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	 หนังสือเล่มนี้เป็นงานที่ไม่เคยมีใครท�ำมาก่อน  เนื่องเพราะเป็นการเจาะลึกจากหัวใจ และ
จิตใจที่เต็มไปด้วยน�้ำใจไมตรีของบุคคลที่อายุยืนยาวที่สุดในโลกที่มีชีวิตอยู่จ�ำนวน 50 คน ทุกท่าน
มีอายุข้ามสามศตวรรษ ที่เกิดปีคริสต์ศักราช 1888 – ปัจจุบัน (ที่จริงถ่ายภาพท่านได้ 55 คน แต่
พอหวนกลับไปสัมภาษณ์ท่าน  กลบัเสยีชีวติไป  5  คน)  หลกัฐานทีป่รากฏในหนงัสือเล่มนี ้เป็นผลแห่ง
ความพยายามในการที่จะค้นพบสิ่งที่ไม่เคยท�ำมาก่อนเป็นเวลา 4 ปี ของ Jerry Friedman
	 Friedman เคยได้รับรางวัลชนะเลิศการประกวดภาพถ่ายสาขาโทรทัศน์ และสิ่งพิมพ์เพื่อการ
โฆษณา เขาเดินทางรอบโลก เพื่อค้นหามนุษย์ที่อายุยืนยาวและยังมีชีวิตอยู่ เขาเริ่มลงเรือที่เมือง 
Massachusetts ไปยังเมือง Manchester และไปยัง Mongolia เขาได้ไปพบสมาชิกทั้ง 50 คน 
ด้วยตนเอง พวกท่านเหล่านี้คือ “มนุษย์ผู้มีอายุยืนยาวข้ามสามศตวรรษ” ที่ซ่อนตัวอยู่ตามชนชาติ
ต่างๆ ท่านเหล่านี้ คือ มนุษย์ธรรมดาเหมือนพวกเรา แต่ประสบความส�ำเร็จเรื่อง กาลแห่งอายุขัย 
ผู้เขียนจึงมอบค�ำบรรยายและภาพประกอบท่ีอัศจรรย์เพื่อเฉลิมฉลองการด�ำรงอยู่แห่งชีวิตอันน่าทึ่ง
ของท่านเหล่านี้ว่ามีชีวิตอยู่ข้ามสามศตวรรษได้อย่างไร เรื่องราวที่เต็มไปด้วยสีสันและทรงคุณค่า
ท�ำให้เกิดความปิติยินดี อยากสัมผัสเรื่องราวลี้ลับที่ท�ำให้อายุขัยยืนยาวเมื่อเปิดเผยออกมามันก็คือ
การไขกุญแจไปสู่เรื่องราวที่น่าทึ่งอย่างแท้จริง
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	 หนังสือเล่มนี้ ส�ำเร็จด้วยดี จากการช่วยแนะน�ำเพื่อให้ภาพต่าง ๆ สะท้อนออกมาอย่างชัดเจน
จากนักคิด นักเขียนที่ยิ่งใหญ่ที่สุด 3 ท่าน คือ Professor Dr. Robert Coles ศาสตราจารย์ประมุข
ทางศาสนาของธิเบต สาขาจิตวิทยา มหาวิทยาลัย Harvard ท่านเป็นทั้งนักวิจัยและนักเขียนรางวัล 
Pulitzer Dr. M. Joycelyn Elders อดีตเจ้ากรมการแพทย์ทหารเรือ และคณะกรรมการส่งเสริม
การศกึษาและสาธารณสขุแห่งชาติ  ประเทศสหรัฐอเมรกิาและท่าน  Lama  Surya Das  นกัเขียนหนงัสอื
ขายด ี เป็นผูร่้วมงานกบัองค์ดาไลลามะ  (อดตี ผูล้ีภั้ยในอินเดยี)  และเป็นผู้น�ำทางศาสนาพทุธ  สายธเิบต 
ตามแบบค�ำสอนของลามะ ในสหรัฐอเมริกา ผู้เขียนซาบซึ้งในบุญคุณของท่านทั้งสามเป็นอย่างมาก
	 Jerry Friedman คอื บคุคลแรกในโลกทีไ่ด้สมัภาษณ์ผูส้งูวัยข้ามสามศตวรรษท่ีมอีายเุกนิอายขุยั
โดยเฉลี่ยของมนุษย์ท้ังอดีตและปัจจุบัน ท้ังชายและหญิง จากคนเก็บฝ้ายในไร่แห่งมลรัฐจอร์เจีย 
จนถึงสมาชิกในราชวงศ์แห่งอังกฤษรวบรวมไว้เป็นหลักฐานทางประวัติศาสตร์และความมหัศจรรย์
ทีย่ิง่ใหญ่ในการรกัษาสขุภาพและขบวนการใช้ชวีติ  ดงัที ่ Friedman  บนัทกึไว้ว่า  “....มนัเป็นการเรยีนรู้
ที่ส�ำคัญมากส�ำหรับคนรุ่นหลัง จากภูมิปัญญาของท่านเหล่านี้ ที่จักได้เดินเจริญรอยตามแบบอย่าง 
แล้วถ่ายทอดไปสู่รุ่นลูกหลานต่อๆ ไป”
	 หนงัสอืเล่มนีช่้างน่าสัมผสัและสร้างแรงบนัดาลใจ  ภาพประกอบสวยงามมชีวิีตชวีา  ท�ำให้ผูอ่้าน
มคีวามเข้าใจลกึซึง้ถึงห้วงเวลาอนัยาวนานของแต่ละชวิีต  ในอนัทีจ่ะสอนและยังประโยชน์ต่อคนรุน่หลัง
ในการใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพและมีความองอาจมุ่งมั่นของมนุษยชาติ
	 ส�ำหรับผู้เขียน Jerry Friedman เป็นที่รู้จักระดับนานาชาติในฐานะนักถ่ายภาพศิลปะ และ
นักโฆษณามากกว่า 30 ปี งานภาพถ่ายของเขาถูกน�ำไปใช้โฆษณาสินค้าของบริษัทยักษ์ใหญ่ทั้งใน
อเมรกิา  ญีปุ่น่  และแพร่ไปทัว่โลกอย่างน่าประทบัใจยิง่  เช่น  Amerilan  Express,  Black  &  Decker, 
Cutty Shark, Cartier, Esquire, Fuji Film, IBM, Nikon, Revlon, Rolex, Volvo, Xerox ฯลฯ 
ในต้นศตวรรษที ่1980s Jerry เป็นผูอ้�ำนวยการโทรทศัน์ และเปิด Paradise Films ในกรงุ New York
