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บทนํา
àดฟ ·ÍÃ์à«ล (Dave Thorsell) ÁÕÍÔ¤Ôไ¡·Õè¹‹Ò·ึè§ÁÒ¡ à¢Òà»š¹¹Ñ¡ÊÃŒÒ§

¤ÇÒÁÊØ¢ãËŒผÙŒ¤¹ à»š¹¤¹»Ãะàภ··Õèã¤ÃไดŒà»š¹à¾×èÍ¹¡ç¹ÑºÇ‹Òâª¤ดṎ ÃÔ§ ๆ  à¢ÒÃÑ¡
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ผÁàดÒàÍÒÇ‹ÒËŒÍ§àÃÕÂ¹¹‹Ò¨ะÍÂÙ‹º¹ªÑé¹ÊÍ§ ¾Íà¢ŒÒâ¶§·ÕèÁÕºÑ¹ได ผÁ¡ŒÒÇ
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àÃÒª×èÍàดฟ” 
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·Õè¹Ñè¹à·Õè¹Ñè¹à· ดç¡ดç¡ด
¢ŒÒ§ËลÑ§»ลÑ§»ล ะ

¹Ñé¹à¢Ò¡çËÑ¹ÁÒÊºµÒ

ŒªÒÂผÁÂÒÇÊÕº
¤�ÒÇ‹Ò Honda 

¹Ñé¹à¢Ò¡çËÑ¹ÁÒÊºµÒผÁ¾Íด

Í¹ด์Â×¹ËÑ¹Ë
ÑÇàºŒÍàÃ‹Í
ลÂ¶ÒÁÇ‹Ò

 Honda 
Â×¹ËÑ¹ËลÑ§ÍÂลÑ§ÍÂล Ù‹Ñ§ÍÂÙ‹Ñ§ÍÂ

 ผÁ¤Ô
 “ÃÙŒไÃÙŒไÃÙŒ ËÁ
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¤¹ธÃÃÁดÒ ๆ  ·Õèà¤Âผ‹Ò¹»ÃะÊº¡ÒÃ³์ÊØดÂÍดµ‹Ò§ ๆ  ÁÒµลÍดªÕÇÔµ âดÂÊÔè§·Õè 
àª×èÍÁÃŒÍÂ»ÃะÊº¡ÒÃ³Í์Ñ¹àËล×Íàª×èÍ·ÕèËลÒ¡ËลÒÂ¢Í§ผÁà¢ŒÒดŒÇÂ¡Ñ¹¡ç¤×ÍÍÔ¤Ôไ¡ 
¢Í§ผÁ¹Ñè¹àÍ§

ผÁไÁ‹ÃÙŒ¨Ñ¡ÍÔ¤Ôไ¡¢Í§ผÁÁÒ¡‹Í¹ à»š¹àÇลÒ¹Ò¹·ÕàดÕÂÇ·ÕèผÁไÁ‹ÃÙŒดŒÇÂ«é�Ò 
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Ç‹ÒµÑÇàÍ§ÁÕÊÔè§·ÕèàÃÕÂ¡Ç‹ÒÍÔ¤Ôไ¡ แµ‹à¤ÂÁÕ¤ÇÒÁÊ§ÊÑÂÍÂ‹Ò§ÁÒ¡ÁÒµลÍดÇ‹Ò
¤¹àÃÒµŒÍ§ÁṎ ØดÁØ‹§ËÁÒÂã¹¡ÒÃÁÕªÕÇÔµÍÂÙ‹ µÍ¹¹ÕéผÁÃÙŒ̈ ØดÁØ‹§ËÁÒÂã¹¡ÒÃÁÕªÕÇÔµ
¢Í§ผÁแลŒÇ ÊÔè§·ÕèผÁµŒÍ§·�Ò¤×Í µÃะË¹Ñ¡ÃÙŒ¶ึ§ÈÑ¡ÂภÒ¾ÊÙ§ÊØด¢Í§µ¹àÍ§และ
ÁÍºÁÑ¹ãËŒแ¡‹âล¡ãº¹Õé

ภÒÃ¡Ô¨¢Í§ผÁã¹ª‹Ç§ 52 »ี·Õèผ‹Ò¹ÁÒ¤×Í Èึ¡ÉÒËÒ¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§ªÕÇÔµ 
ÁÕÍะไÃãËŒ·�ÒàÂÍะ·ÕàดÕÂÇ ผÁ¤ÍÂแÊÇ§ËÒà¤Ã×èÍ§¹�Ò·Ò§ ·Ø‹Áà·ãÊ‹ã¨ àดÔ¹µÒÁ
àÊŒ¹·Ò§·Õè¤Œ¹¾º ãªŒ·Ñ¡Éะ¡ÒÃ¤ÒดàดÒÁÒ»ะµÔด»ะµ‹Íàª×èÍÁâÂ§ไ»·Õละ¨Øด ๆ  
ºÒ§·ÕÁÑ¹¡ç¾ÒผÁไ»à¨Í·Ò§µÑ¹ ¾Ãะà¨ŒÒª‹ÇÂ ! ÁÑ¹·�ÒãËŒผÁÊµÔแµ¡ µ‹ÍÁÒ
ผÁàลÂลด¤ÇÒÁ¤ÒดËÇÑ§ล§ãËŒàËล×Í¹ŒÍÂ·ÕèÊØด ¹Ñè¹ไ§¤ÃÑº ÍÔ¤Ôไ¡¢Í§ผÁ 
ÁÑ¹¤×Í...¨§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢à¢ŒÒไÇŒ ÍะฮŒÒ! ËลÒÂ»ี·ÕèผÁÍÂÙ‹¡Ñº§Ò¹ËลÒÂ ๆ  ÍÂ‹Ò§
·Õè¹�Ò·Ò§ผÁไ»ÊÙ‹ÍÔ¤Ôไ¡ ผÁ¡ลÑºไÁ‹ไดŒÊÑ§à¡µÇ‹Ò§Ò¹¾Ç¡¹Ñé¹ÁÑ¹ÁÕÍะไÃÊÑ¡ÍÂ‹Ò§
·Õèà»š¹ÃÙ»แºº«ึè§àª×èÍÁâÂ§¡Ñ¹และ¹�Òไ»ÊÙ‹ÍÔ¤Ôไ¡ ผÁàล‹¹ด¹µÃÕã¹Ç§µ‹Ò§ ๆ  
à»š¹µÑÇแ·¹½่ÒÂ¡ÒÃµลÒด¢Í§¤‹ÒÂºÑ¹·ึ¡àÊÕÂ§ ¨ÑดÃÒÂ¡ÒÃ·ÕÇÕและÇÔ·ÂØ  
แµ‹ละ§Ò¹¡ç¾Í·�ÒãËŒàËç¹แÇÇ¢Í§ÍÔ¤Ôไ¡ºŒÒ§แลŒÇ ã¹·ÕèÊØดàÁ×èÍผÁàª×èÍÁµ‹Í Ø̈ด
àËล‹Ò¹Ñé¹à¢ŒÒดŒÇÂ¡Ñ¹ไดŒ ÍÔ¤Ôไ¡¢Í§ผÁ¡çàผÂãËŒàËç¹ไดŒÍÂ‹Ò§¡Ãะ¨‹Ò§ªÑด §Ò¹แµ‹
ละÍÂ‹Ò§·�ÒãËŒผÁไดŒª×èÍÇ‹Òà»š¹ผÙŒ»ÃะÊº¤ÇÒÁÊ�ÒàÃç¨ Ë¹�Ò«é�ÒÂÑ§ãËŒâÍ¡ÒÊผÁ
ไดŒà»š¹µÑÇ¢Í§µÑÇàÍ§ÍÕ¡ดŒÇÂ ผÁ ‘ÃÙŒÊึ¡»ÃะÊº¤ÇÒÁÊ�ÒàÃç¨’ à¾ÃÒะ¾ºË¹·Ò§
·Õè·�ÒãËŒµÑÇàÍ§ไดŒÊ¹Ø¡Ê¹Ò¹ ผÁËล§ãËล§Ò¹àËล‹Ò¹Õéà¾ÃÒะÁÑ¹¤×ÍÊ‹Ç¹Ë¹ึè§¢Í§
ÍÔ¤Ôไ¡ã¹µÑÇผÁ·Ø¡ ๆ  ÇÑ¹

ã¹¡ÒÃ¤Œ¹ËÒ¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂ¢Í§ªÕÇÔµผÁ ผÁÂÑ§¾ºดŒÇÂÇ‹ÒÍÔ¤Ôไ¡¹Ñé¹¡ç¤×Í
¡ÒÃ¡Ãะ·�ÒÍะไÃºÒ§ÍÂ‹Ò§ ดŒÇÂ¡ÒÃ¤Œ¹¾º·Õè»ฏÔºÑµÔไดŒ¨ÃÔ§¹Õé µÍ¹¹ÕéผÁ¨ึ§
ÃÙŒแลŒÇÇ‹Ò ผÁµŒÍ§แº‹§»ั¹ÍÔ¤Ôไ¡¢Í§ผÁãËŒº‹ÍÂ·ÕèÊØดà·‹Ò·Õè¨ะ·�ÒไดŒ ผÁÃÙŒÊึ¡
Ç‹Ò¡ÒÃà¢ÕÂ¹Ë¹Ñ§Ê×Íàล‹Á¹Õé¡ç¤×Í¢Í§¢ÇÑญ·ÕèดÕ·ÕèÊØดªÔé¹Ë¹ึè§·Õèà»ิดâÍ¡ÒÊãËŒผÁ
ไดŒ·�ÒãËŒ¤Ø³ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢

ผÁËÇÑ§Ç‹Ò¤Ø³¨ะ¹�ÒàÍÒ¤ÇÒÁ¤Ôดและº·àÃÕÂ¹µ‹Ò§ ๆ  ¢Í§ผÁÁÒ¾Ô¨ÒÃ³Ò
ãËŒ¤ØŒÁ¤‹Ò¡ÑºàÇลÒ·ÕèàÊÕÂไ» ¤Ø³¤×ÍผÙŒÈึ¡ÉÒÍÔ¤Ôไ¡ àดÔ¹µÒÁ¢ŒÍแ¹ะ¹�Ò·ÕèªÕéแ¹Ç·Ò§  
ผÁ¤ÍÂãËŒ¡�ÒลÑ§ã¨ÍÂÙ‹ ไÁ‹ªŒÒÍÔ¤Ôไ¡¢Í§¤Ø³¡ç¨ะ»ÃÒ¡ฏแ¤‹àÍ×éÍÁ¤ÃÑº

ÙŒ»ÃผŒ»Ãผ ะÊº¤ÇÒÁÊ�ÒàÃç¨
 ผÁ ‘ÃÙŒÊึÃÙŒÊึÃÙŒÊ¡»Ã
 ผÁËล§ãË

Êº¤ÇÒÁÊ�ÒàÃç¨
¡»ÃะÊº¤ÇÒÁÊ�ÒàÃç¨

§Ò¹àËล‹Ò¹Õéà¾ÃÒล‹Ò¹Õéà¾ÃÒล

�Ò«é�ÒÂÑ§ãËŒâÍ¡ÒÊ
à¾ÃÒะ¾ºË¹·Ò§

ÁÑ¹¤×ÍÊ‹Ç¹Ë¹
Êº¤ÇÒÁÊ�ÒàÃç¨

�Ò«é�ÒÂÑ§ãËŒâÍ¡ÒÊผÁ
¾ºË¹·Ò§

ÁÑ¹¤×ÍÊ‹Ç¹Ë¹ึÁÑ¹¤×ÍÊ‹Ç¹Ë¹ึÁÑ¹¤×ÍÊ‹Ç¹Ë¹è§¢Í§ÁÑ¹¤×ÍÊ‹Ç¹Ë¹è§¢Í§ÁÑ¹¤×ÍÊ‹Ç¹Ë¹ึè§¢Í§ึÁÑ¹¤×ÍÊ‹Ç¹Ë¹ึÁÑ¹¤×ÍÊ‹Ç¹Ë¹è§¢Í§ÁÑ¹¤×ÍÊ‹Ç¹Ë¹ึÁÑ¹¤×ÍÊ‹Ç¹Ë¹
inspiration starts here



อะไรคือ
คุณคาของชีวิต

inspiration starts hereinspiration starts here



บทที่ 1

เปดประตูสูอิคิไก

inspiration starts hereinspiration starts here



¢ÍµŒÍ¹ÃÑºà¢ŒÒÊÙ‹แ¹Ç¤ÔดàÃ×èÍ§ÍÔ¤Ôไ¡ ¤Ø³¤‹Ò¢Í§¡ÒÃÁÕªÕÇÔµÍÂÙ‹ ÍÔ¤Ôไ¡¤×Í 
‘àËµØผล·Õè·�ÒãËŒ¤Ø³ลØ¡¨Ò¡àµÕÂ§ã¹ÂÒÁàªŒÒ’ ÁÑ¹¤×ÍÊÔè§·Õè¤Ø³·�ÒÍÂÙ‹·Ø¡ÇÑ¹ 
«ึè§ÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂµ‹ÍµÑÇ¤Ø³àÍ§และผÙŒÍ×è¹ ¤Ø³ÍÒ¨ไÁ‹¤‹ÍÂà¢ŒÒã¨ÍÔ¤Ôไ¡¢Í§µÑÇàÍ§
ã¹µÍ¹¹Õé แµ‹Ë¹Ñ§Ê×Íàล‹Á¹ÕéแËละ¤ÃÑº¨ะª‹ÇÂãËŒ¤Ø³ÃÙŒÇ‹ÒÁÑ¹¤×ÍÍะไÃ

àÃ×èÍ§แÃ¡·ÕèµŒÍ§ÃÙŒ¤×Í ÍÔ¤Ôไ¡à»š¹¤�ÒÈÑ¾·์และแ¹Ç¤Ôด·ÕèÁÒ¨Ò¡âÍ¡Ô¹ÒÇÒ 
»Ãะà·ÈญÕè»Ø่¹ ¤Ø³µŒÍ§ÂÔéÁดŒÇÂàÇลÒÍÍ¡àÊÕÂ§¤�Ò¹Õé ¨ึ§¨ะÍÍ¡àÊÕÂ§ไดŒÍÂ‹Ò§ 
¶Ù¡µŒÍ§ ฉÕ¡ÂÔéÁ¨¹แ¡ŒÁ»ÃÔและà»ล‹§àÊÕÂ§ ÍÕ àËÁ×Í¹ã¹¤�ÒÇ‹Ò ÇÕ (we) ËÃ×Í 
ฟÃÕ (free) «ึè§ã¹ภÒÉÒญÕè»Ø่¹µÑÇÍÑ¡ÉÃ i ÍÍ¡àÊÕÂ§Ç‹Ò ÍÕ (EE) ¾ÍดÕ¤�ÒÇ‹Ò
ÍÔ¤Ôไ¡ÁÕ i ÍÂÙ‹µÑé§ 3 µÑÇ ดÑ§¹Ñé¹¡ÒÃÍÍ¡àÊÕÂ§·Õè¶Ù¡µŒÍ§¨ึ§µŒÍ§¾ÙดÇ‹Ò ÍÕ-¤Õ-ไ¡ 
ËÃ×Í EE-kee-guy (¾ÃŒÍÁÃÍÂÂÔéÁดŒÇÂ¹ะ¤ÃÑº)

