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บทความวิชาการ 

เร่ือง สรางความสุขในชีวิตดวย อิคิไก (IKIGAI) 
ณัฐมนพัณ ศุภเลิศสวัุฒน 

บทคัดยอ 

 บทความน้ีมีวัตถุประสงคในการนำเสนอปรัชญาแนวความคิดของชาวญี่ปุน ที่ไดมีการศึกษา

มุมมองในการใชชีวิตและการทำงานใหมีความหมายทามกลางความผันผวนเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว

ของโลกในยุคดิจิทัล ที่สงผลใหหลายคนใชชีวิตอยางเรงรีบ อัตราการแขงขันสูงขึ้น เกิดแรงกดดัน 

ในชีวิตประจำวันและกอผลกระทบตอรางกายและจิตใจ ทำใหเกิดภาวะความเครียด ความวิตกกังวล 

ขาดความสมดุลระหวางการดำเนินชีวิตกับภาระหนาที่ในความรับผิดชอบ จนกลายเปนความเหนื่อยลา 

การเปลี่ยนมุมมองความคิดดวย อิคิไก (Ikigai) ปรัชญาแบบญี่ปุนในบทความน้ี จะชวยใหมองเห็นโลก

ตามสภาพความเปนจริง และชวยใหสามารถกำหนดหลักเกณฑในการใชชีวิตในแตละวันอยางเห็น

คุณคาและมีความหมาย 

คำสำคัญ 

อิคิไก, ปรัชญา, ความหมายของชีวิต 

บทนำ 

โลกทุกวันนี้อยูยากขึ้นเรื่อย ๆ หลายคนมีความคิดเชนนั้น เพราะเห็นการเปลี่ยนแปลงรอบตัว

เกิดขึ้นตลอดเวลา บางคนเหนื่อยหนายกับการปรับตัว หมดแรงหมดใจกับการเริ ่มตนทำสิ่งใหม ๆ 

มีความคิดแงลบ มองเห็นแตขอบกพรองขอเสียของตนเอง เห็นแตสิ่งไมดีของเพื่อนรวมงาน หัวหนางาน 

และองคกร ผลที่ตามมาคือกลายเปนคนที่หาความสุขในชีวิตไดยาก ขาดแรงจูงใจ จนไมอยากขวนขวาย 

พัฒนาตนเองและพัฒนางานใหดข้ึีนกวาเดิม  

หากลองนึกถึงประเทศทีต่องประสบกับการเปลี่ยนแปลง และความไมแนนอนบอยที่สุดในโลก 

หนึ่งในนั้นคงเปนประเทศญี่ปุน เพราะอยางที่ทราบดีวา ประเทศญี่ปุนตองเผชิญกับภัยธรรมชาติ

บอยครั้ง ทั้งสึนามิ โคลนถลม แผนดินไหว และไมสามารถคาดเดาไดวาจะเกิดขึ้นเมื่อไร จึงทำใหชาว

ญี่ปุนพัฒนาทักษะความคิดและนวัตกรรมใชเปนเครื่องมือในการคาดการณความไมแนนอนที่จะเกิดข้ึน 

รวมถึงมีมุมมองตอความเปลี ่ยนแปลงที ่ย ืดหยุ น มีหลักคิดและปรัชญาที ่ใชในการดำเนินชีวิต 

ที่หลากหลายสามารถเลือกนำมาปรับใชไดครอบคลุมทุกเรื่อง ทั้งการเรียน การทำงาน และการใช

ชีวิตประจำวันใหมีความสุขและสมดุล จากการศึกษาพบปรัชญาที่สามารถนำมาประยุกตใชในชีวิต 

ไดงาย ๆ ไดแก อิคิไก (Ikigai) 

 

นักปรัชญา... 
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  นักปรัชญานับตั ้งแตยุคโบราณจนถึงยุคปจจุบันตางมีแนวโนมตรงกันวา ปรัชญา คือ 