	 ปี ค.ศ. 2000 เขาก่อตัง้โครงการทีก่ลายมาเป็นมนต์เสน่ห์แห่งชวีติมนษุยชาต ิคอื การถ่ายภาพ
บุคคลที่มีอายุเกิน 100  ปี ที่มีชีวิตอยู่ข้ามสามศตวรรษ เขาเดินทางจากอเมริกาสู่ดินแดนห่างไกล / 
ธุรกันดาร เพื่อให้ได้ภาพและเรื่องราวลี้ลับที่ไม่เคยเปิดเผยเป็นหนังสือมาก่อน เขาได้ก่อตั้งมูลนิธิ
ผู้สูงวัยของโลกเพื่อสนับสนุนความพยายามรวบรวมหลักฐานเชิงประจักษ์ และน�ำมาจัดนิทรรศการ
ครั้งแรกที่หอศิลปะ Mitsukoshi นคร Tokyo ปี ค.ศ. 2004 และต่อมาในปี 2006 ช่วงฤดูใบไม้ผลิ
น�ำมาแสดงที่อาคารสหประชาชาติ นคร New York โอกาสต่อๆ ไปก็จะน�ำไปจัดกระจายไปทั่วโลก

ค�ำนิยม
      ผู้สูงวัยข้ามสามศตวรรษที่อยู่ท่ามกลางพวกเรามีชีวิตอยู่บนโลกใบนี้ที่ยืนยาวอย่างพิเศษยิ่ง 
ทุกท่านล้วนเข้าใจชีวิตอย่างลึกซึ้งด้วยประสบการณ์ที่ปรากฏเป็นหลักฐานชัดเจนเป็นคลังสมอง คลัง
ความรู้และภูมิปัญญาที่เต็มไปด้วยความคิดอ่านที่น่าฉงนนัก รวมถึงการตัดสินใจที่เที่ยงธรรม ท่าน
ผูส้งูวยัเหล่านีจ้งึเป็นของขวญัล�ำ้ค่าทีม่อบให้กบัพวกเราส�ำหรบัเยาวชนทีก่�ำลงัค้นหาและพยายามเข้าใจ
โลกใบนี้ ท่านย่อมเป็นครูสอนแก่พวกเขาได้อย่างยอดเย่ียมโดยส่งผ่านความโชคดี ความอมตะและ
ความสมดุลของผู้สูงวัยเหล่าน้ีส�ำหรับมนุษย์ทุกคนบนโลกจึงควรแสดงความกตัญญูและขอบคุณท่าน
Robert  Coles
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	 ปัจจุบันพวกเขาคือ ผู้สูงอายุที่มีความสุข รอบคอบ คือบรรพบุรุษ-สตรี ของรุ่นลูกรุ่นหลานของ
คนทั่วโลก เขาได้ปลูกภาวะผู้น�ำและแสดงความปราดเปรื่องจากภายในถ่ายทอดออกไปสู่ภายนอก 
เขาสามารถท�ำอะไรได้มากมายเหลอืคณานบัไม่ว่าจะเป็นสิง่น้อย-ใหญ่ จากความเฉลยีวฉลาด ความมี
สขุภาพด ีความสมดลุ ความสมบรูณ์พนูสขุและความสวยงามแห่งชวีติ พวกเขาอยูใ่นฐานะผูใ้ห้บรกิาร
เสมอไม่ว่าเมื่อไหร่  หรืออยู่ที่ไหน ผ่านจากการสั่งสอน การเป็นพ่อแม่ผู้ปกครอง การเป็นพี่เลี้ยง 
การสร้างแรงบันดาลใจ การกระตุ้นหรือจูงใจ การอาสาสมัครและช่วยเหลือแนะน�ำทุกรูปแบบ 
พวกเขาคือผู้มีจิตกุศลที่แท้จริงเพื่อให้คนรุ่นหลังได้เรียนรู้ พวกเขาเป็นแสงสว่างจากตะเกียงให้คนรุ่น
ต่อไปน�ำไปส่องทางชีวิต
                                                                        Lama  Surya  Das

	 จากใจของผู้เขียน
	 ผู้เขียนได้รับการทดสอบ ล้วนเกิดความตระหนักรู้เป็นครั้งแรก ได้รับการอธิบายให้สามารถ
จ�ำแนกแยกแยะรูปแบบของปรากฏการณ์ต่างๆ  โดยทีไ่ม่อาจปฏิเสธได้เลย  เพราะมนัสะท้อนให้เห็นว่า
ผู้เขียนมีความรู้เพียงน้อยนิดในเรื่องกระบวนการแห่งเวลา จึงได้รับการตรวจสอบให้เข้าใจเสียใหม่ว่า 
อะไรคอืกาลเวลา  เวลาเกีย่วข้องกบัอะไรบ้าง  มีลกัษณะอย่างไร  มกี�ำหนดการแท้จรงิหรอืไม่ มเีส้นตาย
หรือเส้นสิ้นสุดหรือไม่ หรือต้องมีการรอคอยอย่างอดทนกระนั้นหรือ มิใช่การมองเพียงภายนอก 
ผู้เขยีนเหน็ตามความคิดเหน็ของสตรสีงูวยัอายุ 112 ปี  ว่าเวลาไม่ส�ำคญัส�ำหรบัเธอเลย  และยอมรบัว่า
สิง่ใดทีเ่ธอรบัรูม้าตลอดชีวติของเธอมคุีณค่าต่อการเรยีนรูท้ีพ่วกเรามนษุย์ธรรมดารอคอยมายาวนาน 
การได้รับการศึกษาใหม่อีกครั้งหนึ่งของผู้เขียนได้เกิดขึ้นแล้ว    
	 ความลับที่เก็บเงียบง�ำถูกน�ำมาเปิดเผยท่ามกลางความยากล�ำบากในการค้นหาผู้สูงวัยข้าม
สามศตวรรษ ทั้ง 50 คน 14 ชาติ ด้วยความยากเย็นแสนเข็ญ แต่มันช่างเป็นสิ่งที่คุ้มค่ายิ่งกว่าของ
มีค่าใดๆ ในโลก เมื่อผู้เขียนได้ไปพบปะสนทนาในช่วง 3-4 ปีที่มีปฏิสัมพันธ์กับท่านเหล่านี้  ผู้สูงวัย
ทุกท่านมเีอกลกัษณ์เฉพาะตวัขึน้อยูก่บัวฒันธรรมทีท่่านอาศยัอยู ่ ท่านเหล่านีไ้ด้สร้างสรรค์ภมูปัิญญา
ท่ีเต็มเปี่ยมด้วยคุณค่าผ่านมาจากประสบการณ์อย่างยาวนาน ถ้าหากผู้เขียนไม่ไปพบและถ่ายภาพ
มา ท่านเหล่าน้ีก็เป็นผู้สูงวัยธรรมดาในท้องถิ่นนั้นๆ ไม่ได้เป็นผู้สูงวัยของโลก บางท่านอาศัยอยู่ใน
