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บทคัดย่อ 

  บทความวิจัยเรื่องอิคิไก ความหมายในการมีชีวิตอยู่ของชาวญี่ปุ่น มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา

แนวคิด ของอิคิไกและวิเคราะห์การใช้ชีวิตของชาวญี่ปุ่นที่สอดคล้องกับอิคิไกโดยมีวิธีการศึกษาจาก

เว็บไซต์และหนังสือThelittlebookofikigaiฉบับแปลไทย 

  ผลการศึกษาพบว่าอิคิไกคือปรัชญาแห่งการใช้ชีวิตอย่างรู้คุณค่าและมีความสุขเป็นปรัชญาที่

มีแนวคิดการท าให้ตัวเราหาเหตุผลในการที่จะมีชีวิตอยู่ เป็นปรัชญาที่ช่วยท าให้เรามีเป้าหมายในการ

ใช้ชีวิตไปในแต่ละวันอย่างมีความสุขและไม่สร้างความเดือดร้อนให้ผู้อื่นสามารถท าในสิ่งที่เรารักหรือ

ชอบได้อย่างมีความสุข หากเรามีความสุขกับสิ่งไหนสิ่งนั้นก็คืออิคิไกของตัวเราเอง กล่าวคืออิคิไกคือ

คุณค่าของสิ่งต่างๆที่เราสามารถรับรู้ได้ในชีวิต 

 โดยหลักปรัชญาอิคิไกเป็นสิ่งที่ชาวญี่ปุ่นเช่ือว่าทุกคนมีติดตัวมาตั้งแต่เกิดทุกคนมีหลักปรชัญา

นี้ในตัวเอง จึงเป็นเรื่องที่ง่ายที่ชาวญี่ปุ่นจะเข้าถึงปรัชญานี้ได้ดีส่งผลให้การใช้ชีวิตประจ าวันของชาว

ญี่ปุ่นส่วนใหญ่จะน าปรัชญาอิคิไกมาเป็นพื้นฐานในการด ารงชีวิตเนื่องจากต้องการหาความสุขใส่ชีวิต

ภายใต้การอยู่ในสังคมที่มีความกดดันจนลืมนึกถึงสิ่งที่ตัวเองต้องการจริงๆหรือลืมนึกถึงเหตุผลในการ

มีชีวิตอยู่ของตนเองอิคิไกเปรียบเสมือนสิ่งที่จะเหนี่ยวน าให้ชาวญี่ปุ่นเห็นคุณค่าชีวิตของตนเองและ

สามารถใช้ชีวิตต่อไปได้อย่างมีความสุข 

 

ค าส าคัญ :  อิคิไก,การใช้ชีวิต,ความสุข 
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กิตติกรรมประกาศ 

 บทความวิจัยเรื่อง อิคิไก ความหมายในการมีชีวิติยู่ของชาวญี่ปุ่น เป็นส่วนหนึ่งของรายวิชา 

450109 การศึกษาเอกเทศ (INDEPENDENT STUDY) 

 บทความวิจัยช้ินน้ีสามารถส าเร็จได้ด้วยดี เนื่องจากได้รับการกรุณาอย่างสงูจากผูช่้วยศาสตรา

จารย์บุญส่ง  ชัยสิงห์กานานนท์อาจารย์ที่ปรึกษางานวิจัย ที่กรุณาให้ค าแนะน าและให้ค าปรึกษา 

ตลอดจนการปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ  ด้วยความเอาใจใส่อย่างดียิ่ง จนท าให้งานวิจัยในครั้งนี้

เสร็จสมบูรณ์ ข้าพเจ้าขอขอบพระคุณอาจารย์อย่างสูงไว้ ณ ที่นี้ และขอขอบคุณครอบครัว และ

เพื่อนๆ ที่คอยให้ความช่วยเหลือ ให้ค าแนะน า ตลอดจนให้ก าลังใจ ซึ่งเป็นแรงผลักดันให้การ

ศึกษาวิจัยในครั้งนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี  

 ผู้วิจัยหวังว่า งานวิจัยฉบับนี้จะเป็นประโยชน์แก่ผู้ที่สนใจ หากมีข้อบกพร่องหรือข้อผิดพลาด

ประการใด ข้าพเจ้าก็ขออภัยไว้ ณ ที่นี้ 

ณัฎฐณิชา มิมูนิ 
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บทน า 
 

ค าว่า“อิคิไก” เป็นค าที่มีมาตั้งแต่ยุคเฮอัง (ค.ศ.794 ถึง 1185) โดยมาจากค าว่าไก甲

斐 (kai) ที่แปลว่า หอย ในภาษาญี่ปุ่น เป็นสิ่งที่ชาวญี่ปุ่นสมัยก่อนใช้แทนการใช้จ่าย ถือเป็นตัวแทน

วัดคุณค่าของสิ่งต่างๆ ในยุคนั้น ซึ่งแสดงให้เห็นถึงรากศัพท์ของค าว่าคุณค่า ที่มีความหมายที่ลึกซึ้งมา

ตั้งแต่สมัยก่อน ต่อมาได้น าศัพท์ค าว่า “อิคิ (生き)” ที่แปลว่า “การมีชีวิตอยู่”และค าว่า“ไก(甲

斐)” ที่หมายถึง “ผล/คุณค่า” มารวมค าแล้วท าให้เกิดค าว่า “อิคิไก (生き甲斐)” ที่หมายถึง 

“เหตุผลแห่งการมีชีวิตอยู่” โดยตามความเช่ือของชาวญี่ปุ่นนั้นเช่ือว่าคนเราทุกคนต่างมี“อิคิไก”เป็น

ของตัวเอง  

“อิคิไก” หมายถึงสิ่งที่ท าใหเ้ราอยากตื่นข้ึนมาในทุกๆ เช้า ซึ่งถือเป็น ‘ปัญญา’ ทีซ่่อนอยู่ใน

ปรัชญา ซึ่งแฝงอิทธิพลของพื้นฐานความคิดของพุทธศาสนานิกายเซนเอาไว้ภายใน คือการสร้าง

ความสุขและสุขภาพที่ดีของร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ ผ่านการรู้สกึตัวและการค้นพบตัวตน อัน

สามารถเข้าใจได้ผ่านหลักการสี่ข้อคือ  1.อะไรคือสิง่ที่มนุษยร์ักทีจ่ะท า 2.อะไรคือสิง่ที่สร้างรายได้ให้

มนุษย ์ 3.อะไรคือสิ่งทีโ่ลกต้องการ 

4.อะไรคือสิง่ที่มนุษยม์ี(กมลกานต์,2560:ออนไลน์)  

   โดย“อิคิไก”ถือเป็นปรัชญาที่เกิดข้ึนจากพื้นฐานทางลักษณะทางภูมิศาสตร์ของประเทศหรือ

กายภาพเฉพาะของประชากรญี่ปุ่น ซึ่งสามารถเริ่มต้นได้จากระดับเล็กๆ อย่างเช่นการเปลี่ยนวิถีการ

กินอาหาร โดยตามสถิติของประชากรชาวญี่ปุ่นพบว่าการเปลี่ยนวิถีการกินอาหารถือเป็นสิ่งที่

ประชากรในประเทศเข้าถึงและปรับเปลี่ยนได้มากที่สุด โดยมีข้อมูลที่รายงานจากองค์การอนามัยโลก

ระบุว่า ประชากรที่มีอายุยืนมากที่สุดในโลกอาศัยอยู่ที่เมืองโอกินาวา ที่ซึ่งเป็นใจกลางของเมืองที่

ประชากรอายุยืนมากที่สุด ด้วยเหตุผลส าคัญคือการเข้าถึงวัตถุดิบอาหารที่ดีเป็นจ านวนมากในแต่ละ

วันและสิ่งที่เห็นได้ชัดอีกอย่างก็คือค าว่า “อิคิไก”คือสิ่งที่มีอิทธิพลมากที่สุดในยุคเบบี้บูม(ทศวรรษ

1940-1964)ช่วงที่มีประชากรอายุตั้งแต่65ปีข้ึนไปนั้นมีเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ ในทุกๆ ปี จนกระทั่งปี 2012 

ประชากรที่เกิดในยุคเบบี้บูมจะมีอายุครบ65ปี ซึ่งถือเป็นช่วงที่มีประชากรที่มีอายุยืนเป็นจ านวนมาก

ที่สุดในประเทศญี่ปุ่น  

 

  โดยคนเหล่านี้จะต้องการอยู่ได้ด้วยตัวเองให้ได้อย่างที่ไม่เคยเป็นมาก่อนและจะไม่พยายาม

รบกวนหรือท าให้ตัวเองเป็นภาระของลกูหลานซึ่งสามารถกล่าวได้ว่าเบบี้บูมเมอรส์ามารถปรับใช้ “อิคิ
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ไก”เพื่อจดจ าเป้าหมายของชีวิตเตรียมพร้อมในช่วงก่อนเกษียณจนถึงหลังเกษียณ โดยมองเห็นความ

งดงามและคุณค่าในชีวิตแต่ละวันได้ท าให้เห็นถึงสังคมในวัยผู้สูงอายุในยุคเบบี้บูมที่มีประชากรที่มีอายุ

ยืนมากที่สุดและสามารถประคองชีวิตให้อยู่ได้ยาวนาน โดยยึดหลักการมีเป้าหมายในชีวิตหรือที่

เรียกว่า “อิคิไก” ในการด าเนินชีวิตในแต่ละวันและที่จริงแล้วเมื่อมองในยุคปัจจุบันแล้ว “อิคิไก” คือ

สิ่งที่ไม่ได้จ ากัดเพศและวัยทุกคนสามารถมี “อิคิไก”เป็นของตัวเองได้เพราะมันคือสิ่งที่ติดตัวเรามา

