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บทคัดยอ  

  บทความนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาแนวคิดอิคิไกผานมุมมองของพุทธศาสนาเถรวาท โดยมุงวิเคราะห

ความสอดคลองระหวางเสาหลักท้ังหาของอิคิไกกับหลักอิทธิบาทสี่ และบูรณาการแนวคิดท้ังสองเพ่ือสรางแนว

ทางการดำเนินชีวิตที่สมดุลและมีความหมาย ผลการศึกษาพบวา อิคิไกสามารถอธิบายไดในสองมิติ ไดแก 

แนวคิดองคประกอบสี่ดานที่ชวยคนหาเปาหมายของชีวิต และแนวคิดเสาหลักหาประการซึ่งเปนแนวทางการ

ปฏิบัติเพ่ือบรรลุเปาหมาย ประกอบดวย 1) การเริ่มตนเล็กๆ 2) การปลดปลอยตนเอง 3) ความสอดคลองและ

ยั่งยืน 4) ความสุขกับสิ่งเล็กๆ 5) การอยูตรงนี้ ตอนนี้ โดยบทความนี้เลือกใชแนวคิดเสาหลักหาประการเปน

กรอบวิเคราะหหลัก และเปรียบเทียบกับหลักอิทธิบาทสี่ในพระพุทธศาสนาเถรวาท ไดแก ฉันทะ วิริยะ จิตตะ 

และวิมังสา ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาแนวคิดทั้งสองมีความสอดคลองกัน โดยฉันทะสัมพันธกับการเริ่มตน

เล็กๆ และความสุขกับสิ่งเล็กๆ วิริยะเชื่อมโยงกับการปลดปลอยตนเอง วิมังสานำไปสูความสอดคลองและ

ยั่งยืน และจิตตะสะทอนถึงการอยูตรงนี้ ตอนนี้ เพ่ือเสริมสรางความเขาใจใหเปนรูปธรรม บทความไดนำเสนอ

กรณีศึกษาของโอโนะ จิโร พอครัวซูชิระดับตำนานชาวญี่ปุ นวัย 99 ป ผู ที ่แสดงใหเห็นถึงการประยุกตใช       

เสาหลักของอิคิไกและอิทธิบาทสี่ในการดำเนินชีวิตและการทำงาน การศึกษานี้ชี้ใหเห็นวา การบูรณาการ

แนวคิดทั้งสองกอใหเกิดองคความรูที่เชื่อมโยงปรัชญาญี่ปุนและหลักพุทธธรรม และเปนแนวทางการพัฒนา

คุณภาพชีวิตอยางมีจุดมุงหมายดวยความสุขและสมดุลในสังคมรวมสมัย 

คำสำคัญ: อิคิไก; อิทธิบาทสี่; พุทธศาสนาเถรวาท; ความสมดุลของชีวิต 
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Abstract  
       This article aims to examine the concept of Ikigai through the perspective of 
Theravada Buddhism, focusing on an analysis of the coherence between the five pillars of 
Ikigai and the Four Paths to Accomplishment, as well as the integration of these two concepts 
to formulate a balanced and meaningful approach to living. The findings indicate that Ikigai 
can be explained in two dimensions: the four-component concept that helps identify life goals, 
and the five-pillar concept, which serves as a practical guideline for achieving goals. The five 
pillars consists of: 1) Starting small, 2) Releasing yourself, 3) Harmony and sustainability,        
4) The joy of little things, and 5) Being in the here and now. This article adopts the Five Pillars 
as the primary analytical framework and compares them with the Four Paths to 
Accomplishment in Theravada Buddhism, namely Chanda, Viriya, Citta, and Vimamsa. The 
Results demonstrate that the two frameworks are closely aligned: Chanda corresponds to 
starting small and the joy of little things; Viriya is linked to releasing yourself; Vimamsa leads 
to harmony and sustainability; and Citta reflects being in the here and now. To provide a 
concrete understanding, the article presents a case study of Jiro Ono, a legendary Japanese 
sushi chef aged 99, who exemplifies the application of the pillars of Ikigai and the Four Paths 
to Accomplishment in both life and work. The study indicates that integrating these two 
concepts generates new knowledge that connects Japanese philosophy with Buddhist principles 
and offers a meaningful, happy, and balanced approach to enhancing quality of life in 
contemporary society. 
Keywords: Ikigai; Four Paths to Accomplishment; Theravada Buddhism; balance in Life 
 

บริบทและความสัมพันธของแนวคิดอิคิไก 

  ทามกลางกระแสโลกาภิวัตนและความผันผวนของศตวรรษที่ 21 มนุษยกำลังเผชิญกับวิกฤตในการ

ดำรงชีวิตอยางไมเคยปรากฏมากอน โลกไดเขาสู ยุคแหงความพลิกผันอยางรวดเร็ว (Disruption) การ

เปลี่ยนแปลงท่ีซับซอนในปรากฏการณอยาง 'The Great Resignation' ท่ีพนักงานจำนวนมากลาออกจากงาน

ในชวงป 2564 เพื่อแสวงหาความหมายในชีวิต และการเติบโตของแนวคิด 'Slow Life Movement' สะทอน

ใหเห็นถึงความโหยหาของมนุษยในการแสวงหาแกนแทของความสุขและจุดมุงหมายท่ีแทจริงของชีวิต แนวคิด 

“อิคิไก” ของชาวญี่ปุนจึงไดรับความสนใจเพิ่มขึ้นในระดับสากล เนื่องจากเปนปรัชญาที่นำเสนอวิธีการมอง

ชีวิตท่ีมีความหมายและสมดุล “อิคิไก” เปนคำศัพทภาษาญี่ปุน มีความหมายสื่อถึงเหตุผลของการมีชีวิต อิคิไก

เปนภูมิปญญาที่หยั่งรากลึกในวิถีชีวิตชาวญี่ปุน หลอหลอมเปนจิตสำนึก กิริยาทาทาง และคานิยมเฉพาะตัวท่ี

อยูในโครงสรางสังคมญี่ปุนมายาวนานนับหลายรอยป (Mogi, 2017) 

  1. กรอบแนวคิดอิคิไก: การดำเนินชีวิตท่ีมีคุณคาและมีความสุข  

  เพื่อใหผูอานเขาใจภาพรวมของแนวคิดอิคิไก ผูเขียนขอนำเสนอแนวคิดในทั้งสองแนวทางเพื่อเปน