หมู่บ้านที่ห่างไกล ที่เป็นผู้สืบทอดเชื้อสายเป็นขุมทรัพย์ของครอบครัว ภูมิปัญญาของทุกท่านถูกน�ำ
มาบันทึกเป็นประวัติศาสตร์ของโลกเพ่ือเป็นแหล่งเรียนรู้ เป็นแรงบันดาลใจและเป็นเรื่องราวแห่ง
บทเรียนอันทรงคุณค่าที่ยากจะลืมเลือน
	 ผู้เขียนเดินทางไปพบคุณย่า Charlotte อายุ 114 ปี ที่ New York เธอเป็นคนคอยดูแล
น้องสาว Tilley  อายุ 100 ปี คุณยาย Gladys อายุ 111 ปี พ�ำนักที่โรงพยาบาลเมือง  Allegheny 
และคุณยาย  Joan Moll อายุ 114 ปี อาศัยบนเกาะห่างไกล ประเทศสเปน ท่านทั้งสามไม่ค่อยเป็นที่
เปิดเผยสู่สาธารณะสักเท่าไหร่เมื่อได้ไปสัมผัสเรียนรู้จึงได้พบว่า ท่านมีประสบการณ์คล้ายๆ กันมาก 
มีคุณลักษณะเฉพาะตัวและบุคคลิกภาพเหมือนกันในการด�ำเนินชีวิตที่สมดุล ท�ำให้มีสุขภาพกาย
และจิตใจดีเยี่ยม ร่างกายแข็งแรงกระตือรือร้น ซ่ึงสามารถเป็นค�ำตอบของค�ำถามที่ว่ามนุษยชาติ
สามารถมีอายุยืนยาวนอกขอบเขตอายุขัยได้หรือไม่ คืออายุยืนยาวได้เท่าที่ต้องการ ถ้าไม่มีโรคภัย
ไข้เจ็บมาปั่นทอนสุขภาพ ผู้เขียนจึงมีความภาคภูมิใจที่น�ำเรื่องราวอันทรงคุณค่าของการเดินทางอัน
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ยาวนานของชีวิตท่านผู้สูงวัยเกินอายุขัยมาสู่สาธารณะ อัตราของผู้สูงวัยที่อายุยืนยาวเกิน 100 ปี 
ในสหรัฐอเมริกาและในหลายประเทศมีจ�ำนวนเพิ่มมากขึ้นในหลายทศวรรษที่ผ่านมา สิ่งที่ผู้เขียน
ได้เรียนรู้จากท่านเหล่าน้ี คือ ทุกท่านมีสุขภาพดีเลิศตลอดชีวิต แทบทุกคนไม่เคยป่วยไข้รุนแรง
อาจเป็นแค่อุบัติเหตุหรือเป็นไข้เล็กๆ น้อยๆ ไม่เคยต้องไปรักษากับแพทย์เลย จาก 55 ท่านที่ผู้เขียน
ได้ถ่ายภาพไว้ มีผู้ชายเพียง 10 คน ซึ่งเป็นตัวเลขอ้างอิงได้ว่า ผู้สูงวัยเพศหญิงอายุยืนกว่าเพศชาย 
ทั้งน้ีคงเป็นเพราะวัฒนธรรมความเป็นแม่บ้านแม่เรือน ที่ไม่ต้องเสี่ยงเหมือนเพศชายที่ต้องออกไป
นอกบ้านเผชิญกับอันตรายต่างๆ นานาหรือไปรบในสงคราม แล้วยังเป็นที่รับรู้โดยทั่วไปว่าเพศหญิง
มีระบบการป้องกันความเสื่อมของฮอร์โมนเอสโตเจน (Estrogen) ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ผลิตมาจากรังไข่
ของสตร ี ขณะทีเ่พศชายมคีวามเสีย่งมากกว่า  จากฮอร์โมนเทสโทสเตอโรน (Testosterone)  อย่างไร
ก็ตามยังไม่มีงานวิจัยที่ศึกษาเรื่องยีนของผู้สูงวัยอย่างเป็นระบบเชิงวิทยาศาสตร์ จึงท�ำได้เพียงศึกษา
การมีคุณลักษณะร่วมของความเป็นคนอายุยืนยาวกว่าปกติ เช่น การปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวัน การมี
ทัศนคติเชิงบวก ความมุ่งมั่นอดทนต่อความยากล�ำบากอย่างการเผชิญกับพายุหิมะ คลื่นความร้อน 
โรคระบาด สงคราม ความอดยาก หิวโหย และการกดขี่ทางเพศ ฯลฯ
	 ช่วงทศวรรษ 1890s  ท่ีหลายท่านถอืก�ำเนดิในทีร่าบลุม่อเมรกิา  หรอืในกระท่อมหลงัเลก็ๆ  จาก
หมู่บ้านห่างไกลของญี่ปุ่น ซึ่งล้วนแต่ต้องประสบกับทางเลือกในการยอมจ�ำนนหรือเอาชนะอุปสรรค
ที่ยากล�ำบากยิ่ง พวกท่านผู้สูงวัยเหล่านี้ หวลระลึกถึงความทรงจ�ำอันแสนโหดร้ายในวัยเด็กท่ีพูดถึง
การต่อสูเ้พ่ือเอาชนะมนัแบบวนัต่อวนั  อย่างไม่ย่อท้อหรือเกรงกลวัแต่อย่างใด  ผูเ้ขียนทึง่กับประสบการณ์
ของแต่ละท่านทีผ่่านมาอย่างเหลอืเช่ือ  อย่างกรณขีอง  Swami Bua  (เกดิ ค.ศ. 1889)  ทีไ่ด้รบัอบุตัเิหตุ
ร้ายแรงเมื่อวัยเด็ก  Linus Reinhart (เกิด ค.ศ. 1892) ผู้ที่กลายเป็นหัวหน้าครอบครัวในวัยเพียง 
13 ขวบ Agnes Rich (เกิด ค.ศ.1892) ผู้ที่เกิดในบ้านที่ขุดรูเข้าไปในเนินหญ้าของทุ่งหญ้าแพรี่ 
หรือแม้กระทั่ง Mitoyo Kawate (เกิด ค.ศ. 1889) ที่ผ่านวิกฤติปรมณูที่เมืองฮิโรชิมา
	 เมือ่พดูถงึการมีอายุยืนยาวกบัยีน  เป็นเหตเุป็นผลต่อกันไหม  คณุย่า  Emma Verona Johnston 
(เกิดปีค.ศ. 1890 รัฐไอโอวา) บอกว่า “จงระมัดระวังกับการเลือกเกิดกับคุณพ่อคุณแม่ของคุณ..... 