ตั้งแต่แรกอยู่แล้วอยู่ที่ความเข้าใจและการใช้เวลาที่จะเรียนรู้ถึงหลักแก่นแท้ของตัวค าน้ีมากกว่า  

  ดังที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่า  “อิคิไก”คือสิ่งที่ช่วยให้มนุษย์สามารถมองอนาคตไปด้วยความหวังที่เต็ม

เปี่ยมและมีแรงบันดาลใจเป็นเหมือนสิ่งที่น าพาไปสู่ชีวิตที่ดีข้ึน เพราะจะท าให้มนุษย์ได้รู้ว่ามีสิ่งที่ยึด

เหนี่ยวให้มีชีวิตอยู่ ถึงแม้ว่าจะรู้สึกทุกข์ยากในขณะนั้นอีกทั้งยังเป็นการค านึงถึงผู้คนรอบด้านมากกว่า

การท าเพื่อตัวเองฝ่ายเดียว นอกจากนี้ อิคิไกยังให้ความหมายว่า ‘จุดมุ่งหมาย’ หรือ ‘เหตุผลของการ

มีชีวิตอยู่’ที่จะท าให้มนุษย์เราตระหนักถึงการมีชีวิตอยู่นั้นมีหลัก “อิคิไก”เป็นเป้าหมายในชีวิต 

   

    ผู้วิจัยจึงประสงค์จะรวบรวมข้อมูลในการใช้แนวคิดอิคิไกในการด าเนินชีวิตของคนญี่ปุ่น 

เพื่อให้เข้าใจวิธีการของการปฏิบัติตัวในสังคมและเพื่อให้เข้าใจความหมายของแนวคิดอิคิไกได้อย่าง

ลึกซึ้งมากยิ่งข้ึน  

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อศึกษาแนวคิดของอิคิไก 

2.วิเคราะห์การใช้ชีวิตของชาวญี่ปุ่นที่สอดคล้องกับอิคิไก 

วิธีการด าเนนิวิจัย 

ขั้นตอนท่ี1 ได้แก่ การศึกษาและค้นคว้าหนังสือและข้อมูลทางเว็บไซต์ที่เกี่ยวข้องกับเนื้อหา

เรื่องอิคิไก  และรูปแบบการใช้ชีวิตของคนญี่ปุ่นที่มีอิคิไกเป็นหลักในการด ารงชีวิตให้

สอดคล้อง เพื่อจะได้ข้อมูลมาจัดเป็นหมวดหมูว่่าอิคิไกสอดคล้องกับสิ่งใดในประเทศญี่ปุน่บ้าง 

ขั้นตอนท่ี 2 วิเคราะห์ว่าอิคิไกช่วยน าพาชีวิตของคนญี่ปุ่นในหมู่วัยใดและมีประสิทธิภาพ

เพียงพอที่จะข้ึนช่ือว่าเป็นปรัชญาชีวิตหรือไม่รวมถึงการน าข้อมูลที่ได้จากการจัดหมวดหมู่มา

วิเคราะห์ในแง่ของศิลปวัฒนธรรมที่เกี่ยวข้องกับปรัชญาอิคิไก 
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ขั้นตอนท่ี3น าข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์มาเรียบเรียงและน าเสนอข้อมูลออกมาในรูปแบบ

ของบทความวิจัย 

ผลวิจัย 

จากผลการวิจัยพบว่า การที่สงัคมญีปุ่่นได้ก้าวเข้าสูส่ังคมผูสู้งอายุโดยสมบูรณ์แบบแล้ว และ

ต้องเรียนรู้พื้นฐานความเป็นอยู่ของวัย จึงท าใหเ้ห็นถึงความส าคัญของปรัชญาอิคิไก ซึ่งเป็นสิ่งจ าเป็นที่

จะต้องทราบถึงข้อมลูหลายๆด้านทีเ่กี่ยวข้อง 

   ผู้สูงอายุคือคนที่มีอายุ 60 ปีข้ึนไป ตัวเลขนี้เป็นเส้นค่ันช่วงส าคัญของชีวิต คือสิ้นสุดการ

ท างานประจ า ในญี่ปุ่น อายุเกษียณของพนกังานบริษัทเอกชนและข้าราชการทั่วไปส่วนมากยงัอยู่ที่ 60 

ปแีต่หลงัจากนั้นอาจมีการจ้างเป็นพเิศษแล้วแต่กรณี ส าหรับมหาวิทยาลัยในสังกัดรัฐบาล อาจารย์

ท างานได้จนถึงอายุ 65 ปี และถ้าเป็นมหาวิทยาลัยเอกชนคือ 70 ป ีด้วยความที่ญี่ปุ่นล้ าหน้าประเทศ

อื่นไปมากหลายประเทศรวมทั้งไทยจึงมักมองญีปุ่่นเป็นกรณีศึกษาเกี่ยวกับการวางแผนรองรับแตญ่ี่ปุ่น

เองก็ยงัแก้ปญัหาไม่ได้อย่างทั่วถึง ทุกวันน้ีสิ่งทีเ่กิดข้ึนจงึเปน็แค่การปรบัตัวไปตามสถานการณ์ เช่น 

พยายามขยายอายุเกษียณ สร้างระบบจ้างงานรอบสองส าหรบัคนวัยเกินหกสบิพยายามเพิ่มอายุที่จะ

ได้รับเงินจากกองทุนส ารองเลี้ยงชีพ 

  ประชากรญีปุ่่นได้มีสัดส่วนประชากรทีเ่ปลี่ยนแปลงไปสูส่ังคมผูสู้งอายุ เนื่องจากมีอัตราการ

เกิดทีล่ดลงประมาณ 941,000 คน ขณะที่อัตราการเสียชีวิตอยู่ที่ 1.34  ล้านคน เพิ่มข้ึนจากปี 2016 

ประมาณ 3% ซึ่งหากเป็นเช่นน้ีต่อไปเรื่อย ๆ ประชากรของประเทศจะลดลง ในประเทศทีญ่ี่ปุ่นมี

ประชากรวัย 65 ปีข้ึนไปสูงมากกว่าวัยอื่น ๆ  ในสัดส่วนทีเ่หน็เด่นชัด โดยในจ านวนประชากร 127 ล้าน

คนน้ี 26.7% เป็นผู้สูงอายุ การทีม่ีประชากรสูงอายุเพิ่มมากขึ้นเป็นจ านวนมากก็ได้สง่ผลใหลู้กหลาน

น าผู้สงูอายุไปฝากไว้ตามสถานพยาบาลหรือองค์กรการกุศล และไม่กลบัมาดูแลอีก ส่วนหนึ่งคือ

ลูกหลานไมส่ามารถรับภาระเลี้ยงดผูู้สงูอายุได้เพราะค่าใช้จ่ายในการดูแลนั้นสูงส่งผลให้เกิดความ

เปลี่ยนแปลงของผูสู้งอายุในญีปุ่่นบางรายทีเ่ริม่ตัดสินใจก่ออาชญากรรมเล็กๆ น้อย ๆ เช่น ขโมยของ 

เพื่อให้ตนเองเข้าไปอยู่ในคุก เพราะอย่างนอ้ยสภาพในคุกก็ยังดีกว่าการอาศัยอยู่ตามล าพังภายนอก 

เช่น ยังมีผู้คุมคอยดูแล จัดหาอาหารและแต่งตัวให้ มีเพื่อนนักโทษคนอื่น ๆ ให้พูดคุย ส่วนผู้สูงอายุ

หลายคนเมื่อพ้นโทษก็จะมีลกูหลานมารับไปดูแล แต่ในบางกรณี ก็พบว่าด้วยค่าใช้จ่ายในการดูแลที่สงู

มาก ได้ท าให้ผู้สงูอายุเลือกที่จะก่ออาชญากรรมเพือ่กลับเข้าคุกมาอีก โดยตัวเลขในปี 2015 พบว่า มี

การก่ออาชญากรรมโดยคนทีอ่ายุมากกว่า 65 ปีถึง 20% ของตัวเลขทัง้หมด และรัฐบาลญี่ปุ่นมีการ

จ่ายเงินเป็นสิบล้านเยนเพื่อปรบัปรุงคุกให้สามารถดูแลคนชราเหล่าน้ันได้ซึง่การท าเช่นน้ีอาจท าให้

ผู้สงูอายุเลือกที่จะก่ออาชญากรรมกันมากขึ้นเพื่อให้ตนเองมทีี่พักพิงในยามชราที่ไมเ่ป็นภาระลูกหลาน 
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  ญี่ปุ่นเข้าสู่สงัคมสงูอายุมานาน และขณะนี้มปีระชากรวัยต้ังแต่ 65 ปีข้ึนไปถึงประมาณ 1 ใน 

3 ของประชากรทัง้หมด กลายเป็นสังคมผู้สงูอายุเตม็ขั้น และเป็นทีรู่้กันทั่วโลกว่าญี่ปุ่นมีประชากรสูง

วัยเป็นสัดส่วนสูง ในบรรดาประเทศที่พฒันาแล้ว ญี่ปุ่นน าหน้าไปเยอะ ดังที่กระทรวงกิจการภายใน

ของญี่ปุ่นเผยแพรส่ัดส่วนรอ้ยละของประชากรอายุตั้งแต่65ปีข้ึนไปต่อประชากรทั้งหมดโดย

เปรียบเทียบ เมื่อวันที่ 18 กันยายน 2559 ดังนี ้

  หลงัเกษียณอายุในวัย 60 ปีแล้ว คนญี่ปุ่นจ านวนมากยังมสีขุภาพแข็งแรงต่อไปอีกหลายปี ซึ่ง

เป็นเรื่องดี แต่ก็มีปญัหาสังคมตามมา เพราะระบบประกนัสังคมญี่ปุ่นต้องจ่ายเงินเลี้ยงชีพ (บางคน