ขอมูลเบื้องตนกอนเขาสูการวิเคราะหเชิงพุทธศาสนา โดยความนาสนใจของแนวคิดอิคิไกไดปรากฏใหเห็นเปน

รูปธรรมในสองมิติ ไดแก แนวคิด “องคประกอบสี่ดานของอิคิไก” (García and Miralles, 2017) ซึ่งชวย

บุคคลในการคนหาเปาหมายของชีวิตผานจุดตัดของ สิ่งที่รัก สิ่งที่ทำไดดี สิ่งที่โลกตองการ และสิ่งที่สามารถ

สรางรายได ในขณะที่แนวคิด “เสาหลักหาประการของอิคิไก” (Mogi, 2017) เปนแนวทางการดำเนินชีวิตท่ี

ชวยในการปฏิบัติใหบรรลุเปาหมาย ประกอบดวย 1) การเริ่มตนเล็กๆ 2) การปลดปลอยตนเอง 3) ความ
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สอดคลองและยั่งยืน 4) ความสุขกับสิ่งเล็กๆ และ 5) การอยูตรงนี้ ตอนนี้ ท่ีมีตัวอยางอันนาท่ึงมากมาย ซ่ึงเคน 

โมงิ นักประสาทวิทยาและนักเขียนชาวญี่ปุนไดบรรยายไวในหนังสือ “The Little Book of Ikigai” ซึ่งทำให

แนวคิดนี้แพรหลายไปทั่วโลก โมงิ อธิบายวาอิคิไกไมจำเปนตองเปนเรื่องใหญหรือความสำเร็จเชิงวัตถุ แตมัก

พบไดในความเรียบงายของชีวิตประจำวัน และเปนสิ่งที่ทุกคนสามารถคนหาและพัฒนาได โดยบทความนี้

เลือกใชแนวคิด “เสาหลักทั้งหาของอิคิไก” ของเคน โมงิ (Mogi, 2017) เปนกรอบวิเคราะหหลัก เพราะมี

รูปแบบเขาใจงายและประยุกตใชไดจริง อีกทั้งสอดคลองกับพุทธศาสนาเถรวาทมากกวามิติของแนวคิด 

“องคประกอบสี่ดานของอิคิไก” ซ่ึงมีโครงสรางในการคนหาความหมายของชีวิตท่ีเนนไปในเชิงอาชีพ ในขณะท่ี 

“เสาหลักหาประการของอิคิไก” เปนแนวทางเชิงปรัชญาชีวิตท่ีเนนการดำเนินชีวิตอยางมีคุณคาและมีความสุข 

และเมื่อนำมาบูรณาการกับหลักอิทธิบาท 4 จะชวยเสริมสรางแนวทางการปฏิบัติที่สมดุลและยั่งยืนในทุกมิติ

ของชีวิต ท้ังดานการทำงาน ความสัมพันธ และการพัฒนาตนเอง 

  2. อิทธิบาท 4: หลักธรรมสูความสำเร็จในพระพุทธศาสนา 

  พระพุทธศาสนามีหลักธรรมที่สอนวิธีการดำเนินชีวิตอยางมีความสุขและบรรลุเปาหมายมาเปนเวลา

หลายพันป หลักอิทธิบาท 4 มีความหมายของคำวา “อิทธิ” ที่อธิบายวา ความสำเร็จดวยดี กิริยาที่สำเร็จ 

ความได ความถึงดวยดี ความถูกตอง การทำใหแจง ความเขาถึงธรรมเหลานั้น สวนคำวา อิทธิบาท มีอธิบายวา 

เวทนาขันธ สัญญาขันธ สังขารขันธ และวิญญาณขันธของบุคคลผูเปนอยางนั้น (โปรแกรมพระไตรปฎก

ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: อภิ.วิ. (ไทย); 35/431/342) สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย      

(ป.อ.ปยุตฺโต), (2530) ยังไดกลาววาอิทธิบาท 4 เปนหนึ ่งในหลักธรรมสำคัญที ่แสดงใหเห็นถึงเสนทาง            

สูความสำเร็จอยางยั่งยืน ประกอบดวย 1) ฉันทะ (ความรักและความพอใจในสิ่งที่ทำ) 2) วิริยะ (ความเพียร

พยายามและไมยอทอ) 3) จิตตะ (ความใสใจและจดจอกับงาน) และ 4) วิมังสา (การไตรตรองและพัฒนางาน

อยางมีเหตุผล) การศึกษาความสัมพันธระหวางแนวคิดเสาหลักทั้ง 5 ประการของอิคิไกและหลักอิทธิบาท 4  

จึงเปนองคความรูใหมที่สำคัญในการบูรณาการแนวคิดตะวันออกของทั้งสองเขาดวยกันเนื่องดวยมีความ

สอดคลองและเก้ือกูลไปในแนวทางเดียวกันเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและความสุขท่ียั่งยืน 

  3. กรณีศึกษาโอโนะ จิโร: การบูรณาการอิคิไกและอิทธิบาทในชีวิตจริง 

  แนวคิด “เสาหลักทั้งหาของอิคิไก” ของเคน โมงิ (Mogi, 2017) เมื่อนำมาวิเคราะหเปรียบเทียบกับ

หลักอิทธิบาท 4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท โดยการนำกรณีศึกษาของ โอโนะ จิโร พอครัวซูชิรางวัลมิชลิน      

3 ดาวที่มีชื่อเสียงระดับโลก เจาของราน Sukiyabashi Jiro มาชวยอธิบายในการบูรณาการนี้ จะทำใหการ

เปรียบเทียบมีมิติที่เปนรูปธรรมและเขาใจงายขึ้นเพราะเปนตัวอยางจากชีวิตจริงที่สะทอนการนำหลักการ    

ทั้งสองมาประยุกตใชในชีวิตประจำวัน จิโรเปนพอครัวซูชิระดับตำนานที่อุทิศตนใหกับงานตลอดชีวิตของเขา    

เขาเคยกลาววา “ผมอยากตายตอนท่ีกำลังปนซูชิอยู” (Mogi, 2017) ซ่ึงแสดงถึงความรักในงานและความรูสึก