àÃ×èÍ§·ÕèÊÍ§·ÕèµŒÍ§ÃÙŒ¤×Í ÍÔ¤Ôไ¡ÍÂÙ‹ã¡ลŒแ¤‹àÍ×éÍÁ Ë¹Ñ§Ê×Íàล‹Á¹Õé¨ะª‹ÇÂãËŒ
¤Ø³Ê‹Í§¾ºÍÔ¤Ôไ¡ã¹µÑÇàÍ§ àÁ×èÍ¤Ø³ÁØ‹§ÁÑè¹¨ด¨‹Íã¹ÊÔè§·Õè¤Ø³·�ÒไดŒดÕ ·�ÒไดŒà¡‹§ 
และÃÑ¡·Õè¨ะ·�Ò ÍÔ¤Ôไ¡¡ç¨ะàÃÔèÁãËŒÃÒ§ÇÑลแ¡‹¤Ø³ ¤Ø³¨ะลØ¡¨Ò¡àµÕÂ§·Ø¡ÇÑ¹ 
ดŒÇÂ¤ÇÒÁªÑดà¨¹ã¹ã¨µÑé§แµ‹แÃ¡àลÂÇ‹Ò ¤Ø³µ×è¹¢ึé¹ÁÒà¾×èÍÍะไÃ

¹Í¡¨Ò¡ÍÔ¤Ôไ¡¨ะà»š¹¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂËÃ×ÍàËµØผล·Õè·�ÒãËŒ¤Ø³ลØ¡¨Ò¡àµÕÂ§
ã¹ÂÒÁàªŒÒแลŒÇ ÂÑ§à»š¹àÊÁ×Í¹ลÒÂแ·§¹�Ò·Ò§ªÕÇÔµ ¢³ะ·Õè¤Ø³แÊÇ§ËÒ 
¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂã¹ªÕÇÔµ ãËŒ¤Ø³àดÔ¹µÒÁลÒÂแ·§¹Ñé¹ไ» ¨¹¤Œ¹¾º¾ÃÊÇÃÃ¤์ 
¢Í§µÑÇàÍ§ã¹·ÕèÊØด ·Ñ¹·Õ·Õè¤Ø³¤Œ¹¾º¾ÃÊÇÃÃ¤์¢Í§µÑÇàÍ§ แµ‹ละÇÑ¹·Õè¤Ø³ 
½ƒ¡½¹ãªŒªÕÇÔµแººÍÔ¤Ôไ¡ ¤Ø³¡ç¨ะÂÔè§ãªŒ¾ÃÊÇÃÃ¤์¹Ñé¹ ๆ  ไดŒดÕ¢ึé¹ ¤Ø³¨ะ 

นอกจากอิคิไกจะเป็นจุดมุ่งหมายหรือเหตุผล 

ที่ทำาให้คุณลุกจากเตียงในยามเช้าแล้ว  

ยังเป็นเสมือนลายแทงนำาทางชีวิต  

ขณะที่คุณแสวงหาจุดมุ่งหมายในชีวิต  

ให้คุณเดินตามลายแทงนั้นไป  

จนค้นพบพรสวรรค์ของตัวเองในที่สุด
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ให้คุณเดินตามลายแทงนั้นไป 

¡ÍÂÙ‹ã¡

จนค้นพบพรสวรรค์ของตัวเองในที่สุด

¤‹àÍ×éÍÁ

จนค้นพบพรสวรรค์ของตัวเองในที่สุด

Õé¨ ª‹ÇÂãËŒ

จนค้นพบพรสวรรค์ของตัวเองในที่สุด

ª‹ÇÂãËŒ
inspiration starts here

¡ÍÂÙ‹ã¡
inspiration starts here

¡ÍÂÙ‹ã¡ล
inspiration starts here
ลแ

inspiration starts here
แ¤‹àÍ×éÍÁ

inspiration starts here
¤‹àÍ×éÍÁ Ë¹

inspiration starts here
Ë¹Ñ§Ê×Íà

inspiration starts here
Ñ§Ê×ÍàË¹Ñ§Ê×ÍàË¹

inspiration starts here
Ë¹Ñ§Ê×ÍàË¹ ล

inspiration starts here
ล‹Á¹

inspiration starts here
‹Á¹ล‹Á¹ล

inspiration starts here
ล‹Á¹ล Õé¨

inspiration starts here
Õé¨‹Á¹Õé¨‹Á¹

inspiration starts here
‹Á¹Õé¨‹Á¹ ะ

inspiration starts here
ะª‹ÇÂãËŒ

inspiration starts here
ª‹ÇÂãËŒ

àÁ×èÍ¤Ø³ÁØ‹§ÁÑè¹¨
inspiration starts here

àÁ×èÍ¤Ø³ÁØ‹§ÁÑè¹¨ ¨‹Íã¹ÊÔè§·Õè¤Ø³·�Ò
inspiration starts here

¨‹Íã¹ÊÔè§·Õè¤Ø³·�Òได
inspiration starts here

ไดŒ
inspiration starts here

ŒไดŒได
inspiration starts here

ไดŒได Õ
inspiration starts here

Õ ·�Ò
inspiration starts here

·�Òได
inspiration starts here

ไดŒà¡‹§
inspiration starts here

Œà¡‹§ไดŒà¡‹§ได
inspiration starts here

ไดŒà¡‹§ได



¾ºÇ‹ÒµÑÇàÍ§ไดŒÃÙŒ¨Ñ¡แº‹§»ั¹¾ÃÊÇÃÃ¤์·ÕèÁÕ¡Ñº¤¹Í×è¹ ๆ  º‹ÍÂ¤ÃÑé§¢ึé¹ และ¤¹
àËล‹Ò¹Ñé¹¨ะµÍºแ·¹¤Ø³¡ลÑº¤×¹ÁÒ ÍÔ¤Ôไ¡¨ึ§à»š¹ดÑè§ลÒÂแ·§·ÕèÁÕàÊŒ¹·Ò§à»š¹
Ç§¨ÃแË‹§¡ÒÃãªŒ¾ÃÊÇÃÃ¤์¢Í§àÃÒ

อิคิไก = วงจรแห่งกำรใช้พรสวรรค์

 

 

µÍ¹·ÕèผÁ¶Ù¡¨ŒÒ§à»š¹ผÙŒด�Òà¹Ô¹ÃÒÂ¡ÒÃÇÔ·ÂØ·Õè«ÕºÕ«ÕàÃดÔâÍ 2 (CBC 
Radio 2) ผÁไÁ‹ÃÙŒàลÂÇ‹Ò¨ะÁÕâÍ¡ÒÊ¶ึ§ 12 ¤ÃÑé§ã¹แµ‹ละÇÑ¹·Õè¨ะÊÑÁผÑÊÇ§¨Ã
แË‹§¡ÒÃãªŒ¾ÃÊÇÃÃ¤์·Õèà¡Ôด¨Ò¡ÍÔ¤Ôไ¡ ¶ŒÒÁÍ§ÍÂ‹Ò§ผÔÇàผÔ¹ à¹×éÍ§Ò¹¡çแ¤‹¤Œ¹
¢ŒÍÁÙล·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñºà¾ล§·Õè¹�ÒÁÒà»ิดÍÍ¡ÍÒ¡ÒÈµÍ¹¡ลÒ§¤×¹และàล‹ÒãËŒ
ผÙŒฟั§ไดŒฟั§ แµ‹ผÁดÕã¨àËล×Íà¡Ô¹·ÕèไดŒÃÙŒÇ‹Ò¡ÒÃà»š¹ผÙŒด�Òà¹Ô¹ÃÒÂ¡ÒÃÇÔ·ÂØÁÑ¹ÁÕ
¤ÇÒÁËÁÒÂÁÒ¡¡Ç‹Ò¹Ñé¹ ã¹¡ÒÃÍÍ¡ÍÒ¡ÒÈแµ‹ละ¤ÃÑé§ผÁÁÕâÍ¡ÒÊàล‹ÒàÃ×èÍ§ÃÒÇ
ÍÑ¹ÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ¶ึ§ 12 àÃ×èÍ§ àÃ×èÍ§ละ 1 ¹Ò·Õ

¡ÒÃà»š¹ผÙŒด�Òà¹Ô¹ÃÒÂ¡ÒÃÇÔ·ÂØ¤×Í¡ÒÃÍÂÙ‹à»š¹à¾×èÍ¹ผÙŒฟั§ 90% ¢Í§ผÙŒฟั§
¡ลØ‹Á¹Õéà¢ŒÒÁÒฟั§ดŒÇÂ¡ÒÃà»ิดฟั§àÍ§ ฟั§ã¹¢³ะ¢ÑºÃ¶ ËÃ×Íฟั§ผ‹Ò¹ËÙฟั§
ÊÁÒÃ์µâฟ¹ã¹ÃะËÇ‹Ò§âดÂÊÒÃÃ¶ไฟËÃ×ÍÃ¶àÁล์ ºÒ§¤ÃÑé§ÍÒ¨¨ะฟั§ÍÂÙ‹·ÕèºŒÒ¹ 

ทำ�ในสิ่งที่คุณรัก
และสิ่งที่คุณเก่ง ทำ�ในสิ่งที่

โลกต้องก�ร

ทำ�ในสิ่งที่
คุณจะได้รับร�งวัลตอบแทน 
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Ù ŒผÙ Œผด�Òà¹Ô¹ÃÒÂ¡ÒÃÇÔ·ÂØ·Õè«ÕºÕ«ÕàÃ
ÁÕâÍ¡ÒÊ¶ึÁÕâÍ¡ÒÊ¶ึÁÕâÍ¡ÒÊ¶§

Òà¹Ô¹ÃÒÂ¡ÒÃÇÔ·ÂØ·Õè«ÕºÕ«ÕàÃ
 12 ¤ÃÑé§ã¹

Òà¹Ô¹ÃÒÂ¡ÒÃÇÔ·ÂØ·Õè«ÕºÕ«ÕàÃดÔâÍดÔâÍด  2 (CBC 
ÇÑ¹·Õè¨ะÊÑÁ

Òà¹Ô¹ÃÒÂ¡ÒÃÇÔ·ÂØ·Õè«ÕºÕ«ÕàÃ  2 (CBC 
ÑÊÇ§¨Ã

inspiration starts here¶ŒÒÁÍ§ÍÂ‹Ò§inspiration starts here¶ŒÒÁÍ§ÍÂ‹Ò§ผinspiration starts hereผÔÇàinspiration starts hereÔÇàผÔÇàผinspiration starts hereผÔÇàผ ผinspiration starts hereผÔ¹inspiration starts hereÔ¹ผÔ¹ผinspiration starts hereผÔ¹ผ à¹inspiration starts hereà¹×éÍ§Ò¹¡çinspiration starts here×éÍ§Ò¹¡çà¹×éÍ§Ò¹¡çà¹inspiration starts hereà¹×éÍ§Ò¹¡çà¹ แinspiration starts hereแ¤‹¤Œ¹inspiration starts here¤‹¤Œ¹



¡�ÒลÑ§ลŒÒ§¨Ò¹ËÃ×Í·�Ò§Ò¹½ีÁ×ÍÍÂÙ‹ã¹âÃ§ไÁŒ §Ò¹¢Í§ผÁ¤×ÍµŒÍ§àµÔÁàµçÁª‹Ç§ 
¤Ñè¹àÇลÒÃะËÇ‹Ò§à¾ล§ãËŒÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ·ÕèÊØดà·‹Ò·Õè¨ะà»š¹ไ»ไดŒ ËÃ×ÍãËŒÁÕ 
¤ÇÒÁËÁÒÂÁÒ¡¡Ç‹Òà¾ล§ดŒÇÂ«�éÒ

«ÕºÕ«ÕãËŒ¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹ผÙŒด�Òà¹Ô¹ÃÒÂ¡ÒÃÇÔ·ÂØÍÂ‹Ò§ดÕàÂÕèÂÁ ผÁ·�Ò§Ò¹¡Ñº 
ผÙŒผลÔµÃÒÂ¡ÒÃ·Õè¹‹Ò¹Ñº¶×ÍËลÒÂ¤¹และ¡ÑºàÃดÔâÍâ¤Œª 2 ¤¹ ã¹ª‹Ç§µŒ¹ ๆ  ¢Í§
¡ÒÃ½ƒ¡ â¤ŒªÊÍ¹ผÁÇ‹ÒÁÕàÃ×èÍ§·Õè¤ÇÃàล‹ÒÍÍ¡ÍÒ¡ÒÈ 4 »Ãะàภ·ดŒÇÂ¡Ñ¹ «ึè§
ÍŒÒ§ÍÔ§ÁÒ¨Ò¡¤�Ò¾Ùด¢Í§àÃดÔâÍâ¤ŒªผÙŒàªÕèÂÇªÒญ ÇÒàลÍÃÕ à¡ลàลÍÃ์ (Valerie 
Geller) ไดŒแ¡‹àÃ×èÍ§ ‘¤ÇÒÁ¤Ôด ¨Ôµã¨ ¾çÍ¡à¡çµºØ๊¡ และ¡ÒÃà»ลÕèÂ¹แ»ล§’ 
ÍÑ¹à»š¹»Ãะàดç¹ËลÑ¡ ๆ  ·ÕèผÁ¹‹Ò¨ะ¾ÙดÍÍ¡ÍÒ¡ÒÈ àÃ×èÍ§ÃÒÇ·ÕèผÁà¢ÕÂ¹ไÇŒและ
àล‹Òã¹แµ‹ละÇÑ¹ ¤ÇÃ·�ÒãËŒผÙŒฟั§ไดŒ¤Ôด ไดŒÃÙŒÊึ¡ ผÁÍÒ¨àล‹ÒàÃ×èÍ§·ÕèãËŒ¢ŒÍÁÙล 
à¡ÕèÂÇ¡Ñº¤ÇÒÁÁÑè¹¤§·Ò§¡ÒÃà§Ô¹¡çไดŒ ËÃ×ÍÍÒ¨¨ะàล‹ÒàÃ×èÍ§ÃÒÇ¡ÒÃà»ลÕèÂ¹แ»ล§
µ‹Ò§ ๆ  ·ÕèàÃÔèÁàÃ×èÍ§Ç‹Ò “¡Òล¤ÃÑé§Ë¹ึè§¹Ò¹ÁÒแลŒÇ” และล§·ŒÒÂµÍ¹¨ºÇ‹Ò  
“แลŒÇ¾Ç¡à¢Ò¡çÍÂÙ‹¡Ñ¹ÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢µลÍดไ»”

