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บทความวิชาการ 

เร่ือง สรางความสุขในชีวิตดวย อิคิไก (IKIGAI) 
ณัฐมนพัณ ศุภเลิศสวัุฒน 

บทคัดยอ 

 บทความน้ีมีวัตถุประสงคในการนำเสนอปรัชญาแนวความคิดของชาวญี่ปุน ที่ไดมีการศึกษา

มุมมองในการใชชีวิตและการทำงานใหมีความหมายทามกลางความผันผวนเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว

ของโลกในยุคดิจิทัล ที่สงผลใหหลายคนใชชีวิตอยางเรงรีบ อัตราการแขงขันสูงขึ้น เกิดแรงกดดัน 

ในชีวิตประจำวันและกอผลกระทบตอรางกายและจิตใจ ทำใหเกิดภาวะความเครียด ความวิตกกังวล 

ขาดความสมดุลระหวางการดำเนินชีวิตกับภาระหนาที่ในความรับผิดชอบ จนกลายเปนความเหนื่อยลา 

การเปลี่ยนมุมมองความคิดดวย อิคิไก (Ikigai) ปรัชญาแบบญี่ปุนในบทความน้ี จะชวยใหมองเห็นโลก

ตามสภาพความเปนจริง และชวยใหสามารถกำหนดหลักเกณฑในการใชชีวิตในแตละวันอยางเห็น

คุณคาและมีความหมาย 

คำสำคัญ 

อิคิไก, ปรัชญา, ความหมายของชีวิต 

บทนำ 

โลกทุกวันนี้อยูยากขึ้นเรื่อย ๆ หลายคนมีความคิดเชนนั้น เพราะเห็นการเปลี่ยนแปลงรอบตัว

เกิดขึ้นตลอดเวลา บางคนเหนื่อยหนายกับการปรับตัว หมดแรงหมดใจกับการเริ ่มตนทำสิ่งใหม ๆ 

มีความคิดแงลบ มองเห็นแตขอบกพรองขอเสียของตนเอง เห็นแตสิ่งไมดีของเพื่อนรวมงาน หัวหนางาน 

และองคกร ผลที่ตามมาคือกลายเปนคนที่หาความสุขในชีวิตไดยาก ขาดแรงจูงใจ จนไมอยากขวนขวาย 

พัฒนาตนเองและพัฒนางานใหดข้ึีนกวาเดิม  

หากลองนึกถึงประเทศทีต่องประสบกับการเปลี่ยนแปลง และความไมแนนอนบอยที่สุดในโลก 

หนึ่งในนั้นคงเปนประเทศญี่ปุน เพราะอยางที่ทราบดีวา ประเทศญี่ปุนตองเผชิญกับภัยธรรมชาติ

บอยครั้ง ทั้งสึนามิ โคลนถลม แผนดินไหว และไมสามารถคาดเดาไดวาจะเกิดขึ้นเมื่อไร จึงทำใหชาว

ญี่ปุนพัฒนาทักษะความคิดและนวัตกรรมใชเปนเครื่องมือในการคาดการณความไมแนนอนที่จะเกิดข้ึน 

รวมถึงมีมุมมองตอความเปลี ่ยนแปลงที ่ย ืดหยุ น มีหลักคิดและปรัชญาที ่ใชในการดำเนินชีวิต 

ที่หลากหลายสามารถเลือกนำมาปรับใชไดครอบคลุมทุกเรื่อง ทั้งการเรียน การทำงาน และการใช

ชีวิตประจำวันใหมีความสุขและสมดุล จากการศึกษาพบปรัชญาที่สามารถนำมาประยุกตใชในชีวิต 

ไดงาย ๆ ไดแก อิคิไก (Ikigai) 

 

นักปรัชญา... 
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  นักปรัชญานับตั ้งแตยุคโบราณจนถึงยุคปจจุบันตางมีแนวโนมตรงกันวา ปรัชญา คือ 

วิทยาการคนหาวาอะไรเปนความแทจริง (Ultimate Reality) ดวยการใชสติปญญาของมนุษย 

ตามหลักเหต-ุผลเพื่อบรรลุถึงความแทจริงดังกลาว (ปรัชญาเบ้ืองตน, ๒๕๕๗)  