แหงอิคิไกอยางแทจริง แมในวัย 99 ป เขายังคงเปนแรงบันดาลใจสำคัญของผูที่แสวงหาความหมายและ

ความสำเร็จในชีวิต จิโรไดรับการบันทึกเรื่องราวของเขาที่เปนที่รูจักในระดับสากลในสารคดี Jiro Dreams of 

Sushi (Gelb, 2011) และเคยสนทนากับพอครัวรางวัลมิชลินระดับโลก เชน เรเน เรดเซป ใน Have a Cup of 

Tea (Redzepi, 2015) โดยจิโรกลาวถึงความสำเร็จที่ตองผานความลมเหลวและการพัฒนาตนอยางตอเนื่อง 
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เขาสะทอนหลักอิคิไกในเรื่อง “การปลดปลอยตนเอง” จากความลมเหลว และแสดง “วิริยะ” ตามหลักอิทธิ

บาทสี่ดวยความเพียรไมยอทอ จนนำเขาไปสูมาตรฐานซูชิระดับโลก ปรัชญาในการทำงานของจิโรแสดงการ  

บูรณาการเสาหลักทั ้ง 5 ของอิคิไกไดอยางชัดเจน ทั ้งการเริ ่มตนเล็ก ๆ ดวยความใสใจในรายละเอียด          

การพัฒนาที่ยั่งยืน การมีความสุขกับสิ่งเล็กๆ และการอยูกับปจจุบันขณะ ซึ่งสอดคลองกับหลักอิทธิบาทสี่ได

อยางสมบูรณ 

  4. สูเปาหมาย: ความสมดุลในชีวิตและการทำงาน  

  บทความนี้เปรียบเทียบปรัชญาญี่ปุนกับหลักธรรมพุทธเถรวาท โดยวิเคราะหความสัมพันธระหวาง  

เสาหลักทั้ง 5 ของอิคิไกกับหลักอิทธิบาท 4 ผานเอกสาร สื่อตางๆ ที่เกี่ยวของ และกรณีศึกษาของโอโนะ จิโร    

เพื ่อคนหาแนวทางการประยุกตใชในชีวิตประจำวันในการสรางความหมายของชีวิตและการเรียนรู ที ่มี

จุดมุงหมาย ซึ่งสามารถเชื่อมโยงกับหลักธรรมในพุทธศาสนา เชน การพัฒนาจิตใจและการแสวงหาความสุขท่ี

แทจริง เปนการสรางมุมมองใหมที่มีคุณคาตอการยกระดับคุณภาพที่สมดุลของชีวิตและการทำงานไดอยาง

แทจริงทามกลางความทาทายของโลกยุคใหม 
 

แนวคิดปรัชญาญี่ปุน “อิคิไก” 

  อิคิไก (Ikigai) เปนภูมิปญญาแหงวิถีชีวิตของชาวญี่ปุ น ซึ่งสะทอนผานความรูสึกนึกคิดและกิริยา

ทาทางอันเปนเอกลักษณของสังคมญี่ปุน ท่ีเชื่อมโยงกันอยางแนบแนนบนแผนดินของหมูเกาะแหงนี้ แนวคิดนี้

มีประวัติยาวนานกวาหลายรอยป “อิคิไก” มีความหมายตามรากศัพทในภาษาญี่ปุน ซ่ึงประกอบดวยคำวา    

อิคิ (iki) แปลวา มีชีวิต และ ไก (gai) ซ่ึงแปลวา เหตุผล ซ่ึงแปลไดวา “เหตุผลของการมีชีวิต” เปนคำท่ีอธิบาย   

ถึงความหมายของชีวิต ซ่ึงอิคิไกก็มักใชสื่อถึง “เหตุผลท่ีทำใหเราอยากตื่นข้ึนมาในตอนเชา (Mogi, 2017)  

  แนวคิดอิคิไกนี้ไดรับความนิยมแพรหลายในระดับสากลทั่วโลก โดยสามารถแยกแนวคิดออกเปนสอง

มิติดวยกัน คือ 1) แนวคิดองคประกอบสี ่ดานของอิคิไก และ 2) แนวคิดเสาหลักหาประการของอิคิไก         

ตามรายละเอียด ดังตอไปนี้ 

  1. แนวคิด “องคประกอบส่ีดานของอิคิไก”  เอ็กเตอร กราเซียร และฟรานเซสค มิราเยสไดนำเสนอ

แนวคิด “อิคิไกที่มีองคประกอบสี่ดาน” ที่ทับซอนกัน โดยจุดที่ทั้งสี่ดานบรรจบกันคือจุดที่บุคคลพบอิคิไกของ

ตน (García and Miralles, 2017) ซ ึ ่ ง เอกเตอร   การ  เซ ีย น ักเข ียนชาวสเปนผ ู  เข ียนหน ังส ือ Ikigai:                

The Japanese Secret to a Long and Happy Life เลมนี้ ไดกลาวในบทสัมภาษณวา “เรามีแผนภาพ

วงกลมสี่อันท่ีเก่ียวกับอิคิไก ถาคุณรวมท้ังสี่อยางนี้ ผมคิดวาจะเปนสิ่งท่ีมีพลังมากเม่ือคุณนึกถึงอิคิไก” (นิ้วกลม 

สราวุธ เฮงสวัสดิ์, 2023) โดยแยกเปนองคประกอบสี่ดานตามขอมูลและแผนภาพ ดังนี้ 

 1.1 สิ่งท่ีคุณรัก (What you love) 

 1.2 สิ่งท่ีคุณทำไดดี (What you are good at)  

 1.3 สิ่งท่ีโลกตองการ (What the world needs)  

 1.4 สิ่งท่ีสามารถสรางรายได (What you can be paid for) 
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ภาพท่ี 1: องคประกอบสี่ดานของอิคิไก 
 

  จากแผนภาพเราจะเห็นวา อิคิไก (Ikigai) คือจุดตรงกลางที่มีสวนของวงกลมทั้ง 4 ซอนกัน ซึ่งจุดตรง

กลางนี้เองคือ “อิคิไก” หรือ “ความหมายของชีวิต” ซึ่งชวยใหบุคคลคนหาเปาหมายของชีวิตผานจุดตัดของ 