â¤Œª¡ÃะµØŒ¹ãËŒผÁÍÂÒ¡ÊÃÃËÒàÃ×èÍ§·ÕèÁÕÊÒÃะÁÒàล‹Ò «ึè§µŒÍ§à»š¹àÃ×èÍ§·ÕèÁÕ
¤ÇÒÁËÁÒÂµ‹ÍผÙŒฟั§ ผÁµÑé§ã¨ÁÒ¡·Õè¨ะËÒàÃ×èÍ§àล‹Ò·Õèàª×èÍÁâÂ§¡Ñºà¾ล§ ÈÔล»ิ¹ 
และ¹Ñ¡แµ‹§à¾ล§ àÁ×èÍà¨ÍÊÑ¡àÃ×èÍ§¡ç¨ะµÍºµÑÇàÍ§ãËŒไดŒ¡‹Í¹Ç‹Ò·�ÒไÁàÃ×èÍ§¹Õé¨ึ§
ÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ¡ÑºผÁ àÃ×èÍ§¹ÕéÁÑ¹ãËŒ¢ŒÍà·ç¨¨ÃÔ§ËÃ×ÍÇ‹Òแº‹§»ั¹¤ÇÒÁÃÙŒÊึ¡ÍะไÃ
ËÃ×ÍไÁ‹ ¤ÇÒÁ·ŒÒ·ÒÂ¢Í§§Ò¹¹Õé¤×Í à¢ÕÂ¹àÃ×èÍ§·Õè¨ะàล‹Òและ¹�Òไ»¶‹ÒÂ·Íด 
ÍÍ¡ÍÒ¡ÒÈãËŒผÙŒฟั§ÃÙŒÊึ¡Ã×è¹ÃÁÂ์µÒÁไ»ดŒÇÂ

ผÁ·Ø‹Áà·ÍÂ‹Ò§ÁÒ¡¡Ñº¡ÒÃ¤Œ¹¢ŒÍÁÙล à¢ÕÂ¹ และàล‹ÒàÃ×èÍ§ã¹·Ø¡ ๆ  ÇÑ¹  
ÍÂÙ‹ÁÒÇÑ¹Ë¹ึè§ÁÕ¨ดËÁÒÂ«Í§Ë¹ÒàµÍะ«Í§Ë¹ึè§Ê‹§ÁÒ¶ึ§ผÁ à»š¹¨ดËÁÒÂ 
¨Ò¡แ¡Ã์ÃÕ ªÒÂผÙŒÍÒÈÑÂÍÂÙ‹ã¹àÍÊàµแÇ¹ «ึè§à»š¹àÁ×Í§àลç¡ ๆ  ã¹ÃÑฐ«ÑÊแ¤µàªÇÑ¹
ã¹«Í§¹Ñé¹ผÁ¾º¡ÒÃ์ด·�ÒÁ×Í·Õè·�ÒดŒÇÂ¡ÃะดÒÉแ¢ç§ãºË¹ึè§ ¾ÃŒÍÁภÒ¾¶‹ÒÂ¡Ñº
Ê�Òà¹ÒภÒ¾¶‹ÒÂ»ƒ¡Ë¹ึè§ แ¡Ã์ÃÕà»š¹ผÙŒËล§ãËล¡ÒÃ·�ÒÊÇ¹และà¤Âà»š¹¹Ñ¡ด¹µÃÕ
แ¨๊ÊÁÒ¡‹Í¹ à¢Òà¢ÕÂ¹ÁÒºÍ¡Ç‹Òà¢ÒªÍºÃÒÂ¡ÒÃÇÔ·ÂØ·ÕèผÁ¨Ñดแµ‹ละ¤×¹ÁÒ¡ 
¢¹ÒดไË¹ และÊ‹§ภÒ¾ดÍ¡ไÁŒ·ÕèºÒ¹Êะ¾ÃÑè§ã¹ÊÇ¹¢Í§à¢ÒÁÒดŒÇÂ แ¡Ã์ÃÕ 
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àÁ×èÍà¨ÍÊÑ¡àÃ×èÍ§¡ç¨ะµÍºµÑÇàÍ§ãËŒ
×èÍ§¹ÕéÁÑ¹ãËŒ¢ŒÍà·ç¨¨ÃÔ§ËÃ×ÍÇ‹Ò

§Ò¹¹Õé¤×Í à¢ÕÂ¹àÃ×èÍ§·Õè¨à¢ÕÂ¹àÃ×èÍ§·Õè¨à¢

µÍºµÑÇàÍ§ãËŒไดµÍºµÑÇàÍ§ãËŒไดµÍºµÑÇàÍ§ãËŒไดŒ¡‹Í¹Ç‹Ò·ได
×èÍ§¹ÕéÁÑ¹ãËŒ¢ŒÍà·ç¨¨ÃÔ§ËÃ×ÍÇ‹Ò

ÕÂ¹àÃ×èÍ§·Õè¨ะàล

Œ¡‹Í¹Ç‹Ò·ÒไÁàÃ×èÍ§¹Õé¨
¹¤ÇÒÁÃÙŒÊ¡Í
¹�Òไ»¶‹ÒÂ·Í

º‹§»¹¤ÇÒÁÃÙŒÊ
ÁàÃ×èÍ§¹Õé¨§

ะไÃ
»¶‹ÒÂ·Íด

inspiration starts hereŒÇÂinspiration starts hereŒÇÂ



»ลÙ¡¡ØËลÒºÊÒÂ¾Ñ¹ธØ์ÍÍÊ¡ÒÃ์»ีàµÍÃ์ÊÑ¹ à¢ÒµÑé§ล�Òâ¾§ไÇŒ¹Í¡ºŒÒ¹·Ñé§ÇÑ¹
à¾×èÍฟั§ด¹µÃÕแ¨๊Ê¢³ะดÙแลดÍ¡ไÁŒไ»ดŒÇÂ แ¡Ã์ÃÕไดŒÊ‹§¢Í§¢ÇÑญ·ÕèÂÍดàÂÕèÂÁ
·ÕèÊØดÁÒãËŒผÁªÑดà¨¹àËล×Íà¡Ô¹Ç‹Ò·Ñé§ด¹µÃÕและàÃ×èÍ§àล‹Òµ‹Ò§ ๆ  ¹Ñé¹ª‹Ò§ÁÕ
¤ÇÒÁËÁÒÂµ‹Íà¢Ò·Ø¡ÇÑ¹¨ÃÔ§ ๆ  

ÂÑ§ÁÕผÙŒฟั§ÍÕ¡ËลÒÂ·‹Ò¹ไดŒแº‹§»ั¹¤ÇÒÁÃ×è¹ÃÁÂ์¨Ò¡¡ÒÃไดŒฟั§ÃÒÂ¡ÒÃ
·ÕèผÁ¨Ñด ผÁÊ‹§¤ÇÒÁÊØ¢ผ‹Ò¹¤ล×è¹ÇÔ·ÂØ·Ø¡¤ÃÑé§·ÕèÃÒÂ¡ÒÃÍÍ¡ÍÒ¡ÒÈและผÙŒฟั§
¡çÊ‹§¤ÇÒÁÊØ¢¹Ñé¹¡ลÑºÁÒãËŒผÁàª‹¹¡Ñ¹

¡ÒÃµÒÁËÒ¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂã¹ÁÕªÕÇÔµãËŒà¨ÍÍÒ¨¨ะÃÙŒÊึ¡àËÁ×Í¹à»š¹àÃ×èÍ§
Ë¹Ñ¡Ë¹Ò ¨ะàÃÔèÁµÃ§ไË¹ดÕ ÁÕÈÒÊµÃ์แ¢¹§ãด·ÕèÊ¹ÑºÊ¹Ø¹àÃ×èÍ§¡ÒÃ¤Œ¹ËÒ
¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂ¹ÕéºŒÒ§ไËÁ ¨ะÁÕ¢Ñé¹µÍ¹¤Œ¹ËÒÍÂ‹Ò§ไÃ แลŒÇ¨ะÃÙŒไดŒÍÂ‹Ò§ไÃÇ‹Ò
ÁÒ¶Ù¡·Ò§แลŒÇ ÊÒÃ¾Ñด¤�Ò¶ÒÁàËล‹Ò¹Õé¨ะà»š¹µÑÇ¢Ñด¢ÇÒ§¤¹·Ñé§ËลÒÂµÑé§แµ‹
àÃÔèÁµŒ¹ÍÍ¡µÒÁËÒÍÔ¤Ôไ¡ และ¤¹àËล‹Ò¹Ñé¹¡ç¾ÃŒÍÁ¨ะÂึดµÔด¡Ñº¤ÇÒÁàª×èÍ
·ÕèÊÑ§¤ÁและÃะºº¡ÒÃÈึ¡ÉÒไดŒ½ั§ËÑÇ¾Ç¡àÃÒÁÒ¹Ò¹¹Ñº»ี à¾ÕÂ§à¾ÃÒะÁÑ¹
»ลÍดภÑÂและ¤ØŒ¹ªÔ¹¡Ñ¹ดÕÍÂÙ‹แลŒÇ

àÃÒ¶Ù¡ÊÍ¹Ç‹ÒàÁ×èÍไดŒÃÑº¡ÒÃÈึ¡ÉÒ·ÕèดÕ¡ç¨ะไดŒ·�Ò§Ò¹·ÕèดÕ แลŒÇÁÕªÕÇÔµดÕ ๆ  
แµ‹Ç‹Ò...ªÕÇÔµÂÑ§ÁÕÍะไÃÁÒ¡¡Ç‹Ò¹Ñé¹ ลÍ§àดÔ¹µÒÁลÒÂแ·§ÍÔ¤Ôไ¡ แลŒÇ¤Ø³
¨ะàËç¹ไดŒดŒÇÂµÑÇàÍ§
 ลÒÂแ·§ÍÔ¤Ôไ¡ÁÕแ¹Ç·Ò§§‹ÒÂ ๆ  4 ¢ŒÍãËŒ»ฏÔºÑµÔµÒÁดÑ§¹Õé 
 1. ·�Òã¹ÊÔè§·Õè¤Ø³ÃÑ¡
 2. ·�Òã¹ÊÔè§·Õè¤Ø³¶¹Ñด à¡‹§ ËÃ×Í·�ÒไดŒดÕ
 3. ·�Òã¹ÊÔè§·Õèâล¡µŒÍ§¡ÒÃ
 4. ·�Òã¹ÊÔè§·Õè¨ะไดŒÃÑºÃÒ§ÇÑลµÍºแ·¹ 

เราถูกสอนว่าเมื่อได้รับการศึกษาที่ดี  

ก็จะได้ทำางานที่ดี แล้วมีชีวิตดี ๆ  แต่ว่า...

ชีวิตยังมีอะไรมากกว่านั้น
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 และ¤¹àË
¡ÉÒไดŒ½ไดŒ½ได ัŒ½ัŒ½§ËÑÇ¾Ç¡àÃÒÁÒ¹Ò¹¹Ñº»

ŒÇ

‹Ò¹Ñé¹¡ç¾ÃŒÍÁ¨
§ËÑÇ¾Ç¡àÃÒÁÒ¹Ò¹¹Ñº»

ึดµÔด¡Ñº¤ÇÒÁàª×èÍ
§ËÑÇ¾Ç¡àÃÒÁÒ¹Ò¹¹Ñº»ี §ËÑÇ¾Ç¡àÃÒÁÒ¹Ò¹¹Ñº»ี §ËÑÇ¾Ç¡àÃÒÁÒ¹Ò¹¹Ñº» à¾ÕÂ§à¾ÃÒà¾ÕÂ§à¾ÃÒà¾§ËÑÇ¾Ç¡àÃÒÁÒ¹Ò¹¹Ñº»

¡Ñº¤ÇÒÁàª×èÍ
ÕÂ§à¾ÃÒ

inspiration starts here¡ÉÒ·Õèinspiration starts here¡ÉÒ·Õèดinspiration starts hereดÕ¡inspiration starts hereÕ¡ดÕ¡ดinspiration starts hereดÕ¡ด ç¨inspiration starts hereç¨Õ¡ç¨Õ¡inspiration starts hereÕ¡ç¨Õ¡ ะไดinspiration starts hereะไดŒ·inspiration starts hereŒ·ะไดŒ·ะไดinspiration starts hereะไดŒ·ะได �inspiration starts here�Œ·�Œ·inspiration starts hereŒ·�Œ·Ò§Ò¹·Õèinspiration starts hereÒ§Ò¹·Õèดinspiration starts hereดÕinspiration starts hereÕ แลinspiration starts here แลŒÇÁinspiration starts hereŒÇÁ แลŒÇÁ แลinspiration starts here แลŒÇÁ แล ÕªÕÇÔµinspiration starts hereÕªÕÇÔµŒÇÁÕªÕÇÔµŒÇÁinspiration starts hereŒÇÁÕªÕÇÔµŒÇÁ ดinspiration starts hereดÕ inspiration starts here Õ ดÕ ดinspiration starts hereดÕ ด



แ¹Ç·Ò§»ฏÔºÑµÔàËล‹Ò¹ÕéดÙàผÔ¹ ๆ  àËÁ×Í¹§‹ÒÂ แµ‹µŒÍ§ãªŒ¤ÇÒÁ¾ÂÒÂÒÁ 
¾ÍÊÁ¤ÇÃ·Õè¨ะà¢ŒÒã¨และ»ฏÔºÑµÔไดŒ¨ÃÔ§ แµ‹¢‹ÒÇดÕ¡ç¤×Í¤ÇÒÁÍØµÊÒËะÁØ‹§ÁÑè¹ 
·�ÒµÒÁแ¹Ç·Ò§ดÑ§¡ล‹ÒÇ¹Ñè¹แËละ·Õè¨ะãËŒผลµÍºแ·¹ไดŒã¹·ÕèÊØด

