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แด่เบ็ตตี้และจอห์น ปาร์กเกอร์ ผู้สอนให้ฉันกระโจนเข้าสู่ชีวิต

แด่ที่รักของฉัน ท็อด เบิร์นไนท์

ผู้ว่ายนํ้าเคียงบ่าเคียงไหล่ ฝ่าทุกคลื่นลม

แด่โบ แคลร์ และแอลล์ เบิร์นไนท์ ผู้สร้างแรงบันดาลใจ

ให้เราลอยตัว หายใจ และสนุกกับการอยู่ในนํ้า



คำานำาสำานักพิมพ์

สำ�หรับคุณ “อ�ยุที่เพิ่มขึ้น” หม�ยถึงอะไร

คว�มคิดไม่ค่อยฉับไว เคลื่อนไหวช้�ลง ใบหน้�เหี่ยวย่น หรือ 

ส�ยต�ฝ้�ฟ�ง…

เหมือนจะถูก แต่ก็ยังไม่ตรงซะทีเดียว สิ่งเหล่�นั้นเป็นเพียง 

อ�ก�รที่จะเกิดขึ้นเมื่ออ�ยุย่�งเข้�สู่วัยชร�

ในขณะทีค่ว�มหม�ยแทจ้รงิของ “อ�ยุทีเ่พ่ิมขึน้” คอื กระบวนก�ร 

ที่กำ�ลังดำ�เนินอยู่ในชีวิตของเร�ทุกคน

พูดง่�ย ๆ ก็คือ ไม่ว่�คุณที่กำ�ลังเปิดอ่�นหน้�นี้อยู่จะมีอ�ยุ 20,  

30, 40, 50 หรือเท่�ไรก็ต�ม “อ�ยุที่เพิ่มขึ้น”  คือสิ่งที่กำ�ลังเกิดขึ้น 

กับเร�ทุกคนเหมือน ๆ กัน และอย่�งเท่�เทียม

แล้วเร�ม�คุยเรื่องอ�ยุที่เพิ่มขึ้นกันไปทำ�ไม

ในฐ�นะนักพฤฒ�วิทย� ผู้ศึกษ�เกี่ยวกับคว�มเปลี่ยนแปลง 

ในมิติต่�ง ๆ ของชีวิตเมื่ออ�ยุเพิ่มขึ้น ตั้งแต่ร�่งก�ย อ�รมณ์ ทัศนคต ิ 

ไปจนถงึส�ยสมัพันธ์ทีแ่ปรเปลีย่นไป ดร.เคอรร์ี ่ เบริน์ไนท ์ เขยีนหนังสอื 

เล่มนี้ขึ้นเพื่อตั้งคำ�ถ�มว่� ในยุคที่สังคมกำ�ลังข�นรับคำ�ศัพท์สวยหรู 

อย่�ง Longevity (อ�ยุที่ยืนย�ว) Well-being (สุขภ�วะ) Lifespan  

(อ�ยุขัย) Healthspan (อ�ยุสุขภ�พ) ฯลฯ มนุษย์กำ�ลังจะมีอ�ยุขัย 

ยนืย�วขึน้เรือ่ย ๆ แตจ่ะมปีระโยชนอ์ะไรห�กทกุคนมตีวัเลขอ�ยเุพิม่ขึน้  

โดยที่คว�มสุขกลับลดลงสวนท�ง



และนั่นเป็นที่ม�ของคำ�ว่� Joyspan หรืออายุความสุขใจ

เพร�ะชีวิตที่งดง�มไม่ได้วัดกันแค่สุขภ�พที่แข็งแรง ห�กยัง 

รวมถงึคว�มยดืหยุน่ภ�ยในจติใจ ทศันคตทิีด่ ี และทกุก�รกระทำ�เลก็ ๆ 

แต่สร้�งสรรค์ที่คุณเลือกให้ตัวเองได้ในทุก ๆ วัน

เคล็ดลับในก�รสร้�งและรักษ� Joyspan มีเพียง 4 ข้อ ได้แก่  

ให ้ (Give) เชือ่มโยง (Connect) ปรบัตวั (Adapt) และเตบิโต (Grow)  

มีผู้คนม�กม�ยที่ปฏิบัติต�มแนวท�งนี้ได้อย่�งเห็นผล ในเล่มนี้บ�งคน 

ได้รับก�รเอ่ยอ้�งถึงในฐ�นะ  Joyspanner หรือ  “ต้นแบบอ�ยุคว�ม 

สุขใจ”

แน่นอนว่�คว�มถดถอยท�งสภ�พร่�งก�ยและจิตใจเป็นสิ่งที่ 

หลีกเลี่ยงไม่ได้เมื่ออ�ยุเพิ่มขึ้น แต่ห�กฝึกตัวเองจนคุ้นชิน คุณก็จะ 

ส�ม�รถรกัษ� Joyspan ของตวัเองไว้ได ้ และดีย่ิงไปกว่�น้ันคอืส�ม�รถ 

พ�มันเติบโตไปพร้อม ๆ กับอ�ยุที่เพิ่มขึ้นในแต่ละวันได้ด้วย

คว�มพิเศษของหนังสือเล่มนี้อยู่ตรงที่มันไม่ได้ทำ�ง�นกับคุณ  

(ซึ่งกำ�ลังอ่�นอยู่) เท่�นั้น เร�เชื่อว่�เมื่ออ่�นจบ คุณจะหันไปมองคน 

ที่คุณรัก แล้วถ�มตัวเองในใจว่�อายุความสุขใจของพวกเขาอยู่ที่เท่าไร  

หรอืไมก่ท็าํยังไงถึงจะเพ่ิมอายุความสขุใจใหพ้วกเขาได ้ แตก็่อย�่งท่ีรูกั้น  

ก�รจะช่วยใครสักคนให้ได้ เร�ต้องฝึกตัวเองจนเชี่ยวช�ญเสียก่อน

ม�เริ่มเลยดีไหม คิดว่�ตอนนี้อ�ยุคว�มสุขใจของคุณอยู่ที่ 

เท่�ไรกัน
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บทนำ�

ผู้คนถามเสมอว่า  ความลับของเบ็ตตี้คืออะไร 

เบ็ตตี้คือแม่อายุ   96   ปีของฉัน  เธอใช้ชีวิตอยู่ตามลำ�พัง  

สติปัญญายังเฉียบคมเหมือนเดิม  ยังหัวเราะท้องแข็งกับเพื่อน ๆ และ 

ไม่เคยลืมวันเกิดหรือลืมส่งการ์ดแสดงความเสียใจให้ใคร  ครอบครัว  

เพื่อนบ้าน  หรือแม้แต่คนแปลกหน้า  ต่างก็หลงรักเธอทั้งนั้น

แต่ประเด็นคือ  เบ็ตตี้ไม่ได้มีพรสวรรค์ด้านกีฬาขนาดนั้น  เธอ 

ชอบของหวาน  จิบค็อกเทลเป็นครั้งคราว  และยอมรับเป็นคนแรกว่า 

ตอนยังสาวเธอไม่ได้มีทัศนคติที่ดีเลิศตลอดเวลา  แล้วอะไรทำ�ให้เธอ 

ยังคงมีชีวิตที่งดงามในช่วงบั้นปลายของชีวิตแบบนี้ได้

สปอยล์เลยว่า  ไม่ใช่เพราะพันธุกรรมและแค่โชคเข้าข้าง

ความลบัของเธอไมใ่ชส่ขุภาพทีส่มบรูณแ์บบหรอืชวีติทีป่ราศจาก 

ความยากลำ�บาก  ที่จริงแล้วไม่ใช่ความลับอะไรทั้งสิ้น  แต่คือ 

วิทยาศาสตร์

ในฐานะนักพฤฒาวิทยา  (Gerontologist) I  ฉันใช้ เวลา 

หลายทศวรรษศึกษาปัจจัยที่ทำ�ให้ผู้คนสามารถใช้ชีวิตได้อย่างงดงาม 

ในช่วงครึ่งหลังของชีวิต  ในหนังสือเล่มนี้  ฉันได้แบ่งปันกลยุทธ์ที่ผ่าน 

การพิสูจน์แล้วที่ช่วยให้เบ็ตตี้เพิ่มพูนสุขภาวะในอายุที่ยืนยาว  และ 

I พฤฒาวิทยา  (Gerontology)  คือวิชาที่ว่าด้วยการศึกษามิติแง่มุมต่าง  ๆ  ของ 
ชีวิตวัยชรา  อาทิ  ร่างกาย  การรู้คิด  สังคม  วัฒนธรรม  ความเชื่อ  ฯลฯ
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กลยุทธ์เดียวกันนี้ก็จะช่วยคุณได้เช่นกัน

เมื่อเราพูดถึงความยืนยาวของอายุ  เรามักจดจ่อไปที่อายุขัย  

(Lifespan)  ว่าเรามีชีวิตอยู่นานแค่ไหน  หรืออายุสุขภาพ  (Healthspan)  