สิ่งท่ีรัก สิ่งท่ีทำไดดี สิ่งท่ีโลกตองการ และสิ่งท่ีสามารถสรางรายได หรืออีกนัยหนึ่งคือจุดตัดตรงกลางนี้เปนสิ่งท่ี

บุคคลทำดวยความรัก มีความเชี่ยวชาญ สามารถสรางรายได และยังมีประโยชนตอผูอื่น องคประกอบของ    

อิคิไกทั้งสี่ดานนี้เปรียบเสมือนเครื่องมือในการคนพบอิคิไกในตัวของเรา หากเราคนพบจุดรวมหรืออิคิไกนี้     

เราจะพบเหตุผลในการที่เรามีชีวิตอยู ท่ีเปนสิ่งผลักดันใหเราอยากตื ่นขึ้นมาในตอนเชาและทำชีวิตใหมี

ความหมาย 

  2. แนวคิดของ “เสาหลักหาประการของอิคิไก” ดวยการเปนนักประสาทวิทยาและเปนนักเขียนชาว

ญี่ปุน เคน โมงิ เขาใจแนวคิดอิคิไกและอัตลักษณของชาวญี่ปุนอยางลึกซึ้งเนื่องดวยอิคิไกเกิดในถิ่นกำเนิดของ

ประเทศของเขาเอง อิคิไกเปนภูมิปญญาของชาวญี่ปุนท่ีเชื่อมโยงอยางแนบแนนกับวิถีชิวิตของชาวญี่ปุน โมงิได

เสนอแนวคิด “เสาหลัก 5 ประการของอิคิไก” ในหนังสือของเขาที่ชื่อวา “The Little Book of Ikigai: The 

Essential Japanese Way to Finding Your Purpose in Life” เพื ่อเปนแนวทางใหบุคคลปฏิบัติเพื ่อให

บรรลุเปาหมายของชีวิต ซึ่งประกอบดวยเสาหลักทั้งหา ซึ่งไดแก เสาหลักประการแรก: การเริ ่มตนเล็กๆ       

เสาหลักประการที่สอง: การปลดปลอยตนเอง เสาหลักประการที่สาม: ความสอดคลองและยั่งยืน เสาหลัก

ประการท่ีสี่: ความสุขกับสิ่งเล็กๆ และ เสาหลักประการท่ีหา: การอยูตรงนี้ ตอนนี้ (Mogi, 2017) โดยบทความ

นี ้เล ือกใชแนวคิดของเคน โมงิ คือ “เสาหลักทั ้ง 5 ประการของอิคิไก” มาเปนกรอบวิเคราะหหลัก              

ตามแผนภาพและตารางที่แสดงถึงหลักปฏิบัติที ่เปนแนวทางในการดำเนินชีวิตตามเสาหลักทั้งหาประการ

ของอิคิไก ดังนี้ 
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ภาพท่ี 2: เสาหลัก 5 ประการของอิคิไก 

 

เสาหลักทั้ง 5 ประการของอิคิไก 

1. การเริ่มตนเล็กๆ การคนหาความสุขและความหมายจากสิ่งเล็กๆ 

2. การปลดปลอยตนเอง การไมยึดติดกับกรอบความคิด ความสามารถในการปรับตัว 

มีความยืดหยุน 

3. ความสอดคลองและย่ังยืน การรักษาวัฒนธรรมความสงบเสง่ียมถอมตัว ความ

สอดคลองกับสิ่งแวดลอม ธรรมชาติ ผูคนรอบตัวและสังคม

ในวงกวาง ความสอดคลองเปนหนึ่งเดียวคือความยั่งยืน 

4. ความสุขกับส่ิงเล็กๆ 

 

การเห็นคุณคาและความงดงาม มีความสุขกับสิ่งเล็กๆ การ

เริ่มตนสิ่งแรกในยามเชาดวยสิ่งท่ีนารื่นรมย 

5. การอยูตรงนี้ ตอนนี ้ การมีสติอยูกับปจจุบันขณะ 
 

ตารางท่ี 1: เสาหลักท้ัง 5 ประการของอิคิไก 

 

  เสาหลักทั ้ง 5 ประการนี ้เปรียบเสมือนโครงสรางที่แข็งแรงที ่คอยค้ำจุนวิถีแหงการดำเนินชีวิต 

ความรูสึกนึกคิดและอัตลักษณของชาวญี่ปุนมานานหลายรอยป ท้ังหาเสาหลักนี้ตางก็มีความสำคัญไมยิ่งหยอน

ไปกวากัน การเขาใจบทบาทของแตละเสาอยางถองแทนั้น จะเปนแนวทางในการพิจารณาเพื่อใหเราเขาใจใน

แนวคิดอิคิไกไดอยางแทจริงโดยไมไดจำกัดวาเปนชาวญี่ปุ นหรือไม เพราะไมวาจะเปนชนชาติใดก็สามารถ

คนพบอิคิไกของตนเองไดผานแนวคิดของเสาหลักทั้งหานี้ เพราะเปนแนวคิดที่สามารถประยุกตใชไดจริง    

หลักปฏิบัติทั้งหาเสาหลักนีจ้ึงมีคุณคาที่ชวยสะทอนเขาไปในใจของเราไดอยางลึกซึ้งเพราะเปนแนวทางในการ

ดำเนินชีวิตและวิธีคิดในชีวิตประจำวัน ทำใหเกิดคำถามที่เรานำมาสำรวจและใครครวญถึงชีวิตของเราเอง  

เพ่ือคนหาเหตุผลของการมีชีวิตและแสวงหาแกนแทของความสุขท่ีแทจริง 
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แนวคิดหลักธรรมพระพุทธศาสนาเถรวาท “อิทธิบาท 4”  

  1. อิทธิบาท 4: หลักธรรมแหงความสำเร็จในพระพุทธศาสนา 

  สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต) (2530) ไดอธิบายไวในงานเขียนเกี ่ยวกับ “การเพ่ิม

ประสิทธิภาพในการทำงานตามแนวทางอิทธิบาท 4” ไววา “ในการทำงานใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด อิทธิบาท 

4 เปนหลักธรรมท่ีชวยใหบุคคลสามารถทำงานไดอยางมีความสุข มีสมาธิ และนำไปสูความสำเร็จ พระพุทธเจา