เรียกว่าบ านาญตามความเข้าใจง่ายๆ) ให้แกผู่้สูงวัยเหล่าน้ีไปตลอดชีวิต เงินส่วนหนึ่งได้มาจากเบี้ย

ส ารองเลี้ยงชีพที่คนวัยท างานจ่ายเข้ากองทุนทุกเดอืนตามลกัษณะงานของตนเพือ่ให้ตนได้รบัเงินน้ัน

หลงัเกษียณ แต่ขณะที่จ่ายอยู่ เงินจะถูกโยกไปดูแลคนสูงวัยที่ไม่ได้ท างานแล้ว พูดง่ายๆ คือน าเงินของ

คนท างานไปอุ้มคนที่ไม่ได้ท างาน แต่ในขณะที่คนญี่ปุ่นอายยุืนข้ึน ซึ่งหมายความว่าจะไดร้ับเงินส ารอง

เลี้ยงชีพนานข้ึน และประชากรของญี่ปุ่นเริ่มลด ซึ่งต่อไปคนท างานก็เริ่มน้อยลง ประกอบกบัรัฐบาล

เริ่มหมุนเงินไมท่ัน ตัวเงินทีจ่ะน าไปอุม้ผูสู้งวัยกเ็ริ่มมีปญัหา จนในที่สุด อายุทีจ่ะเริ่มได้รับเงินส ารอง

เลี้ยงชีพนี้ได้ขยับจาก 60 ปีเป็น 65 ปีแล้ว และเริ่มมีความเคลือ่นไหวว่าจะขยับออกไปอีก 

   ช่องทางการปรบัตัวอย่างหนึง่ทีญ่ี่ปุ่นใช้คือ การจ้างงานรอบสองส าหรับผู้สงูวัย ในบริษัท

ใหญ่ๆ มมีาพักใหญ่แล้ว โดยท าสัญญาหลายรปูแบบ เช่น ปตี่อปี แม้ไม่ใช่พนักงานประจ า แต่แรงงาน

สูงวัยก็ยังมีส่วนช่วยให้เกิดผลิตภาพเป็นบวก ไม่ใช่ศูนย์ ยังพอมีรายได้และได้ใช้งานสมอง หรือในระดบั

ท้องถ่ิน ถ้าไปตามร้านสะดวกซื้อตอนนีจ้ะเห็นพนักงานร้านเป็นคนญี่ปุ่นรุ่นตารุ่นยายมาท างานร่วมกับ

คนหนุ่มสาวมากขึ้น  

  นอกจากเรื่องงานแล้ว ด้านการใช้ชีวิตอย่างมีสุขภาพดีกส็ าคัญ เพราะหากปล่อยร่างกายกับ

สมองไว้นิ่งๆกจ็ะยิ่งเสื่อมสภาพรวดเร็วคนญีปุ่่นจงึหาอะไรท าอยู่ตลอดเวลาหลังเกษียณหากไมห่างาน

ท าเป็นกจิจะลกัษณะก็หากจิกรรมท า ไม่ว่าจะเป็นการเริ่มเรียนรูส้ิ่งใหม่ เช่น เข้าชมรมชงชา ท า

กิจกรรมอาสาสมัคร ไปจนถึงการออกก าลังกายอย่างจรงิจงั สามารถหาดูได้ในฟิตเนสของญีปุ่่น ซึ่งเมื่อ

ประเมินด้วยสายตาแล้ว อายุเฉลี่ยไม่น่าจะต่ ากว่าห้าหกสิบ ทั้งการเต้นแอโรบิก สเตป หรือซุมบ้า ล้วน

เป็นคนวัยคุณลุงคุณป้าเกินกว่าครึ่ง   

  ด้วยความตระหนักถึงคุณค่าของคนสงูวัย ญี่ปุ่นได้ก าหนดให้วันจันทร์สปัดาห์ที่ 3 ของเดือน

กันยายนเป็น “วันเคารพผูสู้งอายุ” (敬老の日; Keirō no hi) และเป็นวันหยุดราชการ เดิม

ก าหนดไว้เป็นวันที่ 15 กันยายนของทุกปี แตส่ืบเนื่องจากกฎหมายว่าด้วยวันหยุดราชการฉบบัแก้ไขป ี

2543 ญี่ปุ่นเลื่อนวันหยุดราชการหลายวันให้ตรงกบัวันจันทร์ เรียกกันทั่วไปว่า “แฮปปี้มันเดย์” เพื่อให้
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ประชาชนได้หยุด3วันติดกันคือเสาร์-อาทิตย์-จันทร์วันเคารพผู้สงูอายุจึงไม่ใช่วันที่ 15 กันยายนแล้วแต่

กลายเป็นวันจันทร์สปัดาหท์ี3่ของเดือนกันยายนปีนี้ตรงกบัวันที่18กันยายน 

  จุดประสงค์ของวันเคารพผูสู้งอายุคือ“แสดงความรักและเคารพต่อผูสู้งวัยที่ธ ารงสังคมมา

ยาวนานหลายปี และฉลองการมีอายุยืนยาว” คนญีปุ่่นจึงถือโอกาสไปเยี่ยมปู่ย่าตายาย บางชุมชนจัด

งานกิจกรรม โดยมักด าเนินการในนาม “ชมรมผู้สงูอายุ” ประจ าท้องถ่ิน ซึ่งเกิดข้ึนด้วยการทีท่างการ

ของพื้นที่นั้นส ารวจว่าแต่ละปีมผีู้สงูวัยรายใหม่กี่คนและสง่จดหมายเชิญมาเข้าเป็นสมาชิกชมรม เพื่อ

ติดตามความเป็นอยู่ อีกทั้งเป็นการเปิดโอกาสใหผู้้สงูวัยได้พบปะผู้คนและมีกจิกรรมคลายเหงา ญีปุ่่น

ก าลังเข้าสูส่ังคมสูงวัยระดับสุดยอด ความต้องการในเรื่องสขุภาพ รวมไปถึงค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพจะ

สร้างผลกระทบหนักต่อเศรษฐกจิญีปุ่่น รัฐบาลจ าเป็นต้องผลักดันนโยบายสอดรับกบัผู้สงูวัยจ านวน

กว่า 30 ล้านคน ช่วงทศวรรษทีผ่่านมา ญีปุ่่นเป็นประเทศหนึง่ที่เข้าสู่สงัคมผูสู้งอายุอย่างเตม็รปูแบบไป

แล้ว แต่ปัจจุบันญี่ปุ่นก าลังจะก้าวเข้าสู่การเป็นสังคมสงูวัยระดับสุดยอด ซึ่งหมายถึงสงัคมที่มี

ประชากรผูสู้งวัยมากกว่า75ปีเพิม่ขึ้นต่อเนื่อง 

  เมื่อเทียบสัดส่วนระหว่างผูสู้งวัยกับกลุม่ประชากรวัยท างานจะพบว่ามีแนวโน้มที่ผูสู้งอายุใน

ญี่ปุ่นจ าเป็นที่จะตอ้งดูแลตัวเองเพิ่มมากขึ้น เพราะจ านวนประชากรวัยท างานทีจ่ะคอยช่วยเหลือและ

ดูแลผูสู้งอายุลดลงเรื่อยๆ มาตัง้แต่ปี 1950 โดยตัวเลขในป ี2020 จะมปีระชากรวัยท างาน 2 คน ใน

การท าหน้าที่ดูแลผู้สงูอายุ 1 คน ซึ่งก็ถือว่าเป็นภาระที่ค่อนข้างหนักอยู่แล้ว แต่สัดส่วนกลับยิง่น้อยลง

ไปในอนาคต โดยตัวเลขในปี 2065 จะมีสัดส่วนเหลืออยูเ่พยีง 1.3 คน ต่อผู้สูงอายุ 1 คน ซึ่งนี่ก็เป็น

หนึ่งในเหตุผลทีท่ าให้ทางญีปุ่่นเริ่มสนับสนุนให้มกีารจ้างคนต่างชาติเข้ามาท างานเพิ่มมากขึ้น 

  ทั้งนี้สาเหตุของการก้าวเข้าสูส่ังคมผู้สงูอายุอย่างรวดเร็วของญี่ปุ่นมาจาก2สาเหตหุลกัคือ 

1.อัตราการเสียชีวิตของประชากรทัง้เพศชายและหญงิทีล่ดลง จากการพฒันาทางการแพทย์และ

ความก้าวหน้าต่างๆของเทคโนโลยีที่พฒันามากยิง่ข้ึน 

2. อัตราการเกิดต่อจ านวนประชากรที่ลดลง โดยเมื่อเทียบตวัเลขพบว่าในปี 1947 มีจ านวนเด็กทารก

แรกเกิดถึง 2.69 ล้านคน แต่ในปี 2014 จ านวนเด็กเกิดใหม่เหลืออยูเ่พียง 1 ล้านคนเท่านั้น ซึ่งเมื่อ

ค านวณหาอัตราการเกิดเทียบกบัจ านวนประชากรจะพบว่ามีสัดส่วนลดลงจาก4.32เหลืออยูเ่พียง1.42

เท่านั้นในป2ี014 

  จากที่กล่าวไปข้างต้นท าให้ทราบถึงพื้นฐานการใช้ชีวิตและสภาพสังคมของวัยทีเ่ห็น

ความส าคัญของอิคิไก 
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    “อิคิไก”เป็นค าศัพท์ภาษาญีปุ่่นที่ใช้อธิบายถึงความสุขและความหมายของชีวิตค าน้ี

ประกอบด้วย อิคิที่แปลว่า มีชีวิต และไกที่แปลว่า เหตผุล เมื่อน ามารวมกันจึงมีความหมายว่าเหตุผล