และต้องแน่ใจว่าทั้งสองท่านมียีนที่ดี” นี่คืออารมณ์ขันของเธอตอนอายุ 112 ปี และเป็นความคิด
ที่มีก่อนนักวิทยาศาสตร์ได้ค้นพบหรือไม่ แน่นอนท่านเหล่านี้เกิดมาในช่วงการศึกษาเกี่ยวกับยีนของ
มนุษย์และพวกท่านเหล่าน้ี ก็คือ “ห้องทดลองชั้นดี” และเมื่อถามถึงบรรพบุรุษ บางท่านก็บอกว่า
“คุณแม่ฉันตายอายุ 100 ปี” หรือ “พี่สาวฉันตายอายุ 97 ปี” บางท่านก็บอกว่า “ฉันมีน้องชาย 
อายุ 109 ปี และ 104 ปี ที่ยังมีชีวิตอยู่ จึงปฏิเสธความส�ำคัญของยีนไม่ได้ กล่าวได้ว่า “ยีน” 
เป็นตัว “จัดการล่วงหน้า” กับเชื้อโรค แก่ท่านเหล่านี้
	 มเีหตุการณ์ส�ำคญัทีแ่ต่ละท่านต้องฝ่าฟันจนเป็นแผลทางกายและใจ  มนัเป็นการทดสอบความ
สามารถในการปรับตัวและความคิดทางบวก ท�ำให้ทุกท่านมีความแข็งแกร่งขึ้นทุกครั้งที่เอาชนะ
อุปสรรคขวากหนามที่ท้าทายความตายจนปรับตัวข้ึนเป็นชีวิตใหม่ ท่านเหล่านี้ใช้ความอดทนกับการ
ต่อสู้กับความเคราะห์ร้ายที่ถาถมเข้ามามากมาย ท�ำให้สะสมเพิ่มพูนประสบการณ์ชีวิตที่หาค่าไม่ได้ 
กล่าวคอืไม่ผ่านชีวติทีส่ะดวกสบายง่ายๆ  สกัคนเดยีว  ความยากล�ำบากย่อมกระทบต่อจติใจ อารมณ์
และร่างกาย  อย่างหลกีเลีย่งไม่ได้  ดังเช่น  Pearl Gartrell  เป็นเดก็เกบ็ฝ้ายในไร่จนมอืเลอืดออกไม่หยดุ 
จนต้องสวมถุงมือที่หุ้มด้วยโลหะ และต้องต่อสู้กับการเหยียดสีผิวในรัฐทางตอนใต้ของสหรัฐ ต้อง
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สูญเสียทั้งบิดา พี่-น้องหลายคน รวมทั้งสามีของเธอจากความโหดร้ายทารุณ ส�ำหรับเธอเองอาศัย
การจัดการที่ดีและย้ิมสู้ สามารถผ่านวิกฤตเลวร้ายมาได้ Damchaagin Genderdarjaa พระสงฆ์
ชาวมองโกเลยีได้พบกบัเหตกุารณ์ทีว่ดัของท่านถกูเพลงิเผาผลาญ  เฝ้าดเูพือ่นพระสงฆ์ทีถ่กูส่งไปตาย 
ที่ต่างเมืองแต่ตัวท่านเองไปซ่อนตัวอยู่ในฟาร์มท�ำให้รอดพ้นจากความตาย ต่อมาอีก 6 ปี ท่านก็
กลับไปเป็นพระลามะแห่งวัด Gandan ประเทศมองโกเลีย
	 ปัจจัยที่ส�ำคัญที่สุดอีกประการหนึ่งในความมีอายุยืน คือ สภาวะคุณค่าแห่งความสัมพันธ์ หรือ 
ความผูกพันของคนในครอบครัวและความเป็นกัลยานิมิตรจากเพื่อนๆ เพราะหากอยู่อย่างโดดเด่ียว
ล�ำพงัก็จะมแีต่ความหดหูแ่ละความกงัวลใจ  เกอืบทัง้หมดของผูสู้งวยัข้ามสามศตวรรษทัง้  50  ท่านนี้ 
พบว่ามีครอบครัวแบบชุมชนเครือข่ายรวมถึงการมีญาติพ่ีน้องเพื่อนฝูงไปมาหาสู่เสมอ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการได้มีปฏิสัมพันธ์กับคนวัยอ่อนกว่า ท�ำให้ได้รับประสบการณ์ทันสมัย และช่วยให้เกิด
ความรู้สึกมีคุณค่าในชีวิตและมีความปลอดภัย สุขสบาย ทั้งนี้เพราะแต่ไหนแต่ไรมาประวัติศาสตร์
มนุษยชาติสอนให้ตระหนักว่าการมีครอบครัวขยายใหญ่มีความใกล้ชิดสนิทสนมกัน ท�ำให้คนรุ่นลูก
รุน่หลานมคีวามผกูพนัต่อผูส้งูวยัเสมอ  ซึง่ผูเ้ขยีนประสบมาด้วยตนเอง  Kamato Hongo  (เกดิ ค.ศ. 1889
ณ เมืองคาโกชิมา ญี่ปุ่น) เขินอายเมื่ออายุ 116 ขณะที่คุณยายทวดบอกว่าเธอเป็นยายทวดของคน
เป็นๆ ทั้ง 4 รุ่น ผู้เขียนได้พบปะครอบครัวคุณยาย ที่เธอให้ความส�ำคัญ และสนุกสนานกับเด็กๆ 
ด้วยการยิ้ม การหัวเราะ และเสียงเพลงของเธอ ฉันได้เห็นหลานรุ่นที่ 4 เข้าไปกอดยายอย่างมี
ความสขุ หลงักลบัจากโรงเรียนและพร�ำ่บอกคุณยายทวดเร่ืองกจิกรรมทีท่�ำในโรงเรยีนวนันัน้ ฉัน (ผูเ้ขยีน)