ทรงสอนวา อิทธิบาท 4 เปน “ทางแหงความสำเร็จ” ซึ่งสามารถนำมาใชในการพัฒนาตนเองและการทำงาน 

โดยอิทธิบาท 4 ไมเพียงแตชวยใหเกิดสมาธิ แตยังชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการทำงานผานการพัฒนาจิตใจของ

บุคคล” 

  2. ความหมายของอิทธบิาท 4 

  พุทธทาสภิกขุ (2537) ไดใหความหมายของคำวา “อิทธิบาท” โดยแยกคำวา “อิทธิ” แปลวา 

ความสำเร็จ และคำวา “บาท” แปลวา ฐาน เชิงรอง พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต) (2549) อธิบายวา 

อิทธิบาท หมายถึง ธรรมที่นำไปสูความสำเร็จ มี 4 ประการ ไดแก ฉันทะ (ใจรัก) วิริยะ (ความเพียร) จิตตะ 

(จิตจดจอ) และวิมังสา (ใครครวญ) สรุปโดยยอคือ “มีใจรัก พากเพียร ใฝจดจอ ใชปญญาไตรตรอง” ดังนั้น  

คำวา “อิทธิบาท” จึงแปลวา รากฐานแหงความสำเร็จ ซ่ึงมีสี่อยาง คือ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา 

  3. องคประกอบของอิทธิบาท 4 

  หลักอิทธิบาท 4 มีความหมายและองคประกอบตามแนวพระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) (2542) คือ 

เปนหลักธรรมที่นำไปสูความสำเร็จในการดำเนินกิจกรรมตางๆ ทั้งทางโลกและทางธรรม ซึ่งพระธรรมปฎก 

(ป.อ.ปยุตฺโต) ไดอธิบายไวอยางลุมลึกวา อิทธิบาทเปนธรรมที่ชวยใหบุคคลเขาถึงความสำเร็จ โดยอาศัย

คุณลักษณะ 4 ประการท่ีเสริมพลังสมาธิและความมุงม่ันใหดำเนินไปอยางม่ันคง โดยความหมายของอิทธิบาท 

4 ในพระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) (2542) อธิบายวา อิทธิบาท หมายถึง “ธรรมอันเปนบาทใหถึงความสำเร็จ”

โดยมีองคประกอบท้ัง 4 ไดแก 

 

 

 

 

 

 

 
 

ตารางท่ี 2: หลักอิทธิบาท 4 

 

หลักอิทธิบาท 4 

ฉันทะ  ความรักและความพอใจในสิ่งท่ีทำ 

วิริยะ  ความเพียรพยายามและไมยอทอ 

จิตตะ  ความเอาใจใสและจดจอกับงาน 

วิมังสา  การไตรตรองและพัฒนางานอยางมีเหตุผล 
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  1. ฉันทะ คือ ความพอใจรักใครในสิ่งท่ีทำ มีความรักในคุณคาและจุดหมายของงาน พรอมทุมเทจิตใจ

เพ่ือใหงานบรรลุผลอยางสมบูรณ 

  2. วิริยะ คือ ความอาจหาญ ความพากเพียรที่ไมยอทอตออุปสรรค มีใจสู เห็นความสำเร็จเปนสิ่งทา

ทาย 

  3. จิตตะ คือ การเอาใจใส ใจจดจอ และฝกใฝในสิ่งท่ีทำ จิตไมฟุงซานแตแนวแนกับภารกิจ 

  4. วิมังสา คือ การใชปญญาไตรตรอง พิจารณา วิเคราะห และปรับปรุงงานอยางมีเหตุผล เพ่ือพัฒนา

ใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

  องคประกอบเหลานี้มิใชเพียงแตเปนเครื่องมือสราง “สมาธิ” แตยังเปนกลไกที่ชวยใหบุคคลพัฒนา

ความสามารถอยางรอบดาน โดยมีจุดรวมคือความตั้งใจจริงที่จะทำงานใหดีที่สุด พรอมกับการใชปญญาและ

ความพากเพียรอยางมีระเบียบแบบแผน  

  4. ความสำคัญของอิทธิบาท 4 ในบริบทการทำงาน 

  พระธรรมปฎกชี้ใหเห็นวา ผูที่มีฉันทะ วิริยะ จิตตะ และวิมังสา ยอมสามารถ “ทำงานดวยใจ” มิใช

เพียงการทำเพื่อใหเสร็จหรือหวังผลตอบแทน แตเปนการกระทำที่มีคุณคาในตัวเอง สงผลใหเกิดทั้งสมาธิและ

ผลลัพธอันเปนเลิศ ไมวาจะเปนในทางโลกหรือทางธรรม งานที่ดำเนินไปดวยหลักธรรมเหลานี้ยอมมีความ

ตอเนื่อง สมบูรณ และสรางความสุขท้ังแกผูกระทำเองรวมถึงผูอ่ืนดวย 

  โดยสรุป อิทธิบาท 4 คือหลักธรรมสำคัญในพระพุทธศาสนาเถรวาทท่ีมุงพัฒนาศักยภาพของมนุษยท้ัง

ทางโลกและทางธรรม ประกอบดวย ฉันทะ (ความรักในสิ่งที่ทำ) วิริยะ (ความเพียร) จิตตะ (ความใสใจ) และ

วิมังสา (การไตรตรองอยางมีเหตุผล) มิใชเพียงคำสอนเชิงจริยธรรม แตเปนแนวทางสราง “ความสำเร็จอยาง

ยั่งยืน” ซ่ึงสามารถนำมาประยุกตใชในชีวิตจริงไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยอาศัยแรงจูงใจจากภายใน สมาธิใน

การทำงาน และการพัฒนาตนอยางตอเนื่อง อิทธิบาท 4 ยังชวยใหเกิดการเติบโตอยางสมดุลทั้งดานจิตใจ 

พฤติกรรม และวิธีคิด ผูเขียนเห็นวาอิทธิบาท 4 ควรไดรับการสงเสริมในทุกบริบท ทั้งการเรียน การงานและ

การดำเนินชีวิต เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตทั้งทางโลกและทางธรรมใหเกิดขึ้นไดอยางแทจริงทามกลางความ