วิทยาการคนหาวาอะไรเปนความแทจริง (Ultimate Reality) ดวยการใชสติปญญาของมนุษย 

ตามหลักเหต-ุผลเพื่อบรรลุถึงความแทจริงดังกลาว (ปรัชญาเบ้ืองตน, ๒๕๕๗)  

 อิคิไก (IKIGAI) ปรัชญาชาวญ่ีปุน  

อิคิไก (Ikigai) (生き甲斐)  เปนปรัชญาเซนที่ตองการใหมนุษยชื่นชมความงามของสิ่งรอบตัว

ดวยการสรางความสุขทั้งกาย ใจ และจิตวิญญาณ ผานการรูสึกตัวและคนพบตัวตนนำไปสูการรูเหตุผล

ของการมีชีวิตอยู อยางแทจริง Ikigai กลายมาจากคำที ่ใหความหมายถึงคุณคาของการมีชีวิตอยู

เชนเดียวกับคำอื่นในภาษาญี่ปุน เชน คำวา ยาริไก (Yarigai) ที่แปลวาคุณคาของการลงมือทำ หรือ ฮาตา

ระคิไก (Hatarakigai) แปลวา คุณคาในการทำงาน Ikigai เหมาะสำหรับคนรุนใหมที่กำลังมองหาความสุข 

สุขภาพกายใจที่ดี ความสำเร็จในชีวิต และอยากมีชีวิตบั้นปลายที่ดี มีหลักการ ๔ ขอ ประกอบดวย  

อะไรคือสิ่งที่เรารัก (What you love), อะไรคือสิ่งที่เราทำไดดี (What you are good at), สิ่งที่ทำให

เกิดรายได (What you can be paid for) และสิ่งที่สังคมตองการ (What the world needs) Ikigai 

ของคนเราก็คือจุดตรงกลางที่มีสวนของวงกลมทั้ง ๔ ซอนกัน เปนขอพิสูจนไดวา ชีวิตของเรามี

ความหมาย และงานน้ันคือกุญแจสูชีวิตที่มีความสุขและความยั่งยืน 

 
ภาพที ่๑ แสดงวงกลม IKIGAI 

 

จาก ๔ สวน... 
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  จาก ๔ สวน ประกอบ ตามแผนภาพวงกลมที่ซอนกัน อิคิไก (Ikigai) ของคนเราก็คือจุดตรงกลาง 

ที่ในมุมมองปรัชญาของชาวญี่ปุนไดกลาวไววา “การเจอเสนทางชีวิตหรือเปาหมายที่มีสวนประกอบ 

ทั้ง ๔ อยางน้ี หรือเจออิคิไก (Ikigai) ของชีวิตแลว คือขอพิสูจนไดวาชีวิตของเรามีความหมาย หรือถาเจอ

งานที่มีองคประกอบทับซอนกันทั้ง ๔ ขอแลว แสดงวางานน้ันคือกุญแจสูชีวิตที่มีความสุขและความยั่งยืน 

  ๑. อะไรคือสิ่งที่ตนเองรัก (What you love) คือ สิ่งใดที่ทำแลวทำใหเกิดความสุข อยากทำสิ่งน้ัน 

เพื่อจะไดพัฒนาศักยภาพในตัวเองใหดียิ่งขึ้น และยังทำใหเกิดการทำงานอยางมีประสิทธิภาพ เชน กอน

สมัครงานเราสามารถพิจารณาถึงสิ่งที่รักและอยากจะทำกอนเปนอันดับแรก เพื่อนำไปสูการเลือกงานที่

เหมาะสมกับตัวเองจริง ๆ จะทำใหสามารถอยูในองคกรน้ันไดนาน และใชความสามารถไดอยางเต็มที่ 

  ๒. อะไรคือสิ่งที่ตนเองทำไดดี (What you are good at) คือสิ่งที่ตนเองมีความสามารถ 

ทำไดดีกวาสิ่งอื่นหรือเรียกวา Hard skill ทักษะความรูความสามารถที่ใชในการทำงาน เกิดจากการ

