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Inleiding 

Er komt een moment waarop je jezelf afvraagt: Is dit het nou?  

Niet omdat je leven mislukt is, maar omdat het voelt alsof er 

iets ontbreekt. Je doet je best, je houdt alle ballen in de lucht, 

je probeert te voldoen aan verwachtingen; van anderen, van 

jezelf, van de wereld om je heen.  

En toch knaagt er iets. Een gevoel dat je niet helemaal leeft 

zoals je zou willen. Dat je ergens onderweg de verbinding met 

jezelf bent kwijtgeraakt. 

Misschien herken je het in kleine dingen: je voelt je vaker moe dan je zou willen, je zegt te vaak “ja” terwijl je “nee” bedoelt, je 
mist richting, of je merkt dat je vooral bezig bent met wat moet 

in plaats van wat klopt. Misschien heb je het gevoel dat je 

vastzit, of juist dat je alle kanten op schiet. Of misschien 

verlang je gewoon naar meer rust, meer helderheid, meer 

betekenis. 

 

Je bent niet de enige. 

In een wereld vol prikkels, keuzes en verwachtingen raken 

veel mensen het zicht kwijt op wat hen werkelijk drijft. We 

leven sneller dan ooit, maar voelen ons niet per se meer 

voldaan. We hebben toegang tot eindeloze informatie, maar 

missen vaak een kompas dat ons helpt kiezen wat echt 

belangrijk is. 

 

Ikigai kan dat kompas zijn. 

 Ikigai is een Japans woord dat vaak wordt vertaald als “reden van bestaan”, maar dat doet het concept eigenlijk tekort.  
Ikigai gaat niet over één grote levensmissie of een dramatische 

ommezwaai. Het gaat over het vinden van betekenis in het 

alledaagse. Over leven op een manier die klopt met wie jij bent. 
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Over kleine keuzes die je dichter bij jezelf brengen. Over rust, 

richting en voldoening; niet als eindpunt, maar als dagelijkse 

praktijk. 

 

Veel boeken over ikigai leggen het concept prachtig uit, maar 

laten je vervolgens zelf uitzoeken wat je ermee moet. Dit boek 

doet het anders.  

Jouw Complete Gids voor Ikigai is geen verzameling mooie 

ideeën, maar een praktische reis van 30 dagen. Een reis 

waarin je stap voor stap ontdekt wat jou energie geeft, wat jij 

belangrijk vindt, welke richting bij jou past en hoe jij dat 

concreet maakt in je dagelijks leven. 

Je hoeft niets radicaals te veranderen. 

Je hoeft alleen te beginnen. 

 

Hoe dit boek is opgebouwd 

Om je zo goed mogelijk te begeleiden, bestaat dit boek uit vier 

delen die logisch op elkaar aansluiten: 

 

DEEL I - De Essentie van Ikigai 

Een heldere, nuchtere introductie tot wat ikigai werkelijk 

betekent. Geen mystiek, geen ingewikkelde theorieën; gewoon 

een stevig fundament dat je helpt begrijpen waar je mee aan 

de slag gaat. 

 

DEEL II - De 30 Dagen Ikigai Reis 

Het hart van dit boek. Dertig dagen lang krijg je korte, haalbare 

opdrachten die je helpen ontdekken wat jou richting, rust en 

betekenis geeft. Elke week heeft een eigen thema, zodat je stap 

voor stap dichter bij je ikigai komt. 

 

DEEL III - Ikigai in de Praktijk 

Hier vertaal je je inzichten naar verschillende levensgebieden: 

werk, stress, relaties, creativiteit, rust en persoonlijke groei.  

Je kiest zelf wat voor jou relevant is. 
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DEEL IV - Leven met Ikigai 

In dit laatste deel leer je hoe je je ikigai onderhoudt, verdiept 

en meeneemt in de rest van je leven.  

Want betekenis is geen eindpunt, het is een manier van leven. 

 

Dit boek is jouw kompas. 

 

Niet om je te vertellen welke richting je móét kiezen, maar om 

je te helpen ontdekken welke richting bij jou past. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Juzo Bushimata 
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Hoofdstuk 1 - Wat is Ikigai? 

Soms voelt het leven alsof je in een trein zit die maar blijft 

doorrijden. Je doet wat er van je verwacht wordt, je probeert 

alles bij te houden, je zegt ja op dingen waar je eigenlijk geen 

ruimte voor hebt.  

En ergens, diep van binnen, fluistert iets: Is dit het nou? Niet 

als verwijt, maar als een zachte uitnodiging. Een herinnering 

dat er misschien meer is dan rennen, presteren en voldoen. 

 Ikigai gaat precies over dat “meer”. Het is geen trucje, geen 
hype, geen snelle oplossing.  