ว่ากี่ปีในชีวิตนั้นเป็นปีที่มีสุขภาพแข็งแรง  แต่จะมีชีวิตที่ยืนยาวและ 

สุขภาพดีไปทำ�ไมถ้าไม่มีความสุขกับมันเลย

นีแ่หละคอืจดุทีอ่ายคุวามสขุใจ  (Joyspan)  เขา้มามบีทบาท  มนั 

คือกุญแจสำ�คัญสู่ชีวิตยืนยาวที่อิ่มเอม  นี่ไม่ใช่แค่เรื่องสุขภาพกาย  

แต่คือการบ่มเพาะพลังภายใน  ความสามารถในการเติบโต  เชื่อมโยง  

ปรับตัว  และให้ตลอดช่วงชีวิต

เราล้วนต้องมีอายุเพิ่มขึ้น  ไม่ว่าคุณจะอายุ  23  หรือ  103  ปี  

ช่วงเวลาที่ดีที่สุดในการลงทุนกับอายุความสุขใจของคุณก็คือตอนนี้

มาเริ่มกันเถอะ

วิธีมองอายุแบบใหม่

ใครก็ตามที่พูดว่า  “อายุเป็นเพียงตัวเลข”  แปลว่าคนนั้นยังไปไม่ถึง 

ตวัเลขทีส่งูพอ  การมอีายเุพิม่ขึน้ไมใ่ชเ่รือ่งงา่ย  และการเปน็  “หนุม่สาว 

ตลอดกาล” ก็ไม่ใช่แผนการที่ทำ�ได้จริง  เพราะไม่ว่าคุณจะทำ�เบอร์พี 

(Burpee)  ได้กี่ครั้งหรือดื่มสมูททีโปรตีนมากแค่ไหน  สายธารแห่งเวลา 

จะนำ�มาซึ่งความท้าทายเสมอ  บทบาทชีวิตต่าง ๆ ที่คุณเคยเพลิดเพลิน 

จะเริ่มไม่เป็นอย่างนั้นอีกต่อไป  ตัวอักษรในเมนูจะดูเล็กลง  คอเริ่ม 

จะหย่อนคล้อย  อาการของโรคต่าง ๆ จะเริ่มปรากฏ

แตใ่นอกีดา้นหนึง่การมอีายเุพิม่ขึน้กไ็มไ่ดห้มายถงึการเสือ่มถอย 

ลงเรื่อย  ๆ  อย่างที่หลายคนเชื่อ  อุตสาหกรรมต่อต้านความชรามูลค่า 

หลายพันล้านดอลลาร์สหรัฐทำ�กำ�ไรจากการทำ�ให้คุณรู้สึกแย่กับ 



มีความสุขให้ ได้ตลอดชีวิต

3

ตัวเอง  และกลัวการมีอายุมากขึ้นราวกับมันเป็นโรคระบาดร้ายแรง  

โศกนาฏกรรมของการมีอายุมากขึ้นไม่ใช่การที่เราทุกคนต้องแก่และ 

ตายไป  แต่คือการที่อายุที่เพิ่มขึ้นถูกทำ�ให้เป็นสิ่งที่น่าเจ็บปวดและ 

น่าอับอายโดยไม่จำ�เป็น  และบางครั้งก็ถูกทำ�ให้เป็นเรื่องทุกข์ทรมาน 

เหลือแสน  การมีอายุเพิ่มขึ้นไม่จำ�เป็นต้องเป็นแบบนี้  เมื่อพูดถึง 

การมีอายุยืนยาว  จุดสนใจหลักมักอยู่ที่อายุขัยหรือความยาวของ 

ช่วงชีวิตมาโดยตลอด

แต่ไม่นานมานี้  ขอบเขตนั้นได้ขยายไปสู่จำ�นวนปีของชีวิตที่มี 

สขุภาพด ี หรอือายสุขุภาพ  นีถ่อืเปน็การเปลีย่นมมุมองทีน่า่ยนิดี  เพราะ 

เราทุกคนต่างก็อยากมีสุขภาพดีที่สุดให้นานที่สุด

อย่างไรก็ตาม  ชีวิตที่ยืนยาว  แม้จะเป็นชีวิตที่ยืนยาวพร้อม 

สุขภาพที่ดี  ก็ปราศจากความหมายหากคุณไม่ชอบชีวิตของตัวเอง  

ดังที่แพทย์เวชศาสตร์ผู้สูงอายุ  ดร.หลุยส์  แอรอนสัน  (Louise  

Aronson)  ตั้งข้อสังเกตไว้ว่า  “เราได้เพิ่มเวลาในชีวิตมนุษย์เข้าไปอีก 

หลายทศวรรษ  หรอืเทยีบเทา่ชัว่อายคุนทัง้รุน่  แตเ่รายงัไมรู่ว้า่จะรบัมอื 

กับชีวิตที่ยืนยาวนี้อย่างไร”1

สิ่งที่เราขาดไปคือคำ�อธิบายและแนวทางเชิงปฏิบัติในการเพิ่ม 

คุณภาพของชีวิตที่ยืนยาวของเรา  เราต้องการคู่มือ  วิธีสร้างชีวิตที่ 

ยนืยาวจากสขุภาวะภายในอนัอา้งองิจากวทิยาศาสตร ์ ชว่งอายขุยัและ 

อายุสุขภาพที่ยืนยาวยังไม่พอ  เราต้องการสิ่งที่ฉันเรียกว่าอายุความ 

สุขใจ  ที่ยืนยาวด้วย
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อายุความสุขใจคืออะไร

อายุความสุขใจคือประสบการณ์ของสุขภาวะและความพึงพอใจ 

ในอายุที่ยืนยาว  เนื่องจากจุดเน้นอยู่ที่สุขภาวะ  ฉันจึงเคยลองใช้ 

คำ�ว่า  “อายุความเป็นอยู่ดี”  (Wellspan)  กับคนไข้ของฉัน  แต่หลังจาก 

มีหลายคนเข้าใจว่าฉันพูดว่า  “อายุความมั่งคั่ง”  (Wealthspan)  ฉันจึง 

เริม่เรยีกมนัวา่  “อายคุวามสขุใจ”  (Joyspan)  แทน  และกเ็ปน็คำ�ทีล่งตวั 

อย่างยิ่ง  สมาคมจิตวิทยาอเมริกันให้นิยามความสุขใจ  (Joy)  ว่า 

เป็นความรู้สึกที่ เกิดจากสุขภาวะที่ดีหรือความพึงพอใจ  การมี 

ความสุขใจแตกต่างจากการรู้สึกมีความสุข  (Happiness)  ความสุข 

มาแลว้กไ็ปและมกัขึน้อยูก่บัสถานการณภ์ายนอก  ในขณะทีค่วามสขุใจ 

เกิดขึ้นได้แม้ในสถานการณ์ที่ยากลำ�บาก  ความสุขใจจึงใกล้เคียง 

กับความพึงพอใจ  (Contentment)  มากกว่าความรู้สึกสุขอย่างสุดขีด  

(Ecstacy)  บางครั้งความสุขใจอาจปรากฏในรูปของรอยยิ้ม  แต่ 

หลายครั้งก็ไม่ใช่  คุณไม่สามารถวัดความสุขใจของใครได้จากแค่ 

มองดูภายนอก  หญิงสูงวัยคนหนึ่งที่กำ�ลังมองต้นไม้ผ่านหน้าต่างอาจ 

เต็มไปด้วยความเหงาและทุกข์ใจ  ขณะที่หญิงสูงวัยอีกคนหนึ่งที่มอง 

ต้นไม้เดียวกันอาจกำ�ลังสัมผัสความสุขใจอย่างเต็มเปี่ยม

เบต็ตี ้ แมข่องฉนั  กำ�ลงัใชช้วีติกบัอายคุวามสขุใจทีย่นืยาว  เธอ 

กำ�ลังทำ�สิ่งที่ฉันกำ�ลังพรํ่าสอนอยู่นี้  นั่นก็คือแนวทางที่พัฒนาจาก 

ผลงานวิจัยและพิสูจน์แล้วว่าสามารถพัฒนาสุขภาวะในอายุที่ยืนยาว 

ได้  อายุความสุขใจต้องอาศัยความรู้  ความตั้งใจ  ความพยายาม  

และเป็นสิ่งที่คุณบรรลุได้ไม่ว่าจะเริ่มต้นจากจุดไหนก็ตามในวันนี้ 

แน่นอนว่ าหนทางสู่ อายุ ยื นยาวที่ คุณใช้ อยู่ ในปั จจุบันนั้ นยั ง 

ไม่สมบูรณ์  สื่อทั่วไปถาโถมเราด้วยคำ�แนะนำ�เกี่ยวกับการเพิ่ม 

สมรรถภาพทางกาย  แต่น้อยครั้งที่จะกล่าวถึงการเพิ่มสมรรถภาพ 
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ภายในและสุขภาวะทางอารมณ์  อายุความสุขใจได้นำ�พาผลงานวิจัย 