ฝกฝนจนชำนาญ กลายเปนความเชี่ยวชาญ เชน ความสามารถที่เปนทักษะเฉพาะตัว ถาเราคนพบวา

ตนเองมีความสามารถในเรื่องใดก็จะพบ อิคิไก ikigai ของชีวิตไดงายข้ึน 

  ๓. สิ ่งที ่ทำใหเกิดรายได (What you can be paid for) คือ สิ ่งที ่สามารถสรางรายได 

ใหดำรงชีวิตอยูได เชน การหางานทีช่อบและถนัดนำไปสูรายได ทั้งงานประจำ งานนอกเวลา  

  ๔. สิ่งที่สังคมตองการ (What the world needs) คือ สิ่งที่โลกหรือสังคมตองการและเปน

ประโยชนตอโลก สังคม ตลอดจนบริษัทที่ทำงานอยู เชนทักษะของการทำงานที่เรามีอยู สามารถ

ชวยเหลือสังคมในอนาคตไดหรือไม เมื ่อมองเห็นงานหรือทักษะที่เปนที่ตองการขององคกรแลว 

แสดงวาเราคนพบ อิคิไก ikigai ของตนเองในขอหน่ึง 

นำผลลัพธทั้ง ๔ ขอน้ี ไปวิเคราะหปจจัยพื้นฐานของอิคิไก (ikigai) เพื่อนำไปสูคุณคาของการ

มีชีวิตอยูที่แทจริง ดังน้ี 

  ๑. สิ่งที่เรารัก (What you love) + สิ่งที่เราทำไดดี (What you are good at) = แรงผลักดัน 

(Passion) เชน เมื่อรูแลววาตนเองชอบทำงานอะไร และงานอะไรทีส่ามารถทำไดดี ก็จะกลายเปนแรงผลักดัน

สงผลใหงานนั้นประสบความสำเร็จ และมีประสิทธิภาพมากขี้น เมื่อมี Passion ก็จะทำใหมีแรงจูงใจในการ

ขับเคลื่อนใหการทำงานมีประสิทธิภาพตอไป กรณีที่ไมสามารถเลือกทำงานที่ตนเองรัก แตเลือกในสิ่งที่เรา

ทำไดดี แรงจูงใจอาจจะนอยกวา ดังนั้นจึงตองสรางแรงผลักดันและรักษาสมดุลของของตัวเองเพื่อใหเกิด 

Passion ในการทำงาน โดยอาจใชวิธีเปดใจเปลี่ยนจากสิ่งที่ทำไดดี ใหเปนสิ่งที่เรารักดวย เพื่อสรางความสุข

และความภูมิใจเล็ก ๆ ในการทำงาน เพื่อใหเกิดแรงผลักดันตอไป 

 

 

 

๒ สิ่งที่เรารัก... 



- ๔ - 

  ๒. สิ่งที่เรารัก (What you love) + สิ่งที่โลกตองการ (What the world needs) = หนาที่ 

Mission เชน เมื่อไดทำงานที่เรารักแถมงานนั้นก็ยังมี Demand สูงในตลาดแรงงาน เปนงานที่บริษัท

ตองการ งานนั้นก็จะกลายเปนหนาที่ ที่ตองทำเปนประจำ เมื่อนึกถึงภาระความรับผิดชอบตาง ๆ ที่

ตองทำเพื่อประโยชนตอสังคมและคนอื่น ๆ เราจะเห็นคุณคาของสิ่งนั้นเพื่อสรางความสุขใหกับคน

รอบขาง ยิ่งถามีคนตองการความชวยเหลือจากสิ่งที่เรารักที่จะทำ นอกจากจะไดเปนผูใหแลว ยังได

เปนผูรับน่ันก็คือ ความสุข  

  ๓. สิ่งที่โลกตองการ (What the world needs) + สิ่งที่ทำใหเกิดรายได (What you can 

be paid for) = ทักษะวิชาชีพ (Vocation) เชน งานที่ทำนอกจากเปนงานที่คนสวนใหญตองการแลว 