ในการมีชีวิตอยู่ เป็นเหตผุลของการมีชีวิตอยู่อย่างมีคุณค่า มีประโยชน์ต่อโลก เป็นชีวิตที่งดงามและมี

ความสุขเป็นปรัชญาที่คนญี่ปุ่นเช่ือว่ามีติดตัวมาตั้งแต่เกิดทกุคนมีอิคิไกในตัวเอง   

   ปรัชญาอิคิไกนั้นคือสิง่ที่อยูร่อบตัวเราเป็นสิ่งที่อยูเ่บือ้งหลงัความสุข โดยเงินตราและช่ือเสียง

ก็ไม่อาจทดแทนได ้ เพียงแตบ่างคนอาจเจอเร็วบางคนเจอช้า แต่ไม่มีอะไรยากเกินกว่าความตั้งใจใน

การค้นหาตัวเองและลงมือท าจนส าเรจ็ซึง่จะเป็นการใช้ชีวิตอย่างมีจุดมุ่งหมายและมีความสุข 

  ผู้ที่ได้ช่ือว่าเป็นผู้บุกเบกิอิคิไกคือเจ้าชายโชโตะคุผู้ส าเรจ็ราชการในรัชสมัยของพระ

จักรพรรดินีซุยโกะในต้นศตวรรษที่7 โอรสของจกัรพรรดโิยเมอิ เขาเป็นผู้มีพรสวรรค์มหัศจรรย์ ตาม

ต านานเล่าขานว่าเขาสามารถฟังและเข้าใจคนสิบคนทีก่ าลงัพูดอยู่พร้อมๆ กัน เจ้าชายโชโตะคุได้รับ

การยกย่องว่าเป็นผู้รเิริม่การปฎิรปูทางการเมือง อาทิเช่น เป็นผู้นิพนธ์ธรรมนูญสิบเจ็ดมาตรา ที่เน้น

ความส าคัญของวะ (ความสามัคคี) ไว้ตั้งแต่ในมาตราแรกสดุ ซึ่งความสามัคคีคือกุญแจไปสู่ความการ

อยู่อย่างกลมเกลียวกบัผูอ้ื่น ความสามัคคีก็คือหนึ่งในนิยามของวัฒนธรรมญีปุ่่นและเป็นส่วนผสมหลัก

ของอิคิไก ในบริบทนีเ้จ้าชายโชโตะคุคือหนึ่งในผูบุ้กเบิกอิคิไก และอีกหนึ่งในการเป็นผู้บุกเบกิคือใน

พระราชสาส์นที่สง่ถึงจกัรพรรดจิีนเจ้าชายโชโตะคุเริม่ต้นประโยคแรกว่า“จากผูป้กครองดินแดน

อาทิตย์อุทัย” ซึ่งองิกับข้อเทจ็จริงที่ว่าญปีุ่นน้ันต้ังอยู่ทางตะวันออกของจีน ทิศทางที่พระอาทิตย์ข้ึน 

ภาพลักษณ์นี้ยังคงประทบัฝังแน่นและประเทศญี่ปุ่นบางครัง้ยังคงถูกเรียกขานในโลกตะวันตกว่าเป็น

ดินแดนแห่งอาทิตย์อทุัย ค าว่าประเทศญีปุ่่น เป็นช่ือที่คนประเทศอื่นเรียก ในขณะที่ภาษญี่ปุ่น เรียก

ประเทศตัวเองว่า นิปปอน หรือนฮิง เลือกออกเสียงได้ทั้งสองแบบ แสดงความหมายถึง ต้นก าเนิดแห่ง

พระอาทิตย์ ส่วนธงชาติญี่ปุ่นน้ันเรียกว่า ฮิโนะมะรุ (วงกลมแห่งพระอาทิตย)์ ก็เป็นการแสดงภาพของ

แนวคิดเกี่ยวกับดินแดนแห่งอาทิตย์อุทัยเช่นกัน 

  ในประเทศญีปุ่่นพระอาทิตย์ถือเป็นวัตถุบูชามาเป็นเวลาช้านาน เป็นสญัลกัษณ์แห่งชีวิตและ

พลังงานในวันข้ึนปีใหมผู่้คนจ านวนมากตื่นตัง้แต่เช้าตรู่เพื่อจะรอดูพระอาทิตย์ข้ึนครัง้แรกของปี มี

ประเพณีการเดินข้ึนภูเขาฟูจิตอนกลางดึก เพื่อจะได้ท าความเคารพพระอาทิตย์ข้ึนตอนไปถึงยอดเขา 

แบรนด์ธุรกจิญีปุ่่นมากมายไม่ว่าจะเป็นเบียร์ หนังสือพิมพ์ ประกันชีวิต ไม้ขีดไฟและสถานีโทรทัศน์ ก็

ใช้รูปพระอาทิตย์ข้ึนเป็นแนวคิดหลัก อีกเหตผุลที่ว่าท าไมคนญี่ปุ่นถึงชอบตื่นเช้าต้องย้อนกลบัไปในยุค

เอโดะ (1603-1868) ญี่ปุ่นอยู่ภายใต้ระบอบการปกครองโดยโชกุนตระกลูโทะคุงะวะประมาณร้อยละ

แปดสิบของประชากรทั้งประเทศเป็นชาวนาก็จ าเป็นต้องตื่นข้ึนมาแต่เช้าเพื่อไปท านาไม่ใช่เพียงแค่

ชาวนาคนค้าขายก็มีธรรมเนียมนิยมในการตื่นตั้งแต่ฟ้าเริม่สางและเริ่มท างานทันท ี
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  ดังนั้นจะเห็นได้ว่าต้ังแต่จุดเริ่มต้นของการใช้พระอาทิตยเ์ป็นสัญลักษณ์ในการส่งจดหมายของ

เจ้าชายโชโตะคุและการทีเ่ห็นคุณค่ากับกิจกรรมยามเช้าของคนญี่ปุ่น เมือ่มองจากมุมของอิคิไกจะ

เกี่ยวข้องกบัเสาหลักเรื่องความสุขกบัสิง่เล็กๆที่จะเริม่ต้นสางแรกในยามเช้า 

  เสาหลัก5 ประการของอิคิไกคือแนวทางอันเป็นรากฐานที่จะช่วยให้อิคิไกเกิดองค์ประกอบ

ต่างๆ ข้ึนมา ประกอบไปด้วยเสาหลักประการแรก: การเริ่มต้นเล็กๆ เสาหลักประการที่สอง: การ

ปลดปล่อยตัวเอง เสาหลักประการทีส่าม: ความสอดคล้องและยั่งยืน เสาหลักประการทีส่ี:่ ความสุข

กับสิ่งเล็กๆ เสาหลกัประการที่ห้า: การอยู่ตรงนี้ ตอนนี้ เสาหลักทั้ง 5 นี้มีความจ าเป็นต่อการท าความ

เข้าใจเรื่องอิคิไก อันเป็นสิ่งที่ให้แนวทางในการใช้ชีวิตแล้วสะท้อนมาสู่ชีวิตจริง 

ข้ันตอนต่อมาเป็นการผสมและสร้างสมดุลจาก4สิ่งนี้เพื่อน าไปสู่องค์ประกอบที่ชัดเจนข้ึนของอิคิไก 

1.สิ่งที่คุณรักชอบคุณมีความสุขขณะท า 

2.สิ่งทีม่ีประโยชน์มปีระโยชน์ต่อโลกและผู้อื่น 

3.สิ่งทีส่ร้างรายได้ใหเ้ราเพื่อจะได้ท าต่อไป 

4.สิ่งทีเ่ราท าได้ดีถนัดและมฝีีมือกว่าคนอื่นๆ  

  ถัดมาคือองค์ประกอบหลักของอิคิไก 

 1.สิ่งที่เราท าได้ดี + สิ่งที่มีความสุขที่ได้ท า = Passion (ความหลงใหล) อะไรที่เรามักจะชอบท าในเวลา

ว่าง ท าแล้วลืมเวลา เหมอืนหลุดไปอีกโลก ท าแล้วไม่อยากหยุด ท าแล้วอารมณ์ดี ท าแล้วหยุดคิดกงัวล 

สิ่งนีจ้ะเป็นอะไรก็ได้ทั้งนั้น ท าสวน, อ่านหนังสือ, ดูหนังจนไปถึงการอยูเ่ฉยๆ และสิ่งนีเ้ราต้องท าได้

ดีกว่าคนอื่นๆ เช่นเรามีความเข้าใจในสิ่งๆ นั้น มีความรูศึ้กษามากกว่าแค่รู้สึกช่ืนชอบเฉยๆ หรือมี

ทักษะมฝีีมือในการท าสิ่งนั้นๆสร้างสรรค์ต่อยอดไปได้เรื่อยๆ 

 2. สิ่งที่คุณมีความสุขที่ได้ท า + สิ่งมีประโยชน์ต่อผู้อื่น = Mission (ภารกิจ) อะไรบ้างที่แกป้ัญหาหรือ

เพิ่มคุณค่าให้ผูอ้ื่นได้อย่างมปีระสิทธิภาพและตัวเราเองก็ไม่ได้ทรมานทีจ่ะท ามัน เพราะวิธีแก้ไขปัญหา

ที่ตัวเรามีนั้นอาจเป็นทางออกที่สงัคมรออยู่ก็เป็นได ้

 3. สิ่งที่มปีระโยชน์ต่อผู้อื่น + ก็สร้างรายได้ให้ตัวเราด้วย = Vocation (อาชีวะ) สิ่งใดบ้างที่ช่วย

แก้ปัญหาใหผู้้อื่นได้จรงิ จนผู้อื่นต้องการเงินตอบแทนใหเ้รา ควรเริ่มจากการมองหาทักษะหรอืสิง่ใดก็