อันน่าเชื่อถือเกี่ยวกับสุขภาวะทางใจซึ่งมักถูกเก็บเงียบ ๆ  ไว้ในวารสาร 

วิชาการออกมาให้ผู้คนได้เห็น  หนังสือเล่มนี้คือสิ่งที่คุณต้องการแต่ยัง 

ขาดหายไปมาโดยตลอด

การใช้ชีวิตอย่างงดงามเมื่ออายุมากขึ้นคือการมีชีวิตที่อิ่มเอม  

มีเป้าหมาย  และน่าพึงพอใจ  แม้จะต้องเผชิญความท้าทายที่มากับ 

อายทุีเ่พิม่ขึน้  การดำ�รงชวีติในวยันีย้งัคงรวมถงึการเพิม่พนูสขุภาพกาย  

สมรรถภาพการรู้คิด  สุขภาวะทางอารมณ์  ความสัมพันธ์ทางสังคม  

และความรู้สึกว่าชีวิตมีเป้าหมาย  การมีชีวิตที่งดงามไม่ได้หมายถึงการ 

ไร้ปัญหาสุขภาพหรือเรื่องท้าทายทั้งปวง  แต่คือการให้ความสำ�คัญกับ 

ความสามารถในการล้มแล้วลุก  ทักษะการปรับตัว  และความสามารถ 

ในการคน้หาคณุคา่และความสขุใจในชวีติ  ผูค้นไมไ่ดใ้ชช้วีติอนัยนืยาว 

อย่างงดงามโดยอาศัยความบังเอิญหรือโชค  คนที่ใช้ชีวิตได้อย่างว่าคือ 

คนทีพ่ยายามตัง้ใจเพิม่คณุภาพชวีติของตน  แตท่ำ�อยา่งไรละ่  งานวจิยั 

บอกอะไรเกี่ยวกับวิธีการมีชีวิตที่งดงามในชีวิตครึ่งหลัง  ในฐานะ 

นักพฤฒาวิทยา  ฉันได้ค้นคว้าผลการทดลองเชิงประจักษ์ตลอดระยะ 

เวลา  35  ปท่ีีผา่นมาเก่ียวกับสขุภาวะทางจติใจในอายุท่ียืนยาว  งานวิจยั 

เหล่านี้จัดทำ�ขึ้นโดยผู้เชี่ยวชาญจากทั่วโลกและชี้ให้เห็นตัวทำ�นาย 

หลายร้อยประการ  แต่ยิ่งขุดลึกลงไปในผลลัพธ์มากเท่าไร  ฉันก็ยิ่งเห็น 

รูปแบบพื้นฐานที่ชัดเจนขึ้นเท่านั้น  ตัวทำ�นายหลายร้อยประการจาก 

งานวิจัยนับพันชิ้นเกี่ยวกับสิ่งที่จำ�เป็นต่อการใช้ชีวิตอันยืนยาวอย่าง 

งดงามมักสามารถจดักลุม่ได้เปน็องค์ประกอบสำ�คญัสีป่ระการ  งานวิจยั 

แสดงให้เห็นว่าคนที่มีอายุความสุขใจยืนยาวล้วนกระตือรือร้นและ 

มุ่งมั่นในการทำ�สิ่งสำ�คัญสี่ประการ  คือ
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	� เติบโต  :  พวกเขาสำ�รวจและขยายขอบเขตของตนเองอย่าง 

ต่อเนื่อง
	� เชื่อมโยง  :  พวกเขาให้เวลากับความสัมพันธ์ทั้งใหม่และเก่า
	� ปรับตัว  :  พวกเขาปรับตัวต่อสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง 

และท้าทาย
	� ให้  :  พวกเขาแบ่งปันทักษะและประสบการณ์ของตน

องค์ประกอบแต่ละข้อเหล่านี้เป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้สำ�หรับสุขภาวะ 

ในชีวิตที่ยืนยาว  และคุณสามารถพัฒนาได้ในทุกด้าน  อายุความ 

สุขใจมีความสำ�คัญ  เพราะหากไม่มีมัน  ชีวิตที่ยืนยาวก็เป็นเพียงภาระ 

เท่านั้น

เส้นทางสู่อายุความสุขใจของฉัน

เมื่อฉันสำ�เร็จการศึกษาปริญญาเอกเมื่อ  30  ปีก่อน  ฉันอยู่ในสถานะ 

ที่ฟังดูย้อนแย้งตรงที่ฉันเป็นแพทย์ด้านพฤฒาวิทยาที่อายุน้อยที่สุด 

ในประเทศ  สำ�หรับฉันมันสมเหตุสมผลที่สุดแล้ว  ที่จริงฉันรู้สึกราวกับ 

ว่าเกิดมาเพื่อเป็นนักพฤฒาวิทยา  แรกเริ่ม  ฉันเป็นลูกหลงที่เกิดมา 

แบบไม่คาดคิดสำ�หรับพ่อแม่วัยกลางคนและพี่น้องที่ตอนนั้นอยู่ใน 

วัยมัธยม  ฉันเป็นเด็กอายุสี่ขวบเพียงคนเดียวในชั้นอนุบาลที่มีพี่สาว 

แตง่งานแลว้  เมือ่เดก็คนอืน่ลอ้เลยีนผูส้งูอายุ  ฉนัจะรูส้กึเดอืดรอ้นแทน  

บางครั้งฉันก็เงียบและปล่อยให้คำ�เหน็บแนมผ่านไป  แต่บางครั้งฉัน 

ก็ลุกขึ้นปกป้องผู้คนของฉัน  นั่นก็คือคนผมหงอก  คนมีริ้วรอย  และ 

คนที่ยอดเยี่ยมอย่างเหลือเชื่อ

ฉันสอนเวชศาสตร์ผู้สูงอายุและวิชาพฤฒาวิทยาเป็นเวลา  19  ป ี



มีความสุขให้ ได้ตลอดชีวิต

7

ที่คณะแพทยศาสตร์  มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย  เออร์ไวน์  ที่ศูนย์ 

สุขภาพผู้สูงอายุของมหาวิทยาลัย  ฉันได้สังเกตผู้คนและครอบครัวของ 

พวกเขาในการจัดการกับวัยชราอย่างใกล้ชิด  เร่ืองท่ีทำ�ให้ฉันประหลาดใจ 

มากทีส่ดุคอืประสบการณก์ารแกต่วัลงทีแ่ตกตา่งอยา่งสดุขัว้ในแตล่ะคน  

สำ�หรับบางคนมันคือเส้นทางแห่งความเสื่อมถอยไม่รู้จบที่น่าหงุดหงิด  

ลดทอนศกัดิศ์ร ี และเจบ็ปวด  แตส่ำ�หรบัคนอืน่  ๆ กลบัมคีวามเบกิบาน  

ความเต็มเปี่ยมทางจิตวิญญาณ  และความสุขใจให้เห็นอย่างชัดเจน 

ในการใช้ชีวิตในทศวรรษที่แปด  เก้า  และสิบของพวกเขา

อาชพีสว่นใหญข่องฉนัมุง่เนน้ไปทีค่นกลุม่แรกคอืผูท้ีท่กุขท์รมาน 

ในวัยชรา  สิ่งที่ฉันได้เห็นนั้นลืมไม่ลงและทิ้งรอยแผลไว้ในหัวใจ 

ตลอดมา  คุณ ซี.  ผู้มีนัยน์ตาสีฟ้า  ต้องทนทุกข์กับความเจ็บปวด 

ทางกายอย่างแสนสาหัสและความเหงาอย่างลึกซึ้ง  ขณะที่คุณ อาร์.  