เปลี่ยนแปลงของโลกในยุคปจจุบัน 

 

แนวคิด “เสาหลักทั้ง 5 ของอิคิไกและหลักอิทธิบาท 4” ผานกรณีศึกษาของโอโนะ จิโร 

  ในการดำเนินชีวิตท่ีมีความหมายและประสบความสำเร็จอยางยั่งยืน การบูรณาการแนวคิดตะวันออก

จากสองวัฒนธรรมท่ีทรงคุณคาคือ “เสาหลักท้ัง 5 ของอิคิไก” อันเปนภูมิปญญาของชาวญี่ปุน และ “หลักอิทธิ

บาท 4” อันเปนหลักธรรมสำคัญของพระพุทธศาสนาเถรวาท ถือเปนแนวทางที่สามารถนำไปประยุกตใชใน

ชีว ิตจริงไดอยางลึกซึ ้งและเปนรูปธรรม แนวคิด “เสาหลักทั ้ง 5 ของอิคิไก” โดย Ken Mogi (2017) 

ประกอบดวย 
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 1. การเริ่มตนเล็กๆ (Starting small)  

 2. การปลดปลอยตนเอง (Releasing yourself) 

 3. ความสอดคลองและยั่งยืน (Harmony and sustainability) 

 4. ความสุขกับสิ่งเล็กๆ (The joy of little things) 

 5. การอยูตรงนี้ ตอนนี้ (Being in the here and now) 

  แนวคิดเหลานี้มุงใหความสำคัญกับการใชชีวิตอยางตื่นรูในปจจุบัน การพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง 

และการสรางความสุขจากสิ ่งธรรมดา ในขณะที่ “อิทธิบาท 4” ไดแก ฉันทะ วิริยะ จิตตะ และวิมังสา         

เปนหลักธรรมท่ีมุงเสริมสรางสมาธิ ความมุงม่ัน ปญญาในการทำงานและการดำเนินชีวิตใหประสบความสำเร็จ

อยางม่ันคง 

  1. กรณีศึกษาของโอโนะ จิโร: แบบอยางของการดำเนินชีวิตตามแนวทางอิคิไกและอิทธิบาท 4 

  เพื่อใหเห็นภาพของการบูรณาการแนวคิดทั้งสองในชีวิตจริง บทความนี้ขอนำเสนอ กรณีศึกษาของ  

โอโนะ จิโร พอครัวซูชิระดับตำนานแหงญี่ปุน ผูดำรงชีวิตดวยอิคิไกและสะทอนหลักอิทธิบาท 4 ไดอยางชัดเจน

ในทุกมิติของการดำเนินชีวิตและการทำงาน 

  1.1 ประวัติและวิถีชีวิตของโอโนะ จิโร 

  โอโนะ จิโร เกิดเมื่อป พ.ศ. 2468 เปนเจาของรานซูชิชื ่อดัง “ซูกิบายาชิ จิโระ” ณ กรุงโตเกียว        

ซึ่งไดรับการยอมรับในระดับสากลวาเปนรานซูชิที ่ดีทีสุดในโลกดวยเกียรติประวัติรางวัล มิชลิน 3 ดาว         

จาก Michelin Guide เปนเวลาตอเนื่องยาวนาน ในชวงฤดูใบไมผลิ ป พ.ศ. 2557 รานซูชิแหงนี้มีชื่อเสียงถึง

ขนาดที่ไดรับคัดเลือกเพื่อจัดเลี้ยงอยางไมเปนทางการใหกับประธานาธิบดีสหรัฐ บารัก โอบามา พรอมดวย

คณะของนายกรัฐมนตรีญี่ปุน (Time, 2014) ในวัย 94 ป จิโรไดรับการบันทึกชื่อลงในกินเนสสบุก (Guinness 

World Records, 2019) วาเปนพอครัวซูชิอายุมากที่สุดในโลกที่ยังคงทำงานและไดรับถึงสามดาวจากมิชลิน   

จิโรอุทิศตนใหกับศิลปะการทำซูชิมากวา 75 ป ไดรับการยกยองจากพอครัวทั่วโลกและนักวิจารณอาหารวา

เปนพอครัวซูชิที่ยิ่งใหญที่สุดในโลก ในวัย 98 ป จิโรไดยุติการบริหารงานประจำที่รานสืบเนื่องจากปญหาดาน

สุขภาพ และไดสงตอธุรกิจใหกับลูกชายของเขาเปนผูสืบทอดตอจากเขา (Wikipedia)  

  รานซูกิบายาชิ จิโระ สามารถรองรับลูกคาไดเพียงแคสิบท่ีนั่งเทานั้น รานของจิโรอยูในบริเวณทางเดิน

ใตดินใกลกับสถานีรถไฟใตดินโตเกียว ดังนั้นชื่อเสียงของจิโรจึงไมไดเกิดจากความหรูหราของรานอาหาร      

แตเกิดจากความใสใจในรายละเอียด การฝกฝนอยางไมหยุดนิ่ง และความมุงมั่นที่จะสรางรานซูชิที่ดีที ่สุด    

เขาทุมเทชีวิตใหกับงานและแทบจะไมเคยหยุดไปทำงานเลยสักวันเดียว จิโรกลาวไววา “ถาคุณตั้งใจที่จะทำ

อะไรสักอยาง ใหรักษาความกระตือรือรนนั้นไวและพยายามทำใหดีขึ้นทุกวัน นั่นคือหนทางสูความสำเร็จ” 

และ “เมื่อคุณเลือกอาชีพของคุณแลว คุณตองทุมเททั้งชีวิตใหกับงานนั้น คุณตองรักในสิ่งที่ทำ อยาบนหรือ

ตำหนิงานของตัวเอง และจงอุทิศชีวิตเพื่อฝกฝนใหเชี่ยวชาญในทักษะนั้นอยางแทจริง” คำพูดที่ถูกถายทอด

ออกมาจากพอครัวผูยิ่งใหญผูนี้ไดถูกบันทึกเปนชีวประวัติของเขาในสารคดีเรื่อง “Jiro Dreams of Sushi” 

(Gelb, 2011) ซึ่งสะทอนความรักในงานและความพึงพอใจอยางลึกซึ้ง อันเปนหัวใจของอิคิไกและหลักฉันทะ