งานนั้นอาจจะสรางรายได นอกจากเปนรายไดจากงานประจำ อาจเปนรายไดเสริม เชน นักเขียน

โปรแกรม application, website  

  ๔. สิ่งที่ตนเองทำไดดี (What you are good at ) + สิ่งที่ทำใหเกิดรายได (What you can 

be paid for) = อาชีพ (Profession) เชน หากเรารูความสามารถของตัวเอง อาทิการเขียนโปรแกรม 

เราสามารถนำสิ่งที่มีอยูนี้มาสรางรายได ดวยการสมัครงานที่ตรงกับความสามารถอยางแทจริง จน

กลายเปนอาชีพทำใหมีความสุขจากการทำงาน อิคิไก (Ikigai) จึงเปนจุดเชื่อมตอในสิ่งที่เรารักให

กลายเปนอาชีพ 

จากหนังสือ The Little Book of Ikigai (เคน โมงิ, ๒๕๖๑) ไดเสนอการหา Ikigai ในตนเอง

แบบงาย ๆ ผานหลักคิด ๕ เสาหลัก ดังน้ี 

 

ภาพที ่๒ แสดง ๕ เสาหลักของอิคิไก IKIGAI แนวคิดของเคน โมงิ 

๑. เริ่มตนเล็ก ๆ... 
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๑. เริ่มตนเล็ก ๆ นั่นคือการเริ่มจากสิ่งที่มี ดวยจิตใจที่เปดกวางอยากเรียนรู หรือการทำสิ่งใด 

สิ่งหน่ึงเปนประจำโดยไมจำเปนวาสิ่งน้ันตองมีความหมายที่ยิ่งใหญ อาจจะเปนการตั้งใจตื่นเชาในทุก ๆ  วัน

เพื่อออกกำลังกาย หรอืรดน้ำตนไม สิ่งเล็ก ๆ เหลาน้ีทำใหเรามีเปาหมายที่จะตื่นข้ึนมาในเชาของทุกวัน 

๒. การปลดปลอยตัวเอง คือ การไมผูกมัดตัวเองกับอาชีพ การศึกษา ผลงาน ไมผูกมัดตัวเองจาก

ความคาดหวังของทั้งตัวเองและ สังคม หรือสถานะทางสังคมใด ๆ ไมสรางเงื่อนไขหรือตกีรอบตัวเอง ละทิ้ง

อัตตา (EGO) ลง ปลดพันธนาการวาตนเองตองเปนแบบน้ันแบบน้ี และไมคาดหวังถึงความสำเร็จที่ยิ่งใหญ 

หรือคาดหวังวาจะมีใครเห็นคุณคาในสิ่งที่ทำหรือไม 

๓. สอดคลองและยั่งยืน คือ การใชชีวิตในแตละชวงเวลาไดอยางเหมาะสมกับทั้งสังคมและ

สภาพแวดลอมที่ตนอยู เชน รูวาเวลานี้ควรทำสิ่งใด เพื่อใหชีวิตเกิดสมดุลและสามารถทำสิ่งนั้นได

อยางตอเน่ืองและยาวนาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่๓ แสดงความสอดประสานกันของสิ่งแวดลอม สังคม ผูคนรอบตัว 

นำไปสูความยั่งยืน หากขาดอยางใดอยางหน่ึง ความยั่งยืนจะไมเกิด 

๔. มีความสุขกับสิ่งเล็ก ๆ คือการมองหาความสุขจากเรื่องเล็กนอยในชีวิตประจำวัน เชนการ

เตรียมมื้อเชาอรอย ๆ เพื่อจะไดกลับมารับประทานหลังจากออกไปวิ่งจอกกิ้ง สรางความสุขเล็ก ๆ ที่