ผู้ภาคภูมิ  ต้องเลือกระหว่างกินยาที่จำ�เป็นหรืออาหารหนึ่งมื้อ  ยังมี 

คุณ ที.  ผู้รับหน้าที่ดูแลพี่ชายดาวนส์ซินโดรมด้วยความรักจนกระทั่ง 

ตัวเธอเองป่วยเป็นโรคอัลไซเมอร์  และทั้งสองถูกพบในสภาพที่ยังตาม 

หลอกหลอนฉันมาจนถึงทุกวันนี้

ดร.ลอร่า  มอสเคดา  (Laura  Mosqueda)  คือที่ปรึกษา  เพื่อน 

ของฉัน  และเป็นแพทย์เวชศาสตร์ผู้สูงอายุที่เปี่ยมพรสวรรค์  เรา 

ทั้งสองคนมีโอกาสร่วมกันก่อตั้งและเป็นผู้อำ�นวยการร่วมของศูนย์ 

นิติวิทยาศาสตร์ด้านการทารุณกรรมผู้สูงอายุ  (Elder  Abuse  Forensic  

Center)  แห่งแรกของประเทศ  ซึง่ทำ�หนา้ทีส่อบสวนกรณีการทารุณกรรม 

ผูส้งูอาย ุ สิง่ทีเ่ราเรยีนรูจ้ากคดกีารทารณุและการละเลยผูส้งูอายนุบัพนั 

คือไม่มีใครปลอดภัยจากการตกอยู่ในสถานการณ์เลวร้ายในวัยชราเลย 

เราไดเ้รยีนรูว่้าความเหงาฆา่คนได้  และการแยกตวัอยู่เพียงลำ�พัง 

คือปัจจัยเส่ียงสำ�คัญ  เราเรียนรู้ว่าการละเลยและการปฏิบัติท่ีไม่เหมาะสม 

ไมไ่ดเ้กดิขึน้เฉพาะในกระทอ่มทรดุโทรมเทา่นัน้  แตย่งัเกดิขึน้หลงัประต ู
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ปิดสนิทของบ้านที่สวยงามได้ด้วย  ความทุกข์ทรมานในวัยชราไม่ใช่ 

ปัญหาของ  “พวกเขา”  แต่คือปัญหาของ  “พวกเรา” ทุกคน  เราพบว่า 

หลังจากเกิดการทารุณ  ละเลย  หรือแสวงหาผลประโยชน์ทางการเงิน  

ผู้สูงอายุกลับเป็นฝ่ายรู้สึกละอายแทนที่จะเป็นผู้กระทำ�  ซึ่งเป็นเรื่อง 

ที่ทั้งน่าเศร้าและน่าโมโห  ในบางครั้งก็ไม่ได้มีใครผิด  แต่เป็นเพียง 

สถานการณ์เลวร้ายที่ไม่มีทางออกและเต็มไปด้วยความทุกข์รอบด้าน 

เท่านั้น

มีหลายวันที่ฉันขับรถกลับบ้านทั้งนํ้าตา  โดยใช้เสื้อเป็นกระดาษ 

ทิชชู  ลอร่าและฉันได้รับรางวัลด้านการทำ�งานเพื่อเหยื่ออาชญากรรม 

แห่งชาติจากอัยการสูงสุดของสหรัฐอเมริกา  และแม้ว่าฉันควรจะภูมิใจ  

แต่ฉันกลับจำ�ได้ว่ารู้สึกแย่มากบนเที่ยวบินขากลับจากงานมอบรางวัล  

ฉนัเหน็ภาพตวัเองนัง่อยูต่รงฐานของทางลาดลานสเกตบอรด์  พยายาม 

อย่างดีที่สุดในการปฐมพยาบาลผู้คนที่พุ่งชนเหตุการณ์ทารุณผู้สูงอายุ 

ตรงปลายทางลาดนั้น  แต่รอยแผลและความทุกข์ทนก็ยังคงอยู่  

แล้วฉันก็ตระหนักว่าเป้าหมายที่แท้จริงคือฉันต้องขึ้นไปให้ถึงยอด 

ของทางลาดนั้น  และมอบอุปกรณ์ที่พวกเขาจำ�เป็นต้องใช้สำ�หรับ 

ประสบการณ์ในช่วงปลายของชีวิต

จุดประสงค์ของหนังสือเล่มนี้คือการเสริมความแข็งแกร่งให้คุณ 

และคนที่คุณรักสำ�หรับชีวิตยุคนี้ที่ยืนยาวอย่างไม่เคยมีมาก่อน  ฉัน 

อยากให้คุณเติบโตอย่างงดงามตลอดช่วงชีวิตของคุณ

เกี่ยวกับหนังสือเล่มนี้

ฉันแบ่งหนังสือเล่มนี้ออกเป็น  3  ส่วน

ส่วนที่   1  อธิบายว่าเหตุใดอายุความสุขใจของคุณจึงสำ�คัญ  
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บทที่  1  ให้นิยามของอายุความสุขใจและยกตัวอย่างผู้ที่มีอายุความ 

สุขใจได้แล้วก่อนคุณ  บทที่  2  และ  3  เจาะลึกว่าอายุความสุขใจส่งผล 

ต่อช่วงอายุขัยและอายุสุขภาพของคุณอย่างไร

ส่วนที่  2  อธิบายว่าคุณต้องทำ�อย่างไรเพื่อเสริมสร้างอายุความ 

สขุใจของคณุ  บทที ่ 4  ลงลกึถึงการเติบโตตลอดชวิีตอนัเปน็องคป์ระกอบ 

สำ�คัญแรกของอายุความสุขใจ  บทที่  5  ให้ข้อมูลเชิงปฏิบัติเกี่ยวกับ 

การสร้างและเสริมความแข็งแกร่งให้กับชุมชนและความเชื่อมโยงกับ 

คนอื่น  ๆ  ในครึ่งหลังของชีวิต  ในบทที่   6  คุณจะได้เรียนรู้ว่าความ 

สามารถในการปรบัตวัมสีว่นพฒันาอายคุวามสขุใจอยา่งไร  และจะเพิม่ 

ความสามารถนี้ได้อย่างไร  บทที่  7  แสดงให้เห็นว่าการให้สามารถช่วย 

ปลดล็อกเป้าหมายและมอบความหมายให้กับชีวิตได้อย่างไร

ส่วนที่  3  เผยให้เห็นวิธีสร้างอายุความสุขใจสำ�หรับชีวิตที่คุณ 

จะมีความสุขกับมันไปจนถึงวาระสุดท้าย  บทที่  8  แสดงวิธีเติมเต็ม 

แท็งก์ความสุขใจของคุณ  ขณะที่บทที่  9  จะมอบเครื่องมือที่คุณต้องใช ้

เมือ่อายคุวามสขุใจลดลง  ฉนัจะพดูถงึความยากลำ�บากทีพ่บบอ่ย  เชน่  

ความรู้สึกว่าตนเองเป็นภาระ  อุปสรรคด้านการเคลื่อนไหวและสุขภาพ  

และการสูญเสีย

ในแต่ละส่วน  คุณจะเห็นองค์ประกอบที่ปรากฏซํ้า  ๆ  ได้แก่ 

ต้นแบบอายุความสุขใจ  (Joyspanners)  คือภาพลักษณ์โดยสังเขป 

ของผูท้ีแ่สดงใหเ้หน็ถงึอายคุวามสขุใจไดอ้ยา่งเปน็รปูธรรม  แบบฝกึหดั 

ความสุขใจ  (Joy  Practices)  นำ�เสนอกิจกรรมและแบบฝึกหัดเพื่อ 

พาคุณลงลึกไปสำ�รวจสิ่งที่สร้างอายุความสุขใจที่ยืนยาว  สุดท้าย  

เมทริกซ์อายุความสุขใจ  (Joyspan  Matrices)  คือตัวอย่างวิธีที่ผู้คน 

นำ�องค์ประกอบสี่ประการของอายุความสุขใจไปใช้ในชีวิตจริง
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ฉันครุ่นคิดเรื่องวัยชรามาเป็นเวลานาน  33  ปีก่อนฉันเขียนบทกวีนี้ 

เพื่อตอบคำ�ถามของอาจารย์วิชาภาษาอังกฤษที่ถามว่า  “คุณให้ความ 

สำ�คัญกับเรื่องอะไร”  สิ่งที่ฉันให้ความสำ�คัญตั้งแต่ตอนนั้นจนกระทั่ง 

ถึงตอนนี้ก็คือผู้สูงอายุ  บทกวีชื่อว่า  “เราคือพวกเขา” จบลงด้วยถ้อยคำ� 

ว่า

ทว่าไม่รู้เหตุใด  เรากลับพายเรือเข้าใกล้ยิ่งขึ้น  สู่ปลายทาง 

อันยิ่งใหญ่ของสายนํ้า

เสียงครวญครางนั้นอยู่ท่ามกลางเราในบัดนี้  และในที่สุดเรา 

ก็เข้าใจ

เราก็คือพวกเขา  และตอนนี้เรายังสามารถเลือกได้  ณ  จุดนี้ที่ 

กระแสนํ้าอ่อนโยนกว่า  ขณะที่เรายังอยู่ห่างจากปลายนํ้าอีกไกล

สิ่งที่ฉันอยากให้คุณได้รับจากการอ่านหนังสือเล่มนี้คือความหวัง  

ครึ่งหลังของชีวิตที่ดีและเปี่ยมสุขคือสิ่งที่ต้องเริ่มจากภายใน  เช่นเดียว 

กับที่ร่างกายประกอบขึ้นจากเซลล์  ตัวตนภายในก็ประกอบขึ้นจาก 

ความคิด  ข้อมูลของมูลนิธิวิจัยแห่งชาติชี้ว่ามนุษย์มีความคิดประมาณ  

60,000  ความคิดต่อวัน  เช่นเดียวกับเซลล์  ความคิดมักเล็กน้อยและ 

ดูไม่เป็นพิษเป็นภัย  แต่เมื่อรวมกันเข้า  ความคิดเหล่านี้ก่อร่างเป็น 

ตัวตนภายในของเรา  เมื่ออายุเพิ่มขึ้น  เราไม่สามารถซ่อนตัวอยู่หลัง 

ใบหน้าหรือเรือนร่างที่สดใสได้อีกต่อไป  ตัวตนภายในจะก้าวขึ้นมาอยู ่

แถวหน้าและสามารถงดงามเปล่งปลั่งได้  ฉันรู้ดีเพราะฉันได้เห็นความ 

เปล่งประกายของอายุความสุขใจในผู้สูงอายุนับพันคน  ฉันอยากให้ 

คุณเป็นแบบนั้นเช่นกัน



ทำ�ไมอายุความสุขใจ 

ของคุณถึงสำ�คัญ

ส่วนที่  1
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อายุความสุขใจคืออะไร
บทที่  1