อยางแทจริงของชายผูนี้ 
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ภาพท่ี 3: นายกรัฐมนตรีญี่ปุนเปนเจาภาพเลี้ยงอาหารค่ำประธานาธิบดี บารัค โอบามา ในป 2014,   

ซายหนา คือ จิโระ โอโนะ เจาของราน (Marketeer, 2023) 

 

แนวทางการบูรณาการ “เสาหลักของอิคิไกกับอิทธิบาท 4” ผานกรณีศึกษาของ โอโนะ จิโร 

  การประยุกตใช เสาหลักทั้ง 5 ของอิคิไกในชีวิตจริงของโอโนะ จิโร สะทอนถึงความเรียบงาย ความ

พากเพียร และการดำเนินชีวิตท่ีมีความหมายอยางแทจริง ไดแก 

  1. การเริ่มตนเล็กๆ จิโรเริ่มจากรานเล็กๆ และใหความสำคัญกับรายละเอียดในทุกขั้นตอนของการ

ทำซูชิ 

  2. การปลดปลอยตนเอง แมรานเล็กเพียงสิบท่ีนั่ง แตจิโรพัฒนาฝมืออยางตอเนื่อง ไมยอมใหขอจำกัด

ขวางก้ันความสำเร็จ 

  3. ความสอดคลองและยั่งยืน จิโรใหความสำคัญกับวัตถุดิบและการทำงานอยางสอดคลองกับ

ธรรมชาติและยั่งยืนตอสิ่งแวดลอม 

  4. ความสุขกับสิ่งเล็กๆ จิโรมีความสุขกับการทำซูชิในทุกวัน ใสใจในรสชาติและในทุกรายละเอียด

ข้ันตอน 

  5. การอยูตรงนี้ ตอนนี้ จิโรมีสมาธิและจดจอกับการทำซูชิแตละคำอยางเต็มท่ี มีสติดำรงอยูกับขณะ

ปจจุบัน  

  จากการวิเคราะหการประยุกตใชเบื้องตน จะเห็นไดวา แนวคิดอิคิไกสามารถเชื่อมโยงอยางมีนัยสำคัญ

กับหลักอิทธิบาท 4 ซึ่งมุ งเนนพลังใจ ความเพียร ปญญาในการดำเนินชีวิต และการทำงานอยางมีสมาธิ 

กรณีศึกษาของโอโนะ จิโร จึงเปนตัวอยางรูปธรรมท่ีแสดงใหเห็นถึงการบูรณาการแนวคิดอิคิไกเขากับหลักอิทธิ

บาท 4 อยางกลมกลืน ซึ่งสามารถนำไปประยุกตใชในการดำเนินชีวิตและการทำงาน ที่ชวยเสริมสรางพลัง

ภายในใหเกิดความสุขและความสำเร็จอยางยั่งยืน ดังแผนภาพตอไปนี้ 
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ภาพท่ี 4: การบูรณาการเสาหลักของอิคิไกกับอิทธิบาท 4 

ผานวิถีการดำเนินชีวิตของโอโนะ จิโร 

  

   โดยสรุป: กรณีศึกษาของโอโนะ จิโร ไดแสดงใหเห็นอยางชัดเจนวาแนวคิด “เสาหลักทั้ง 5 ของ     

อิคิไก” และ “หลักอิทธิบาท 4” มิไดเปนเพียงปรัชญาชีวิตหรือหลักธรรมที่แยกจากกัน หากแตสามารถบูรณา

การเขาดวยกันอยางกลมกลืน และเสริมสรางพลังแหงความสำเร็จและความสุขไดอยางยั่งยืน การที่จิโร

ดำรงชีวิตดวยความรักในสิ ่งที ่ทำ มุ งมั ่นพัฒนาฝมืออยางไมหยุดนิ ่ง และมีสมาธิในทุกขั ้นตอนของงาน          

ลวนสะทอนถึงการนำเสาหลักของ อิคิไกมาประยุกตใชในชีวิตจริง พรอมท้ังแสดงใหเห็นถึงคุณคาของอิทธิบาท 

4 ซึ่งเนนพลังใจจากภายใน ความเพียร ความตั้งใจ และการใครครวญพัฒนางานอยางตอเนื่อง ซึ่งทั้งหมดนี้

เก้ือกูลซ่ึงกันและกันอยางลึกซ้ึง 
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องคความรูใหม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 5: การบูรณาการเสาหลักท้ัง 5 ของอิคิไกกับอิทธิบาท 4  

เพ่ือความสมดุลในชีวิตและการทำงาน 

  การบูรณาการแนวคิดจากสองวัฒนธรรมที่สอดคลองกัน ไดสรางองคความรูใหมที่สงเสริมแนวทางใน

การดำเนินชีวิต แนวคิดอิคิไกชวยคนหาความหมายและเปาหมายของชีวิต สวนอิทธิบาท 4 เปนพลังขับ

เคลื่อนท่ีชวยผลักดันใหลงมือทำอยางมุงม่ันใหถึงเปาหมายท่ีชัดเจนท้ังในดานชีวิตสวนตัว การทำงาน และการ

พัฒนาจิตใจ ทำใหเกิด “ความสมดุลในชีวิตและการทำงาน” เปนความสมดุลระหวางความสุขและความสำเร็จ

ที่สรางแรงจูงใจ ใหมีจิตใจที่มั่นคง ซึ่งเปนปจจัยสำคัญในการยกระดับคุณภาพชีวิตใหดีขึ้นทั้งในทางโลกและ

ทางธรรม ดวยเหตุนี้ การบูรณาการเสาหลักท้ัง 5 ของอิคิไกกับหลักอิทธิบาท 4 จึงเปนการสราง “พลังชีวิตจาก

ภายใน” ท่ีสามารถนำพาใหกาวผานอุปสรรคท้ังปวง และเจริญงอกงามในทุกมิติของชีวิตไดอยางแทจริง 
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แนวทางการปฏิบัติ: การประยุกตใชเสาหลักของอิคิไกและอิทธิบาท 4 ในชีวิตประจำวัน  

  แนวคิดเสาหลักของอิคิไกและอิทธิบาท 4 ที่บทความนี้นำเสนอ มิไดเปนเพียงหลักคิดที่เหมาะสม