Het is een manier van kijken naar jezelf en je leven die rust 

geeft, richting biedt en betekenis laat groeien.  

Niet door grote stappen, maar door kleine ontdekkingen. Door 

te voelen wat klopt. Door te leren luisteren naar wat jou drijft. 

 

In dit hoofdstuk duiken we in de essentie van ikigai.  

Niet als theorie, maar als iets dat je kunt herkennen, voelen en 

toepassen. 

 

De oorsprong van het concept Ikigai is een Japans woord dat vaak wordt vertaald als “reden van bestaan”, maar dat is eigenlijk te groot, te zwaar. In Japan 
gebruiken mensen het veel luchtiger. Je ikigai kan iets groots 

zijn, maar net zo goed iets kleins: de geur van verse koffie in 

de ochtend, een gesprek dat je raakt, een hobby waar je in 

opgaat, iemand die je laat lachen.  Het gaat om datgene waardoor je ’s ochtends zin hebt om op 
te staan; of dat nu een droom is, een gewoonte, een persoon of 

een gevoel. 

 

Het woord bestaat uit twee delen: iki (leven) en gai (waarde, 

betekenis). Samen vormen ze een soort kompas dat je helpt 
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ontdekken wat jouw leven waarde geeft. Niet als een einddoel, 

maar als iets dat je elke dag opnieuw kunt ervaren. 

 

Hoewel het concept al eeuwenlang deel uitmaakt van de 

Japanse cultuur, werd het in 1966 voor het eerst uitgebreid 

beschreven door psychiater Mieko Kamiya. Zij schreef over 

ikigai als iets dat mensen kracht geeft, zelfs in moeilijke 

omstandigheden; een innerlijke bron van betekenis die je 

helpt om door te gaan, te groeien en jezelf te blijven. Haar werk 

vormt nog steeds de basis van hoe we ikigai begrijpen. 

 

Wat ikigai zo bijzonder maakt, is dat het niet vraagt om 

perfectie. Het vraagt om eerlijkheid. Om nieuwsgierigheid. Om 

de moed om te kijken naar wat jou echt raakt, ook als dat niet 

is wat anderen van je verwachten.  

In die zin is ikigai geen zoektocht naar iets buiten jezelf, maar 

een thuiskomen bij wat er al in je zit. 

 

Ikigai in de Japanse cultuur 

In Japan is ikigai geen zelfhulpconcept, maar een 

vanzelfsprekend onderdeel van het dagelijks leven. Mensen 

praten er niet over alsof het iets spiritueels of mystieks is. Het is gewoon… normaal. Een manier om aandacht te geven aan 
wat het leven de moeite waard maakt. 

 

Voor veel Japanners zit ikigai in kleine rituelen: een zorgvuldig 

bereid ontbijt, een wandeling door de buurt, het 

perfectioneren van een vaardigheid, het zorgen voor een tuin, 

het delen van tijd met anderen.  

Het gaat niet om grootse dromen, maar om de kunst van het 

waarderen. Om het vinden van betekenis in het gewone. 

 In sommige regio’s, zoals Okinawa, wordt ikigai zelfs gezien 

als een van de redenen waarom mensen er zo gezond en 

gelukkig oud worden.  
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Niet omdat ze een perfect leven hebben, maar omdat ze 

verbonden blijven met wat hen energie geeft.  

Ze hebben een ritme, een gemeenschap, een gevoel van 

bijdrage. Ze weten waarvoor ze opstaan en dat hoeft niet 

spectaculair te zijn. 

 

Wat wij vaak vergeten, is dat betekenis niet ontstaat door 

harder te werken of meer te bereiken.  

Het ontstaat door aandacht. Door aanwezig te zijn. Door te 

voelen wat klopt.  

Dat is precies wat de Japanse benadering van ikigai ons kan 

leren: dat je leven niet hoeft te veranderen om betekenisvoller 

te worden.  

Jij hoeft alleen anders te kijken. 

 

De vier pijlers van betekenis 

Hoewel ikigai geen strak model is, helpt het om het concept te 

begrijpen aan de hand van vier pijlers die vaak terugkomen: 

passie, missie, roeping en vakmanschap. Zie ze niet als vakjes 

waar je in moet passen, maar als vensters waardoor je naar 

jezelf kunt kijken. 

 

Misschien ken je het bekende ikigai-venndiagram: vier 

overlappende cirkels die laten zien waar je van houdt, waar je 

goed in bent, waar je voor betaald kunt worden en wat de 

wereld nodig heeft.  

Dat diagram is later in het Westen populair geworden en helpt 

om het concept begrijpelijk te maken. Maar in Japan zelf wordt 

ikigai veel breder en zachter gezien: niet als een schema, maar 

als een manier van leven. 