ฉันมีคุณย่ากับคุณยาย  คือเอดาและชาร์ล็อตต์

“อย่าได้แก่เด็ดขาดเลยนะ  เคอร์รี่”  คุณย่าเอดาบอกฉัน  เธอ 

อายเุพยีง  64  ปเีทา่นัน้  “สมยักอ่นนะ  ยา่กย็งัมปีระโยชนพ์อตวั”  เอดา 

เชื่อว่าการมีอายุมากขึ้นมีแต่การถดถอยลงเรื่อย ๆ  และเธอก็ตัดสินใจ 

ทุกอย่างบนความเชื่อนั้น

เอดาเลิกสานต่อความสัมพันธ์กับครอบครัวและเพื่อน  การไป 

เยี่ยมของพวกเรามักเป็นการนั่งมองเธอพูดถึงชีวิตที่ไม่ยุติธรรมของ 

ตัวเอง  พร้อมกับบ่นว่า  “ย่าโชคร้าย  พอเสียทีโอดอร์ไปก็ต้องมาพิการ 

เพราะโรคไขข้ออักเสบบ้านี่อีก”  ตอนนั้นฉันแทบรอไม่ไหวให้ถึงเวลา 

ที่จะได้กลับบ้าน

ย่ายอมรับตัวเองในเวอร์ชันที่อายุมากขึ้นไม่ได้  ทั้งที่เธอมีสิ่งดี  ๆ  

มากมายจะมอบให้โลกใบนี้  แต่เธอกลับมองไม่เห็นมัน  ตัวอย่างเช่น  

ฉันอยากให้ย่าสนใจฉันมานานแล้วและอยากให้เธอเล่าเรื่องราวใน 

วัยสาวให้ฟัง  แต่เรื่องราวเหล่านั้นไม่เคยถูกเล่า  และความทรงจำ� 

ก็ไม่เคยถูกสร้าง  เอดาเชื่อว่า  การมีอายุมากขึ้นจะเป็นสิ่งเลวร้าย  และ

เธอก็คิดถูก  แม้เธอจะมีชีวิตอยู่ถึง  81  ปี  แต่อายุความสุขใจของเธอ 

น้อยกว่า  60  ปี

กลับกัน  คุณยายชาร์ล็อตต์มีมุมมองต่อการมีอายุเพิ่มขึ้นที่ 

แตกต่างออกไปอย่างสิ้นเชิง  หลังจากสามีของเธอเสียชีวิต  ชาร์ล็อตต์ 
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กใ็ชช้วีติตวัคนเดยีวดว้ยรายไดป้ระจำ�เพยีงเลก็นอ้ยเหมอืนกบัเอดา  แต ่

เธอมองว่าการมีอายุเพิ่มขึ้นคือโอกาสที่จะได้ใช้ชีวิตมากขึ้น  “เคอร์รี่”  

เธอพดูกบัฉนัวนัหนึง่  “พรุง่นีห้ลานจะมาเดนิดว้ยกนักบัยายกไ็ดน้ะ  แต ่

ยายจะออกตอนเจ็ดโมงเช้าเป๊ะ  เตรียมตัวให้พร้อม  ไม่อย่างนั้นยาย 

ไม่รอนะ”  ฉันเตรียมตัวพร้อม  การเดินนั้นนำ�พาเราไปยังแนวพื้นที่ 

สีเขียวที่มีลูกกระต่ายตัวเล็ก  ๆ  กำ�ลังเล็มหญ้าอยู่  คุณยายทำ�ให้ฉัน 

ได้สัมผัสถึงความเงียบสดชื่นของยามเช้า  โลกที่ปกติฉันไม่ทันได้ตื่น 

ขึ้นมาชื่นชม

ชาร์ล็อตต์มุ่งมั่นตั้งใจออกไปนอกบ้านทุกวัน  เธอยังทุ่มเท 

พอ ๆ กันให้กับการเติบโตทางปัญญาอย่างต่อเนื่อง  เธอจดโน้ตเวลา 

ดูข่าวด้วยเหตุผลว่า  “ยายอยากรู้ว่าผู้นำ�คนไหนมาจากประเทศอะไร  

และพวกเขากำ�ลังทำ�อะไรอยู่”  แม่ของฉันเก็บโน้ตเหล่านั้นของยายไว้  

ชื่อของปิแอร์  ทรูโด  (Pierre  Trudeau)  (แคนาดา)  และอิซาเบล  

เปรอง  (Isabel  Perón)  (ประธานาธิบดีหญิงคนแรกของโลกแห่ง 

ประเทศอาร์เจนตินา)  ได้ขีดเขียนลงบนสมุดด้วยลายมือโค้งมนของ 

ชาร์ล็อตต์  เมื่อเพื่อนเก่าของชาร์ล็อตต์เริ่มจากไปกันก่อน  เธอก็สร้าง 

กลุ่มอ่านหนังสือของผู้หญิงขึ้นมาเพื่อพูดคุยเรื่องหนังสือ  กินอาหาร  

และฟงัดนตรรีว่มกนั  ชารล์อ็ตตม์ลีกูเพยีงคนเดยีวคอืแมข่องฉนั  เบต็ตี ้ 

แต่เธอกลับมีชีวิตครอบครัวที่อบอุ่นแน่นแฟ้น  เธอโทร.หาเบ็ตตี ้ หลาน 

สามคน  สามีภรรยาของพวกเขา  และเหลน  11  คนอยู่เสมอ  เมื่อเธอ 

ไมส่ามารถเดนิได้ด้วยตัวเองอกีต่อไป  ชารล์อ็ตต์ก็ปรับการออกกำ�ลงักาย 

ประจำ�วันให้เหมาะกับไม้วอล์กเกอร์  ในช่วงปลายวัย  80  ชาร์ล็อตต์ 

เริ่มอ่อนแอลง  แต่ยังมองเห็นคุณค่าของตัวเองเสมอ  และรู้ว่าเธอยังม ี

สิ่งที่จะมอบให้ผู้อื่นได้  ความใส่ใจและกำ�ลังใจที่เธอมอบให้ได้เปลี่ยน 

ทิศทางชีวิตของฉันไปตลอดกาล  ชาร์ล็อตต์เชื่อ   ว่าการมีอายุเพิ่มขึ้น 

จะไม่ใช่เรื่องเลวร้ายอะไร  และเธอก็คิดถูก  อายุความสุขใจของเธอ 
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ยาวเท่ากับช่วงอายุขัย  98  ปี

พวกเราจดจำ�ชาร์ล็อตต์ด้วยความรัก  และจดจำ�เอดาด้วย 

ความเศร้า  แล้วคุณล่ะอยากให้ผู้คนจดจำ�คุณแบบไหน  อะไรคือสิ่งที่ 

ทำ�ใหบ้างคนใชช้วีติอนัยนืยาวอยา่งงดงาม  ขณะทีบ่างคนกลบัเหีย่วเฉา  

คำ�ตอบคือความใส่ใจที่พวกเขามอบให้กับการบ่มเพาะอายุความสุขใจ 

ของตนเอง

รู้จักอายุความสุขใจ

อายุความสุขใจคือการได้สัมผัสสุขภาวะทางจิตใจและความพึงพอใจ 

ในอายุที่ยืนยาว  คือคำ�ตอบของคำ�ถามว่า  ทำ�ไม   คุณถึงอยากมีชีวิต 

ที่ยืนยาวขึ้น  เพื่ออะไร  เพื่อใคร

ในโลกที่หมกมุ่นกับการมีชีวิตยืนยาว  อายุความสุขใจคือการ 

มีชีวิตให้ดีขึ้น  เราขาดทั้งคำ�อธิบายและแนวทางเชิงปฏิบัติในการเพิ่ม 

คุณภาพให้กับชีวิตที่ยืนยาวของเรามาโดยตลอด  อายุความสุขใจคือ 

แนวคิด  “ฮาวทู”  ที่ตั้งอยู่บนหลักวิทยาศาสตร์ของการสร้างชีวิตที่มี 

พื้นฐานมาจากสุขภาวะภายใน  เป้าหมายคือการมีชีวิตอยู่ให้นานที่สุด 

พร้อมกับคุณภาพที่ดีที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้

อายุที่ยืนยาวไม่ใช่แค่จำ�นวนปี  (อายุขัย)
ไม่ใช่แม้กระทั่งจำ�นวนปีที่คนเรามีสุขภาพดี  (อายุสุขภาพ)
แต่คือจำ�นวนปีที่คุณมีความสุขใจกับการมีชีวิตอยู่  (อายุ 
ความสุขใจ)
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จำ�
นว
นป
ีที่ม
ีชีว
ิต