สำหรับบุคคลตนแบบอยางโอโนะ จิโร เทานั้น แตยังเปนแนวทางที่สามารถนำมาปฏิบัติใชไดจริงในชีวิตของ 

ทุกคน เพียงแตเลือกลงมือจากขอใดขอหนึ่งกอนโดยไมจำเปนตองเริ่มทุกขอพรอมกัน มีวิวัฒนาการของการ

พัฒนาตอเนื่องแบบคอยเปนคอยไปอยางม่ันคง การนำแนวคิดท้ังสองนี้มาใชจะชวยใหบุคคลมีความสามารถใน

การเผชิญกับความผันผวน ความเครียด และการขาดแรงจูงใจในชีวิตประจำวัน ทำใหชีวิตมีทิศทางที่ชัดเจน   

มีพลังใจและเสริมสรางความสมดุลระหวาง “ความสุข” และ “ความสำเร็จ” ไดอยางยั่งยืน 

 1. แนวทางการประยุกตใชท่ีเปนประโยชนตอผูอาน  

 1.1 เริ่มตนดวยการคนหา “อิคิไก” ของตนเองดวยการถามตนเองวา สิ่งใดท่ีรักและมีความสุขเม่ือได

ทำ แลวลงมือทีละเล็กนอย ตามหลัก “การเริ่มตนเล็กๆ” เพ่ือสรางแรงบันดาลใจและความพึงพอใจในชีวิต 

  1.2 สรางแรงจูงใจจากภายใน (ฉันทะ) ใหฝกใชความรักและความพอใจในสิ่งที่ทำ เปนพลังผลักดัน

ใหเกิดความสุข ไมวาจะกำลังศึกษาอยูหรือทำงานแลวยอมสามารถสรางแรงบันดาลใจจากสิ่งท่ีมีคุณคาตอใจได 

  1.3 ลงมือทำอยางมุงม่ัน (วิริยะ) ความสำเร็จมิไดเกิดจากพรสวรรคเพียงอยางเดียว แตเกิดจากความ

พยายามอยางตอเนื่อง แมมีอุปสรรค เราสามารถฝกฝนความเพียรดวยการตั้งเปาหมายเล็กๆ และคอยๆ ขยาย

ผลไปสูเปาหมายท่ีใหญข้ึนไดเสมอ 

  1.4 ใสใจในสิ่งที่ทำ (จิตตะ) การมีสมาธิในงาน หรือในหนาที่ที่ทำในแตละวัน จะชวยเพิ่มคุณภาพ

และลดความผิดพลาด เราควรฝกฝนการอยูกับปจจุบันและใหความสำคัญกับรายละเอียดอยางเต็มท่ี 

  1.5 คิดพัฒนาอยางสม่ำเสมอ (วิมังสา) ทุกการกระทำควรผานการใครครวญ ปรับปรุง และพัฒนา 

ไมยึดติดกับวิธีเดิมๆ โดยนำหลักวิมังสามาใชกับชีวิตสวนตัวหรือการงาน เพ่ือสรางผลลัพธท่ีดีข้ึน 

  2. ประโยชนท่ีไดรับจากการนำสองแนวคิดนี้ไปใช  

  2.1 ชวยใหชีวิตมีเปาหมายท่ีชัดเจนและมีความหมาย แมอยูทามกลางความเปลี่ยนแปลง 

  2.2 เสริมแรงบันดาลใจจากภายใน ทำใหทำงานดวยความสุขและไมเหนื่อยลาทางใจ 

  2.3 พัฒนาทักษะและจิตใจใหเขมแข็ง ท้ังในดานอาชีพและการมีความสงบจากภายใน 

  2.4 ยกระดับคุณภาพชีวิตในระยะยาว ท้ังดานความสำเร็จ ความสัมพันธ และสุขภาพจิตท่ีดี 

 

สรุป  

  บทความนี้นำเสนอกรอบแนวคิดใหมในการบูรณาการเสาหลักท้ังหาของอิคิไกจากวัฒนธรรมญี่ปุนเขา

กับหลักอิทธิบาท 4 ของพุทธศาสนาเถรวาท เพื่อเปนแนวทางในการสรางความสมดุลระหวางชีวิตและการ

ทำงานในโลกยุคใหมที่เต็มไปดวยความทาทาย การวิเคราะหแสดงใหเห็นวาแมทั้งสองแนวคิดจะมีความ

แตกตางในเชิงวัฒนธรรม แตกลับมีความสอดคลองและสงเสริมซึ่งกันและกัน โดยอิคิไกชวยใหผูคนคนพบ

ความหมายและแรงบันดาลใจในการมีชีวิต ขณะที่อิทธิบาท 4 เปนพลังผลักดันใหลงมือทำอยางตอเนื่องจน
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บรรลุเปาหมาย  กรณีศึกษาของโอโนะ จิโร พอครัวชาวญี่ปุนผูประสบความสำเร็จระดับโลก สะทอนการนำ

แนวคิดทั้งสองไปใชในชีวิตจริงอยางมีนัยสำคัญ ทั้งในแงของฉันทะ วิริยะ จิตตะ และวิมังสา ซึ่งสอดคลองกับ

เสาหลักของอิคิไกในทุกมิติ การบูรณาการนี้จึงไมเพียงแตสงเสริมความเขาใจในเชิงทฤษฎี แตยังเสนอแนว

ทางการปฏิบัติที่ชวยใหบุคคลสามารถดำรงชีวิตดวยแรงจูงใจจากภายใน มีจิตใจมั่นคง สมดุลระหวางความสุข

และความสำเร็จท้ังทางโลกและทางธรรม 

  ดวยเหตุนี้ ผูเขียนมีขอเสนอแนะวา กรอบแนวคิดใหมในการบูรณาการหลักอิคิไกและอิทธิบาท 4 ควร

ถูกพัฒนาใหเปนโปรแกรมฝกอบรม เพื่อเปนแนวทางในการสงเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีของบุคคลในองคกร 

สถาบันการศึกษา และชุมชน ในการสรางแรงบันดาลใจใหผู คนมีเปาหมายที่ชัดเจนสูชีวิตที ่สมดุลและมี

ความหมายทามกลางโลกท่ีเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว 
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