 

In dit boek gebruiken we de essentie van dat model, maar we 

gaan verder. We kijken niet alleen naar werk of carrière, maar 

naar jouw hele leven: je energie, je waarden, je ritme, je 

relaties, je creativiteit, je rust.  
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Want ikigai ontstaat niet alleen waar die vier cirkels elkaar 

raken, het ontstaat ook in de kleine momenten van je dag, in 

hoe je aanwezig bent, in wat je aandacht geeft. 

 

Wanneer deze vier pijlers elkaar raken, ontstaat er iets 

bijzonders: een gevoel van richting.  

Niet omdat je alles perfect op een rij hebt, maar omdat je 

begint te zien wat jou drijft.  

Je ikigai is geen eindpunt waar alle pijlers samenkomen, maar 

een gebied waar ze elkaar overlappen.  

Een plek waar je voelt: hier klopt het. 

 

Waarom ikigai wereldwijd aanslaat 
De reden dat ikigai de wereld heeft veroverd, is eigenlijk heel 

simpel: we zijn massaal op zoek naar betekenis.  

Niet naar meer spullen, meer status of meer prestaties, maar 

naar iets dat dieper gaat. Iets dat rust geeft in een wereld die 

steeds sneller draait. 

 

Veel mensen voelen zich overweldigd door keuzes. Je kunt 

alles worden, alles doen, alles proberen; maar juist dat maakt 

het moeilijk om te weten wat je écht wilt.  

Ikigai biedt geen kant-en-klare antwoorden, maar wel een 

manier om te ontdekken wat voor jou belangrijk is.  

Het geeft richting zonder te dwingen. Het nodigt uit zonder te 

pushen. 

Daarnaast past ikigai bij een groeiende behoefte aan eenvoud. 

We willen terug naar wat klopt, naar wat echt is, naar wat ons 

voedt.  

Ikigai sluit daar naadloos op aan, omdat het niet vraagt om 

grote veranderingen. Het vraagt om aandacht. Om eerlijkheid. 

Om kleine stappen. 

 

En misschien wel het belangrijkste: ikigai is vriendelijk.  

Het zegt niet dat je moet presteren, veranderen of verbeteren.  
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Het zegt: kijk eens naar jezelf, met zachtheid. Wat geeft jou 

betekenis?  

In een wereld vol druk en verwachtingen is dat een 

verademing. 

 

Wat ikigai niet is (mythes & misverstanden) 

Omdat ikigai zo populair is geworden, zijn er ook veel 

misverstanden ontstaan. Het is daarom belangrijk om helder 

te hebben wat ikigai níet is, zodat je jezelf niet vastzet in 

verwachtingen die nergens voor nodig zijn. 

 

Ikigai is geen grote levensmissie die je moet ontdekken voordat je “echt” kunt leven. Je hoeft niet te weten wat je over 
tien jaar wilt doen. Je hoeft geen perfecte visie te hebben. Je 

ikigai kan klein zijn, veranderlijk, speels. 

Het is ook geen carrièreplan. Je hoeft je werk niet te 

veranderen om betekenis te vinden. Soms zit je ikigai juist in 

dingen buiten je werk: relaties, creativiteit, rust, natuur, groei. 

Ikigai is geen prestatie. Je kunt het niet goed of fout doen. Het is geen checklist, geen wedstrijd, geen bewijs dat je “je leven op orde hebt”.  
Het is een uitnodiging om te voelen wat klopt, niet om jezelf te 

bewijzen. 

 

En misschien wel het belangrijkste: ikigai is geen quick fix. 

Het verandert je leven niet in één klap.  

Maar het kan je wél helpen om stap voor stap dichter bij jezelf 

te komen. Om keuzes te maken die passen. Om rust te vinden 

in wie je bent. 

 

Wanneer je deze misverstanden loslaat, ontstaat er ruimte. 

Ruimte om te ontdekken. Ruimte om te groeien. Ruimte om 

jezelf te zijn. 
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Hoofdstuk 2 - Waarom We Richting 
Verliezen 

Richting verliezen gebeurt niet in één keer. Het is geen 

dramatisch moment waarop je ineens niet meer weet wie je 

bent of wat je wilt. Het gebeurt langzaam, bijna ongemerkt. Je 

past je aan, je doet wat logisch lijkt, je volgt verwachtingen, je 

probeert bij te blijven.  

En ergens onderweg raak je een stukje van jezelf kwijt. Niet 

omdat je iets fout doet, maar omdat het leven nu eenmaal veel 

van je vraagt. 

 

Veel mensen voelen dat ze alle kanten op worden getrokken: 

door school, werk, sociale media, vrienden, familie, de 

toekomst. Je kunt alles worden, alles doen, alles proberen; 

maar juist dat maakt het moeilijk om te weten wat jij wilt.  

Richting verliezen is geen teken van zwakte. Het is een teken 

dat je mens bent in een wereld die soms te veel, te snel en te 

luid is. 