คุณภาพชีวิต

ชีวิตยืนยาว  
สุขภาวะตํ่า

ชีวิตสั้น  
สุขภาวะตํ่า

ชีวิตยืนยาว  
สุขภาวะสูง

ชีวิตสั้น  
สุขภาวะสูง

เนื่องจากเราสนใจอายุที่ยืนยาว  เราจึงจะให้ความสำ�คัญไปที่ 

สองส่วนบนท่ีแสดงถึงคนท่ีมีชีวิตยืนยาว  สองตัวเลือกท่ีมีคือ  (1)  กลุ่มคน 

ส่วนบนซ้ายผู้มีชีวิตยืนยาวที่สุขภาวะตํ่า  และ  (2)  กลุ่มคนส่วนบนขวา 

ผู้มีชีวิตยืนยาวที่สุขภาวะสูง  พูดอีกอย่างคือความทุกข์ทรมานหรืออาย ุ

ความสุขใจ  นี่เป็นตัวเลือกที่ง่ายเพราะคุณต้องอยากอยู่ในกลุ่มคน 

ส่วนบนขวาทั้งวันทุกวันอยู่แล้ว  คุณอยากมีอายุความสุขใจ

แล้วจำ�นวนปีที่มีชีวิตมาบรรจบกับคุณภาพชีวิตที่ตรงไหน  

เราจะลองใช้แผนภาพง่าย  ๆ  เพื่ออธิบาย  แกน  “จำ�นวนปีที่มีชีวิต”  

แบ่งเป็นสองส่วนคือชีวิตที่ยาวและชีวิตที่สั้น  และแกน  “คุณภาพชีวิต”  

ก็มีสองส่วนคือสุขภาวะสูงและสุขภาวะตํ่า  ผลที่ออกมาคือแผนภาพ 

สี่ส่วนตามรูปที่  1

รูปที่  1  ความยืนยาวและคุณภาพชีวิตของคุณ
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แต่จะทำ�อย่างไรล่ะ  อะไรคือตัวพยากรณ์ถึงอายุความสุขใจ 

ตามผลการวิจัยทางวิทยาศาสตร์  การศึกษาหลายพันชิ้นในแขนงวิชา 

พฤฒาวิทยา  จิตวิทยา  สังคมวิทยา  ประสาทวิทยา  ชีววิทยา  การ 

แสดงออกทางพันธุกรรม  และปรัชญาก็ล้วนตั้งคำ�ถามนี้

ในงานวิจัยตั้งต้นปี  1989  ชื่อ  “ความสุขคือทุกอย่าง  ใช่หรือไม ่

นะ”  ดร.แคโรล  ริฟฟ์  (Carol  Ryff)  ได้วางรากฐานโมเดลสุขภาวะ 

ทางจิตวิทยา  (Psychological  Well-being  Model:  PWB  Model)  

หรือโมเดลพีดับเบิลยูบี  ที่มอบมุมมองหลากมิติเรื่องนิยามของการ 

มีชีวิตที่ดีนอกเหนือจากการมองหาเพียงความสนุกสนานรื่นรมย์1  

โมเดลพีดับเบิลยูบีได้รับอิทธิพลจากจิตวิทยาอัตถิภาวนิยม  จิตวิทยา 

มนุษยนิยม  และจิตวิทยาพัฒนาการ  โดยเฉพาะจากองค์ความรู้ของ 

คาร์ล  ยุง  (Carl  Jung),  อีริก  อีริกสัน  (Erik  Erikson)  เอบราแฮม  

มาร์สโลว  (Abraham  Maslow)  และวิคเตอร์  แฟรงเคิล  (Victor  

Frankl)  โมเดลนี้พูดถึงหกองค์ประกอบที่พยากรณ์วิถีการใช้ชีวิต 

ด้านบวกตลอดช่วงชีวิต

1.	 การมีอิสระในการตัดสินใจ  :  ความสามารถในการตัดสินใจ 

อย่างเป็นอิสระตามวิจารณญาณของตน  และทนต่อ 

แรงกดดันจากสังคม

2.	 ความเชีย่วชาญในการจดัการสิง่รอบกาย  :  ขดีความสามารถ 

ในการจัดการกิจกรรมและความท้าทายต่าง  ๆ  ที่ เกิดขึ้น 

ในชีวิตในแต่ละวัน

3.	 การเติบโตส่วนตัว   :   ความเปิดกว้างอย่างต่อเนื่องต่อ 

ประสบการณ์ใหม่  ๆ และการพัฒนา

4.	 ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น  :  การพัฒนาความเชื่อมโยงทาง 

สังคมที่ลึกซึ้งและมีความหมาย
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5.	 เป้าหมายในชีวิต  :  ความรู้สึกถึงการมีทิศทาง  ความหมาย  

และเป้าหมายที่มุ่งไปในอนาคต

6.	 การยอมรับตัวเอง  :  มุมมองต่อตนเองที่อยู่บนพื้นฐานความ 

เป็นจริง  ที่ยอมรับทั้งจุดแข็งและจุดอ่อน

โมเดลสุขภาวะทางจิตวิทยาได้รับการนำ�ไปใช้อย่างกว้างขวาง 

ในโครงการอย่างชีวิตวัยกลางคนในสหรัฐฯ  (Midlife  in  the  United  

States:  MIDUS)  และการสำ�รวจด้านพัฒนาการช่วงวัยกลางคน  

(Midlife  Development  Survey)  ในญี่ปุ่น  การศึกษาเหล่านี้มุ่งค้นหา 

ว่าสุขภาวะมีพัฒนาการอย่างไรในช่วงชีวิตของคน  โดยสำ�รวจบทบาท 

ของการเปลี่ยนผ่านต่าง  ๆ  ในชีวิต  บทบาททางสังคม  และความ 

เปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพ  ผลการศึกษาพบว่า  แม้สุขภาพกาย 

จะเสื่อมถอยเมื่ออายุมากขึ้น  แต่ผู้สูงอายุมากมายยังมีการเติบโต 

ส่วนตัว  มีเป้าหมาย  และมีการยอมรับตนเองในอัตราสูง  ซึ่งแสดงถึง 

ความสามารถในการฟื้นตัวของสุขภาวะทางจิตวิทยา  ผลการศึกษานี้ 

ยังพบเห็นได้ในประเทศอื่น  ๆ ด้วย  เช่น  การสำ�รวจด้านพัฒนาการ 

ชว่งวยักลางคนในระดบันานาชาต ิ พบวา่ความแตกตา่งดา้นวฒันธรรม 

สร้างเสริมสุขภาวะได้ในบางแง่มุม  (เช่น  อิสระในการตัดสินใจ)  แต่ 

เป้าหมาย  ความสัมพันธ์  และการยอมรับตนเองยังคงเป็นส่วนสำ�คัญ 

ในทุกบริบท2

เมื่อนำ�มารวมกัน  การศึกษาหลายพันชิ้นจากทั่วโลกยืนยันว่า 

สุขภาวะทางจิตวิทยาเป็นสิ่งที่มีพลวัต  หมายความว่ามันเปลี่ยนแปลง 

ได้  และรักษาให้คงสภาพได้หรือถึงขั้นเพิ่มพูนได้เมื่ออายุเพิ่มขึ้น  

โดยเฉพาะเมือ่คนคนนัน้ยงัคงมสีว่นรว่ม  รกัษาความเชือ่มโยงทางสงัคม  

และหาแหล่งที่มาใหม่  ๆ  ของความหมายให้กับชีวิต

โมเดลอายุความสุขใจสร้างขึ้นจากรากฐานของโมเดลสุขภาวะ 
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ทางจิตวิทยา  พร้อมกับเพิ่มตัวบ่งชี้ที่ช่วยทำ�นายสุขภาวะในชีวิต 