 อิคิไก (IKIGAI) ปรัชญาชาวญ่ีปุน  

อิคิไก (Ikigai) (生き甲斐)  เปนปรัชญาเซนที่ตองการใหมนุษยชื่นชมความงามของสิ่งรอบตัว

ดวยการสรางความสุขทั้งกาย ใจ และจิตวิญญาณ ผานการรูสึกตัวและคนพบตัวตนนำไปสูการรูเหตุผล

ของการมีชีวิตอยู อยางแทจริง Ikigai กลายมาจากคำที ่ใหความหมายถึงคุณคาของการมีชีวิตอยู

เชนเดียวกับคำอื่นในภาษาญี่ปุน เชน คำวา ยาริไก (Yarigai) ที่แปลวาคุณคาของการลงมือทำ หรือ ฮาตา

ระคิไก (Hatarakigai) แปลวา คุณคาในการทำงาน Ikigai เหมาะสำหรับคนรุนใหมที่กำลังมองหาความสุข 

สุขภาพกายใจที่ดี ความสำเร็จในชีวิต และอยากมีชีวิตบั้นปลายที่ดี มีหลักการ ๔ ขอ ประกอบดวย  

อะไรคือสิ่งที่เรารัก (What you love), อะไรคือสิ่งที่เราทำไดดี (What you are good at), สิ่งที่ทำให

เกิดรายได (What you can be paid for) และสิ่งที่สังคมตองการ (What the world needs) Ikigai 

ของคนเราก็คือจุดตรงกลางที่มีสวนของวงกลมทั้ง ๔ ซอนกัน เปนขอพิสูจนไดวา ชีวิตของเรามี

ความหมาย และงานน้ันคือกุญแจสูชีวิตที่มีความสุขและความยั่งยืน 

 
ภาพที ่๑ แสดงวงกลม IKIGAI 

 

จาก ๔ สวน... 
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  จาก ๔ สวน ประกอบ ตามแผนภาพวงกลมที่ซอนกัน อิคิไก (Ikigai) ของคนเราก็คือจุดตรงกลาง 

ที่ในมุมมองปรัชญาของชาวญี่ปุนไดกลาวไววา “การเจอเสนทางชีวิตหรือเปาหมายที่มีสวนประกอบ 

ทั้ง ๔ อยางน้ี หรือเจออิคิไก (Ikigai) ของชีวิตแลว คือขอพิสูจนไดวาชีวิตของเรามีความหมาย หรือถาเจอ

งานที่มีองคประกอบทับซอนกันทั้ง ๔ ขอแลว แสดงวางานน้ันคือกุญแจสูชีวิตที่มีความสุขและความยั่งยืน 

  ๑. อะไรคือสิ่งที่ตนเองรัก (What you love) คือ สิ่งใดที่ทำแลวทำใหเกิดความสุข อยากทำสิ่งน้ัน 

เพื่อจะไดพัฒนาศักยภาพในตัวเองใหดียิ่งขึ้น และยังทำใหเกิดการทำงานอยางมีประสิทธิภาพ เชน กอน

สมัครงานเราสามารถพิจารณาถึงสิ่งที่รักและอยากจะทำกอนเปนอันดับแรก เพื่อนำไปสูการเลือกงานที่

เหมาะสมกับตัวเองจริง ๆ จะทำใหสามารถอยูในองคกรน้ันไดนาน และใชความสามารถไดอยางเต็มที่ 

  ๒. อะไรคือสิ่งที่ตนเองทำไดดี (What you are good at) คือสิ่งที่ตนเองมีความสามารถ 

ทำไดดีกวาสิ่งอื่นหรือเรียกวา Hard skill ทักษะความรูความสามารถที่ใชในการทำงาน เกิดจากการ

ฝกฝนจนชำนาญ กลายเปนความเชี่ยวชาญ เชน ความสามารถที่เปนทักษะเฉพาะตัว ถาเราคนพบวา

ตนเองมีความสามารถในเรื่องใดก็จะพบ อิคิไก ikigai ของชีวิตไดงายข้ึน 

  ๓. สิ ่งที ่ทำใหเกิดรายได (What you can be paid for) คือ สิ ่งที ่สามารถสรางรายได 