จึงไม่แปลกใจเลยที่สุขภาพของครอบครัวมาจากความสัมพันธ์ที่ส่งผ่านจากรุ่นสู่รุ่น
	 ส่ิงท่ีท�ำให้ผู้เขียนไม่สบายใจเลย คือการที่ไม่ได้เดินทางไปยังทวีปอัฟริกาและอเมริกาใต้ แต่
ไม่ใช่เหตุผลจากการที่ไม่มีผู้สูงวัยอายุข้ามสามศตวรรษ หากเพราะสองทวีปดังกล่าวไม่ได้มีการ
บันทึกเรื่องการเกิดที่แน่นอนของคนผิวด�ำที่อายุยืน อาศัยอยู่ทางภาคใต้ของสหรัฐอเมริกา มีเชื้อสาย
จากพวกทีอ่พยพมาจากทวปีอฟัรกิาทัง้นัน้  ทัง้ความมอีายยุนืไม่ได้ข้ึนอยูก่บัสผีวิแต่อย่างใด  แล้วต่อไป
คงมกีารส�ำรวจให้ครอบคลมุทัว่โลก  เช่น  จากจีน  ยโุรปตะวันออก  หรอืแม้แต่ดนิแดนทีม่กีารเข่นฆ่ากนั
ระหว่างเผ่าพันธุ์และชนชาติ ก็อาจมีผู้สูงวัยอายุเกินร้อยปี อยู่ทุกหนทุกแห่งให้พวกเราได้ศึกษา
เรียนรู้ แม้โลกใบนี้ที่เราอาศัยอยู่มีทั้งผู้ยากจน ผู้ไร้การศึกษา ผู้เส่ียงภัยจากธรรมชาติ จากสงคราม
และเสี่ยงจากปัญหาสุขภาพ
	 ปัจจัยหนึ่งท่ีผู้เขียนพบจากผู้สูงวัยข้ามสามศตวรรษคือ การท�ำงานหนัก ท่านเหล่านี้อาศัย
อยูใ่นช่วงปฎวิติัอตุสาหกรรม  อกีส่วนใหญ่กท็�ำงานเกษตรในชนบท  หากท�ำงานทางอุตสาหกรรมในเมอืง
ก็ต้องต่ืนเช้ามดื  เดินเท้าเข้ามาท�ำงานในเมอืง  หรอืเด็กๆ ไปโรงเรียนกต้็องเดนิเท้าเป็นไมล์ๆ  กลบัจาก
โรงเรยีนกต้็องมาท�ำงานทางบ้านแล้วจงึได้ท�ำการบ้านส่งครเูป็นงานประจ�ำ  ลกัษณะดงักล่าวในแต่ละวนั
ใครท่ีมาเป็นกรรมกรในโรงงานวิถีชีวิตก็จะเปลี่ยนไปบ้าง กล่าวคือต้องท�ำงานเดิมๆ ซ�้ำๆ ซากๆ 
เลยต้องออกจากงานมาอยู่กับธรรมชาติดีกว่า เช่น ท�ำฟาร์ม เลี้ยงสัตว์ หันกลับมาใช้ชีวิตแบบชนบท 
เลยท�ำให้ความดันโลหิตลดลงเพราะมีความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับธรรมชาติ ดังเช่น Fred Hale ใช้พลั่ว
ตักหิมะออกจากหลังคาบ้าน ตอนอายุ 107 ปี Mitoyo Kowate ท�ำงานในไร่จนอายุ 99 ปี Moses 
Hardy  ท�ำสวนจนอายุ 89 ปี  แล้วไปท�ำงานอาสาสมคัรทีโ่บสถ์  จนอาย ุ100 ปี  มกีารค้นพบทางวิชาการ
ว่า การออกก�ำลังกายโดยการท�ำงานท�ำให้คนรู้สึกดีต่อตนเองมาก และจากการวิจัยโดยใช้กลุ่ม
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ตัวอย่างศิษย์เก่ามหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด รายงานการวิจัยของคณะพยาบาลสาธารณสุขรวมถึง 
Framingham study พบว่า “ผู้ที่ออกก�ำลังกาย อายุยืนกว่าผู้ที่ไม่ออกก�ำลังกาย” ทั้งนี้เพราะผู้ออก
ก�ำลังกายมีกล้ามเนื้อที่ตื่นตัวอยู่ตลอดเวลา ดังนั้นทุกคนควรน�ำมาเป็นแบบอย่าง ด้วยการท�ำงานที่
ต้องออกแรง ยก งอ เดิน วิ่ง ปีนป่ายทุกๆ วัน เพราะการมีร่างกายที่ฟิตย่อมเป็นสิ่งสามารถท�ำนาย
ความมีอายุยืนได้
	 องค์ประกอบที่น่าจะส�ำคัญยิ่งอีกอย่างหนึ่งที่ผู้สูงวัยเหล่านี้ยึดปฏิบัติคือ การกิน เมื่อผู้เขียน
ได้สัมภาษณ์ท่านเหล่าน้ีมักจะถามถึงอุปนิสัยการกินจากพวกท่านเหล่านี้เอง หรือจากครอบครัว
ลูกหลานซ่ึงได้ค�ำตอบคล้ายๆ กนัคอื  ทกุท่านกนิเพือ่อยู ่หากเทยีบกบัอัตราร้อยละของผูส้งูวัยทีผู่เ้ขยีน
ได้ถ่ายภาพและสัมภาษณ์พบว่า ประเทศญี่ปุ่นมีผู้สูงวัยมากกว่าชาติอ่ืนในโลก ผู้สูงวัยญ่ีปุ่นมักจะ
รบัประทานข้าว  ปลา  ถัว่  ผกัสด  ส่วนเน้ือและอาหารกระป๋องจะรับประทานจ�ำนวนน้อยมาก  ส่วนใหญ่