ได้ที่เราท าได้ดีกว่าคนอื่นๆ สิง่ที่เราท าแล้วท าให้ชีวิตเราเองง่ายข้ึน ขจัดปัญหาทีเ่ราประสบอยู่ได้ 

จากนั้นลองไปลองท าให้คนรอบตัว เช่น ครอบครัว เพื่อน ญาติพี่น้อง และสังเกตผลตอบรบัจากพวก

เขาอาจจะสามารถสร้างเงินสร้างรายได้ให้ตัวเราเองได้ 

 4. อะไรคือสิ่งที่เราท าได้ดี+สร้างรายได้ใหก้ับเรา = Profession (วิชาชีพ) มีอะไรบ้างที่ตัวเราท าได้

ดีกว่าคนอื่นๆ และพวกเขายอมจ่ายเงินให้เราท า ลองนึกถึงอาขีพต่างๆ สังเกตในสิง่ที่อาชีพนั้นท า และ

เปรียบเทียบว่าตัวเราเองท าได้ดีกว่าในด้านไหนบ้าง 
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ในแง่ของศิลปวัฒนธรรมญีปุ่่นกับอิคิไกพิธีชงเป็นสิ่งที่ความเป็นอิคิไกชัดมากทีสุ่ดอย่างหนึ่ง 

ต้นก าเนิดของพิธีเริ่มต้นเมื่อศตวรรษที่ 9 ในหนังสือพงศาวดารญี่ปุ่นที่ช่ือ "นิฮนโชะกิ (Nihon Shoki)” 

เขียนไว้ว่า เมื่อประมาณ 700 ปีก่อน ได้มีพระสงฆ์นามว่าเอชู เดินทางกลบัมาจากประเทศจีน และได้

ถวายชาเขียวแก่องค์จักรพรรดิ ซึ่งภายหลังได้กลายเป็นแบบแผนพิธีการชงชา พิธีชงชาที่เกิดข้ึนใน

ประเทศจีนน้ัน เมื่อเข้ามาสู่ญี่ปุ่นก็ได้พัฒนาใหเ้ป็นในแบบเฉพาะของตนเองซึ่งน าไปใช้ในพิธีกรรมทาง

ศาสนา 

  เมื่อเข้าสู่ศตวรรษที่16 พทุธศาสนานิกายเซนมีอทิธิพลต่อพธีิชงชาอย่างมาก พิธีชงชาที่ว่ากัน

ว่ามีหลักค าสอนของเซนอยู่ด้วยส่วนใหญจ่ะใช้ชาเขียวผงในพิธีชงชาแทนชาเขียวธรรมดาทั่วไป 

  พิธีการชงชาเป็นประเพณีที่ตรงกบัเสาหลักทั้งห้าประการของอิคิไก ที่ประกอบไปด้วยการ

เริ่มต้นเล็กๆ, การปลดปล่อยตัวเอง, ความสอดคล้องและยั่งยืน, ความสุขกบัสิ่งเล็กๆ, การอยู่ตรงนี้ 

ตอนนี ้ เสาหลักทัง้ 5 นี้ได้ผสานเข้ามาอยู่รวมกันในพิธีชงชา ผู้ท าพิธีตระเตรียมเครื่องประดับตกแตง่

ห้องโดยใส่ใจในทกุรายละเอียด เช่นชนิดของดอกไม้ที่จะน ามาประดบับนฝาผนัง (การเริม่ต้นเล็กๆ) จิต

วิญญาณแห่งความถ่อมตัว คือภาพประทับของผู้ท าพิธีและแขกผูม้าร่วม แม้ว่าพวกเขาจะมี

ประสบการณ์หลายปีในการจัดการ (การปลดปล่อยตัวเอง) ภาชนะที่ใช้ในการชงชาล้วนเก่าแก่เป็น

ทศวรรษหรืออาจจะเป็นศตวรรษ ถูกคัดเลอืกมาเพื่อใหพ้้องกับภาชนะช้ินอื่นเพื่อสร้างความประทับใจ

มิอาจลืม (ความสอดคลอ้งและยั่งยืน) ถึงแม้จะต้องเตรียมงานจุกจกิ แต่เป้าหมายสูงสุดของพิธีชงชาก็

เพื่อใหผ้่อนคลายหาความสุขทางผสัสะจากรายละเอียดต่างๆ ที่อยู่ในห้องพิธี (ความสขุกับสิ่งเล็กๆ) 

เพื่อให้อยู่ในสภาวะแห่งสติ เมื่อคนหนึ่งน าจักรวาลภายในห้องชงชาเข้ามาสู่จิตใจของอกีคน(การอยู่

ตรงนี้ตอนน้ี)  

  ดังที่แสดงไปก่อนหน้านี้แล้วว่าอิคิไกเกี่ยวข้องกับความยั่งยืนในชีวิต โลกของกีฬาซูโม่ในญีปุ่่น

ก็เป็นแหลง่ขุมทรัพย์เรื่องความยัง่ยืนของชีวิต ซูโม่นั้นเป็นมวยปล้ าโบราณที่มปีระวัติศาสตร์ความ

เป็นมาสืบยอ้นไปยาวนาน เเตเ่ดิมว่ากันว่ามีจุดก าเนิดมาจากการเป็นหนึ่งในพิธีกรรมเพื่อบูชาเทพเจ้า

หลงัจากฤดูกาลเก็บเกี่ยว ด้วยการเเสดงท่าทางการการปล้ ากันระหว่างชายสองคน ซึ่งตรงกบัต านาน

ของญี่ปุ่นโบราณในเรื่องของเทพเจ้าที่ตอ่สู้กัน ดังนั้นการแสดงนี้จะท าให้เทพเจ้าพึงพอใจ เเละช่วยให้

ผลผลิตในปีต่อๆ ไปนั้นดีข้ึนไปอกีนั่นเอง ในระยะเริ่มเเรกนัน้จัดว่าซูโมเ่ป็นพิธีกรรมมากกว่า เเละเรื่อง

ขนาดตัวของผู้ร่วมพิธีก็ไม่ใช่ประเด็นส าคัญทีจ่ะต้องมีน้ าหนกัมากเเต่อย่างใด จนเข้าสู่ศตวรรษที่ 8 ใน

ยุคเฮอัง ได้มีการคัดเลือกเหล่าทหารทีม่ีร่างกายสมบรูณ์เเละใหญ่โตเพื่อมาเป็นนักมวยปล้ าเข้ามาต่อสู้

กันภายในพระราชวังเพื่อสร้างความบันเทงิให้กบัเหล่าชาววังทั้งหลายจนเป็นที่นิยมกันเป็นอย่างมาก

เเละเริ่มต้นมพีิธีการมากขึ้น รวมทั้งเหล่าซูโม่ก็เริ่มมีความนิยมในการเพิ่มน้ าหนกัตัวกันมากขึ้นอีกด้วย 
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  อิคิไกของการเป็นนักซูโม่ข้ึนอยู่กับหลายอย่างโดยแท้จริงแล้วเกี่ยวข้องกับเสาหลักทั้งห้า

ประการของอิคิไก คล้ายกับกรณีของพิธีชงชา การเริ่มต้นเล็กๆ ก็มีส่วนเพราะในการฝึกฝนซูโม่นั้นมี

เทคนิคละเอียดจุกจิกในการเสริมสร้างร่างกาย อย่างเช่น วิธีการยืนหยัดต่อสู้บนเวที การปลดปล่อย

ตัวเอง ก็จ าเป็น  คือเมื่อไปเป็นผู่ช่วยของนักซูโม่ที่อาวุโสกว่า เราก็ต้องท าตามความต้องการและความ

ปราถนาของผู้ที่เราเคารพและรับใช้ ความสอดคล้องและยั่งยืนคือแก่นแท้ของกีฬาเก่าแก่ชนิดนี้ 

พิธีกรรมและประเพณีมากมายถูกออกแบบมาเพื่อรักษาความยั่งยืนของระบบนิเวศอันรุ่มรวยนี้ 

ความสุขกับสิ่งเล็กๆ มีอยูม่ากมายในโลกซูโม่ สิ่งจ าเป็นที่สุดส าหรับการเตรียมตัวข้ึนสู้บนศึกสังเวียน 

ด้วยการอยู่กับปัจจุบันขณะเท่านั้น ที่ท าให้เราสามารถครองสติไว้เพื่อท าผลงานให้ดีที่สุด 

  เสาหลักทั้งห้าประการของอิคิไกมาเช่ือมโยงกันอย่างประณีตช่วยหนุนใจนักซูโม่ แม้ว่าเขาจะ

ไม่ประสบความส าเร็จเลย อิคิไกในโลกของกีฬาซูโม่นั้นเสมอภาคเท่าเทียม แม้ว่าในตัวการแข่งขันน้ัน

ต้องห้ าหั่นกันและยอมใหก้ันไม่ได้ สิ่งที่เราได้เรียนรู้ก็คือ อคิิไกเป็นการปรับตัวตามสภาพแวดลอ้ม ไม่

ส าคัญว่าธรรมชาติของสภาพแวดล้อมนั้นจะเป็นเช่นไร ในการแข่งขันกีฬาซูโม่ ผู้ที่ค้นพบอิคิไกจะ

ค้นพบความสุขทีสู่งส่งมากกว่าคุณค่าเรื่องแพ้ชนะ การมอีิคิไกจะช่วยให้เราท าอย่างดทีี่สุดในสถาณ

การณ์นั้นๆโดยไมส่นใจว่ามันยากเย็นแค่ไหน 

  แม้แต่ศาลเจ้าเองก็เป็นเครือ่งมอืรักษาความยั่งยืนด้วยการน าอิคิไกมาท าซ้ าและประยุกต์ใช้ 

ศาลเจ้าอเิสะเป็นที่ตั้งของปูชนียสถานส าคัญทางศาสนาชินโตถือเป็นศาลเจ้าชินโตที่ศักดิส์ิทธ์ิทีสุ่ด 