ใหดำรงชีวิตอยูได เชน การหางานทีช่อบและถนัดนำไปสูรายได ทั้งงานประจำ งานนอกเวลา  

  ๔. สิ่งที่สังคมตองการ (What the world needs) คือ สิ่งที่โลกหรือสังคมตองการและเปน

ประโยชนตอโลก สังคม ตลอดจนบริษัทที่ทำงานอยู เชนทักษะของการทำงานที่เรามีอยู สามารถ

ชวยเหลือสังคมในอนาคตไดหรือไม เมื ่อมองเห็นงานหรือทักษะที่เปนที่ตองการขององคกรแลว 

แสดงวาเราคนพบ อิคิไก ikigai ของตนเองในขอหน่ึง 

นำผลลัพธทั้ง ๔ ขอน้ี ไปวิเคราะหปจจัยพื้นฐานของอิคิไก (ikigai) เพื่อนำไปสูคุณคาของการ

มีชีวิตอยูที่แทจริง ดังน้ี 

  ๑. สิ่งที่เรารัก (What you love) + สิ่งที่เราทำไดดี (What you are good at) = แรงผลักดัน 

(Passion) เชน เมื่อรูแลววาตนเองชอบทำงานอะไร และงานอะไรทีส่ามารถทำไดดี ก็จะกลายเปนแรงผลักดัน

สงผลใหงานนั้นประสบความสำเร็จ และมีประสิทธิภาพมากขี้น เมื่อมี Passion ก็จะทำใหมีแรงจูงใจในการ

ขับเคลื่อนใหการทำงานมีประสิทธิภาพตอไป กรณีที่ไมสามารถเลือกทำงานที่ตนเองรัก แตเลือกในสิ่งที่เรา

ทำไดดี แรงจูงใจอาจจะนอยกวา ดังนั้นจึงตองสรางแรงผลักดันและรักษาสมดุลของของตัวเองเพื่อใหเกิด 

Passion ในการทำงาน โดยอาจใชวิธีเปดใจเปลี่ยนจากสิ่งที่ทำไดดี ใหเปนสิ่งที่เรารักดวย เพื่อสรางความสุข

และความภูมิใจเล็ก ๆ ในการทำงาน เพื่อใหเกิดแรงผลักดันตอไป 

 

 

 

๒ สิ่งที่เรารัก... 



- ๔ - 

  ๒. สิ่งที่เรารัก (What you love) + สิ่งที่โลกตองการ (What the world needs) = หนาที่ 

Mission เชน เมื่อไดทำงานที่เรารักแถมงานนั้นก็ยังมี Demand สูงในตลาดแรงงาน เปนงานที่บริษัท

ตองการ งานนั้นก็จะกลายเปนหนาที่ ที่ตองทำเปนประจำ เมื่อนึกถึงภาระความรับผิดชอบตาง ๆ ที่

ตองทำเพื่อประโยชนตอสังคมและคนอื่น ๆ เราจะเห็นคุณคาของสิ่งนั้นเพื่อสรางความสุขใหกับคน

รอบขาง ยิ่งถามีคนตองการความชวยเหลือจากสิ่งที่เรารักที่จะทำ นอกจากจะไดเปนผูใหแลว ยังได

เปนผูรับน่ันก็คือ ความสุข  

  ๓. สิ่งที่โลกตองการ (What the world needs) + สิ่งที่ทำใหเกิดรายได (What you can 

be paid for) = ทักษะวิชาชีพ (Vocation) เชน งานที่ทำนอกจากเปนงานที่คนสวนใหญตองการแลว 

งานนั้นอาจจะสรางรายได นอกจากเปนรายไดจากงานประจำ อาจเปนรายไดเสริม เชน นักเขียน

โปรแกรม application, website  

  ๔. สิ่งที่ตนเองทำไดดี (What you are good at ) + สิ่งที่ทำใหเกิดรายได (What you can 

be paid for) = อาชีพ (Profession) เชน หากเรารูความสามารถของตัวเอง อาทิการเขียนโปรแกรม 

เราสามารถนำสิ่งที่มีอยูนี้มาสรางรายได ดวยการสมัครงานที่ตรงกับความสามารถอยางแทจริง จน

กลายเปนอาชีพทำใหมีความสุขจากการทำงาน อิคิไก (Ikigai) จึงเปนจุดเชื่อมตอในสิ่งที่เรารักให

กลายเปนอาชีพ 

จากหนังสือ The Little Book of Ikigai (เคน โมงิ, ๒๕๖๑) ไดเสนอการหา Ikigai ในตนเอง

แบบงาย ๆ ผานหลักคิด ๕ เสาหลัก ดังน้ี 

 