ไดผลสำหรับตัวเอง หรืออาจจะเปนการตื่นเชามาทานกาแฟแกวโปรดทีท่ำเอง ชื่นชมกับกลิ่นหอมของ

กาแฟในสวน ทำใหสามารถเริ่มตนอิคิไกไดในทุกเชา  

๕. การอยูกับปจจุบันขณะ ตอนน้ี คือการชื่นชมปจจุบัน มีสติ ไมเรงรีบตัดสินอะไร เฝาติดตาม

ดูตัวตน จดจออยูกับความสุขของการอยูตรงน้ีตอนน้ี เพราะวาปจจุบันคือสิ่งเดียวที่เรามี ไมใชอดีตหรือ

อนาคต การจดจอจะนำเราไปสูภาวะการลื่นไหล (Flow State) คือ ภาวะที่จิตเราจดจออยูกับการ

กระทำตรงหนา มีสมาธิเต็มเปยม อยูกับโลกทำงานตรงหนาจนลืมเวลารอบตัว  

 

ดังน้ัน  ... 

สิ่งแวดลอม      ผูคนรอบตวั 

 

สังคม 

ความยั่งยืน 
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ดังนั้น อิคิไก (Ikigai) จะเปนอะไรก็ไดในชีวิตประจำวันที่ทำอยูทุกวันก็ได เพื่อความสมดุล 

ในการใชชีวิตและการทำงาน ใหเกิดความสุขภายในใจของตัวเอง 

ศิลปะการใชชีวิตอยางมีคุณคาแบบ อิคิไก (Ikigai) มีกฎอยู ๑๐ ขอ ที่ตองเรียนรู ดังน้ี 

๑. กระตือรือรนกับชีวิตแบบไมมีวันเกษียณ (Stay active, don’t retire) เรียนรูและตื่นเตน

กับสิ่งใหมๆ บนโลก รักในสิ่งที่ทำ ทำในสิ่งที่สำคัญและมีคุณคาตอชีวิต ทำหนาที่ของตัวเองใหดีที่สุด 

มีความกาวหนาทุก ๆ วัน และชื่นชมกับสิ่งดี ๆ รอบตัว 

๒. ทำอะไรใหชาลง (Take it slow) ใชชีวิตอยางไมรีบเรง มีความสุขกับทุกชวงเวลา จดจอ

กับกิจกรรมที่กำลังทำอยู คิดใครครวญกอนลงมือทำ มีวิสัยทัศนมีแผนงานที่ดีกอนแลวทำ คิดอยูเสมอ

วาหากทำสิ่งน้ันแลวจะเกิดผลลัพธอะไรข้ึนบาง ไมทำแบบรีบรอนโดยไมมองภาพใหญในระยะยาว 

๓. อยารับประทานอาหารจนอิ่มเกินไป (Don’t fill your stomach) ถาอยากมีสุขภาพมีอายุยืน

ตองใชกฎ ๘๐ เปอรเซ็นต (hara hachi bu) หยุดรับประทานทันทีเมื่อรูสึกอิ่มประมาณ ๘๐ เปอรเซ็นตแลว 

เนนอาหารที่มีสารตานอนุมูลอิสระซ่ึงมักอยูในกลุมผักและผลไมสด (กองบรรณาธิการของ JAL, ๒๐๒๒) 

๔. แวดลอมดวยมิตรดี ๆ (Surrounding yourself with good friends) คือยาที่ดีที่สุด การ

ไดรับฟง ไดพูดคุยไดแบงปนทุกขสุขกับเพื่อน ทำใหมีชีวิตชีวาขึ้นในทุกวัน งานวิจัยหลายแหงใหขอมูล

ตรงกันวา ความสัมพันธที่ดี นำไปสูสุขภาพจิตที่ดี ทำใหการทำงานของระบบตาง ๆ ในรางกายดีข้ึนดวย 

๕. ฟตรางกายใหพรอมตอนรบัวันเกิดปหนา (Get in shape for your next birthday) ดูแล

ตัวเองใหดีทั้งรางกายและจิตใจ เนื่องจากรางกายยอมเสื่อมไปตามเวลาการออกกำลังกายสม่ำเสมอ 