สร้างเพื่อถวายแกสุ่ริยะเทพีอะมะเตะระสึในต านานของคนญี่ปุ่น 

  หนึ่งในแง่มมุส าคัญของ 1 ศาลเจ้าอเิสะและเกี่ยวข้องกบัการหาอิคิไก คือการรื้อสร้างศาลเจ้าน้ี

เป็นระยะๆ มีสถานที่ตั้งทางเลือกสองแห่งส าหรับศาลเจ้าด้านในและด้านนอกทกุๆ รอบยีส่ิบปี อาคาร

ศาลเจ้าจะถูกรื้อถอนอย่างพิถีพิถัน แล้วก็สร้างอาคารใหม่ทีม่ีโครงสร้างแบบเดิมลงบนพื้นที่ใหม่ โดยใช้

วัสดุไม้ใหม่ การสร้างครั้งล่าสุดคือเมื่อปี 2013 การสร้างครั้งต่อไปจะท ากันในปี 2033 มีบันทึกไว้ว่า

การสร้างใหม่ทกุๆสองทศวรรษท าต่อเนื่องกันมา1,200ปีแลว้  

  เพื่อธ ารงการรื้อสร้างศาลเจ้าหลังใหม่ใหเ้หมือนเดมิต้องใช้ความเอาใจใส่และการเตรียมการ

อย่างละเอียดรอบคอบมากมาย ยกตัวอย่าง เช่น 2  ฮิโนะคจิะต้องปลกูไว้ล่วงหน้านานหลายทศวรรษ 

เพื่อทีจ่ะได้ตัดมาใช้เป็นแผ่นไม้สร้างศาลเจ้าไม้ที่ใช้สร้างศาลเจ้าอเิสะบางแผ่นจะตอ้งมีขนาด

                                                             
1 ศาลเจ้าอเิสะ คือ ศาลเจ้าทีส่ าคัญทีสุ่ดแหง่หนึง่ของประเทศญี่ปุ่น เป็นศาลเจ้าในลัทธิชินโต ตั้งอยู่ใน
จังหวัดมเิอะ 
2 ฮิโนะคิคือต้นสนญี่ปุ่น 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%8D%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%9B%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%B0
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เฉพาะเจาะจง ต้องมาจากสนญีปุ่่นที่มอีายุมากกว่า 200 ปเีท่านั้น ดังนั้นเพื่อการนี้ จงึเท่ากับว่าศาล

เจ้าอเิสะได้ช่วยอนุรักษ์ต้นสนฮิโนะคิทั่วประเทศเอาไว้ 

  ในการสร้างศาลเจ้าน้ีตอ้งใช้เทคนิคพเิศษของงานช่างไม้ เช่น ศาลเจ้าน้ีสร้างขึ้นโดยไม่ใช้ตะปู

เลยสักตัว การสนับสนุนและฝึกฝนช่างไม้ให้มีทักษะเพื่อมาท างานสร้างศาลเจ้าน้ีจึงเป็นส่วนส าคัญใน

การรกัษาความยั่งยืนให้กบัศาลเจ้าอเิสะ ทฤษฎีหนึ่งที่ใช้อธิบายเรือ่งการรือ้สร้างศาลเจ้าทุกยีส่ิบปี คือ

เพื่อการสบืทอดเทคนิคและประสบการณ์สร้างศาลเจ้าจากรุน่สู่รุ่น 

  แนวคิดและการออกแบบศาลเจ้าอิเสะเปี่ยมไปด้วยอจัฉริยภาพอย่างไม่ต้องสงสัยตัวอาคาร

นั้นสวยงาม วิจิตรบรรจงเราสามารถรบัรู้ความยั่งยนืของชีวิตผ่านวิถีอิคิไกได้จากศาลเจ้าอิเสะที่มีความ

สอดคล้องเป็นกุญแจไปสู่ความยั่งยืน ท าให้ศาลเจ้าอิเสะกลายเป็นจุดสุดยอดของความสอดคล้องและ

ยั่งยืน(เสาหลักประการที่สามของหลักอิคิไก) 

  ถัดมาคือ 3ศาลเจ้าเมจกิ่อตั้งเมื่อปี 1920 เพื่ออุทิศแก่จักรพรรดิเมจิ (1852-1912) ในการริเริม่

สร้างศาลเจ้า พื้นที่บริเวณนี้ยังแหง้แลง้กันดาร ต่อมาได้มกีารออกแบบคัดเลือกพันธ์ุไม้มาปลูกอย่าง

พิถีพิถันได้มีการออกแบบจากนักพฤษศาสตร์และได้ท านายไว้ล่วงหน้าว่ามวลไมเ้หล่าน้ีจะพัฒนาข้ึนไป

จนถึงจุดสูงสุดและด ารงอยู่ในสภาวะคงที่ เมื่อประกาศแผนงานน้ีออกไป ประชาชนทั่วทั้งประเทศ

ญี่ปุ่นได้ร่วมบรจิาคต้นไม้ 120,000 ต้น จาก 365 สายพันธ์ุ เพื่อจะน ามาร่วมกันถวายความเคารพ

สักการะแด่จักรพรรดผิู้ล่วงลบัและเป็นจุดสิ้นสุดของยุคสมัย ผู้คนได้ร่วมมือกันช่วยสร้างป่าศาลเจ้าเมจ ิ

และมีการสงวนรักษาป่านี้ไว้ ป่าของศาลเจ้าเมจิถือว่าเป็นสถานที่ศักดิ์สิทธ์ิ ผู้คนไม่ได้รับอนญุาตใหเ้ดิน

ข้ึนไป ยกเว้นบนเส้นทางที่ก าหนดไว้ ทุกๆ เช้าจะไดเ้ห็นพนักงานกวาดทางเดินสู่อาคารศาลเจ้า เกบ็

ใบไม้ร่วงด้วยท่าทางเอาใจใส่และสง่างาม เป็นภาพทีส่ร้างแรงบันดาลใจและความเพลิดเพลินให้แก่ผู้

พบเห็น หลงัจากนั้นพนกังานกจ็ะน าเศษใบไม้เหล่าน้ันไปเทไว้รอบๆ โคนต้นไม้แทนที่จะเอาไปทิ้งที่อื่น 

เพื่อน าสารอาหารทีม่ีค่ากลบัคืนสูผ่ืนดินของป่าน้ันอีกครัง้ เมื่อใบไม้ย่อยสลายก็จะกลายเป็นดินเพื่อให้

ต้นไม้และใบไมรุ้่นต่อไปได้ใช้ประโยชน์ จะเห็นได้ชัดเจนว่าศาลเจ้าอิเสะและศาลเจ้าเมจเิป็นแบบอย่าง

ของความยั่งยืน ทั้งศาลเจ้าอิเสะรกัษาวงจรการรื้อแล้วสร้างใหม่มาตลอดกว่าพันปี ส่วนศาลเจ้าเมจกิ็

อายุเกือบร้อยปี และไม่ว่าเวลาจะผ่านไปอีกกี่ร้อยปี ศาลเจ้าทั้งสองทีก่็จะยงัคงอยู่ในสภาพน้ีต่อไป(วุฒิ

ชัยกฤษณะประกจิ,2561:156-170) 

  ปรัชญาทีเ่กี่ยวข้องกบัอิคิไกคือปรัชญาโคดะวะริ โคดะวะริหมายถึงมาตรฐานส่วนตัวทีป่ัจเจก

                                                             
3 ศาลเจ้าเมจเิป็นศาลเจ้าในศาสนาชินโต สร้างข้ึนในปี ค.ศ. 1920 เพื่ออทุิศถวายแด่ดวงวิญญาณของ
สมเดจ็พระจกัรพรรดเิมจ ิและสมเดจ็พระจกัรพรรดินีโชเก็ง พระพันปีหลวง ตั้งอยู่ในเขตชิบุ
ยะ กรุงโตเกียว 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%95
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%88%E0%B8%B4
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%82%E0%B8%8A%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B9%87%E0%B8%87_%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%9B%E0%B8%B5%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%A7%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%A2%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%A2%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7
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บุคคลทุ่มเทอทุิศตนให้ โดยยึดถือวิถีทางในชีวิตที่มั่นคงแน่วแน่ ใช้ในความหมายว่าเป็นระดบัคุณภาพ

หรือความเป็นมอือาชีพที่คนๆ หนึง่ยึดถือมันคือทัศนคติหนึง่ซึ่งกอ่ร่างสร้างข้ึนเป็นแก่นกลางของอิคิไก 

เกิดจากอิคิไกและมกัธ ารงไว้ตลอดชีวิตของคนๆนั้นโดยธรรมชาติของตัวโคดะวะริจะเป็นสิง่ที่

แสดงออกถงึความภาคภูมิใจในสิ่งที่บุคคลคนหนึ่งท า กล่าวคือ โคดะวะริคือวิถีทางน าคุณไปสู่ความใส่

ใจเป็นพิเศษกับรายละเอียดเลก็ๆ น้อย ในบรรดาเสาหลกัทั้ง5ของอิคิไกโคดะวะริคือเสาต้นแรกเป็น

การเริ่มต้นเล็กๆ  

  ยกตัวอย่างโคดะวะรจิากเส้นราเมนอันโด่งดังที่ญี่ปุ่นแสดงใหเ้ห็นถึงทักษะอันยิ่งใหญ่ในการ

ดัดแปลงโดยมีต้นก าเนิดมาจากประเทศจีนเมือ่เข้ามาถึงญี่ปุน่ก็แตกแขนงกลายเป็นเส้นราเมนสารพัด

ชนิดข้ึนอยูก่ับรสชาติของน้ าซุปวิธีการท าเส้นและการเลือกวัตถุดิบจนกลายเป็นความหลากหลาย หนึ่ง