ภาพที ่๒ แสดง ๕ เสาหลักของอิคิไก IKIGAI แนวคิดของเคน โมงิ 

๑. เริ่มตนเล็ก ๆ... 
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๑. เริ่มตนเล็ก ๆ นั่นคือการเริ่มจากสิ่งที่มี ดวยจิตใจที่เปดกวางอยากเรียนรู หรือการทำสิ่งใด 

สิ่งหน่ึงเปนประจำโดยไมจำเปนวาสิ่งน้ันตองมีความหมายที่ยิ่งใหญ อาจจะเปนการตั้งใจตื่นเชาในทุก ๆ  วัน

เพื่อออกกำลังกาย หรอืรดน้ำตนไม สิ่งเล็ก ๆ เหลาน้ีทำใหเรามีเปาหมายที่จะตื่นข้ึนมาในเชาของทุกวัน 

๒. การปลดปลอยตัวเอง คือ การไมผูกมัดตัวเองกับอาชีพ การศึกษา ผลงาน ไมผูกมัดตัวเองจาก

ความคาดหวังของทั้งตัวเองและ สังคม หรือสถานะทางสังคมใด ๆ ไมสรางเงื่อนไขหรือตกีรอบตัวเอง ละทิ้ง

อัตตา (EGO) ลง ปลดพันธนาการวาตนเองตองเปนแบบน้ันแบบน้ี และไมคาดหวังถึงความสำเร็จที่ยิ่งใหญ 

หรือคาดหวังวาจะมีใครเห็นคุณคาในสิ่งที่ทำหรือไม 

๓. สอดคลองและยั่งยืน คือ การใชชีวิตในแตละชวงเวลาไดอยางเหมาะสมกับทั้งสังคมและ

สภาพแวดลอมที่ตนอยู เชน รูวาเวลานี้ควรทำสิ่งใด เพื่อใหชีวิตเกิดสมดุลและสามารถทำสิ่งนั้นได

อยางตอเน่ืองและยาวนาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่๓ แสดงความสอดประสานกันของสิ่งแวดลอม สังคม ผูคนรอบตัว 

นำไปสูความยั่งยืน หากขาดอยางใดอยางหน่ึง ความยั่งยืนจะไมเกิด 

๔. มีความสุขกับสิ่งเล็ก ๆ คือการมองหาความสุขจากเรื่องเล็กนอยในชีวิตประจำวัน เชนการ

เตรียมมื้อเชาอรอย ๆ เพื่อจะไดกลับมารับประทานหลังจากออกไปวิ่งจอกกิ้ง สรางความสุขเล็ก ๆ ที่

ไดผลสำหรับตัวเอง หรืออาจจะเปนการตื่นเชามาทานกาแฟแกวโปรดทีท่ำเอง ชื่นชมกับกลิ่นหอมของ

กาแฟในสวน ทำใหสามารถเริ่มตนอิคิไกไดในทุกเชา  

๕. การอยูกับปจจุบันขณะ ตอนน้ี คือการชื่นชมปจจุบัน มีสติ ไมเรงรีบตัดสินอะไร เฝาติดตาม

ดูตัวตน จดจออยูกับความสุขของการอยูตรงน้ีตอนน้ี เพราะวาปจจุบันคือสิ่งเดียวที่เรามี ไมใชอดีตหรือ

อนาคต การจดจอจะนำเราไปสูภาวะการลื่นไหล (Flow State) คือ ภาวะที่จิตเราจดจออยูกับการ

กระทำตรงหนา มีสมาธิเต็มเปยม อยูกับโลกทำงานตรงหนาจนลืมเวลารอบตัว  

 

ดังน้ัน  ... 

สิ่งแวดลอม      ผูคนรอบตวั 

 

สังคม 

ความยั่งยืน 
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ดังนั้น อิคิไก (Ikigai) จะเปนอะไรก็ไดในชีวิตประจำวันที่ทำอยูทุกวันก็ได เพื่อความสมดุล 

ในการใชชีวิตและการทำงาน ใหเกิดความสุขภายในใจของตัวเอง 

ศิลปะการใชชีวิตอยางมีคุณคาแบบ อิคิไก (Ikigai) มีกฎอยู ๑๐ ขอ ที่ตองเรียนรู ดังน้ี 

๑. กระตือรือรนกับชีวิตแบบไมมีวันเกษียณ (Stay active, don’t retire) เรียนรูและตื่นเตน