ทำใหอายุยืนขึ้น รางกายแข็งแรงและชวยผลิตฮอรโมนแหงความสุข ผูสูงอายุที่ญี่ปุนนิยมออกกำลัง

กายเบา ๆ เพื่ออุนเครื่องยามเชาแบบชาวญี่ปุนหรือเรียกวา ราจิโอ ไทโซ ซึ่งคำวาราจิโอ มาจากคำวา 

radio เนื่องจากสมัยกอนการบอกวิธีออกกำลังกายแตละทามักจะเผยแพรทางวิทยุ ประเด็นสำคัญ

ของการออกกำลังกายเบา ๆ ไดแกการประสานองคประกอบ ๒ อยางเขาดวยกัน ไดแก การ

เคลื่อนไหวรางกาย กับ การรับรูลมหายใจ 

๖. ยิ้มเขาไว (Smile) การยิ้มทำใหจิตใจผอนคลาย และชวยสรางมิตร สงผลดีตอคนรอบขาง

ที่พรอมเปนมิตรกับเรา อีกทั ้งกลไกทางจิตใจของคนมีระบบจดจำความรู สึกอัตโนมัติ (Facial 

expression effect) ที่ทำใหรับรูวาหากเรายิ้มอารมณกจ็ะดีข้ึนโดยอัตโนมัติ 

๗. เชื่อมตอกับธรรมชาติ (Reconnect with nature) เดินทางไปทองเที่ยวพักผอนตามแหลง

ธรรมชาติ ทะเล ภูเขา นํ้าตก เพื่อเพิ่มพลังใหตัวเองอยูเสมอ เพราะมนุษยเชื่อมโยงเปนสวนหนึ่งของ

ธรรมชาติ การไดรับออกซิเจนมากพอไดรับอากาศบริสุทธิ์ คือความสุขโดยธรรมชาติของมนุษยทุกคน 

 

๘.ขอบคุณ ... 
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๘. ขอบคุณในสิ่งที่มี (Give thanks) ความรูสึกขอบคุณและกตัญูตอบุคคลและสิ่งตางๆ 

ตั้งแตบรรพบุรุษ ธรรมชาติ สิ่งแวดลอม อาหาร และสิ่งที่เรามี จะทำใหเรารูสึกโชคดีที่ไดมีชีวิตอยู และ

จะยิ่งขยายเพิ่มความสุขใหเราในทุก ๆ วัน 

๙. อยูกับปจจุบันขณะ (Live the Moment) หยุดเสียใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นในอดีต หยุดกังวล 

กับสิ่งที่จะเกิดข้ึนในอนาคต “วันน้ี” และ “ขณะน้ี” คือชวงเวลาที่ดีที่สุดที่ควรตองตระหนักถึง ใชวันน้ี

ใหดี ใหเปนชวงเวลาที่มีคุณคานาจดจำ การมีสติรูวาทุกสิ่งที่เรามี ทุกคนที่เรารักจะอันตรธานหายไป

สักวันหนึ่ง เปนสิ่งที่เราพึงระลึกไวเสมอโดยไมกลายเปนคนมองโลกในแงราย การมีสติรูเทาทันความ

ไมเที่ยงของสรรพสิ่งไมไดทำใหเราเศราแตชวยใหเรารักปจจุบัน และผูคนรอบตัว 

๑๐. จงออกตามหา IKIGAI ของตัวเอง (Follow your IKIGAI) มนุษยทุกคนมีพรสวรรคซอนอยู

ในตัว ใครคนพบแลวนับวาโชคดี ใครที่ยังไมพบใหออกตามหา ไมวาจะเปนสิ่งที่เรารัก สิ่งที่เราถนัด สิ่งที่

เราทำแลวไดผลตอบแทน สิ่งที่เราทำแลวเปนประโยชนตอ เมื่อพบแลวจะรูวามันคุมคากับการรอคอย 
 