บั้นปลาย  นั่นก็คือทักษะการปรับตัว  เฟรมเวิร์กของทักษะการปรับตัว 

ที่สร้างสรรค์นี้พัฒนาขึ้นโดยนักวิจัยชาวอิสราเอล  ดร.ฮอด  ออร์คิบิ  

(Hod  Orkibi)  และหมายถึงความสามารถในการสร้างการตอบสนอง 

ทางการรู้คิด  อารมณ ์ และพฤติกรรมต่อสถานการณ์ที่แปรเปลี่ยนและ 

ตงึเครยีด3  งานวจิยัของเขาแสดงใหเ้หน็วา่ความสามารถในการปรบัตวั 

ของผู้สูงอายุจะช่วยเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตวิทยาและสุขภาวะ 

ในชว่งทา้ยของชวีติ  เมือ่เรามอีายเุพิม่ขึน้  การปรบัตวัชว่ยใหเ้ราจดัการ 

กับการเปลี่ยนผ่าน  เช่น  การเกษียณอายุหรือปัญหาสุขภาพ  ผ่านการ 

จัดการเชิงป้องกันและการจัดการอารมณ์ให้สมดุล  ผลการศึกษาเผย 

ว่าผู้สูงอายุที่มีทักษะการปรับตัวสูงจะมีการฟื้นตัวจากอุปสรรคและ 

มีการเติบโตส่วนตัวที่ดีกว่า

  แบบฝึกหัดความสุขใจ 
คลังอายุความสุขใจ

อายุความสุขใจของคุณเป็นอย่างไรบ้าง  เช็กคลังอายุความสุขใจด้วย 
การวงคำ�ตอบของคุณในแปดคำ�ถามต่อไปนี้  ให้ตอบตามความจริง 
ใหม้ากทีส่ดุ  นีเ่ปน็เพยีงระดบัขัน้ตน้ของคณุเทา่นัน้  คณุสามารถพฒันา 
เพิ่มพูนได้!

เติบโต
1.	 สำ�หรบัฉนั  ชวีติคอืกระบวนการเรยีนรู้  เปลีย่นแปลง  และเตบิโต 

ที่ไม่จบสิ้น
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เห็นด้วย 
อย่างมาก 

7

ไม่เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

3

เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

5

ไม่เห็นด้วย 
อย่างมาก 

1

ค่อนข้าง 
เห็นด้วย 

6

ค่อนข้าง 
ไม่เห็นด้วย  

2

เฉย  ๆ    

4

2.	 ฉันคิดว่าการมีประสบการณ์ใหม่  ๆ  ที่ท้าทายมุมมองที่ฉันมีต่อ 
ตัวเองและโลกเป็นเรื่องสำ�คัญ

เห็นด้วย 
อย่างมาก 

7

ไม่เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

3

เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

5

ไม่เห็นด้วย 
อย่างมาก 

1

ค่อนข้าง 
เห็นด้วย 

6

ค่อนข้าง 
ไม่เห็นด้วย  

2

เฉย  ๆ    

4

เชื่อมโยง
3.	 ฉันเคยได้มีความสัมพันธ์อันอบอุ่นและสนิทใจกับผู้อื่นมากมาย

เห็นด้วย 
อย่างมาก 

7

ไม่เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

3

เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

5

ไม่เห็นด้วย 
อย่างมาก 

1

ค่อนข้าง 
เห็นด้วย 

6

ค่อนข้าง 
ไม่เห็นด้วย  

2

เฉย  ๆ    

4

4.	 ฉันเพลิดเพลินในการสนทนากับสมาชิกครอบครัวและเพื่อน ๆ 

เห็นด้วย 
อย่างมาก 

7

ไม่เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

3

เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

5

ไม่เห็นด้วย 
อย่างมาก 

1

ค่อนข้าง 
เห็นด้วย 

6

ค่อนข้าง 
ไม่เห็นด้วย  

2

เฉย  ๆ    

4

ปรับตัว
5.	 ฉันพยายามคิดถึงความเครียดผ่านมุมมองใหม่

เห็นด้วย 
อย่างมาก 

7

ไม่เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

3

เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

5

ไม่เห็นด้วย 
อย่างมาก 

1

ค่อนข้าง 
เห็นด้วย 

6

ค่อนข้าง 
ไม่เห็นด้วย  

2

เฉย  ๆ    

4
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6.	 ฉันรับพฤติกรรมใหม่   ๆ  มาปรับใช้เพื่อช่วยให้ตัวเองก้าวผ่าน 
สถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง

เห็นด้วย 
อย่างมาก 

7

ไม่เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

3

เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

5

ไม่เห็นด้วย 
อย่างมาก 

1

ค่อนข้าง 
เห็นด้วย 

6

ค่อนข้าง 
ไม่เห็นด้วย  

2

เฉย  ๆ    

4

ให้
7.	 ผู้คนมักอธิบายฉันว่าเป็นผู้ให้ที่ยินดีจะใช้เวลาร่วมกับคนอื่น

เห็นด้วย 
อย่างมาก 

7

ไม่เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

3

เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

5

ไม่เห็นด้วย 
อย่างมาก 

1

ค่อนข้าง 
เห็นด้วย 

6

ค่อนข้าง 
ไม่เห็นด้วย  

2

เฉย  ๆ    

4

8.	 ฉันรับรู้ถึงทิศทางและเป้าหมายของชีวิตตัวเอง

เห็นด้วย 
อย่างมาก 

7

ไม่เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

3

เห็นด้วย 
เล็กน้อย 

5

ไม่เห็นด้วย 
อย่างมาก 

1

ค่อนข้าง 
เห็นด้วย 

6

ค่อนข้าง 
ไม่เห็นด้วย  

2

เฉย  ๆ 

4

คิดคะแนนรวมโดยบวกคะแนนที่คุณวงเอาไว้ทุกข้อ
เติบโต  =	
เชื่อมโยง  =	
ปรับตัว  =	
ให้  =	

คะแนนรวมยิ่งสูงเท่าไรยิ่งดี  สังเกตว่าคุณได้คะแนนส่วนไหนน้อยและ 
มากที่สุด  แล้วคอยดูว่าคะแนนเปลี่ยนไปไหมเมื่อเวลาผ่านไป
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องค์ประกอบของชีวิตที่งดงาม สี่แนวทางการปฏิบัติ

ความ
สำ�นึกรู้คุณ

การเติบโตส่วนตัว

ความประหลาดใจ

ความสนใจใคร่รู้ทางสติปัญญา

การเติบโตทางจิตวิญญาณ
อารมณ์ขัน

การยอมรับ 
ตัวเอง

ความ
ถ่อมตัว

การให้อภัย
อิสระในการ

ตัดสินใจ
ทักษะ 

การปรับตัว
การล้ม
แล้วลุก ความ

กล้าหาญ

การรับมือ
ปัญหา

ให้

เติบโต

เชื่อมโยง ปรับตัว

เมทริกซ์อายุความสุขใจ

เมทริกซ์อายุความสุขใจคือวิธีที่คุณลงมือปฏิบัติ  ความหมายของ 

เมทริกซ์คือการพัฒนาเปลี่ยนแปลงของสิ่งหนึ่งในสภาพแวดล้อมหนึ่ง  

เมทริกซ์อายุความสุขใจคือสภาพแวดล้อมที่องค์ประกอบทั้งสี่ด้านของ 

อายุความสุขใจจะพัฒนาเพิ่มพูนขึ้นได้  เมทริกซ์ความสุขใจประกอบ 

ไปดว้ยการลงมอืปฏบิตัใินสีด่า้นทีส่ำ�คญัคอื  เตบิโต  เชือ่มโยง  ปรบัตวั  

และให้  แต่ละองค์ประกอบมีพื้นฐานมาจากการศึกษาวิจัยในหัวข้อ 

ตามรูปที่  2

รูปที่  2  สี่แนวทางปฏิบัติที่เกี่ยวข้องกับการใช้ชีวิตอันยืนยาวอย่าง 
งดงาม

ความเมตตา

ความหมาย

มรดก

ความเอื้อเฟื้อ

เป้าหมาย
การใส่ใจผู้อื่น

มิตรภาพ

ปฏิสัมพันธ์
ทางสังคม

การพึ่งพา
กันและกัน

ความรู้สึก
เป็นส่วนหนึ่ง

การเชื่อมโยง
ที่มีคุณภาพ



JOYSPAN

22

สี่แนวทางการปฏิบัติของชีวิตที่งดงาม

ตัวอย่างเช่น  การเชื่อมโยง  นำ�มาจากงานการศึกษาชิ้นที่แสดงถึงความ 

สำ�คัญของการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม  มิตรภาพ  ความสัมพันธ์ที่มี 

คุณภาพ  การรูส้กึเปน็สว่นหนึง่  และการพ่ึงพากันและกัน  องคป์ระกอบ 

แต่ละอย่างเหล่านี้สะท้อนอยู่ในคำ�กริยาเพื่อเน้นยํ้าบทบาทอย่าง 

กระตือรือร้นของคุณในการเพิ่มพูนอายุความสุขใจของคุณ  (ดูรูปที่  3)