กับสิ่งใหมๆ บนโลก รักในสิ่งที่ทำ ทำในสิ่งที่สำคัญและมีคุณคาตอชีวิต ทำหนาที่ของตัวเองใหดีที่สุด 

มีความกาวหนาทุก ๆ วัน และชื่นชมกับสิ่งดี ๆ รอบตัว 

๒. ทำอะไรใหชาลง (Take it slow) ใชชีวิตอยางไมรีบเรง มีความสุขกับทุกชวงเวลา จดจอ

กับกิจกรรมที่กำลังทำอยู คิดใครครวญกอนลงมือทำ มีวิสัยทัศนมีแผนงานที่ดีกอนแลวทำ คิดอยูเสมอ

วาหากทำสิ่งน้ันแลวจะเกิดผลลัพธอะไรข้ึนบาง ไมทำแบบรีบรอนโดยไมมองภาพใหญในระยะยาว 

๓. อยารับประทานอาหารจนอิ่มเกินไป (Don’t fill your stomach) ถาอยากมีสุขภาพมีอายุยืน

ตองใชกฎ ๘๐ เปอรเซ็นต (hara hachi bu) หยุดรับประทานทันทีเมื่อรูสึกอิ่มประมาณ ๘๐ เปอรเซ็นตแลว 

เนนอาหารที่มีสารตานอนุมูลอิสระซ่ึงมักอยูในกลุมผักและผลไมสด (กองบรรณาธิการของ JAL, ๒๐๒๒) 

๔. แวดลอมดวยมิตรดี ๆ (Surrounding yourself with good friends) คือยาที่ดีที่สุด การ

ไดรับฟง ไดพูดคุยไดแบงปนทุกขสุขกับเพื่อน ทำใหมีชีวิตชีวาขึ้นในทุกวัน งานวิจัยหลายแหงใหขอมูล

ตรงกันวา ความสัมพันธที่ดี นำไปสูสุขภาพจิตที่ดี ทำใหการทำงานของระบบตาง ๆ ในรางกายดีข้ึนดวย 

๕. ฟตรางกายใหพรอมตอนรบัวันเกิดปหนา (Get in shape for your next birthday) ดูแล

ตัวเองใหดีทั้งรางกายและจิตใจ เนื่องจากรางกายยอมเสื่อมไปตามเวลาการออกกำลังกายสม่ำเสมอ 

ทำใหอายุยืนขึ้น รางกายแข็งแรงและชวยผลิตฮอรโมนแหงความสุข ผูสูงอายุที่ญี่ปุนนิยมออกกำลัง

กายเบา ๆ เพื่ออุนเครื่องยามเชาแบบชาวญี่ปุนหรือเรียกวา ราจิโอ ไทโซ ซึ่งคำวาราจิโอ มาจากคำวา 

radio เนื่องจากสมัยกอนการบอกวิธีออกกำลังกายแตละทามักจะเผยแพรทางวิทยุ ประเด็นสำคัญ

ของการออกกำลังกายเบา ๆ ไดแกการประสานองคประกอบ ๒ อยางเขาดวยกัน ไดแก การ

เคลื่อนไหวรางกาย กับ การรับรูลมหายใจ 

๖. ยิ้มเขาไว (Smile) การยิ้มทำใหจิตใจผอนคลาย และชวยสรางมิตร สงผลดีตอคนรอบขาง

ที่พรอมเปนมิตรกับเรา อีกทั ้งกลไกทางจิตใจของคนมีระบบจดจำความรู สึกอัตโนมัติ (Facial 

expression effect) ที่ทำใหรับรูวาหากเรายิ้มอารมณกจ็ะดีข้ึนโดยอัตโนมัติ 

๗. เชื่อมตอกับธรรมชาติ (Reconnect with nature) เดินทางไปทองเที่ยวพักผอนตามแหลง

ธรรมชาติ ทะเล ภูเขา นํ้าตก เพื่อเพิ่มพลังใหตัวเองอยูเสมอ เพราะมนุษยเชื่อมโยงเปนสวนหนึ่งของ

ธรรมชาติ การไดรับออกซิเจนมากพอไดรับอากาศบริสุทธิ์ คือความสุขโดยธรรมชาติของมนุษยทุกคน 

 

๘.ขอบคุณ ... 
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๘. ขอบคุณในสิ่งที่มี (Give thanks) ความรูสึกขอบคุณและกตัญูตอบุคคลและสิ่งตางๆ 