 

In dit hoofdstuk onderzoeken we waarom dat gebeurt en hoe 

je stap voor stap weer dichter bij jezelf kunt komen. 

 

De moderne wereld: overvloed aan keuzes 

We leven in een tijd waarin bijna alles mogelijk is. Dat klinkt 

als vrijheid, en dat is het ook, maar het brengt een 

onverwachte last met zich mee: de druk om de juiste keuze te 

maken.  

Vroeger volgde je vaak een pad dat min of meer voor je lag. 

Tegenwoordig moet je dat pad zelf ontwerpen, vormgeven, 

onderbouwen en verdedigen. Dat is veel voor één mens, zeker 

als je nog aan het ontdekken bent wie je bent. 

 

Keuzes zijn niet alleen talrijker geworden, ze zijn ook 

zichtbaarder. Je ziet op sociale media hoe anderen hun leven 
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vormgeven: reizen, carrières, relaties, hobby’s, prestaties. Het 
lijkt alsof iedereen precies weet wat hij wil, alsof iedereen een 

perfect plan heeft.  

Maar dat is een illusie. Wat je ziet, is een zorgvuldig 

geselecteerde buitenkant. Wat je niet ziet, is de twijfel, de 

onzekerheid, de chaos achter de schermen. 

 

Toch vergelijken we onszelf ermee. En dat maakt kiezen 

moeilijker. Want hoe weet je wat jij wilt, als je constant wordt 

beïnvloed door wat anderen laten zien? 

Overvloed aan keuzes kan verlammend werken. Je wilt geen 

verkeerde beslissing nemen, dus stel je uit. Je wilt geen kansen 

missen, dus houd je alles open. Je wilt het goed doen, dus leg 

je de lat steeds hoger.  

En voor je het weet, ben je niet meer aan het kiezen, maar aan 

het vermijden. 

 

Ikigai helpt je niet om alle keuzes te overzien, maar om te 

voelen welke keuzes bij jou passen. Niet omdat ze perfect zijn, 

maar omdat ze kloppen met wie jij bent. 

 

Stress, prikkels en prestatiedruk 

Het is bijna onmogelijk om richting te voelen als je constant 

overprikkeld bent. Je brein heeft rust nodig om te kunnen 

luisteren naar wat belangrijk is.  

Maar rust is schaars geworden. We leven in een wereld die 

nooit uitstaat. Berichten, deadlines, verwachtingen, 

notificaties; het stopt niet.  

En zelfs als het stil is, blijft je hoofd vaak doorgaan. 

 

Veel mensen ervaren een vorm van “constante 
aan-stand-modus”. Je moet presteren op school of werk, 
sociaal zijn, gezond leven, sporten, een relatie onderhouden, je 

toekomst plannen, jezelf ontwikkelen, en ondertussen ook nog 

genieten.  
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Het is alsof je een hele checklist moet afwerken om een “goed leven” te hebben. Dat is niet realistisch. En het is zeker niet 
gezond. 

 

Stress maakt je wereld kleiner. Je denkt minder helder, je voelt 

minder, je reageert sneller vanuit angst of druk. Je gaat doen 

wat moet, niet wat klopt. Je raakt verwijderd van jezelf, 

simpelweg omdat je geen ruimte hebt om stil te staan. 

 

Prikkels versterken dat effect. Je aandacht wordt voortdurend 

naar buiten getrokken. Je bent bezig met wat anderen doen, 

vinden, verwachten. Je raakt gewend aan afleiding, waardoor 

het moeilijker wordt om naar binnen te keren. 

 

Prestatiedruk doet daar nog een schep bovenop. Je voelt dat je 

moet voldoen aan een onzichtbare norm. Dat je altijd beter 

moet, sneller, efficiënter.  

Maar richting ontstaat niet uit druk. Richting ontstaat uit rust. 

 

Ikigai nodigt je uit om die rust terug te vinden. Niet door alles 

los te laten, maar door te leren voelen wat jou voedt en wat je 

leegtrekt. 

 

Het verschil tussen doelen en richting 

We zijn opgegroeid in een cultuur die doelen centraal stelt. 

Doelen zijn concreet, meetbaar, duidelijk. Ze geven een gevoel 

van controle.  

Maar doelen hebben ook een nadeel: ze kunnen je het gevoel geven dat je pas “goed bezig” bent als je iets hebt bereikt. En 
dat maakt het leven soms kleiner dan het hoeft te zijn. 

 

Richting is iets anders. Richting gaat niet over een eindpunt, 

maar over een beweging. Het gaat over de kant die je op wilt, 

niet over het exacte adres. Richting geeft ruimte. Het laat je 

groeien, ontdekken, bijsturen. Het laat je mens zijn. 