ÍÔ¤Ôไ¡¨ะÁÕ 2 ลÑ¡É³ะ ไดŒแ¡‹ ÍÔ¤Ôไ¡¤Ãึè§ÃÙ»แººและÍÔ¤Ôไ¡àµçÁÃÙ»แºº 
ÍÔ¤Ôไ¡¤Ãึè§ÃÙ»แºº¨ะà¹Œ¹·ÕèµÑÇàÃÒ ¤×Í àÃÒÃÑ¡ÍะไÃ ¡ÑºàÃÒà¡‹§ ¶¹Ñด และ 
·�ÒÍะไÃไดŒดÕ Ê‹Ç¹ÍÔ¤Ôไ¡àµçÁÃÙ»แºº¨ะà»š¹ÍÔ¤Ôไ¡¤ÃºÇ§¨Ã ¤×ÍàÃÒ¨ะÃÙŒÇ‹Ò 
àÃÒ¨ะ·�ÒÊÔè§·ÕèµÑÇàÍ§ÃÑ¡ไดŒÍÂ‹Ò§ไÃ ·�Òã¹ÊÔè§·ÕèàÃÒà¡‹§ไดŒÍÂ‹Ò§ไÃ ¨ะแº‹§»ั¹ 
ãËŒâล¡¹ÕéไดŒÍÂ‹Ò§ไÃ และàÃÒ¨ะไดŒÃÑºÊÔè§µÍºแ·¹ÍÂ‹Ò§ไÃ ·Ñ¹·Õ·ÕèàÃÒãªŒªÕÇÔµ 
ดŒÇÂÍÔ¤Ôไ¡¤Ãึè§ÃÙ»แºº àÃÒ¡ç¨ะàÃÔèÁàËç¹»ÃะâÂª¹์¢Í§ÁÑ¹ ÍÔ¤Ôไ¡¤Ãึè§ÃÙ»แºº 
¨ะ·�ÒãËŒàÃÒà¢ŒÒã¨µÑÇàÍ§ªÑดแ¨Œ§¢ึé¹และàดÔ¹Ë¹ŒÒ¡ÑºÊÔè§·Õè·�Òµ‹Íไ»ไดŒ

·ŒÒÂ·ÕèÊØด àÃÒ¨ะàÃÔèÁà¢ŒÒã¨Ç‹ÒÍÔ¤Ôไ¡¹Ñé¹¨ะãËŒ¤ÇÒÁÊØ¢ÂÔè§¢ึé¹ไ»ÍÕ¡àÁ×èÍàÃÒ 
ไดŒแº‹§»ั¹ãËŒ¡Ñºâล¡ãº¹Õé ¹Ñè¹แËละ¤ÇÒÁÁËÑÈ¨ÃÃÂ์ไดŒºÑ§à¡Ôด¢ึé¹แลŒÇ «ึè§àÃÒ 
¨ะÍÂÙ‹º¹àÊŒ¹·Ò§·Õè¹�Òไ»ÊÙ‹¡ÒÃ¾ºÍÔ¤Ôไ¡àµçÁÃÙ»แºº §Ò¹·ÕèàÃÒ·�ÒÍÂÙ‹¡çà»š¹ 
àÃ×èÍ§§‹ÒÂแÊ¹§‹ÒÂÃÒÇ¡ÑºàดÔ¹µÒÁดÇ§ดÒÇº¹·ŒÍ§ฟ้ÒàลÂ·ÕàดÕÂÇ

อิคิไกมี 2 ลักษณะ ได้แก่ 

อิคิไกครึ่งรูปแบบและอิคิไกเต็มรูปแบบ

และท้�ยที่สุด เร�จะเริ่มเข้�ใจว่�อิคิไกนั้น

จะให้คว�มสุขยิ่งขึ้นไปอีกเมื่อเร�ได้แบ่งปันให้กับโลกใบนี้

14

Ã ·�Òã¹ÊÔè§·ÕèàÃÒà¡‹§·�Òã¹ÊÔè§·ÕèàÃÒà¡‹§·
ะไดŒÃะไดŒÃะได ÑºÊÔè§µÍºŒÃÑºÊÔè§µÍºŒÃ
àÃÔèÁàËç¹»Ã

�Òã¹ÊÔè§·ÕèàÃÒà¡‹§ได
แ·¹ÍÂ‹Ò§

âÂª¹์âÂª¹์âÂª¹¢Í§ÁÑ¹

ไÃ ¨ะแº‹§»
Ñ¹·Õ·ÕèàÃÒãªŒªÕÇÔµ
ไ ึè§Ãึè§Ãึ Ù»è§ÃÙ»è§Ã

ไÃ ·Ñ¹·Õ·ÕèàÃÒãªŒªÕÇÔµ·Ñ¹·Õ·ÕèàÃÒãªŒªÕÇÔµ·
º‹§»¹

Ñ¹·Õ·ÕèàÃÒãªŒªÕÇÔµ

inspiration starts here
Ù»

inspiration starts here
Ù»

Ô¹Ë¹ŒÒ¡ÑºÊÔè§·Õè·�Òµ‹Íinspiration starts hereÔ¹Ë¹ŒÒ¡ÑºÊÔè§·Õè·�Òµ‹Íไinspiration starts hereไ»inspiration starts here»ไดinspiration starts hereไดŒinspiration starts hereŒไดŒไดinspiration starts hereไดŒได



ความเปนมาของอิคิไก
ÍÔ¤Ôไ¡à»š¹แ¹Ç¤Ôด·ÕèÁÒ¨Ò¡ผÙŒ¤¹º¹à¡Òะàลç¡ ๆ  ã¹¨Ñ§ËÇÑดâÍ¡Ô¹ÒÇÒ 

»Ãะà·ÈญÕè»Ø¹่ ¶ŒÒดÙลÙ¡âล¡¨ะàËç¹âÍ¡Ô¹ÒÇÒµÑé§ÍÂÙ‹Ë‹Ò§¨Ò¡µÔè§»ลÒÂÊØด·Ò§ภÒ¤ãµŒ
¢Í§ญÕè»Ø่¹¾Í ๆ  ¡ÑºË‹Ò§¨Ò¡ªÒÂ½ั่§ดŒÒ¹µะÇÑ¹ÍÍ¡¢Í§»Ãะà·È¨Õ¹ ¨ะÁÍ§
ãËŒàËç¹âÍ¡Ô¹ÒÇÒº¹ลÙ¡âล¡ไดŒµŒÍ§ãªŒแÇ‹¹¢ÂÒÂÊ‹Í§¡Ñ¹àลÂ·ÕàดÕÂÇ à»š¹à¡Òะ
¢¹Òดàลç¡¨Ô๋Çà·‹Ò ๆ  àÁçดà¡ล×Í¡çÇ‹ÒไดŒ

âÍ¡Ô¹ÒÇÒดÙàËÁ×Í¹à»š¹¾×é¹·Õè·ÕèไÁ‹¹‹Ò¨ะÁÕ¤¹ÍÒÈÑÂÍÂÙ‹ไดŒËÃ×Í¨ะ»ลÙ¡
ÍะไÃ§Í¡§ÒÁ ÁÑ¹·Ñé§àลç¡·Ñé§ÃŒÍ¹¨Ñด ºÒ§¤¹¶ึ§¡Ñº¤ÔดÇ‹Òà¡Òะ¹ÕéไÁ‹àËÁÒะ
Ê�ÒËÃÑºÍÂÙ‹ÍÒÈÑÂ แµ‹¡Ãะ¹Ñé¹¡çÂÑ§ÁÕ¤¹àÃÕÂ¡âÍ¡Ô¹ÒÇÒÇ‹ÒºŒÒ¹à¡ÔดàÁ×Í§¹Í¹ÁÒ¹Ò¹
¹ÑºËÁ×è¹ ๆ  »แีลŒÇ ·Ø¡ÇÑ¹¹Õé¡ลÒÂà»š¹¨Ñ§ËÇÑด·ÕèÁÕ»ÃะªÒ¡ÃÍÂÙ‹ÃÒÇ 1,500,000 ¤¹

แÁŒÇ‹ÒÍÔ¤Ôไ¡¨ะà»š¹แ¹Ç¤Ôด·ÕèÁÕÁÒÃ‹ÇÁ¾Ñ¹» ี(¨Ò¡ÂØ¤àฮÍÑ¹ ¤.È. 749 -1185)
แµ‹ÁÕªÒÇâÍ¡Ô¹ÒÇÒและªÒÇญÕè»Ø¹่¹Í¡ËÁÙ‹à¡ÒะแË‹§¹Õé̈ �Ò¹Ç¹¹ŒÍÂÁÒ¡·Õèâª¤ดÕ¾Í
¨ะไดŒÃÑº»ÃะâÂª¹์¨Ò¡¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒàÃ×èÍ§ÍÔ¤Ôไ¡

แÃ¡àÃÔèÁàดÔÁ·Õ ÍÔ¤Ôไ¡ (Ikigai) ÁÒ¨Ò¡¤�ÒÇ‹Ò ikikai ËÃ×Í ‘à»ล×Í¡ËÍÂ’
ผ×¹¹é�Ò·ÕèลŒÍÁÃÍºâÍ¡Ô¹ÒÇÒËÃ×Íª×èÍàดÔÁã¹ÊÁÑÂàฮÍÑ¹àÃÕÂ¡Ç‹Ò ÃÔÇ¡ÔÇ ¹Ñé¹ 

ÁÕÊÔè§ÁÕªÕÇÔµª¹Ôด¾ÔàÈÉÍÒÈÑÂและàµÔºâµÍÂÙ‹àº×éÍ§ล‹Ò§ ÃÔÇ¡ÔÇ¤×ÍผÙŒà½้Ò·ÃÑ¾Â์ 
ลé�Ò¤‹Ò¢Í§µ¹·Õè¨ÁÍÂÙ‹ãµŒ¹é�Ò ¾×é¹ãµŒÁËÒÊÁØ·ÃµÃ§¹Ñé¹ÁÕËÍÂÍÂÙ‹ª¹ÔดË¹ึè§ª×èÍÇ‹Ò 
ไ¤ (kai) à»ล×Í¡¢Í§ÁÑ¹ÁÕË¹ÒÁแËลÁÊÕแด§ÊÇÂ§ÒÁ ดŒÇÂ¤ÇÒÁÊÇÂ§ÒÁ
และËÒÂÒ¡ ¨¹ผÙŒ¤¹ã¹แ¶ºàÍàªÕÂµŒÍ§¡ÒÃÁÕไÇŒã¹¤ÃÍº¤ÃÍ§และÊÇÁãÊ‹ 
à»š¹à¤Ã×èÍ§»ÃะดÑº à»ล×Í¡ËÍÂไ¤¨ึ§ÁÕ¤‹Ò»ÃะË¹ึè§ÍÑญÁ³Õ

เมื่อพบสิ่งที่น่�สนใจ พวกน�งจะดำ�ดิ่งลงไป 

ร�ว ๆ  60 ฟุต ดันก้อนหินออกและใช้แท่งไม้ 

แหวกไปรอบ ๆ  หมู่ปะก�รัง
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ŒÍÁÃÍºâÍ¡Ô¹ÒÇÒËÃ×Íª×èÍà
และàµÔºâµÍÂÙ‹àº×éÍ§
×é¹ãµŒÁËÒÊÁØ·ÃµÃ§¹Ñé¹ÁÕËÍÂÍÂÙ‹ª¹Ô

ÔÁã¹ÊÁÑÂàดÔÁã¹ÊÁÑÂàด
àµÔºâµÍÂÙ‹àº×éÍ§ล

×é¹ãµŒÁËÒÊÁØ·ÃµÃ§¹Ñé¹ÁÕËÍÂÍÂÙ‹ª¹Ô

ÍÑ¹àÃÕÂ¡Ç‹Ò ÃÔÇ¡ÔÇ
ÔÇ¡ÔÇ¤×ÍผÙŒà½ผŒà½ผ

×é¹ãµŒÁËÒÊÁØ·ÃµÃ§¹Ñé¹ÁÕËÍÂÍÂÙ‹ª¹ÔดË¹
‹Ò§ ÔÇ¡ÔÇ¤×ÍÃÔÇ¡ÔÇ¤×ÍÃ

ÃÔÇ¡ÔÇ ¹Ñé¹
Ò·ÃÑ¾Â
è§ªË¹è§ªË¹ ×èÍÇ‹Òè§ª×èÍÇ‹Òè§ª

inspiration starts hereËinspiration starts hereËลinspiration starts hereลÁÊÕinspiration starts hereÁÊÕแดinspiration starts hereแด§ÊÇÂ§ÒÁinspiration starts here§ÊÇÂ§ÒÁ ดinspiration starts here ดŒÇÂ¤ÇÒÁÊÇÂ§ÒÁinspiration starts hereŒÇÂ¤ÇÒÁÊÇÂ§ÒÁ ดŒÇÂ¤ÇÒÁÊÇÂ§ÒÁ ดinspiration starts here ดŒÇÂ¤ÇÒÁÊÇÂ§ÒÁ ด



ËÍÂà»ล×Í¡Ë¹ÒÁแËลÁÊÕแด§¶Ù¡¤Œ¹¾ºãµŒ¾×é¹ÊÁØ·ÃÃÍº ๆ  ÃÔÇ¡ÔÇและ
¡ลÒÂà»š¹Ê‹Ç¹Ë¹ึè§·ÕèªÒÇÃÔÇ¡ÔÇ§Á¢ึé¹ÁÒ¾ÃŒÍÁ¡ÑºÍÒËÒÃ·ะàลÍ×è¹ ๆ  à¾×èÍàลÕéÂ§
»Ò¡àลÕéÂ§·ŒÍ§ã¹ªÕÇÔµ»Ãะ¨�ÒÇÑ¹ ¤¹§ÁËÍÂàÃÕÂ¡Ç‹Ò ‘ÍÒÁะ’ «ึè§à»š¹¹Ñ¡ด�Ò¹é�Ò 
ËญÔ§·Õè¢ึé¹ª×èÍã¹¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ดŒÒ¹ด�Ò¹é�Òลึ¡à¾×èÍ§ÁËÍÂและ·ÃÑ¾ÂÒ¡ÃÍ×è¹ ๆ  
¨Ò¡ãµŒ·ŒÍ§·ะàล 

ÍÒÁะแË‹§ÃÔÇ¡ÔÇ¨ะÁÒÃÇÁµÑÇ¡Ñ¹·ÕèªÒÂËÒดã¹µÍ¹àªŒÒµÃÙ‹ÂÒÁ·ŒÍ§·ะàล 
¹Ôè§Ê§º ¶ŒÒ¹�éÒãÊ¾Ç¡¹Ò§¡ç¨ะÁÍ§àËç¹ล§ไ»ãµŒ·ะàลลึ¡ไดŒ ¹Ò§ÃÇºผÁไÇŒ 
¢ŒÒ§ËลÑ§และ¹Ø‹§ผŒÒàµÕèÂÇÊÕ¢ÒÇà¾ÕÂ§ผ×¹àดÕÂÇ Ç‹ÒÂ¹�éÒÍÍ¡ไ»ã¹·ะàล¾ÃŒÍÁลÒ¡
¶Ñ§ไÁŒãºãËญ‹ไ»ดŒÇÂ àÁ×èÍÍÍ¡ÊÙ‹·ะàล·ÕèÁÕ¤ÇÒÁลึ¡¾Í¡ç¨ะãªŒÁ×ÍÂึด¨Ñº¢Íº 
¶Ñ§ไÁŒ·ÕèลÍÂÍÂÙ‹àÍÒไÇŒ แลŒÇÁØดË¹ŒÒล§ã¹¹�éÒÊÍดÊ‹ÒÂÊÒÂµÒÁÍ§ËÒÍะไÃ¡çµÒÁ
·Õè¾Í¨ะÊÃŒÒ§ÃÒÂไดŒ¨Ò¡àº×éÍ§ล‹Ò§¹Ñé¹ àÁ×èÍ¾ºÊÔè§·Õè¹‹ÒÊ¹ã¨ ¾Ç¡¹Ò§¨ะด�ÒดÔè§
ล§ไ»ÃÒÇ ๆ  60 ฟØµ ดÑ¹¡ŒÍ¹ËÔ¹ÍÍ¡และãªŒแ·‹§ไÁŒแËÇ¡ไ»ÃÍº ๆ  ËÁÙ‹»ะ¡ÒÃÑ§ 