ตั้งแตบรรพบุรุษ ธรรมชาติ สิ่งแวดลอม อาหาร และสิ่งที่เรามี จะทำใหเรารูสึกโชคดีที่ไดมีชีวิตอยู และ

จะยิ่งขยายเพิ่มความสุขใหเราในทุก ๆ วัน 

๙. อยูกับปจจุบันขณะ (Live the Moment) หยุดเสียใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นในอดีต หยุดกังวล 

กับสิ่งที่จะเกิดข้ึนในอนาคต “วันน้ี” และ “ขณะน้ี” คือชวงเวลาที่ดีที่สุดที่ควรตองตระหนักถึง ใชวันน้ี

ใหดี ใหเปนชวงเวลาที่มีคุณคานาจดจำ การมีสติรูวาทุกสิ่งที่เรามี ทุกคนที่เรารักจะอันตรธานหายไป

สักวันหนึ่ง เปนสิ่งที่เราพึงระลึกไวเสมอโดยไมกลายเปนคนมองโลกในแงราย การมีสติรูเทาทันความ

ไมเที่ยงของสรรพสิ่งไมไดทำใหเราเศราแตชวยใหเรารักปจจุบัน และผูคนรอบตัว 

๑๐. จงออกตามหา IKIGAI ของตัวเอง (Follow your IKIGAI) มนุษยทุกคนมีพรสวรรคซอนอยู

ในตัว ใครคนพบแลวนับวาโชคดี ใครที่ยังไมพบใหออกตามหา ไมวาจะเปนสิ่งที่เรารัก สิ่งที่เราถนัด สิ่งที่

เราทำแลวไดผลตอบแทน สิ่งที่เราทำแลวเปนประโยชนตอ เมื่อพบแลวจะรูวามันคุมคากับการรอคอย 
 

สรุป 

อิคิไก (Ikigai) ถูกใชอธิบายถึงความสุขและความหมายของชีวิต ความมีทัศนคติแงบวก ชวยให

เราหาคำตอบใหกับตัวเองไดวาการตื่นมาในแตละวันมีความหมายอยางไร เปาหมายในชีวิตวันนี้คืออะไร 

และจะใชชีวิตอยางสมดุลไดดวยวิธีการไหนบาง เมื่อเราคนพบเปาหมายนั้น ก็จะสามารถใชชีวิตอยางมี

ความสุข อิ่มเอมใจ และตอสูกับอุปสรรคตาง ๆ ไดงายข้ึน 

แม อิคิไก (Ikigai) ของเราจะแตกตางกับคนอื่น แตสิ่งที่มีเหมือนกันคือ ทุกคนลวนแสวงหา

ความหมายของการมีชีวิตอยู เมื่อใดที่เรามีชีวิตและรูสึกเชื่อมโยงกับสิ่งใดก็ตามที่มีความหมายกับตัวเรา 

เราจะใชชีวิตอยางเต็มที่ จงทำในสิ่งที่ตัวเองชื่นชอบพรอมกับหลีกเลี่ยงหรือเปลี่ยนแปลงสิ่งที่ไมชอบ 

ใชความกระหายใครรูเปนสิ่งนำทาง และเดินหนาทำสิ่งที่ชวยใหชีวิตมีความหมายและเปยมดวยความสุข 

ไมควรกังวลกับการคนหาอิคิไกมากจนเกินไป ชีวิตไมใชปญหาที่เราตองเขาไปแกไข ใหจำไววา ใหเรามีสิ่ง

ที่รักและทำสิ่งนั้นไปอยางตอเนื่องพรอมกับไดอยูรายลอมดวยผูคนที่รัก ตามกฎ ๑๐ ประการของ อิคิไก 

คือ ทำตัวกระฉับกระเฉงอยูเสมอ อยาปลดเกษียณตนเอง ใชชีวิตอยางไมรีบเรง ไมรับประทานอาหารจน

อิ่มเกินพอดี  แวดลอมไปดวยมิตรสหายที่ดี ทำใหรางกายแข็งแรงรับวันเกิดครั้งถัดไป ยิ้มอยูเสมอ 

กลับไปหาธรรมชาติ ขอบคุณในสิ่งที่มี อยูกับปจจุบันขณะ และ เดินตามอิคิไกของตนเอง 
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