เครือ่งดืม่ประจ�ำคือชาเขยีว  ทัง้คุณยาย/ คณุย่า Kamato Hongo  และ Shigechiyo Lzumi  อาย ุ116 
และ 120 ปี  มาจากหมูบ้่านเดยีวกนั  และได้เชือ่ว่ามอีายยุนืยาวทีส่ดุในโลก  ท่านเหล่านีเ้วลารบัประทาน
อาหารจะเคีย้วอย่างช้าๆ  เวลารบัประทานจะพร้อมเพยีงกนัในโต๊ะใหญ่ๆ  เพือ่ถ่ายทอดอปุนสิยัการกนิ
และได้สนทนาแบ่งปันประสบการณ์กัน
	 หากจะพูดถึงความเชื่อ หรือความเลื่อมใสศรัทธาแล้ว Lena Dionne อายุ 112 ปี ไปโบสถ์
ทุกวัน Lena Gendendarjaa อายุ 110 ปี ใช้เวลาสวดมนต์เกินครึ่งวันในแต่ละวัน ผู้เขียนไม่แปลก
ใจเลยที่ ศรัทธา ท�ำให้ท่านเป็นคนที่มีจิตใจที่ดีงาม และคุณลักษณะของคนดีมีศีลธรรม เป็นปัจจัย
ท่ีส�ำคญัอกีอย่างหนึง่  ท�ำให้ท่านเหล่านีอ้ายุยืนยาวเกนิคนธรรมดา  คุณค่าแห่งความเชือ่  ไม่ใช่แค่เรือ่ง
ความเลื่อมใสศรัทธา แต่ยังช่วยสร้างภูมิคุ้มกันให้มากขึ้นทั้งระบบ จากการวิจัยทางการแพทย์ทั่วโลก
ยืนยันว่า ความศรัทธานั้นสามารถเยียวยา รักษาปัญหาสุขภาพได้ ดังเช่น ศาสตราจารย์ นายแพทย์ 
Herbert Benson  แห่งมหาวทิยาลยัฮาร์วาร์ด  ใช้เวลาสอนและท�ำวจิยัมากกว่า 30 ปี  พบว่าอทิธพิล
ของความเชื่อ ความศรัทธาส่งผลดีต่อสุขภาพทางกายและทางจิตใจของมนุษย์อย่างต่อเนื่อง
	 การใช้ชีวติในชนบทมกัพบเจออากาศบรสิทุธิแ์จ่มใส  ท่านเหล่านีส้ามารถมองออกไปยงัท้องทุง่  
ภูเขา  ทะเล  ป่าไม้  อกีทัง้ยังสามารถมองดวงดาวบนท้องฟ้าได้อย่างด ี เพราะไม่มแีสงไฟฟ้าไปท�ำลาย
ดวงดาว ทุกท่านเติบโตมาท่ามกลางวงจรธรรมชาติปีแล้วปีเล่าในแถบชนบททั้งนั้น พวกท่านจึงเป็น
กลุ่มคนที่พิเศษจริงๆ บนหนึ่งในดาวนพเคราะห์ดวงนี้ Henry David Thoreau ได้กล่าวว่า “มนุษย์
เป็นส่วนหน่ึงและเป็นช้ินส่วนของธรรมชาต ิมากกว่าทีจ่ะเป็นสมาชกิของสงัคม” การอาศยัอยู่กบัชนบท
และธรรมชาติ ท�ำให้ผู้สูงวัยได้ท�ำงานของตนเองในผืนนา ผืนป่า และท้องไร่ การหาปลาในผืนน�้ำ
และทะเลตามธรรมชาติ การเดินเท้า การขี่ม้าและเวียนไปมาหาสู่กัน เป็นธรรมชาติในชนบท มีการ
ร้องเพลง เต้นร�ำสนุกสนานกันมิได้ขาด ขอบเขตวัฒนธรรมในบนชทเป็นการให้รางวัลแก่ผู้สูงวัยที่มี
คุณค่ายิ่ง ผู้เขียนมักได้ยินค�ำว่า “เราอยู่อย่างยากจน แต่พอเพียงมีความสุขนะ” พวกท่านพูดออกมา
ด้วยความรู้สึกที่ไม่ได้เสียใจ น้อยใจหรือเนียมอาย แต่พูดด้วยอารมณ์ปิติอย่างมีชีวิตชีวา
	 การมีอารมณ์ขันที่เต็มเปี่ยมเป็นสัญลักษณ์ของความมีอายุยืนอีกเช่นกัน หลานชายรุ่นที่ 2 
เล่าเรื่องอารมณ์ขันของซุปเปอร์คุณย่าว่า “มันสร้างชื่อเสียงให้กับครอบครัวจริงๆ ไม่น่าเชื่อว่าคุณย่า
อายุ 113 ปี  แล้วตอบหลานชายทีถ่ามว่า “คณุย่าคดิถงึผมไหม  ไม่ได้พบคณุย่าตัง้นาน  คิดถงึผมไหม?” 
คุณยายตอบหลานชายว่า “หลานไม่ได้มาแถวนี้พอท่ีจะให้ย่าคิดถึง” ลองคิดตรองสักนิดเกี่ยวกับ
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ค�ำพูดที่คุณยายตอบหลานชาย ช่างเป็นอารมณ์ขันที่เฉลียวฉลาดเสียนี้กระไร เต็มไปด้วยความเอ็นดู
และอารมณ์ขันชั้นเลิศ ซึ่งการพูดแบบนี้เป็นค�ำพูดตัดพ้อในทางบวก เต็มไปด้วยความสุข เกิดปิติ
ยนิดทีัง้ผูพ้ดูและผูฟั้ง  คุณยายพูดด้วยอารมณ์ขนัและหวัเราะหึๆ   ในล�ำคอ  ทกุอย่างเชือ่มโยงกับสขุภาพ
มิใช่หรือ!