ËÒ¡âª¤ดÕ¡ç̈ ะ¾ºËÍÂà»ล×Í¡Ë¹ÒÁÊÕแด§ ¾Ç¡¹Ò§¨ะà¡çºËÍÂแลŒÇ¾Ø‹§µÑÇ 
¡ลÑºÊÙ‹ผÔÇ¹é�Ò âÂ¹ËÍÂà¡çºã¹¶Ñ§ไÁŒ·ÕèลÍÂÍÂÙ‹

ÍÒÁะàÃÔèÁ½ƒ¡½¹ÍÒªÕ¾¹ÕéµÑé§แµ‹แÃ¡ÊÒÇและด�Ò¹é�ÒไดŒ̈ ¹¶§ึÇÑÂªÃÒ ¾Ç¡¹Ò§
à¡‹§¡Ò¨ã¹àÃ×èÍ§¡ÒÃด�Ò¹é�Òและด�Ò¹é�ÒÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ àËล‹ÒÍÒÁะ§ÁËÒÍÒËÒÃและ
ËÒËÍÂà»ล×Í¡Ë¹ÒÁÊÕแด§ËÃ×Íไ¤¢ึé¹ÁÒà¾×èÍãËŒผÙŒÍ×è¹ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ แลŒÇµ¹¡çไดŒ
ÃÑº¤‹Ò¨ŒÒ§§ÒÁ ๆ  à»š¹¡ÒÃµÍºแ·¹ ¡ลØ‹ÁÍÒÁะ·Õè¾º»ะ¡Ñ¹·Ø¡ÇÑ¹µ‹Ò§¡çผÙ¡¾Ñ¹
¡Ñ¹ฉÑ¹¾Õè¹ŒÍ§ ¤ØÂ¡Ñ¹¶ึ§àÃ×èÍ§µ‹Ò§ ๆ  ·Õèà¡Ôด¢ึé¹ã¹àÁ×Í§ «Øº«ÔºËÑÇÃ‹Íµ‹Í¡Ãะ«Ô¡ 
¡Ñ¹·Ñé§¡‹Í¹และËลÑ§¡ÒÃด�Ò¹é�Ò ผÙŒËญÔ§·Õè¹‹Ò·ึè§àËล‹Ò¹Õé¹Ñºà»š¹¤¹¡ลØ‹ÁแÃ¡ ๆ  ·Õè
ไดŒ»ÃะâÂª¹์¨Ò¡ÍÔ¤Ôไ¡

แÁŒ·ŒÍ§¹é�Ò¨ะË¹ÒÇàË¹çº แµ‹àËล‹ÒÍÒÁะ¡çàª×èÍÇ‹Ò§Ò¹ด�Ò¹é�Ò¹Ñé¹à»š¹§Ò¹
Ê�ÒËÃÑºผÙŒËญÔ§âดÂàฉ¾Òะ ¾Ç¡¹Ò§ªÍº·Õè¨ะÁÕªÑé¹ไ¢ÁÑ¹¾Í¡¾Ù¹µÒÁÃ‹Ò§¡ÒÂ
à¾×èÍ·�ÒãËŒÍºÍØ‹¹ ¾Ç¡ผÙŒªÒÂไÁ‹ÊÒÁÒÃ¶·¹µ‹Í¤ÇÒÁàÂç¹ã¹แºº·ÕèÍÒÁะ·�ÒไดŒ 
¹Í¡¨Ò¡¹Ñé¹แลŒÇ ã¹ËลÒÂÈµÇÃÃÉ·Õèผ‹Ò¹ÁÒ ÍÒÁะไดŒ¾Ñฒ¹Ò¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶
ã¹¡ÒÃ¡ลÑé¹ËÒÂã¨ไดŒ¹Ò¹¶ึ§¤ÃÑé§ละ 2 ¹Ò·Õ µÍ¹¾Ø‹§µÑÇ¢ึé¹ÊÙ‹ผÔÇ¹é�ÒÍÒÁะ 
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é�ÒÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢
¤¢ึé¹ÁÒà¾¤¢é¹ÁÒà¾¤¢ึé¹ÁÒà¾ึ ×èÍãËŒé¹ÁÒà¾×èÍãËŒé¹ÁÒà¾
·¹ ¡ลØ‹ÁÍÒÁลØ‹ÁÍÒÁล

é�ÒÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ àËล‹ÒÍÒÁล‹ÒÍÒÁล
×èÍãËŒผŒÍ×è¹ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ผŒÍ×è¹ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ผÙŒÍ×è¹ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢Ù

Ø‹ÁÍÒÁะ·Õè¾º»ะ

§ÁËÒÍÒËÒÃ
 แลŒÇµ¹¡ แลŒÇµ¹¡ แล

¡Ñ¹·Ø¡ÇÑ¹µ‹Ò§¡çผÙ¡¾Ñ¹ผÙ¡¾Ñ¹ผ
ŒÍ×è¹ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢

และ
ไดไดŒได

Ù¡¾Ñ¹
inspiration starts hereดinspiration starts hereด¢inspiration starts here¢ึinspiration starts hereึé¹ã¹àÁ×Í§inspiration starts hereé¹ã¹àÁ×Í§¢é¹ã¹àÁ×Í§¢inspiration starts here¢é¹ã¹àÁ×Í§¢ึé¹ã¹àÁ×Í§ึinspiration starts hereึé¹ã¹àÁ×Í§ึ «Øº«ÔºËÑÇÃ‹Íµ‹Í¡Ãinspiration starts here«Øº«ÔºËÑÇÃ‹Íµ‹Í¡Ãะinspiration starts hereะ«Ô¡inspiration starts here«Ô¡



¨ะ¾‹¹ลÁËÒÂã¨¾ÃŒÍÁàÊÕÂ§ฟÙ่àºÒ ๆ  ÍÍ¡¨Ò¡ล�Ò¤Í ÍÒÁะ¨ึ§à»ÃÕÂºàËÁ×Í¹
¹Ò§à§×Í¡ผÙŒª‹ÇÂËÒÍÒËÒÃãËŒผÙŒ¤¹¾ÃŒÍÁไดŒÃÑº¤‹ÒµÍºแ·¹¨Ò¡¡ÒÃ·�ÒÊÔè§·Õèµ¹ÃÑ¡

·Ø¡ÇÑ¹¹Õéã¹ญÕè»Ø่¹และà¡ÒËลÕ ÍÒÁะÂÑ§¤§Ê×º·ÍดÇÔธÕ·�Ò§Ò¹แººดÑé§àดÔÁ 
àËล‹ÒÍÒÁะ¨ะÁÒÃÇÁµÑÇ¡Ñ¹ã¹µÍ¹ÃØ‹§ÊÒ§ «Øº«ÔºËÑÇÃ‹Íµ‹Í¡Ãะ«Ô¡¡Ñ¹ ด�Ò¹é�Ò
âดÂไÁ‹ãªŒà¤Ã×èÍ§Ê¡ÙºÒª‹ÇÂËÒÂã¨ ÍÒÁะ¨ึ§à»š¹ÇÔ¶ÕแË‹§ÍÔ¤Ôไ¡ÍÂ‹Ò§แ·Œ¨ÃÔ§

µŒÍ§¢Íº¤Ø³ÍÒÁะ·Õè·�ÒãËŒËÍÂ¾Ç¡¹Ñé¹à»š¹¢Í§ลé�Ò¤‹Ò·Ò§àÈÃÉฐ¡Ô¨¢Í§
ÃÔÇ¡ÔÇ ã¹·ÕèÊØด ikikai ไดŒแ»Ãà»ลÕèÂ¹¤ÇÒÁËÁÒÂ·ÕèÁÒ¡¡Ç‹Ò¤�ÒÇ‹Ò à»ล×Í¡ËÍÂ
¡ลÒÂà»š¹ Ikigai (ÍÔ¤Ôไ¡) «ึè§à¡Ôด¨Ò¡¤�ÒÊÍ§¤�Ò¤×Í iki ·Õèแ»ลÇ‹Ò ªÕÇÔµ 
และ gai ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂÇ‹Ò ¤Ø³¤‹Ò ดÑ§¹Ñé¹ Ikigai ̈ §ึËÁÒÂ¶§ึ ¤Ø³¤‹Ò¢Í§ªÕÇÔµ  

ªÒÇâÍ¡Ô¹ÒÇÒและªÒÇญÕè»Ø่¹àª×èÍã¹ÍÔ¤Ôไ¡ ã¤Ã ๆ  ¡ç·ÃÒºดÕÇ‹ÒªÒÇญÕè»Ø่¹
à»š¹¹Ñ¡»ฏÔºÑµÔÃะดÑº»ÃÁÒ¨ÒÃÂ์ã¹ÊÔè§ãด¡çµÒÁ·Õèµ¹Ëล§ãËล ¹ÕèแËละ·Õè 
ËÁÒÂ¤ÇÒÁÇ‹Ò à¢Ò¡�ÒลÑ§·�Òã¹ÊÔè§·ÕèµÑÇàÍ§ÃÑ¡ à¢Òà¡‹§ã¹àÃ×èÍ§¹Ñé¹ ๆ  à¢Ò·�Ò
ã¹ÊÔè§·Õèâล¡µŒÍ§¡ÒÃ และà¢ÒไดŒÃÑºÊÔè§µÍºแ·¹ã¹¡ÒÃ¡Ãะ·�Ò¹Ñé¹ดŒÇÂ ¹Õèà»š¹
แ¹Ç»ฏÔºÑµÔ¢Í§ªÒÇญÕè»Ø่¹·ÕèÊÃŒÒ§ÊØดÂÍดÁ×ÍÍÒªÕ¾ã¹ËลÒÂÇ§¡ÒÃ ÍÔ¤Ôไ¡
¹Ñºà»š¹Ê‹Ç¹Ë¹ึè§¢Í§ªÕÇÔµ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊÁดØล «ึè§·�ÒãËŒด�Òà¹Ô¹ªÕÇÔµไดŒÍÂ‹Ò§ÊØ¢ÊºÒÂ
และàºÔ¡ºÒ¹ã¨ 

ÁÒ«ÒÍÒ¡Ô ฮÔâÃÍÔ (Masaaki Hiroi) à»š¹ªÒÂÊÙ§ÇÑÂªÒÇญÕè»Ø่¹ผÙŒÁÕãºË¹ŒÒ

อิคิไกเกิดจ�กคำ�สองคำ�คือ iki ที่แปลว่� ชีวิต และ 

gai ที่มีคว�มหม�ยว่� คุณค่� 

ดังนั้น Ikigai จึงหม�ยถึง คุณค่�ของชีวิต

อิคิไกเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตที่มีคว�มสมดุล 

ซึ่งทำ�ให้ดำ�เนินชีวิตได้อย่�งสุขสบ�ยและเบิกบ�นใจ
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อิคิไกเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตที่มีคว

ซึ่งทำ�ให้ดำ�เนินชีวิตได้อย่ งสุขสบ�ยและเบิกบ

มสมดุล 

ยและเบิกบ�นใจยและเบิกบ

inspiration starts here¹àª×èÍã¹ÍÔ¤Ôinspiration starts here¹àª×èÍã¹ÍÔ¤Ôไinspiration starts hereไ¡inspiration starts here¡ ã¤Ã inspiration starts hereã¤Ã ๆinspiration starts hereๆ ¡inspiration starts here¡ç·ÃÒºinspiration starts hereç·ÃÒº¡ç·ÃÒº¡inspiration starts here¡ç·ÃÒº¡ ดinspiration starts hereดÕÇinspiration starts hereÕÇดÕÇดinspiration starts hereดÕÇด ‹ÒªÒÇinspiration starts here‹ÒªÒÇÕÇ‹ÒªÒÇÕÇinspiration starts hereÕÇ‹ÒªÒÇÕÇ ญinspiration starts hereญÕinspiration starts hereÕè»Øinspiration starts hereè»Øญè»Øญinspiration starts hereญè»ØญÕè»ØÕinspiration starts hereÕè»ØÕ



แ¨‹ÁãÊและดÇ§µÒÁÕÃÍÂÂÔéÁ แµ‹ละÇÑ¹à¢Ò¹Ñè§·�ÒลÙ¡¢‹Ò§ÍÂÙ‹º¹ÁŒÒ¹Ñè§àµÕéÂ ๆ  ã¹
âÃ§ไÁŒ¢Í§µÑÇàÍ§ à¢Òà»š¹ผÙŒÊ×º·Íด¡ÒÃผลÔµลÙ¡¢‹Ò§ÃØ‹¹·Õè 4 ÊÔè§·Õèà¢ÒÍÂÒ¡àËç¹
ÁÒ¡·ÕèÊØด¤×Í ¡ÒÃ·ÕèลÙ¡¢‹Ò§¢Í§à¢Ò·�ÒãËŒผÙŒ¤¹ไดŒËÑÇàÃÒะÊ¹Ø¡¤Ã×é¹à¤Ã§

¤Ø³ฮÔâÃÍÔÃÑ¡¡ÒÃ»ÃะดÔÉฐ์ à¢Ò»ÃะดÔด»ÃะดÍÂดŒÒ¹º¹ลÙ¡¢‹Ò§à»š¹ 
µØ๊¡µÒไÁŒµÑÇàลç¡ ๆ  แººµ‹Ò§ ๆ  ÁÒ¹Ò¹¡Ç‹Ò 50 »ี ผล§Ò¹ªÔé¹Ë¹ึè§¢Í§à¢Ò 
à»š¹ÊÒÇÍÇº·ÕèÁÕÃ‹ÁµÔดÍÂÙ‹àË¹×ÍËÑÇ àÁ×èÍËÁØ¹ลÙ¡¢‹Ò§ แ¢¹¢Í§ÊÒÇ¹ŒÍÂ¨ะ 
¾ลÔéÇ¢ÂÑºàËÁ×Í¹¡�ÒลÑ§ผÑดË¹ŒÒ·Òแ»้§ไ»ÁÒÍÂ‹Ò§àÃçÇ¨Õ๋ Á×ÍÍÕ¡¢ŒÒ§¶×Í¡Ãะ¨¡ 
Ê‹Í§Ë¹ŒÒ àธÍà»š¹ËญÔ§ÊÒÇแÊ¹ÂØ‹§·ÕèไÁ‹ÁÕàÇลÒ¨ะไ»·�ÒàÃ×èÍ§Í×è¹ãด ¹Í¡¨Ò¡ 
ผÑดË¹ŒÒãËŒ¢ÒÇผ‹Í§à»š¹ÂÍ§ãÂÍÂÙ‹àÊÁÍ

