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        อิคิไก: ศาสตร-ความสุขท่ีจะทำให:เรารู:ถึง 

คุณคAาของการมีชีวิต 

อิคิไก เปjนคำศัพทSภาษาญี่ปุqน ประกอบข้ึน

จากคำสองคำ อิคิ (มีชีวิตอยูF) และ ไก (คุณคFาหรือ

ความหมาย) หมายถึง ความหมายของการมีชีวิตอยูF 

สำหรับคนญี่ปุqน อิคิไกเปjนเพียงคำธรรมดาที่ผูfคนใชf

กันทั่วไปในชีวิต ไมFใชFสิ่งพิเศษที่จะตfองคfนหา เพราะ

เปjนแนวคิดที่ฝ�งลึกในวัฒนธรรม ประเพณี และวิถี

ชีวิต แตFสำหรับคนนอก ภูมิป�ญญาเกFาแกFของญี่ปุqน

อยFางอิคิไกกำลังเปjนที ่สนใจและไดfรับการพูดถึง    

ชาวญี่ปุqนเชื่อวFาทุกคนยFอมมีเหตุผลของการมีชีวิต

ซFอนอยูFในตัวเองพวกเขาเรียกวFา “อิคิไก” ความสุข

เล็กนfอยที่ไดfเกิดขึ้นในแตFละวัน การไดfลิ้มรสกาแฟ

หอมอรFอยกับแสงแดดอุFน ๆ ตอนเชfา การไดfอFานหนังสือดี ๆ ไดfทานขfาวกับครอบครัว สิ่งเหลFาน้ีลfวนเปjนสFวน

หน่ึงของเหตุผลที่เราต่ืนนอนในทุกวัน เพื่อใชfชีวิตอยFางมีความหมาย 
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"Ken Mogi" เปjนนักวิทยาศาสตรSดfานสมองผูfเขียนหนังสือเลFมนี้ จะพาผูfอFานไปสำรวจและทำความ

เขfาใจกับหลักการพื้นฐานของอิคิไก แนะนำแนวทางเพื่อคfนหาอิคิไก ที่เปjนเบื้องหลังความสุขและความสำเร็จ

ของตัวเรา ใหfพบหนังส ือประกอบดfวยเนื ้อหาดังนี ้  บ ันทึกถึงผ ู fอ Fาน เสาหลักหfาประการของอิคิไก 

บทที่ 1 อิคิไกคืออะไร บทที่ 2 เหตุผลของคนต่ืนเชfา บทที่ 3 โคดาวาริ และประโยชนSของการคิดเล็ก บทที่ 4 

ความงามในแบบอิคิไก บทที่ 5 ลื่นไหลและสรfางสรรคS บทที่ 6 อิคิไกและความย่ังยืน บทที่ 7 คfนหาจุดหมาย

ของชีวิต บทที่ 8 ถfาคุณไมFตายคุณก็แกรFงขึ้น บทที่ 9 อิคิไกและความสุข บทที่ 10 ยอมรับตัวเองอยFางที่เปjน

และบทสรุป คfนพบอิคิไกของคุณเอง 

อิคิไก คือปรัชญาการใชfชีวิตของญี่ปุqนที่แฝงอยูFและถูกหลอมรวมมานาน ไมFไดfมีเพียงเปIาหมายอยFาง

เดียว แตFยังรวมถึงคุณคFาในตัว การสรfางความสุขในสิ่งที่ทำ การมีสุขภาพรFางกายแข็งแรง มีจิตใจที่แจFมใส และ

จิตวิญญาณที่มุFงมั่น ในหนังสือจะระบุเสาหลักหfาประการของอิคิไก ซึ่งประกอบดfวย              

เสาหลักประการแรก: การเริ่มตfนเล็ก ๆ 

เสาหลักประการที่สอง: การปลดปลFอยตัวเอง 

เสาหลักประการที่สาม: ความสอดคลfองและย่ังยืน 

เสาหลักประการที่สี:่ ความสุขกับสิ่งเล็ก ๆ 

เสาหลักประการที่หfา: การอยูFตรงน้ี ตอนน้ี 

เสาหลักทั้งหfาประการจะปรากฏข้ึนมาบFอย ๆ เพราะเปjนกรอบแนวทางอันเปjนรากฐาน ที่ชFวยใหfอิคิ

ไกงอกงามเบFงบาน  โดยไมFจำเปjนตfองเกิดขึ้นแคFประการใดประการหนึ่ง หรือเกิดขึ้นครบทั้งหมดทุกประการ 

อาจไมFจำเปjนตfองเรียงตามลำดับกFอนหลัง 

เกตุวดี Marumura ไดfสรุปขfอคิดจากการสนทนากับ Ken Mogi ผูfแตFงหนังสือเลFมน้ีไวfวFา 

§ อิคิไก ไมFใชFการแสวงหาความสำเร็จหรือความร่ำรวย แตFเปjนการรูfสึกหรือสัมผัสถึงความสุข 

ในชีวิตของตนเอง จนทำใหfเราเห็นความหมายของชีวิตเราในแบบของเรา 

§ อิคิไกไมFใชFสิ่งที่สังคมนิยามหรือโลกใหfความสำคัญ แตFละคนมีอิคิไกที ่แตกตFางกัน และ         

มีความสุขกับชีวิตในแบบของตนเอง ที่เราเลือกเอง 

§ เราไมFควรตัดสินคนอื่นหรือบีบบังคับคนอื่น เชFน ลูก แฟน ใหfใชfชีวิตในแบบที่เราคิดวFาใชF แตF

เราควรเคารพความหลากหลายน้ัน 

§ มองคนที่มีอิคิไกหรือกำลังสนุกกับสิ่งที่พวกเขารักดfวยรอยย้ิม และคอยชFวยเหลือหากพวกเขา

ลำบาก 
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§ อิคิไกมีทั้งระดับใหญF ซึ่งเกี่ยวกับแนวทางชีวิตหรือคุณคFาของงาน และอิคิไกระดับเล็ก คือ 

การสัมผัสความสุขเล็ก ๆ นfอย ๆ ที่พบเห็นไดfในชีวิตประจำวัน 

§ อิคิไก เริ่มตfนจากมองหาความสุขเลก็ ๆ นfอย ๆ ในวันน้ี 

ตลอดการอ?านหนังสือเล?มนี้ ผูGอ?านจะไดGทบทวนวิถีชีวิต วัฒนธรรม ประเพณี กระบวนการทาง 

ความคิด และปรัชญาแบบญี่ปุSน จะไดGพบคำแนะนำสำหรับการมีสุขภาพท่ีดี และอายุยืนยาวไปดGวย พรGอม

กัน ซึ่งมันผูกติดมาพรGอมกับอิคิไก และสามารถถามตนเองตลอดเวลาที่อ?านหนังสือเล?มนี้ว?า “อะไรคือ

คุณค?าทางจิตใจท่ีสูงสุดของคุณ” “อะไรคือสิ่งเล็ก ๆ ท่ีใหGความสุขแก?คุณ” 

 