	 ในจ�ำนวน 50 ท่านนี้ มีเพียง 2-3 ท่านเท่านั้นที่มีอารมณ์ขันน้อย แต่ภายในครอบครัวของท่าน
ผู้เขียนสามารถมองเห็นได้ว่าเป็นชีวิตท่ีเต็มไปด้วยความสนุกสนานที่อาจส่งเสริมให้มีอายุยืนยาว 
หรือเป็นสิ่งที่สามารถสร้างภูมิคุ้มกันจากโรคภัยได้ (ผู้เขียนอยากให้มีการวิจัยเพื่อยืนยันเรื่องนี้) ซึ่งมี
การศึกษากันอยู่มาก ในแง่ที่อาจเป็นยาธรรมชาติที่รักษาพฤติกรรมบางอย่างของมนุษย์ อย่างที่
นักจิตวิทยา Steven Sultanoff กล่าวว่า “การรักษาเยี่ยวยาด้วยการพยายามสร้างอารมณ์ขันอาจจะ
ไม่ใช่สถานการณ์ที่สนุกสนานเล่นๆ ไร้สาระ แต่เป็นสิ่งส�ำคัญที่แสดงบทบาทในการเชื่อมโยงกาย
กับจิตไปสู่ชีวิตข้างหน้า”
	 ผู้สูงวัยข้ามสามศตวรรษเป็นแบบอย่างแห่งความทรงจ�ำที่อนุชนรุ่นหลังต้องน�ำมาด�ำเนินวิถี
ชีวิต ท่านเหล่าน้ีไม่เคยยอมจ�ำนนต่ออุปสรรคท่ีขัดขวางความมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์ตลอดชีวิต
อันยาวนาน ผู้เขียนอยากสื่อถึงผู้อ่านทุกท่านว่า “จงรับผิดชอบต่อชีวิตของคุณเอง” เหมือนกับที่
ได้เรียนรู้จากผู้สูงวัยเหล่านี้ ซึ่งจะท�ำให้มีผลทางบวกต่อสุขภาพผู้อ่านน�ำไปสู่ความอยู่ดีกินดี มีชีวิต
ยืนยาวเหนือมนุษย์เฉกเช่นผูส้งูวยัทัง้  50  ท่าน  ผูเ้ขยีนอยากจะแบ่งปันความรูจ้รงิๆ ว่า  ทกุท่านมมีมุมอง
ชีวิตแทบจะเหมือนๆ กัน เช่น กล่าวถึงความผูกพันในครอบครัวและความส�ำเร็จของยีนที่ถ่ายทอด
ทางกรรมพันธุ์ ท่านเหล่าน้ีมีอายุยืนยาวกว่าอายุจริงอย่างน่าพิศวง บางท่านอาจจะอ่อนกว่าวัย 
20-30 ปี  ไม่ว่าจะเป็นสขุภาพของผวิหนงั  ความมชีวีติชวีา  พลงัการยิม้ไม่ได้แก่ตามอายจุรงิเลย  ซึง่ดู
คล้ายกบัว่ามวีคัซนีป้องกนัทกุโรค  จากพฤตกิรรมการด�ำเนนิชีวิตและยนีของท่าน  กล่าวคือ  มกีารพฒันา
ศกัยภาพการสร้างภมูคุ้ิมกนัโรคด้วยการไม่ใช้ยาปฏชิวีนะ  มกีารด�ำเนินชวีติอย่างมคีณุภาพ  หลกีเลีย่ง
ความเสีย่งต่างๆ ทีท่�ำให้เซลล์ต่างๆ  แก่ร่วงโรยเรว็  โดยการทานอาหารทีม่สีมนุไพรธรรมชาต ิ จากการ
เฝ้าสังเกตของผู้เขียน รูปแบบการด�ำเนินชีวิตน่าจะเป็นสูตรลับของแต่ละท่านที่คล้ายคลึงกันอย่าง
ไม่รูตั้ว ไม่ว่าจะเป็นการระมดัระวงัเรือ่งยา  การสวดมนต์  การท�ำงาน  การออกก�ำลงักาย  หรอืรบัประทาน
อาหาร  สตูรลบัเหล่าน้ี  น่าจะกลายมาเป็นสตูรส�ำเร็จ  ทีย่ากจะบอกเพราะมนัใช้เวลาอันยาวนานเหมือน
อายุขัยของพวกท่านผู้สูงอายุ
	 อย่างไรก็ตาม ผู้เขียนสะดุดอะไรบางอย่างที่เป็นข้อมูลยังไม่ได้เปิดเผยในมิติของนักวิชาการ 
นกัวทิยาศาสตร์และนักจติวทิยา  ซึง่หนงัสอืเล่มนีอ้าจขาดพืน้ฐานวธิกีารทางวทิยาศาสตร์ หรอืหากใช้
ความเป็นวชิาการเข้ามาพิสจูน์กอ็าจจะช่วยได้มาก  แต่กข็อแบกภาระไว้บนบ่า  ซึง่ไม่มทีางจะปัดความ
รับผิดชอบจากการแบ่งปันประสบการณ์กับท่านผู้อ่านครั้งนี้
	 ท้ายที่สุดของบทความนี้ ผู้แปลขอเสนอบทสรุป “กรณีศึกษาความลับของคุณย่าทวด Anna 
Peskey เกิด 5 สิงหาคม 1891 จาก South Dakota”
	 1)	Anna  มกัพูดเสมอถงึคนสขุภาพไม่ค่อยดแีต่กม็ชีวีติทีย่นืยาวได้  เพราะสมยัเป็นเดก็  คณุย่า
มักเจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ คุณย่าอาศัยอยู่ในบ้านตามล�ำพัง ดูแลบ้าน ท�ำอาหาร ขายของช�ำที่ร้าน 
และส่วนใหญ่ใช้เวลาท�ำงานในสนามหญ้าและสวน  ตอนอาย ุ120 ปี  คณุย่าหกล้มและบาดเจ็บ ลกูชาย
คิดว่าต้องน�ำส่งโรงพยาบาล แต่ไม่ได้ไป
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	 2)	Anna  บอกว่า เธอเช่ือในเรือ่งกนิอย่างช้าๆ สมยัทีเ่ธออาสาสมคัรเป็นคร ูเธอได้น�ำไข่ต้มสกุ
ไปทานเป็นอาหารกลางวัน ซึ่งเธอใช้เวลาหนึ่งชั่วโมงทานอาหารเที่ยง ไม่ว่าเธอจะรับประทานอะไร
ก็ตาม เธอทานอย่างช้ามากๆ
	 3)	Anna ชอบทานข้าวโอ๊ตบด เธอท�ำเองทกุวนั โดยไม่เคยเรยีนรูค้ณุค่าทางโภชนาการของมนั 
จนเมือ่ถึงวนัหนึง่มคีนค้นพบคณุค่าของข้าวโอ๊ตว่ามนัช่วยลดคอลเลสเตอรอลและป้องกนัโรคมะเรง็ได้
	 4)	Anna ชอบดื่มน�้ำมะเขือเทศวันละหนึ่งแก้วใหญ่ๆ เธอรู้ว่ามันมีคุณค่าทางอาหาร และต่อมา
มีคนค้นพบว่าช่วยป้องกันโรคมะเร็ง และท�ำให้ร่างกายมีระบบภูมิคุ้มกัน เธอไม่เคยด่ืมชาและกาแฟ
เลย ซึ่งท�ำให้เกิดโรคกระดูกและฟันผุ
	 5)	Anna อุทิศเวลาในช่วงบ่ายทุกวันเพื่อสวดมนต์และท�ำสมาธิเป็นชั่วโมงๆ