ลÙ¡¢‹Ò§ÍÕ¡ªÔé¹à»š¹µØ¡๊µÒผÙŒªÒÂ¡�ÒลÑ§¡Ô¹ÃÒàÁ¹ Á×Í¶×Íµะà¡ÕÂº¤ÕºàÊŒ¹ÃÒàÁ¹ 
¢ึé¹ÁÒà»š¹แ¾ãËญ‹ àÁ×èÍËÁØ¹ลÙ¡¢‹Ò§ªÒÂผÙŒ¹Ñé¹¡ç¨ะÂ¡µะà¡ÕÂº¤ÕºÃÒàÁ¹à¢ŒÒ
»Ò¡¢ึé¹ ๆ  ล§ ๆ  ÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ µÍ¹à¢ÒÍŒÒ»Ò¡¨ะàËç¹ลÔé¹ÊÕªÁ¾Ù¢Í§à¢ÒµÇÑด 
ä»ÃÍº»Ò¡ ´Ùª‹Ò§àÍÃç´ÍÃ‹ÍÂàËÅ×Íà¡Ô¹

ÂÑ§ÁÕลÙ¡¢‹Ò§ÃÙ»¤¹ËØ‹¹¨é�ÒÁè�Ò·ÕèàËÁ‹ÍÁÍ§ไ»ã¹¤ÇÒÁÇ‹Ò§à»ล‹ÒดŒÇÂดÇ§µÒâµ
·ÕèดÙàË¹×èÍÂลŒÒ ¢Í§àล‹¹ªÔé¹¹Õé¢ÂÑºไดŒ 2 ·‹Ò¤×Í ¢³ะ·ÕèÁ×Í¢ŒÒ§Ë¹ึè§¶×ÍไÍÈ¡ÃÕÁ
â¤¹ÍÑ¹àลç¡ ๆ  à¢ŒÒ»Ò¡ ลÔé¹ÊÕแด§¡ç¨ะแลºà¢ŒÒÍÍ¡·�Ò·‹ÒàลÕÂไÍÈ¡ÃÕÁ Ê‹Ç¹Á×Í
ÍÕ¡¢ŒÒ§¡ç¶×Í¾Ñด¨ÕºญÕè»Ø่¹ÍÑ¹¨Ô๋Çâº¡ไ»ÁÒ

ÁÒ«ÒÍÒ¡ÔãªŒàÇลÒ·Ñé§ËลÑºและµ×è¹¤Ôด¤�Ò¹ึ§¶ึ§àÃ×èÍ§ลÙ¡¢‹Ò§µลÍดàÇลÒ à¢Ò
»ÃะดÔÉฐ์ÁÑ¹ดŒÇÂà¤Ã×èÍ§¡ลึ§¢¹Òดàลç¡ã¹âÃ§ไÁŒ¢Í§à¢Ò ÃÍºµÑÇÁÕแ»Ã§·ÒÊÕ 
µะไº ¶Òดà¤Ã×èÍ§Á×Í และÍØ»¡Ã³์ÇÒ§ÍÂÙ‹µÃ§¹Ñé¹µÃ§¹Õéã¹¾×é¹·Õèàลç¡ ๆ  ¹Ñé¹  
ËŒÍ§·�Ò§Ò¹¢Í§à¢Òà»š¹ËŒÍ§àลç¡ ๆ  ã¹ºŒÒ¹ ÁÕ½Ø่¹ฟØ้§¡Ãะ¨ÒÂà»š¹ละÍÍ§ไ»·ÑèÇ 
ÁÕË¹ŒÒµ‹Ò§ºÒ¹Ë¹ึè§à»ิดÃÑºÍÒ¡ÒÈÊดª×è¹ดŒÒ¹¹Í¡ãËŒà¢ŒÒÁÒÊÙ‹âµ๊ะ·�Ò§Ò¹ ·Õè¹Õè 
à»š¹·ÕèแË‹§¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§à¢Ò à¢Ò·�ÒÊÔè§·ÕèÁÍº¤ÇÒÁÊØ¢ãËŒผÙ ŒÍ×è¹ à¢Ò¤×Í 
à¨»à»µâµ* แË‹§ญÕè»Ø่¹

* à¨»à»µâµ (Geppetto) à»š¹ª×èÍ¢Í§ª‹Ò§แ¡ะÊลÑ¡ไÁŒผÙŒÊÃŒÒ§µØ๊¡µÒไÁŒ¾Ô¹çÍ¡¤ÔâÍ (Pinocchio)
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§¡ç¨ะแลºà¢ŒÒÍÍ¡·�Ò·‹Òà
Çâº¡ไ»ÁÒ
และµ×è¹¤Ôด¤�

ºà¢ŒÒÍÍ¡·�Ò·‹Òà

Ò¹ึ§¶ึ§àÃ×èÍ§

ÍÈ¡ÃÕÁ Ê‹Ç¹Á×Í

Ù¡¢‹Ò§µลÍดàÇลÒ

Ê‹Ç¹Á×Í

à¢Ò
inspiration starts hereç¡ã¹âÃ§inspiration starts hereç¡ã¹âÃ§ไinspiration starts hereไÁŒ¢Í§à¢Òinspiration starts hereÁŒ¢Í§à¢Ò ÃÍºµinspiration starts hereÃÍºµÑÇÁÕinspiration starts hereÑÇÁÕÃÍºµÑÇÁÕÃÍºµinspiration starts hereÃÍºµÑÇÁÕÃÍºµ แinspiration starts hereแ»Ã§·ÒÊÕinspiration starts here»Ã§·ÒÊÕ



ÍÒ¨ÒÃÂÁ์Ò«ÒÍÒ¡Ô·�ÒลÙ¡¢‹Ò§âดÂไÁ‹Ã‹Ò§แºº à¢ÒãªŒËÑÇã¨และÊÍ§Á×Í¹�Ò¾Ò
¤ÇÒÁ¤ÔดÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤์ ÇÑ¹·Ñé§ÇÑ¹à¢Òแ¡ะÊลÑ¡ไÁŒและ¢Ñด¡ÃะดÒÉ·ÃÒÂ àËลÒและ
àÊÕÂº¡ŒÒ¹âลËะ¶‹Ç§ดØลล§ã¹ลÙ¡¢‹Ò§ แลŒÇ·ÒÊÕÍÂ‹Ò§ºÃÃ¨§ดŒÇÂแÁ‹ÊÕµ‹Ò§ ๆ  ÇÒด
Ë¹ŒÒµÒµØ๊¡µÒãËŒ¢Õéàล‹¹àËÁ×Í¹ผÙŒ¤¹·ÕèàÃÒไดŒ¾ºà¨Í¢³ะไ»àดÔ¹µลÒดÂÒÁº‹ÒÂ
ÇÑ¹ÍÒ·ÔµÂ์ ¾Í¨ºÇÑ¹à¢Ò¡ç¨ะไดŒ¢Í§àล‹¹·Õè»ÃะดÔÉฐ์¨Ò¡¨Ô¹µ¹Ò¡ÒÃ¢Í§µÑÇàÍ§
ไÁ‹Ç‹ÒµØ๊¡µÒµÑÇãด¡çµÒÁ·Õèà¢ÒÊÃŒÒ§¢ึé¹ ÃÑºÃÍ§ไดŒÇ‹ÒÁÑ¹¨ะàµçÁไ»ดŒÇÂàÊ¹‹Ë์ 
ดึ§ดÙดã¨ แµ‹ละ¤ÃÑé§·ÕèลÙ¡¢‹Ò§ËÁØ¹à¾ÕÂ§ 10-20 ÇÔ¹Ò·Õ ÁÑ¹¨ะ¹�Ò¤ÇÒÁÊØ¢ÊดãÊ
ÁÒãËŒผÙŒàล‹¹แÁŒã¹ÇÑ¹·ÕèÁ×ดÁ¹ 

ª‹Ò§·�Ò¢Í§àล‹¹ÃØ‹¹·Õè 4 ¢Í§µÃะ¡ÙลÍÂ‹Ò§ÁÒ«ÒÍÒ¡ÔไดŒàÃÕÂ¹ÃÙŒÇÔธÕ¡ÒÃ·�Ò
¢Í§àล‹¹¨Ò¡¤Ø³¾‹Í àÁ×èÍÍÒÂØ 80 ¡çÂÑ§ÃÑ¡·Õè¨ะ·�ÒลÙ¡¢‹Ò§·Ø¡ÇÑ¹ à¢Ò¹Ñºà»š¹
ÂÍด½ีÁ×Í·ÕèไดŒàดÔ¹·Ò§ไ»ÃÍºâล¡à¾×èÍà»ิด¡ÒÃ½ƒ¡ÍºÃÁàªÔ§»ฏÔºÑµÔ¡ÒÃและãËŒ
แ¹Ç·Ò§แ¡‹¹Ñ¡»ÃะดÔÉฐ์¢Í§àล‹¹ผÙŒÁÕแÃ§ºÑ¹ดÒลã¨ÍÂÒ¡¡ŒÒÇàดÔ¹µÒÁÃÍÂà¢Ò 
ÍÔ¤Ôไ¡¢Í§ÁÒ«ÒÍÒ¡ÔผลÑ¡ดÑ¹ãËŒà¢ÒÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤์¢Í§àล‹¹ไÁŒ·ÕèÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÊØ¢แ¡‹ 
ผÙŒ¾ºàËç¹ à¢ÒÊÑÁผÑÊ¡ÑºÍÔ¤Ôไ¡ÍÂ‹Ò§¤ÃºÇ§¨ÃดŒÇÂ¡ÒÃÊÃŒÒ§¢Í§àล‹¹·Õè·�ÒãËŒ 
ผÙŒÍ×è¹ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ และ·ŒÒÂ·ÕèÊØด à¢ÒàÍ§¡çไดŒÃÑº¤ÇÒÁÊØ¢µÍºแ·¹¡ลÑºÁÒ

ËÑÇã¨¢Í§ÍÔ¤Ôไ¡¤×ÍไดŒ·�Òã¹ÊÔè§·Õè¤Ø³à¡ÔดÁÒà¾×èÍÁÑ¹ ¤Ø³ÁÕ¾ÃÊÇÃÃ¤์ 
·ÕèÃÍ¤ÍÂãËŒ¶Ù¡ดึ§ÍÍ¡ÁÒãªŒãËŒà¡Ôด»ÃะâÂª¹์ ¡ÒÃ·�Ò¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨ÍÔ¤Ôไ¡¨ึ§à»š¹
Ë¹·Ò§Ë¹ึè§·Õè¨ะª‹ÇÂãËŒ¾ÃÊÇÃÃ¤์¹Ñé¹ไดŒÁÕâÍ¡ÒÊ¶Ù¡¹�ÒÍÍ¡ÁÒãªŒ «ึè§¨ะ·�ÒãËŒ
¤Ø³ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢¨Ò¡»ÃะâÂª¹์·ÕèไดŒ¹Ñè¹àÍ§

คุณมีพรสวรรค์ที่รอคอยให้ถูกดึงออกม�ใช้ 

ให้เกิดประโยชน์ ก�รทำ�คว�มเข้�ใจอิคิไกจึงเป็นหนท�งหนึ่ง 

ที่จะช่วยให้พรสวรรค์นั้นได้มีโอก�สถูกนำ�ม�ใช้  

ซึ่งจะทำ�ให้คุณมีคว�มสุขจ�กประโยชน์ที่ได้นั่นเอง
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Íºâล¡à¾×èÍà»
ล‹¹ล‹¹ล ผŒÁÕผŒÁÕผ แÃ§ºÑ¹
ãËŒà¢ÒÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤

ด¡ÒÃ½ƒ¡ÍºÃÁàªÔ§»
Ã§ºÑ¹ดÒลã¨ÍÂÒ¡¡

ãËŒà¢ÒÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤์ãËŒà¢ÒÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤์ãËŒà¢ÒÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤¢Í§à

ÒÃ½ƒ¡ÍºÃÁàªÔ§»ฏºÑµÔ¡ÒÃ
ŒÒÇàดÔ¹µÒÁÃÍÂà¢ÒดÔ¹µÒÁÃÍÂà¢Òด

ÁŒ·ÕèÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÊØ¢
ã¨ÍÂÒ¡¡ã¨ÍÂÒ¡¡ŒÒÇàã¨ÍÂÒ¡¡

และãËŒ
Ô¹µÒÁÃÍÂà¢Ò

ÁŒ·ÕèÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÊØ¢แ¡‹
inspiration starts here¡ÍÂ‹Ò§¤ÃºÇ§¨Ãinspiration starts here¡ÍÂ‹Ò§¤ÃºÇ§¨Ãดinspiration starts hereดŒÇÂ¡ÒÃÊÃinspiration starts hereŒÇÂ¡ÒÃÊÃดŒÇÂ¡ÒÃÊÃดinspiration starts hereดŒÇÂ¡ÒÃÊÃด ŒÒ§¢Í§àinspiration starts hereŒÒ§¢Í§àŒÇÂ¡ÒÃÊÃŒÒ§¢Í§àŒÇÂ¡ÒÃÊÃinspiration starts hereŒÇÂ¡ÒÃÊÃŒÒ§¢Í§àŒÇÂ¡ÒÃÊÃ ลinspiration starts hereล‹¹·inspiration starts here‹¹·ล‹¹·ลinspiration starts hereล‹¹·ล Õè·�ÒãËŒinspiration starts hereÕè·�ÒãËŒ‹¹·Õè·�ÒãËŒ‹¹·inspiration starts here‹¹·Õè·�ÒãËŒ‹¹·



การทําความเขาใจอิคิไกแบบเวนน
âล¡à¾Ôè§¨ะàÃÔèÁà¢ŒÒã¨¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§ÍÔ¤Ôไ¡ ¶ŒÒ¤Ø³¤Œ¹ËÒ¤�ÒÇ‹ÒÍÔ¤Ôไ¡ã¹