สรุป 

อิคิไก (Ikigai) ถูกใชอธิบายถึงความสุขและความหมายของชีวิต ความมีทัศนคติแงบวก ชวยให

เราหาคำตอบใหกับตัวเองไดวาการตื่นมาในแตละวันมีความหมายอยางไร เปาหมายในชีวิตวันนี้คืออะไร 

และจะใชชีวิตอยางสมดุลไดดวยวิธีการไหนบาง เมื่อเราคนพบเปาหมายนั้น ก็จะสามารถใชชีวิตอยางมี

ความสุข อิ่มเอมใจ และตอสูกับอุปสรรคตาง ๆ ไดงายข้ึน 

แม อิคิไก (Ikigai) ของเราจะแตกตางกับคนอื่น แตสิ่งที่มีเหมือนกันคือ ทุกคนลวนแสวงหา

ความหมายของการมีชีวิตอยู เมื่อใดที่เรามีชีวิตและรูสึกเชื่อมโยงกับสิ่งใดก็ตามที่มีความหมายกับตัวเรา 

เราจะใชชีวิตอยางเต็มที่ จงทำในสิ่งที่ตัวเองชื่นชอบพรอมกับหลีกเลี่ยงหรือเปลี่ยนแปลงสิ่งที่ไมชอบ 

ใชความกระหายใครรูเปนสิ่งนำทาง และเดินหนาทำสิ่งที่ชวยใหชีวิตมีความหมายและเปยมดวยความสุข 

ไมควรกังวลกับการคนหาอิคิไกมากจนเกินไป ชีวิตไมใชปญหาที่เราตองเขาไปแกไข ใหจำไววา ใหเรามีสิ่ง

ที่รักและทำสิ่งนั้นไปอยางตอเนื่องพรอมกับไดอยูรายลอมดวยผูคนที่รัก ตามกฎ ๑๐ ประการของ อิคิไก 

คือ ทำตัวกระฉับกระเฉงอยูเสมอ อยาปลดเกษียณตนเอง ใชชีวิตอยางไมรีบเรง ไมรับประทานอาหารจน

อิ่มเกินพอดี  แวดลอมไปดวยมิตรสหายที่ดี ทำใหรางกายแข็งแรงรับวันเกิดครั้งถัดไป ยิ้มอยูเสมอ 

กลับไปหาธรรมชาติ ขอบคุณในสิ่งที่มี อยูกับปจจุบันขณะ และ เดินตามอิคิไกของตนเอง 
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ประวัติผูเขียน 

 

ช่ือ     นาวาอากาศตรีหญิง ณฐัมนพัณ  ศุภเลิศสวุัฒน 

วันเดือนปเกิด    ๑ กันยายน พ.ศ.๒๕๒๔  

สถานท่ีทำงานปจจุบัน   กรมขาวทหารอากาศ 

ประวัติการศึกษา  นายทหารขาวกรองทางอากาศ รุนที ่๔๔ ป ๕๔ 

นายทหารรักษาความปลอดภัย รุนที ่๑๑ ป ๕๖ 

การรักษาความปลอดภัยบุคคลสำคัญ รุนที ่๖ ป ๖๑ 

การรักษาความปลอดภัยบุคคลสำคัญ(เรงรัด) รุนที่ ๓ ป ๕๕ 

ครูทหารชั้นสัญญาบัตร รุนที่ ๔๔ ป ๕๗ 

นายทหารกำลังพล รุนที ่๒๕ ป ๕๗ 

นายทหารกจิการพลเรือนและประชาสัมพันธ รุนที่ ๓ ป ๕๖ 

นายทหารข้ันผูบังคับหมวด รุนที่ ๖๕ ป ๕๓ 

นายทหารชั้นผูบังคับฝูง รุนที่ ๑๓๑ ป ๖๑ 

นายทหารอากาศอาวุโส รุนที ่๘๑ ป ๖๗ 
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