	 6)	Anna ชอบเล่นเปียโนและร้องเพลงทกุวัน  การร้องเพลงและเล่นดนตรที�ำให้สารเอนโดรฟิน
หลั่ง และท�ำให้เพดานอ่อนได้ออกก�ำลังซึ่งท�ำให้นอนไม่กรน รวมทั้งกล่องเสียงไม่แหบแห้งตามอายุ 
การร้องเพลงยังท�ำให้ปอดแข็งแรง และผลิตออกซิเจน ไปเลี้ยงสมองมากขึ้นด้วย
	 7)	Anna คิดโปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยตัวเธอเอง หลังตื่นเช้าเธอจะออกก�ำลังกาย
บนเตยีง 30 นาที  จากน้ันลกุมาออกก�ำลงักายอีก 45 นาที  กับท่าหมนุแขนหลายๆ แบบ  ไปรอบๆ ห้อง
เธอออกก�ำลังกายมากมายหลายชนิด ที่ผู้เขียนไม่เคยพบเห็นมาก่อน เธอบอกว่าท�ำมาหลายปีแล้ว 
และชอบคิดท่าใหม่ๆ อยู่ตลอดเพื่อให้กล้ามเนื้อทุกส่วนยืดและขยายตัวอยู่ตลอด พอตกกลางคืน
ก่อนนอน โปรแกรมออกก�ำลังกายก็จะสลับโดยเริ่มจากห้องรับแขกไปจบที่เตียงนอน
	 8)	Anna ทานยาวันละเม็ดเพื่อรักษาโรคสายตาเสื่อมเท่านั้น ไม่เคยทานยาอื่นเลย ตอนอายุ 
20-29 ปี แพทย์รักษาโรคตาเธอ บอกว่าเธอต้องทานยารักษา มิเช่นนั้นเธออาจจะถึงตาบอด
	 9)	Anna เธอเป็นคนหัวเราะเก่ง เดินไปโบสถ์ทุกครั้งเมื่อต้องการเข้าร่วมพิธีกรรมต่างๆ เธอ
ท่องคัมภีร์ไบเบิลได้ รวมถึงโคลง ฉันท์ กาพย์ กลอนต่างๆ ได้ดี แม้ตาของเธอจะประสบกับความ
ยากล�ำบากในการอ่านก็ตาม เธอก็ยังกล่าวสุนทรพจน์ในโบสถ์ได้อย่างคล่องแคล่ว
	 10)	Anna ชอบไปเยีย่มคนป่วยทีโ่รงพยาบาล  เธอจ�ำได้ว่าวนัหนึง่มหีญงิชราเข้ามาจบัข้อมอืเธอ 
และพดูเสยีงปร่าๆ กบัเธอว่า “Honey!  วนันีเ้ป็นวนัเกดิฉนัน่ะ  ปีนีฉ้นัอาย ุ75 ปีแล้ว  เธอเชือ่ไหมล่ะ” 
ตอนนัน้คณุย่า Anna  อายุ 90 กว่าปี  กไ็ด้แต่ย้ิม  และแสดงความยนิดสีขุสนัต์วันเกดิกบัหญิงชราคนนัน้
	 11)	Anna เชื่อมั่นใน “เป้าหมายของชีวิต” ชีวิตมีความหมายมากหากคนเราตั้งเป้าหมายและ
ท�ำตามเป้าหมายให้ส�ำเร็จ ความมุ่งหมายหรือเป้าหมายของชีวิตเธอ คือความมีน�้ำใจและดนตรี 
เธอเน้นว่า “จงหาให้พบว่าอะไรคือจุดมุ่งหมายของชีวิตคุณ แล้วท�ำตามนั้นเพื่อไปสู่ความส�ำเร็จด้วย
หัวใจที่แรงกล้า”
	 12)	Anna เริ่มวันใหม่ราวกับว่า มีแขกมาเยือนทุกวัน เธอท�ำผมเองให้เรียบร้อยสวมใส่ชุดดูดี
สดใสด้วยผ้าลายถี่ๆ และสวมถุงน่องหรือไม่ก็เป็นถุงเท้ายาวๆ 
	 13)	Anna มีเพื่อนเยอะแยะมาก มีทั้งพวกเขามาเยือนและไปเยือนพวกเขา ซึ่งจะพบกันบ่อยมาก
ทุกคนมีอายุยืนและมักมีลูกเพียงหนึ่งหรือสองคนเท่านั้น
	 14)	ลูกชายของคุณย่า Anna มีครอบครัวอยู่ต่างรัฐ แต่กลับมาเยี่ยมเธอบ่อยมาก ส่วนญาติพี่น้อง
อาศัยอยู่เมืองเล็กๆ ใกล้ๆ ก็มาเยี่ยมเธอบ่อยมากเช่นกัน
	 15)	ตอนอายุ 90 ปี เธอต้องเข้ารับการผ่าตัดต้อกระจก แม้ว่าเธอจะไม่อยากท�ำนักเพราะคิด
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ว่าคงมีชีวิตอยู่อีกไม่นาน แต่ก็ต้องท�ำตามหมอสั่งและให้เธอหยุดออกก�ำลังกายหลายสัปดาห์ ซึ่งเธอ
ตระหนักดีว่า เธอคงสูญเสียพลังงานความเคลื่อนไหวแน่ แต่ในที่สุดเธอก็กลับมาออกก�ำลังกายได้ดี
เหมือนเดิม
	 16)	Anna มองโลกในแง่บวกตลอด เธอไม่มีโอกาสได้เดินทางรอบโลกแต่ได้ดูรายการจาก
โทรทัศน์เกี่ยวกับธรรมชาติและการท่องเที่ยว ที่เธอชอบที่สุด
	 17)	Anna ไม่ใช่คนเสียงดัง เธอไม่เคยโกรธ ไม่เคยโมโหเลย เธอเป็นคนมีอารมณ์ขันตลอดเวลา 
ชีวิตเธอเงียบสงบ สุขและราบรื่นเรียบง่าย เธอกับน้องชาย (สูงวัยเช่นกัน) คือ Albert มักมีเรื่องขบขัน
และหัวเราะเสียงดังกัน ซึ่งมีความสนุกสนานกับความขี้เล่นของกันและกัน
	 18)	Anna เลี้ยงไก่ไว้มากมาย ชอบท�ำสวนและปลูกพืชผัก และผลไม้ การท�ำเช่นนั้นท�ำให้เธอ
สัมผัสกับธรรมชาติ และมีสิ่งแบ่งปันให้กับเพื่อนๆ และญาติพี่น้อง
	 19)	Anna บอกว่า คุณพ่อคุณแม่ของเธอไม่เคยยกมือค้านหรือต่อต้านเธอสักครั้งเดียว และ
ไม่เคยขึ้นเสียงดุด่าว่ากล่าวเธอเลย นี้คือสิ่งที่เธอได้รับการถ่ายทอดมา ถึงความสุภาพตามธรรมชาติ 
ท�ำให้เธอมีชีวิตที่เปี่ยมสุขตลอดชีวิตอันยืนยาวของเธอ

People are always going to talk behind your back.
Get over the fact that you’re not going to please everyone

and recognize the ones you do.

ผู้คนมักจะนินทาคุณลับหลังเสมอ
แต่จงยอมรับความจริงเถอะว่า เราไม่อาจท�ำให้คนทุกคนรักเราได้

จงใส่ใจคนที่คุณรักดีกว่า

“

”