ÍÔ¹à·ÍÃ์à¹çµ ¨ะÁÕ¤�ÒµÍºË¹ึè§·Õè¤Œ¹àÁ×èÍไÃ¡ç¨ะ¾º¡ÒÃÍŒÒ§ÍÔ§¹ÕéàÊÁÍ ¹Ñè¹¤×Í
แผ¹ภÒ¾àÇ¹¹์ (Venn diagram) ·ÕèÊÃŒÒ§¨Ò¡Ç§¡ลÁ 4 Ç§ÇÒ§àËล×èÍÁ¡Ñ¹
à»š¹ÃÙ»¢ŒÒÇËลÒÁµÑด ÃÙ»Ç§¡ลÁ·Ñé§ÊÕè¹Õé·�ÒãËŒà¢ŒÒã¨แ¹Ç¤Ôด¢Í§ÍÔ¤Ôไ¡ÍÂ‹Ò§ªÑดà¨¹
ไดŒ·Ñ¹·Õ àÁ×èÍดÙภÒ¾·Ç¹à¢çÁ¹ÒฬÔ¡Ò Ç§¡ลÁ·ÕèÍÂÙ‹ดŒÒ¹º¹ÊØดà»š¹¡ÒÃ¹�ÒàÊ¹Í 
º·àÃÕÂ¹º·แÃ¡¢Í§ÍÔ¤Ôไ¡ ทำ�ในสิ่งที่คุณรัก Ê‹Ç¹Ç§¡ลÁ·Õè 2 ดŒÒ¹ล‹Ò§«ŒÒÂ
à»š¹º·àÃÕÂ¹¶Ñ´ä» ทำ�ในสิ่งที่คุณถนัดหรือเก่ง Ç§¡ลÁ·Õè 3 ดŒÒ¹ล‹Ò§¢ÇÒ¨ะ
¡ÃะµØŒ¹ãËŒ¤Ø³ ทำ�ในสิง่ทีโ่ลกต้องก�ร และÇ§¡ลÁÊØด·ŒÒÂ·ÕèÍÂÙ‹ดŒÒ¹ล‹Ò§ÊØด¢Í§
ภÒ¾à»š¹º·àÃÕÂ¹แ¹ะãËŒ¤Ø³ ทำ�ในสิ่งที่คุณจะได้รับร�งวัลเป็นผลตอบแทน

แµ‹ละÊ‹Ç¹¢Í§Ç§¡ลÁ·Õè·Òº«ŒÍ¹¡Ñ¹ÍÂÙ‹¹Ñé¹ไดŒÊÃŒÒ§¾×é¹·ÕèÃ‹ÇÁµÃ§¡ลÒ§
¢ึé¹ÁÒ ·�ÒãËŒÇ§¡ลÁ·Ñé§ÊÕèÁÕÈÙ¹Â์¡ลÒ§Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÍÑ¹à»š¹¨Øด·Õè¤ÇÒÁÁËÑÈ¨ÃÃÂ์ 
¢Í§ÍÔ¤Ôไ¡»ÃÒ¡ฏ¢ึé¹

ÍÔ¤Ôไ¡¤×Í»ÃÑªญÒâºÃÒ³·Õè¤Ôด¢ึé¹âดÂ»ÃÒªญ์แË‹§âÍ¡Ô¹ÒÇÒ âÍ¡Ô¹ÒÇÒไดŒ
ãËŒ»ÃÑªญÒ แ¹Ç¤Ôด และÊÃŒÒ§¤�ÒÇ‹ÒÍÔ¤Ôไ¡¢ึé¹ÁÒ

Ê‹Ç¹แผ¹ภÒ¾àÇ¹¹์à»š¹¡ÒÃµÕ¤ÇÒÁÊÁÑÂãËÁ‹·Õè¤Ôด¢ึé¹âดÂผÙŒã¨ºØญ·‹Ò¹
Ë¹ึè§¹ÒÁÇ‹Ò ÁÒÃ์¡ ÇÔ¹¹์ (Marc Winn) «ึè§ไÁ‹¤‹ÍÂÁÕ¤¹ÃÙŒ¨Ñ¡Ç‹Òà¢Òà»š¹ 
ผÙŒ·Õè¡ลÑè¹¡ÃÍ§และµÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§ÍÔ¤Ôไ¡ÍÍ¡ÁÒไดŒÍÂ‹Ò§àÃÕÂº§‹ÒÂ¨¹·�ÒãËŒ 
¤¹¹ÑºลŒÒ¹ไดŒà¢ŒÒã¨ÍÔ¤Ôไ¡ดÕÂÔè§¢ึé¹

ÁÒÃ์¡àล‹ÒÇ‹ÒไÍàดÕÂ·ÕèãªŒแผ¹ภÒ¾àÇ¹¹์ÁÒÊ×èÍ¶ึ§¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§ÍÔ¤Ôไ¡¹Ñé¹
ไดŒผØด¢ึé¹ã¹ËÑÇà¢ÒàÁ×èÍ» ี2014 ¢³ะ¡�ÒลÑ§à¢ÕÂ¹ºลçÍ¡à¡ÕèÂÇ¡ÑºÍÔ¤Ôไ¡ã¹àÇçºไ«µ์
¢Í§à¢Ò ÁÒÃ¡์à¢ÕÂ¹â¾Êµ¹์Ñé¹à¾ÃÒะไดŒÃÑºแÃ§ºÑ¹ดÒลã¨¨Ò¡Ë¹Ñ§Ê×Íà¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ
ÁÕÍÒÂØÂ×¹ÂÒÇ·Õèª×èÍ Blue Zones ¢Í§แด¹ ºÔÇµ์à¹ÍÃ์ (Dan Buettner) 
Ë¹Ñ§Ê×Íàล‹Á¹Ñé¹ไดŒดึ§ดÙดผÙŒÍ‹Ò¹ดŒÇÂแ¹Ç¤ÔดÍÔ¤Ôไ¡ âดÂºÃÃÂÒÂ¶ึ§ËÁÙ‹ºŒÒ¹ 
แË‹§Ë¹ึè§ª×èÍÇ‹ÒËÁÙ‹ºŒÒ¹âÍ¡ÔÁÔã¹âÍ¡Ô¹ÒÇÒ
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ÊÃŒÒ§¤�ÒÇ‹ÒÍÔ¤Ôไ¡¢
à»š¹¡ÒÃµÕ¤ÇÒÁÊÁÑÂãËÁ‹·Õè¤Ô
(Marc Winn) 

é¹ÁÒ
à»š¹¡ÒÃµÕ¤ÇÒÁÊÁÑÂãËÁ‹·Õè¤Ô

«ึè§«è§«ึè§ึ ไÁ‹¤‹ÍÂÁÕ¤¹ÃÙŒ¨Ñ¡Ç‹Òà¢Òà»š¹
ÂผŒã¨ºØผŒã¨ºØผÙŒã¨ºØÙ ญ

Á‹¤‹ÍÂÁÕ¤¹ÃÙŒ¨Ñ¡Ç‹Òà¢Òà»š¹
ด¢é¹¢é¹¢ âé¹âé¹ ·‹Ò¹

Á‹¤‹ÍÂÁÕ¤¹ÃÙŒ¨Ñ¡Ç‹Òà¢Òà»š¹
inspiration starts hereไinspiration starts hereไ¡ÍÍ¡ÁÒinspiration starts here¡ÍÍ¡ÁÒไดinspiration starts hereไดŒÍÂinspiration starts hereŒÍÂไดŒÍÂไดinspiration starts hereไดŒÍÂได ‹Ò§àÃÕÂº§‹ÒÂ¨¹·�ÒãËŒinspiration starts here‹Ò§àÃÕÂº§‹ÒÂ¨¹·�ÒãËŒŒÍÂ‹Ò§àÃÕÂº§‹ÒÂ¨¹·�ÒãËŒŒÍÂinspiration starts hereŒÍÂ‹Ò§àÃÕÂº§‹ÒÂ¨¹·�ÒãËŒŒÍÂ



âÍ¡ÔÁÔà»š¹·ÕèÃÙŒ¨Ñ¡ã¹àÃ×èÍ§»ÃะªÒ¡ÃผÙŒÊÙ§ÍÒÂØ «ึè§ไดŒÃÑº¡ÒÃÂÍÁÃÑº¹Ñº¶×Í
และÂ¡Â‹Í§ã¹àÃ×èÍ§ภÙÁÔ»ัญญÒและÊØ¢ภÒ¾ ÁÕแ·‹¹ËÔ¹ÊลÑ¡»Ãะ¡ÒÈà¡ÕÂÃµÔ¤Ø³
àÍÒไÇŒË¹ŒÒËÁÙ‹ºŒÒ¹ดŒÇÂ¤ÇÒÁภÒ¤ภÙÁÔã¨Ç‹Òà»š¹ËÁÙ‹ºŒÒ¹·ÕèÁÕ»ÃะªÒ¡ÃÍÒÂØÂ×¹ 
¤�Ò»Ãะ¡ÒÈ¹Ñé¹à¢ÕÂ¹ไÇŒÇ‹Ò “ÍÒÂØ 80 » ี¢ŒÒ¡çÂÑ§Í‹Í¹àÂÒÇ ์¡Ç‹Ò¨ะไดŒà¨Íà¨ŒÒ¡çÍÒÂØ 
90 »ี ÍÂ‹Ò§¹Õé¢ŒÒÃÍ¨¹ÍÒÂØ 100 »ีÂÑ§ไดŒ” âÍ¡ÔÁÔà»š¹ºŒÒ¹à¡ÔดàÁ×Í§¹Í¹¢Í§
ผÙŒÁÕÍÒÂØà¡Ô¹ 100 »ีËลÒÂ¤¹ ¤Ø³µÒ¤Ø³ÂÒÂàËล‹Ò¹ÕéÁÕà¤ลçดลÑº·ÕèÍÂÒ¡¨ะ
ºÍ¡µ‹Í และÁÕº·àÃÕÂ¹ËลÒÂ ๆ  àÃ×èÍ§·ÕèÍÂÒ¡ãËŒÊ×º·Íด ÃÇÁ·Ñé§àÃ×èÍ§ÍÔ¤Ôไ¡

ÁÒÃ์¡àª×èÍÁâÂ§¡ÒÃÇÔ̈ ÑÂàÃ×èÍ§ÍÒÂØÂ×¹ã¹ËÁÙ‹ºŒÒ¹âÍ¡ÔÁÔ¢Í§แด¹ ºÔÇµ์à¹ÍÃ์ 
และÁØÁÁÍ§ÍÑ¹à»š¹àÍ¡ลÑ¡É³์¢Í§ÍÔ¤Ôไ¡à¢ŒÒ¡Ñºแ¹Ç¤ÔดÍ×è¹·Õèà¢Òà¤Â¾ºÁÒâดÂ
ไÁ‹ลÑ§àล ÁÒÃ์¡¹ึ¡¶ึ§แผ¹ภÒ¾àÇ¹¹์·ÕèÁÕÇ§¡ลÁ 4 Ç§«ŒÍ¹¡Ñ¹¨¹à¡Ôดà»š¹ÃÙ»
ÊÕèàËลÕèÂÁ¢ŒÒÇËลÒÁµÑดและÁÕ¤�ÒÇ‹Ò “¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂ” ÍÂÙ‹µÃ§¡ลÒ§ à¢Òแ¤‹à»ลÕèÂ¹
¤�ÒÇ‹Ò “¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂ” à»š¹ “ÍÔ¤Ôไ¡” แ¤‹»ÃÑºà»ลÕèÂ¹àลç¡¹ŒÍÂดŒÇÂ¤�Ò ๆ  àดÕÂÇ
¡çÊÃŒÒ§¤ÇÒÁËÁÒÂ·Õèลึ¡«ึé§ไดŒ ÁÒÃ์¡ไดŒâ¾Êµ์แผ¹ภÒ¾àÇ¹¹์§‹ÒÂ ๆ  ¢Í§ÍÔ¤Ôไ¡
ล§ã¹ºลçÍ¡¢Í§à¢Ò àÁ×èÍàÇลÒผ‹Ò¹ไ» ¡ÒÃµÕ¤ÇÒÁàª‹¹¹Ñé¹¢Í§à¢Ò¡çแ¾Ã‹ËลÒÂ
ã¹Ç§¡ÇŒÒ§ÃÒÇ¡Ñºä¿ÅÒÁ·Ø‹§

ผล§Ò¹แผ¹ภÒ¾¢Í§ÁÒÃ์¡·�ÒãËŒผÙŒ¤¹¹ÑºลŒÒ¹º¹âล¡à¢ŒÒã¨ÍÔ¤Ôไ¡ไดŒ·Ñ¹·Õ
àÁ×èÍแÃ¡àËç¹àผÂแ¾Ã‹ÍÂÙ‹º¹ÍÔ¹à·ÍÃ์à¹çµ ÁÒÃ์¡àËç¹ผล§Ò¹¡ÒÃµÕ¤ÇÒÁ¢Í§µ¹
»ÃÒ¡ฏã¹Ë¹Ñ§Ê×Íและº·¤ÇÒÁ·Ø¡ÇÑ¹ à¢ÒµÕ¤ÇÒÁÍÔ¤Ôไ¡·Õèà»š¹¹ÒÁธÃÃÁÍÍ¡ÁÒ
à»š¹ภÒ¾·Õèà¢ŒÒã¨ไดŒ§‹ÒÂ แผ¹ภÒ¾àÇ¹¹์¹ÕéไดŒดึ§ÍÔ¤Ôไ¡à¢ŒÒไ»ÍÂÙ‹ã¹¤ÇÒÁ¹ึ¡¤Ôด
¢Í§ผÙŒ¤¹·ÑèÇâล¡·Õè¡�ÒลÑ§¤Œ¹ËÒ¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§¡ÒÃÁÕªÕÇÔµÍÂÙ‹ 

อิคิไกคือจุดมุ่งหม�ยในก�รมีชีวิตอยู่ เพียงเปลี่ยน

คำ� ๆ  เดียว ม�ร์ก วินน์ก็ได้มอบของขวัญยิ่งใหญ่ 

ให้แก่โลกใบนี้ นั้นคือภ�พอินโฟกร�ฟิก ซึ่งเป็นแผนภ�พ

ที่ช่วยบ่งบอกถึงจุดมุ่งหม�ยของชีวิตคนเร�

21

อิคิไกคือจุดมุ่งหม�ยในก�

ร์ก วินน์ก็ได้มอบของขวัญยิ่งใหญ่ 

รมีชีวิตอยู่ เพียงเปลี่ยน

ร์ก วินน์ก็ได้มอบของขวัญยิ่งใหญ่ 

รมีชีวิตอยู่ เพียงเปลี่ยน

ร์ก วินน์ก็ได้มอบของขวัญยิ่งใหญ่ 

รมีชีวิตอยู่ เพียงเปลี่ยน

inspiration starts hereinspiration starts hereinspiration starts hereพอินโฟกรinspiration starts hereพอินโฟกร�inspiration starts here�ฟิก ซึ่งเป็นแผนภinspiration starts hereฟิก ซึ่งเป็นแผนภ�inspiration starts here�พinspiration starts hereพ