ในภาพยนตร์ที่จบัสงัเกตสังคมญี่ปุ่นได้อย่างแหลมคมคือเรื่องทัมโปโปะ (1995) โดยผู้ก ากบั จูโซ อิตะม ิ

ผู้ใส่อารมณ์ขันให้กบัโคดะวะรผิ่านเส้นราเมน ภาพยนตร์เรือ่งนี้อธิบายทกุแง่มุมเกี่ยวกบัการท าราเมน 

การเค่ียวน้ าซปุ การนวดเส้น จ านวนและสัดส่วนที่เหมาะสมของเครือ่งปรุง รวมไปถึงการทีลู่กค้า

จะต้องเรียนรู้วิธีการลิ้มรสและซดราเมนอย่างถูกต้อง กล่าวคือ การเริ่มต้นและลงมอืท าทลีะข้ันๆ ไปสู่

ความสมบรูณ์แบบคือหลกัการของเจ้าของร้านราเมนในประเทศญี่ปุ่นและถือเป็นหลกัการร่วมกัน

โดยทั่วไป  

  โคดะวะริคือลักษณะนสิัยที่ไม่ยอมประนปีระนอมและยึดตัวเองเป็นหลักเกือบจะไปถึงจุดที่ไม่

รับและให้อะไรกบัใคร  ซึ่งจรงิๆ แล้วในจินตนาการของคนญีปุ่่น เจ้าของร้านราเมนทีม่ีโคดะวะริ คือคน

ที่พูดคุยด้วยยาก ข้ีหงุดหงิดและเรียกรอ้งจากลกูค้าว่าต้องรูจ้ักช่ืนชมของดีๆ เจ้าของร้านราเมนจะพงึ

พอใจก็ต่อเมื่อลูกค้าซดน้ าซุปเกลี้ยงชามแล้วเท่านั้นกล่าวอยา่งถงึที่สุดแล้วโคดะวะริก็คือการสื่อสารกัน

ผ่านการท างานเล็กๆเพือ่มุ่งไปสู้ความสมบรูณ์แบบของราเมนหนึ่งชาม 

  มุมส าคัญที่สุดของโคดะวะริคือผู้คนจะแสวงหาเป้าหมายของตัวเองทีอ่ยู่เหนือกว่าและไกล

กว่าความคาดหวังอย่างสมเหตสุมผลที่มีความต้องการของตลาดเป็นพื้นฐานผู้คนทีม่ีโคดะวะริ จะมี

ลักษณะแสวงหาความสมบูรณ์แบบและใช้ความพยายามมากเกินไปในการลงมือท าอะไร โดยบุคคลที่

มีโคดะวะริจะตระหนักถึงการสร้างสิง่ใหมท่ี่แตกต่างไปจากเดิมอย่างสิ้นเชิงและท าใหก้ลายเป็นการ

สร้างสรรค์สินค้าแนวใหม่ ยกตัวอย่างการปลูกผลไม้ ซึ่งเป็นหนึ่งในงานที่คนญี่ปุ่นแสดงออกถึงโคดะวะ

ริระดบัสงูผูป้ลกูเน้นเป้าหมายไปยังคุณภาพทีเ่หนือกว่าคนปกติเพื่อต้องการปลกูผลไม้ใหม้ีความ

สมบรูณ์แบบทีสุ่ด ยกตัวอย่างเช่น สตรอว์เบอรี่ที่ไล่ระดบัความหวานและเปรี้ยวไปตามแนวแกนผลไม ้

และอีกหนึ่งตัวอย่างข้ันสุดยอดของผลไมส้มบูรณ์แบบที่วางขายคือ แตงมัสก์เมลอนเป็นผลไม้ที่ซื้อมอบ

ให้กันเป็นของขวัญในญีปุ่่น การให้ของขวัญเป็นมสัก์เมลอนถือเป็นการแสดงความเคารพอย่างสงู  
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มีราคาประมาณสองหมื่นเยนข้ึนไป ซึ่งถ้าหากได้เห็นถึงความพยายามอย่างถึงที่สุดและการมีโคดะวะริ

ในการปลูกมสักเ์มลอน  อีกหนึ่งตัวอย่างของโคดะวะริในวัฒนธรรมญีปุ่่นคือเครือ่งปัน้ดินเผา คน

ญี่ปุ่นช่ืนชมศิลปะเครือ่งปั้นดินเผา ถ้วยชาคือหนึ่งในเครื่องปั้นที่ถือว่าเป็นสมบัติอันล้ าค่าเรียกว่า โย

เฮน เทนโมะคุ ค าว่าโยเฮน หมายถึงการแปรสภาพของดินเมื่อผ่านกระบวนการเผาในเตา เช่ือว่าถ้วย

โยเฮน เทนโมะคุผลิตในประเทศจีนในช่วงสองสามรอ้ยปีตน้ศตวรรษที่สบิ ค าว่า เทนโมะคุ เป็นการ

ออกเสียงในภาษาญี่ปุ่นของค าว่าเทียนมู่ ซึง่เป็นช่ือภูเขาอนัโด่งดังทางภาคตะวันตกของเมืองหางโจว 

ประเทศจีนที่เช่ือกันว่าเป็นแหล่งก าเนิดของถ้วยชนิดนี้(วุฒิชัยกฤษณะประกจิ,2561:69-81) 

  ถ้วยโยเฮน เทนโมะคุมีลวดลายจุดเหมอืนดาวบนพื้นผิวสีน้ าเงินเข้มหรือม่วง หรือสีอื่นๆ ดู

เหมอืนดาราจกัรสว่างเรืองกระจัดกระจายในความมืดอันด าแผ่กว้างของจักรวาล โดยถ้วยใบนี้เหลือ

เพียงสามใบในโลกจนทุกวันน้ีการพยายามท าเลียนแบบถ้วยใบนี้หรอืที่เรียกว่าถ้วยประกายดาว

กลายเป็นความหลงใหล และการมีโคดะวะริของช่างดินเผาผู้มีช่ือเสียงในญี่ปุ่นทีเ่กิดความหลงรักถ้วย

ประกายดาวอย่างลึกซึ้งจนกระทัง่ท าเลียนแบบจนในปัจจุบนัเริ่มเห็นความส าเร็จในการเลียนแบบถ้วย

ประกายดาวเรื่องราวของถ้วยประกายดาวแสดงให้เห็นถึงลกัษณะระบบความคิดของคนญี่ปุ่นหลาย

ประการ ประการแรกคือความฉงนต่อสิ่งของที่มาจากต่างประเทศ อย่างเช่นถ้วยชามจากเมอืงจีนดังที่

ได้กล่าวไว้ข้างต้นซึ่งถ้วยชามประกายดาวทัง้สามใบถูกเก็บไว้ที่ญี่ปุ่นและข้ึนทะเบียนเป็นสมบัติ

แห่งชาติ 

  ดังที่ได้แสดงให้เห็นข้างต้นคนญี่ปุ่นเกง่ในเรือ่งการซึมซับปรบัใช้แล้วครอบครองสิ่งที่น าเข้ามา

จากต่างประเทศ ทั้งตัวอักษรจีน รวมถึงเทคนิคการสร้างสานแบบอังกฤษ ท าให้ได้เห็นถึงการอทุิศ

ให้กับการสร้างสิ่งของด้วยความมุ่งมั่นตัง้ใจพิถีพิถัน อย่างเช่นการท าเส้นราเมน การปลูกผลไม้ ที่กล่าว

ไปข้างต้น(วุฒิชัยกฤษณะประกิจ,2561:87) 

  อีกหนึ่งแนวคิดทีเ่รียกว่าอจิิโกอจิิเอเป็นแนวคิดแบบญี่ปุน่ที่เกิดจากการช่ืนชมทุกสิ่งทกุอย่างที่

ได้ผ่านพบในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นผู้คน สิ่งของหรือเหตกุารณ์ตา่งๆ ที่ผ่านมาแล้วก็ผ่านไป ขยายความให้

ชัดเจนคือสรรพสิง่ที่ได้พบเจอนั้นไม่จรีังยั่งยืน เราจงึต้องให้ความส าคัญกับมัน กล่าวคือ ชีวิตเราถูกเติม

เต็มด้วยสิ่งต่างๆ ที่เกิดข้ึนเพียงครั้งเดียว การระลึกว่า ครั้งหนึ่งครั้งนั้น ในชีวิตที่เราได้พบกันและมี

ความสุข ท าให้เกิดเป็นรากฐานแนวคิดแบบญี่ปุ่นเรื่องอิคิไก อันถือเป็นศูนย์กลางของปรัชญาชีวิตของ

คนญี่ปุ่น หากลองสงัเกตรายละเอียดเลก็ๆ น้อยๆ ในชีวิต ก็จะพบว่าไม่มสีิ่งใดเกิดข้ึนซ้ าเลย ดังนั้นทุก

โอกาสจึงล้วนพิเศษนี่คือเหตุผลที่ว่าคนญีปุ่่นจะเอาจริงเอาจงักับรายละเอียดทีเ่ลก็ทีสุ่ดในพิธีต่างๆ ราว

กับเป็นเรื่องความเป็นความตาย 
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สรุปและอภิปรายผลวิจัย 

 งานวิจัยเรื่อง อิคิไก ความหมายในการมีชีวิตอยู่ของคนญี่ปุ่น มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาเแนว

คิดของอิคิไกที่ประกอบด้วยองค์ประกอบของปรัชญาอิคิไกและบทบาทของปรัชญาอิคิไกที่สะท้อนให้

เห็นผ่านทางรูปแบบการใช้ชีวิตและวัฒนธรรมของคนญี่ปุ่น และวิเคราะห์การใช้ชีวิตของชาวญี่ปุ่นที่