ÂÔ¹ดÕดŒÇÂ¹ะ¤ÃÑºÁÒÃ์¡ ¤Ø³ÊÁ¤ÇÃไดŒÃÑº¤ÇÒÁดÕ¤ÇÒÁªÍºÁÒ¡¡Ç‹Ò·Õè
à»š¹ÍÂÙ‹¹Õé

ÍÔ¤Ôไ¡¤×Í¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂ¢Í§¡ÒÃÁÕªÕÇÔµÍÂÙ‹ à¾ÕÂ§à»ลÕèÂ¹¤�Ò ๆ  àดÕÂÇ ÁÒÃ์¡ 
ÇÔ¹¹์¡çไดŒÁÍº¢Í§¢ÇÑญÂÔè§ãËญ‹แ¡‹âล¡ãº¹Õé ¹Ñè¹¤×ÍภÒ¾ÍÔ¹âฟ¡ÃÒฟิ¡«ึè§à»š¹
แผ¹ภÒ¾·Õèª‹ÇÂº‹§ºÍ¡¶ึ§¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂ¢Í§ªÕÇÔµ¤¹àÃÒ 

ลÍ§ÁÒ¤Œ¹ËÒ¤�ÒàËล‹Ò¹Õé·Ò§ÍÔ¹à·ÍÃ์à¹çµ¡Ñ¹¤ÃÑº

คว�มหม�ยของชีวิต (Meaning of life)
จุดมุ่งหม�ยในก�รมีชีิวิตอยู่ (Life’s purpose)
คว�มพึงพอใจในง�น (Job satisfaction)
แนวท�งอ�ชีพ (Career guide)
 ภ�พลักษณ์ของบุคคล / ก�รสร้�งภ�พลักษณ์ของบุคคล (Personal 
brand / branding)
สิ่งที่ทำ�ให้ชีวิตมีค่� (What makes life worthwhile)
ชีวิตที่มีคว�มหม�ย (Meaningful life)
วธิค้ีนห�คว�มหม�ยของชวีติ (How to find the meaning of life)
อะไรคือคว�มหม�ยของชีวิต (What’s the meaning of life)
ก�รใช้ชีวิตอย่�งมีคว�มหม�ย (Living a meaningful life)

ผล¡ÒÃ¤Œ¹¤�Ò¾Ç¡¹ÕéàÃÒ¨ะ¾º·Ñé§แ¹Ç¤Ôด »ÃÑªญÒ ¤ÇÒÁàËç¹ลŒÒ¹แ»ดàลÂ
·ÕàดÕÂÇ แµ‹¶ŒÒ¤Œ¹¤�ÒÇ‹Ò Ikigai ¤Ø³¨ะไดŒà¨Íแผ¹ภÒ¾àÇ¹¹์แºº§‹ÒÂ ๆ  ¢Í§ 
ÁÒÃ์¡·ÕèÁÍºลÒÂแ·§ÍÔ¤Ôไ¡และ¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂ¢Í§ªÕÇÔµ«ึè§ª‹ÇÂãËŒàÃÒà¢ŒÒã¨ไดŒ§‹ÒÂ 
ÁÒÃ์¡·�ÒãËŒ¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂã¹ªÕÇÔµ¢Í§¤¹àÃÒà»š¹ÊÔè§·Õè¤Œ¹ËÒไดŒไÁ‹ÂÒ¡

อิคิไกเป็นเรื่องเฉพ�ะบุคคล  

เป็นเอกลักษณ์ดุจดังม่�นต�ของคนใดคนหนึ่งเท่�นั้น 

แล้วจะค้นห�อิคิไกในตัวเร�ได้อย่�งไร 

คำ�ตอบรออยู่แล้วในแนวท�งปฏิบัติ 4 ข้อ
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ยของชีวิต (What’s the meaning of life)
มหม�ย (Living a meaningful life)

¾º·Ñé§

ยของชีวิต (What’s the meaning of life)
ย (Living a meaningful life)

ยของชีวิต (What’s the meaning of life)
ย (Living a meaningful life)ย (Living a meaningful life)
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“ÁÒÃ¡์ ¡ÒÃ·Õè¤Ø³àª×èÍÁâÂ§¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂã¹ªÕÇÔµà¢ŒÒ¡ÑºÍÔ¤Ôไ¡¹Ñé¹ÁÑ¹ÊØดÂÍด
¨ÃÔ§ ๆ  ¢Íº¤Ø³ÁÒ¡·ÕèÁÍºแผ¹ภÒ¾ÍÔ¤Ôไ¡¹ÕéãËŒ¾Ç¡àÃÒ!”

ã¹àÁ×èÍแผ¹ภÒ¾àÇ¹¹์¢Í§ÁÒÃ¡์ ÇÔ¹¹·์�ÒãËŒàÃÒÃÙŒ̈ Ñ¡¹�ÒÍÔ¤Ôไ¡ÍÍ¡ÁÒãªŒไดŒ
§‹ÒÂ¢ึé¹และ·�ÒãËŒàÃÒแÊÇ§ËÒÍÔ¤Ôไ¡ã¹µÑÇàÍ§ไดŒไÁ‹ÂÒ¡¹Ñ¡ ผÁ¡çËÇÑ§Ç‹ÒË¹Ñ§Ê×Í
àล‹Á¹Õé¨ะ·�ÒãËŒÍÔ¤Ôไ¡à»š¹ÊÔè§·Õèล§Á×Í·�ÒไดŒ¨ÃÔ§àª‹¹¡Ñ¹ ¡ÒÃãªŒªÕÇÔµแººÍÔ¤Ôไ¡¤×Í
ËÑÇã¨Ê�Ò¤Ñญã¹¡ÒÃÊÃŒÒ§¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂÃะÂะÂÒÇãËŒแ¡‹ªÕÇÔµ àÃÒÃÙŒ¡Ñ¹ÍÂÙ‹Ç‹ÒàÃÒไÁ‹ไดŒ 
à¡ÔดÁÒ¾ÃŒÍÁ¤Ù‹Á×Í¡ÒÃãªŒªÕÇÔµ แµ‹ดŒÇÂ¡ÒÃãªŒªÕÇÔµแººÍÔ¤Ôไ¡¡çà·‹Ò¡ÑºÇ‹ÒàÃÒไดŒ
ÊÃŒÒ§แผ¹·Õè¹�Ò·Ò§ãËŒµÑÇàÍ§ไดŒ¾º Ø̈ดÁØ‹§ËÁÒÂã¹ªÕÇÔµและãªŒªÕÇÔµ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ
·Ø¡ ๆ  ÇÑ¹ 

àดÔ¹µÒÁลÒÂแ·§¹Õé แลŒÇ¤Ø³¨ะ¤Œ¹¾º¾ÃÊÇÃÃ¤์ÍÑ¹¹‹Ò·ึè§¢Í§µ¹àÍ§ 
ภÒÃ¡Ô¨¢Í§¤Ø³¤×ÍãªŒ¾ÃÊÇÃÃ¤์¹Ñé¹¡Ñºâล¡ãº¹Õé àÁ×èÍ¤Ø³แº‹§»ั¹¾ÃÊÇÃÃ¤์ 
·Õè¤Ø³ÁÕ¡ÑºผÙŒÍ×è¹ ¤Ø³¨ะÃÙŒÊึ¡àËÁ×Í¹ไดŒÃÑºÃÒ§ÇÑลµÍºแ·¹ã¹ÊÔè§·Õè¤Ø³·�Ò

¤�Òàµ×Í¹: ÍÔ¤Ôไ¡ÁÕแ¹Ç·Ò§»ฏÔºÑµÔแ¤‹ 4 ¢ŒÍà·‹Ò¹Ñé¹ ไดŒแ¡‹
1. ·�Òã¹ÊÔè§·Õè¤Ø³ÃÑ¡
2. ·�Òã¹ÊÔè§·Õè¤Ø³·�ÒไดŒดÕ ·�ÒไดŒà¡‹§
3. ·�Òã¹ÊÔè§·Õèâล¡µŒÍ§¡ÒÃ
4. ·�Òã¹ÊÔè§·Õè¤Ø³¨ะไดŒÃÑºÃÒ§ÇÑลµÍºแ·¹

ÍÔ¤Ôไ¡à»š¹àÃ×èÍ§àฉ¾ÒะºØ¤¤ล à»š¹àÍ¡ลÑ¡É³์ดØ¨ดÑ§Á‹Ò¹µÒ¢Í§¤¹ãด
¤¹Ë¹ึè§à·‹Ò¹Ñé¹ แลŒÇ¨ะ¤Œ¹ËÒÍÔ¤Ôไ¡ã¹µÑÇàÃÒไดŒÍÂ‹Ò§ไÃ ¤�ÒµÍº¹Ñé¹ÃÍÍÂÙ‹แลŒÇ
ã¹แ¹Ç»ฏÔºÑµÔ 4 ¢ŒÍ¢ŒÒ§µŒ¹

ดÙแลŒÇàËÁ×Í¹à»š¹แ¹Ç»ฏÔºÑµÔ§‹ÒÂ ๆ  ãª‹ไËÁ¤ÃÑº แµ‹¡çÍÒ¨¨ะÃÙŒÊ¡ึàËÁ×Í¹
·�ÒไดŒÂÒ¡àÁ×èÍàÃÔèÁ¾Ô̈ ÒÃ³Òã¤Ã‹¤ÃÇญ¤�Ò¶ÒÁแµ‹ละ¢ŒÍ ÍะไÃ¤×ÍÊÔè§·ÕèàÃÒÃÑ¡ ÍะไÃ

อะไรคือสิ่งที่เร�รัก อะไรคือสิ่งที่เร�ทำ�ได้ดี ทำ�ได้เก่ง 

โลกต้องก�รอะไร แล้วโลกจะตอบแทนเร�อย่�งไร
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¡µŒÍ§¡ÒÃ
ŒÃÑºÃÒ§ÇÑลµÍºµÍºแ·¹

inspiration starts hereinspiration starts hereรัก อะไรคือสิ่งที่เรinspiration starts hereรัก อะไรคือสิ่งที่เร�inspiration starts here�ทำ�ได้ดี ทำ�ได้เก่ง inspiration starts hereทำ�ได้ดี ทำ�ได้เก่ง 



¤×ÍÊÔè§·ÕèàÃÒ·�ÒไดŒดÕ ·�ÒไดŒà¡‹§ âล¡µŒÍ§¡ÒÃÍะไÃ âล¡¨ะµÍºแ·¹àÃÒÍÂ‹Ò§ไÃ 
แµ‹ละ¢ŒÍµŒÍ§¡ÒÃ¤�ÒµÍº·Õè̈ ะ·�ÒãËŒàÃÒªÑดà¨¹¡ÑºÍÔ¤Ôไ¡ ¤�ÒµÍº¹Ñé¹ÍÒ¨à»š¹àÃ×èÍ§ 
·ÕèàÃÒµŒÍ§·Ø‹Áà·¤ÇÒÁ¾ÂÒÂÒÁ ¤ÇÒÁ·Ø‹Áà·¹ÕèแËละลÇ§µÒดÕ¹Ñ¡ à¹×èÍ§¨Ò¡ 
¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂÂÔè§µÑé§ไÇŒÊÙ§¡çÁÑ¡à»š¹ÊÔè§·ÕèไÁ‹¤‹ÍÂà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñº¤ÇÒÁµŒÍ§¡ÒÃ¢Ñé¹¾×é¹ฐÒ¹ 
¢Í§àÃÒà·‹ÒไÃ¹Ñ¡ แµ‹¡ÒÃãªŒªÕÇÔµแººÍÔ¤Ôไ¡¹Ñé¹·ÕèÊ�Ò¤Ñญ·ÕèÊØด¤×ÍàÃÒ¨ะไดŒ·�ÒÊÔè§·Õè 
à»š¹à»้ÒËÁÒÂã¹ªÕÇÔµàÃÒ·Ø¡ÇÑ¹ ¡ÒÃไดŒ·�ÒÊÔè§·ÕèÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂàลç¡ ๆ  ã¹·Ø¡ ๆ  ÇÑ¹ 
¨ะ·�ÒãËŒàÃÒÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ไ»ªÑèÇªÕÇÔµ

µÍ¹àªŒÒàÁ×èÍ¹ÒฬÔ¡Ò»ลØ¡ดÑ§¢ึé¹ ¤Ø³àÍ×éÍÁÁ×ÍÍÍ¡ไ»·Ñé§·ÕèÂÑ§ไÁ‹ล×ÁµÒ à¾×èÍ
¡ด»ØÁ่»ดิàÊÕÂ§»ลØ¡ ¤Ø³µ×è¹ÁÒà¾ÕÂ§à¾×èÍãªŒªÕÇÔµãËŒËÁดไ»ÍÕ¡ÇÑ¹ËÃ×Íà»ล‹Ò ¤Ø³
¤Ù‹¤ÇÃ¡Ñº¡ÒÃãªŒªÕÇÔµ·ÕèดÕ¡Ç‹Ò¹Ñé¹ã¹âล¡ãº¹Õé¤ÃÑº

ËลÒÂ¤¹ÍÒ¨·�ÒãËŒ¤Ø³àª×èÍÇ‹Ò¤¹àÃÒµŒÍ§·Ø‹Áà·àÇลÒแµ‹ละÇÑ¹à¾×èÍãËŒºÃÃลØ
¤ÇÒÁÊ�ÒàÃç̈  แµ‹¤ÇÒÁÊ�ÒàÃç̈ à»š¹à¾ÕÂ§µÑÇÇÑดµÑÇµ¹ (Ego) «ึè§ÁÕ¤ÇÒÁÊ�Ò¤Ñญµ‹Í
µÑÇ¤Ø³แ¤‹¤¹àดÕÂÇ ¢³ะ·Õè¤Ø³และâล¡ãº¹ÕéÊÁ¤ÇÃไดŒÃÑºÊÔè§·ÕèÂÔè§ãËญ‹¡Ç‹Ò¹Ñé¹

àÁ×èÍล§Á×Í·�ÒµÒÁแ¹Ç¤ÔดÍÔ¤Ôไ¡¢Í§¤Ø³ãËŒà»š¹¡ÒÃ»ฏÔºÑµÔ̈ ÃÔ§ ¤Ø³¨ะµ×è¹ÁÒ
¾ÃŒÍÁ¡Ñº¨ØดÁØ‹§ËÁÒÂ·ÕèÂÔè§ãËญ‹¡Ç‹ÒàดÔÁ ¤Ø³¨ะ¡Ãะµ×ÍÃ×ÍÃŒ¹·Ø¡ÇÑ¹ไÁ‹ÁÕàº×èÍË¹‹ÒÂ 

ÍÔ¤Ôไ¡ÁÕลÒÂแ·§·Õè¨ะ¾Ò¤Ø³ไ»¾º¡Ñº¤ÇÒÁÁËÑÈ¨ÃÃÂ์¹Ñé¹¤ÃÑº
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¾Ò¤Ø³ »¾º¡Ñº¤ÇÒÁÁËÑÈ¨ÃÃÂ»¾º¡Ñº¤ÇÒÁÁËÑÈ¨ÃÃÂ¹Ñé¹¤ÃÑº
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