สอดคล้องกับอิคิไก โดยเฉพาะในหมู่ผู้สูงอายุที่น าปรัชญานี้มาเป็นแนวทางในการด ารงชีวิตอันเกิดมา

จากปัจจัยพื้นฐานหลายๆอย่างของประเทศญี่ปุ่น เช่นการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ เป็นต้น 

ผลการศึกษาสรุปตามวัตถุประสงค์แต่ละข้อดังนี้ 

1องค์ประกอบของปรัชญาอิคิไกและอิทธิพลของปรัชญาอิคิไก 

  องค์ประกอบของปรัชญาอิคิไกเริ่มต้นมาจากเสาหลกั5ประการอันได้แก่ประกอบไปด้วยเสา

หลักประการแรก: การเริ่มต้นเลก็ๆ เสาหลกัประการที่สอง: การปลดปล่อยตัวเอง เสาหลักประการที่

สาม: ความสอดคล้องและยั่งยืน เสาหลกัประการทีส่ี่: ความสุขกับสิ่งเลก็ๆ เสาหลักประการทีห่้า: การ

อยูต่รงนี้ตอนนี ้   

 เสาหลักทัง้5นี้มีความจ าเป็นต่อการท าความเข้าใจเรื่องอิคิไกโดยเป็นสิ่งที่เป็นพื้นฐานไปสู่

องค์ประกอบหลักอันประกอบไปด้วย 1.สิ่งทีเ่ราท าได้ดี + สิง่ที่มีความสุขที่ได้ท า 2. สิ่งที่คุณมีความสุข

ที่ได้ท า + สิ่งมีประโยชน์ต่อผู้อื่น 3. สิ่งที่มปีระโยชน์ต่อผู้อื่น + ก็สร้างรายได้ให้ตัวเรา 4. อะไรคือสิ่งที่

เราท าได้ดี + สร้างรายได้ใหก้ับเรา โดยองค์ประกอบเหล่าน้ีเป็นสิ่งที่ท าให้อิคิไกเป็นปรัชญาชีวิตที่

สมบรูณ์แบบและมุ่งเน้นให้มนุษย์ตระหนกัถึงความสุขในการใช้ชีวิตของตนเอง  

  ส่วนอิทธิพลของปรัชญาอิคิไกในประเทศญี่ปุ่นซึ่งสามารถพบเห็นไดจ้ากการน าปรัชญามาใส

ใน วัฒนธรรม และสภาพสงัคม เป็นต้น จะเห็นได้ว่าเป็นปรชัญาที่สามารถแทรกซึมผ่านวัฒนธรรมของ

คนญี่ปุ่น ไม่ว่าจะเป็นกีฬาซูโม่ การชงชา หรือแม้แต่การสร้างศาลเจ้าต่างๆ โดยมาจากแนวคิดเสาหลกั

ทั้ง 5 ประการทีเ่ป็นพื้นฐานท าใหส้ะท้อนเห็นถึงรปูแบบการใช้ชีวิตของคนญี่ปุ่น ที่ค่อนข้างมรีูปแบบ

ชัดเจนและมีผ่านกระบวนการคิดมาอย่างดี  

  ผลการศึกษาพบว่าปรัชญาอิคิไกก็คือปรัชญาที่มีต้นก าเนิดมาจากญีปุ่่น และคนญีปุ่่นสามารถ

น ามาประยกุต์ใช้ ท าให้วัฒนธรรมญี่ปุ่นดูมอีะไรทีพ่ิเศษกว่าของชาติอื่น เพราะเงื่อนไขทางวัฒนธรรม

และประเพณีของญีปุ่่นที่มีความเฉพาะตัว จึงสามารถอุ้มชูบ่มเพาะแนวคิดเรื่องอิคิไกขึ้นมา กล่าวคือ

องค์ประกอบและอทิธิพลของปรัชญาคือสิง่ที่มาจากลักษณะเฉพาะของคนญีปุ่่น ที่ประเทศไหนก็ยาก

จะเข้าถึงได้ดีเท่ากับคนญีปุ่่น 
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2 ปรัชญาอิคิไกท่ีสะท้อนผ่านการใช้ชีวิตของคนญี่ปุ่น 

  ปรัชญาอิคิไกสามารถท าให้เห็นถึงการใช้ชีวิตของคนญี่ปุ่นได้ชัดเจนมากยิง่ข้ึน โดยเฉพาะใน

วัยผู้สูงอายุซึ่งเป็นวัยทีเ่ห็นความส าคัญและเข้าถึงอิคิไกได้มากที่สุดสืบเนื่องมาจากการทีป่ระเทศญี่ปุ่น

ได้เข้าสู่สังคมผูสู้งอายุ และมักจะพบเจอปัญหาที่มปีระชากรสงูวัยปรมิาณมากเกินไป และอาจท าให้

เกิดความกดดันจากสังคม เพราะกลัวว่าตนเองจะเป็นภาระของลูกหลานและคิดว่าชีวิตที่มีอยู่ตอนน้ีไร้

ค่า จึงท าใหเ้กิดการน าปรัชญาอิคิไกมาปรบัใช้ในหมู่ผูสู้งวัยเพื่อท าให้พวกเขาเห็นถึงคุณค่าในการมีชีวิต 

การเริ่มต้นความสุขจากสิ่งเล็กๆ ซึ่งเป็นเสาหลักประการแรกของอิคิไก   ปรัชญาอิคิไกคือสิ่งที่จะ

สะท้อนให้เห็นถึงรูปแบบการใช้ชีวิต การมีอิคิไกแสดงใหเ้ห็นกรอบความคิดของกลุ่มผู้สงูอายุทีจ่ะท า

ชีวิตตัวเองให้มีความสุขและอยู่อย่างกระฉบักระเฉง ดงันัน้อิคิไกจึงเป็นเครื่องมือช้ีวัดบรรยากาศทาง

ความคิดของผู้คนซึ่งสะท้อนถึงการมองชีวิตของตัวเขาเอง 

  ยิ่งไปกว่าน้ัน อัตราการเสียชีวิตของกลุ่มที่มีอิคิไกต่ ากว่ากลุม่ที่ไม่มี มีนัยส าคัญว่าอัตราที่ต่ า

กว่าน้ันเป็นผลมาจากการที่พวกเขามีความเสี่ยงต่อโรคภัยน้อย และที่น่าสนใจทีสุ่ดก็คือผู้มีอิคิไกมกัจะ

มีกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกายทีส่ม่ าเสมอ 

  ผลการศึกษาพบว่าอิคิไกใหจุ้ดประสงค์แก่ชีวิตและช่วยเปลี่ยนแปลงชีวิตได้จรงิ สามารถท าให้

ประชากรมีชีวิตยืนยาว มีสุขภาพดี เนื่องจากอิคิไกเป็นแนวคิดที่แฝงอยู่ในภายในตัวของคนญี่ปุ่นและ

เป็นหลักการด าเนินชีวิตรปูแบบหนึง่ซึ่งจะช่วยท าให้มสีุขภาพดีและอายุยืนยาว กล่าวคือ อิคิไกเป็น

ศาสตร์ประเภทหนึ่งซึ่งจะท าให้เรารู้ถึงคุณค่าของการมีชีวิตและใช้ชีวิตอย่างมีความสุข   
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ข้อเสนอแนะ 

 

  จากการเกบ็ข้อมลูจะเห็นได้ว่าอิคิไกถือเป็นหลักปรัชญาทีม่ีอทิธิพลต่อการด ารงชีวิตของคน

ญี่ปุ่นโดยเฉพาะวัยหลังเกษียณซึ่งเป็นวัยทีเ่ริ่มตระหนักถึงคุณค่าในการใช้ชีวิตที่สอดคล้องกบั

สภาพแวดล้อมในประเทศญีปุ่่นที่กลายเป็นสงัคมผูสู้งอายุในการศึกษาได้ยกกรณีศึกษามาเพียง

เฉพาะอิคิไกในประเทศญี่ปุ่นเพียงประเทศเดียวเท่านั้นเนื่องจากปจัจัยหลายๆอย่างที่ท าใหบ้าง

ประเทศยังไม่ตอบรบัหรือเข้าใจปรัชญาน้ีได้ง่ายเท่าคนญี่ปุ่นเอง อิคิไกเป็นหลักการเชิงปรัชญาที่คน

ญี่ปุ่นเช่ือว่ามีติดตัวมาตั้งแต่เกิดทุกคนมีอิคิไกในตัวเอง  

  อิคิไกได้รับความนิยมมากในหมูผู่้สงูวัยชาวญี่ปุ่น มีข้อมลูผลการศึกษาจัดท าโดยส านักประกัน

สุขภาพแห่งชาติประจ าเมืองโอซากิระบุถึงแบบสอบถามที่เกีย่วข้องกับเรื่องสุขภาพและเรือ่งอิคิไกจาก

การวิเคราะห์ข้อมลูตัวอย่างมากกว่า 50,000 คนพบว่าผู้มอีิคิไกมีสุขภาพที่ดีกว่าผูท้ี่ไม่มีอิคิไก ยิง่ไป

กว่าน้ันอัตราการเสียชีวิตของผู้ที่มอีิคิไกต่ ากว่ากลุ่มที่ไม่มจีากข้อมูลดงักล่าวจึงเห็นได้ว่าอิคิไกคือ

หลักการด าเนินชีวิตแบบหนึง่ซึ่งช่วยให้มนุษยม์ีสุขภาพดีและอายุยืนยาวและจะเห็นได้ว่าอิคิไกเป็น

ส่วนส าคัญทีจ่ะช่วยหล่อหลอมจิตใจให้มีพลังในการใช้ชีวิต มีความสุขกับสิ่งเลก็ๆ เพือ่เปน็การทุ่นแรง

ให้จิตใจผ่อนคลายและใช้ชีวิตต่อไปได้ในแต่ละวัน 
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