แต่ละองค์ประกอบล้วนมีความสำ�คัญต่ออายุความสุขใจ  และ 

สามารถพัฒนาได้  กระทั่งพัฒนาถึงแก่นเลยด้วยซํ้า

เติบโต  คือความตั้งใจของคุณที่จะยังคงพัฒนาตนเองต่อไป 

ในฐานะบุคคลหนึ่ง

เชื่อมโยง  คือความทุ่มเทที่จะสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น

ปรับตัว  คือความปรารถนาและทักษะการปรับตัวเข้ากับความ 

เปลี่ยนแปลงในชีวิตที่หลีกเลี่ยงไม่ได้

ให้  คือความยินดีที่จะแบ่งปันตัวตนและประสบการณ์ของคุณ 

เพื่อเติมเต็มชีวิตคนอื่น
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ให้

เติบโต

เชื่อมโยง ปรับตัว

อายุความสุขใจคือความแข็งแกร่งทางอารมณ์และจิตใจที่  

เหมือนกับความแข็งแกร่งทางร่างกายที่ต้องใช้ความพยายามและใส่ใจ 

ในทุก  ๆ  วัน  รูปที่   4  คือเมทริกซ์อายุความสุขใจที่นำ�ไปปฏิบัติจริง 

โดยโจ  เพื่อนของฉัน  โจก็เหมือนกับทุกคนที่เมทริกซ์อายุความสุขใจ 

ของเขามีพลวัตและเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา  นี่คือเมทริกซ์อายุความ 

สุขใจของโจสองปีหลังจากลอร่า  ภรรยาของเขาเสียชีวิต

คุณจะได้เห็นตัวอย่างเพิ่มเติมของการปฏิบัติตามเมทริกซ์อายุ 

ความสขุใจในชวีติจรงิหนา้ถดัไป  เมือ่ไดอ้า่นตวัอยา่งในชวีติจรงิเหลา่นี้ 

และไปใช้ชีวิตของคุณเอง  คุณจะเริ่มตระหนักถึงการลงมือปฏิบัติที่ 

สำ�คัญทั้งสี่อย่างในชีวิตของตัวเอง  หลายครั้งคุณจะพบว่าตัวเองทำ� 

ได้ดีและทำ�ได้อย่างกระตือรือร้นในบางข้อ  และทำ�ได้ยังไม่ค่อยดี 

ในบางข้อ  นั่นเป็นเรื่องปกติ  และคุณจะสามารถระบุได้ว่าต้องทำ�เพิ่ม 

ในส่วนไหนจากเฟรมเวิร์กนี้  ตัวอย่างเช่น  คุณอาจเห็นว่าตัวเองเติบโต  

รูปที่  3  เมทริกซ์อายุความสุขใจ
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เชือ่มโยง  และปรบัตวัไดอ้ยา่งกระตอืรอืรน้  แตต่ระหนกัวา่คณุยงัไมไ่ด ้

ให้มากนัก  เมื่อคุณรู้ตัวได้เช่นนี้  คุณก็จะเริ่มทำ�ในส่วนของการให้ 

มากขึ้น  และรู้สึกถึงความสุขใจที่เพิ่มขึ้น

รูปที่  4  เมทริกซ์อายุความสุขใจในการปฏิบัติจริง  :  โจ  อายุ  78

ให้

เติบโต

เชื่อมโยง ปรับตัว

สอนหลาน
เล่นสกีหิมะ

จัดดินเนอร์สังสรรค์
ที่บ้านเป็นครั้งแรก

เปลี่ยนจากวิ่ง
เป็นว่ายนํ้า

หลังจากผ่าตัด
เปลี่ยนเข่า

ลองหาคู่เดต 
ออนไลน์ โจ 

อา
ยุ  7

8

ความสุขใจคืออะไร

ความสุขใจคือการได้สัมผัสความพึงพอใจ  ความสำ�นึกรู้คุณ  และ 

การรูส้กึมคีวามหมาย  ไมว่า่สถานการณภ์ายนอกของเราจะเปน็อยา่งไร  

ความสุขใจไม่ใช่แค่เพียงการรู้สึกมีความสุข  ความสุขใจยังรวมถึง 

คุณภาพชีวิตและความสามารถในการทำ�ประโยชน์ให้กับโลกอย่างม ี

ความหมายและเป้าหมาย  อาร์ชบิชอปเดสมอนด์  ตูตู  (Desmond  

Tutu)   อธิบายไว้ว่า   “ความสุขมักถูกมองว่าเป็นสิ่ งที่ขึ้นอยู่กับ 



มีความสุขให้ ได้ตลอดชีวิต

25

สถานการณ์ภายนอก  แต่ความสุขใจไม่ใช่อย่างนั้น”  โดยนิยามแล้ว  

ความสุขใจไม่สามารถเป็นเป้าหมายได้  ดาไลลามะ  (Dalai  Lama)  

กล่าวไว้ว่า  “ถ้าคุณบอกว่า  ‘ฉันอยากมีความสุขใจ’  แล้วขบฟันแน่น 

ด้วยความมุ่งมั่น  นี่คือวิธีที่รวดเร็วที่สุดที่จะตกรถเมล์แห่งความสุขใจ”4 

“ความสุขใจไม่ได้เกิดกับเราด้วยความบังเอิญ 
เราต้องเลือกที่จะมีความสุขใจ  และเลือกมันทุก  ๆ  วัน”

—  เฮนรี  นูเวน  (Henri  Nouwen)  พระนิกายคาทอลิก   

ศาสตราจารย์  และนักเขียนชาวเนเธอร์แลนด์

แนวคิดเรื่องความสุขใจมีมาตั้งแต่โบราณกาล  โดยมีหลักฐาน 

เก่าแก่ที่สุดปรากฏอยู่ในข้อเขียนทางศาสนา  บทความด้านปรัชญา  

และบทกว ี ขอ้ความภาษาสเุมเรยีน  มหากาพยแ์หง่กลิกาเมช  (เขยีนไว ้

เมื่อ  2,100  ปีก่อนคริสตกาล)  มีตอนที่อธิบายถึงช่วงเวลาแห่งความ 

สขุใจจากมติรภาพและการเฉลมิฉลอง  ซึง่ถอืเปน็การตรกึตรองถงึความ 

สุขใจระหว่างบุคคลที่เก่าแก่ที่สุดของมนุษยชาติ  ส่วนฤคเวช  (มีอายุ 

ระหวา่ง  1,500  -  1,200  ปกีอ่นครสิตกาล)  คมัภรีเ์ลม่หนึง่ในวรรณกรรม 

พระเวทของอินเดีย  ก็มีส่วนบทสวดที่เฉลิมฉลองความสุขใจ  ความปีต ิ 

การขอบคุณสิ่งศักดิ์สิทธิ์  แนวคิดอย่างอานันท์  (ความปีติและสุขใจ)  

ก็เป็นศูนย์กลางของการเติมเต็มด้านจิตวิญญาณและความเป็นอันหนึ่ง 

อันเดียวกันของจักรวาล  ในคัมภีร์ไบเบิลภาษาฮีบรูหรือทานัค  (มีอายุ  

1,000  ปีก่อนคริสตกาล)  ยังถือว่าความสุขใจคือของขวัญจากพระเจ้า  

ทีเ่ชือ่มโยงกบัความเชือ่  การบชูา  และความถกูตอ้งดงีาม  โดยบทสดดุ ี 

16  :  11  กล่าวว่า  “พระองค์ทรงสำ�แดงให้ข้าพระองค์เห็นทางแห่งชีวิต  

ในที่ประทับของพระองค์มีความสุขใจเต็มเปี่ยม”5  คัมภีร์ปรัชญา 

เต้าเต๋อจิง   ที่เขียนโดยเล่าจื๊อ  (ศตวรรษที่หกก่อนคริสตกาล)  บอกว่า 
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ความเรยีบงา่ยและความพึงพอใจจะนำ�ไปสูค่วามสขุใจ  คมัภรียั์งแนะนำ� 

ให้ผู้คนมีชีวิตที่ เงียบสงบ  ปราศจากความโลภและทะยานอยาก  

คำ�สอนของพระพุทธเจ้า  (ศตวรรษที่สี่ถึงห้าก่อนคริสตกาล)  เน้นยํ้าว่า 

ความสุขใจ  (ปีติ   ในภาษาบาลี)  เป็นคุณภาพของจิตที่เกี่ยวข้องกับ 

แนวปฏิบัติทางจิตวิญญาณ  ความสุขใจจากการทำ�สมาธิและความ 

เข้าใจอย่างลึกซึ้งถือเป็นส่วนสำ�คัญสู่การตรัสรู้

งานเขียนโบราณเหล่านี้และงานเขียนเกี่ยวกับความสุขใจหลาย 

ล้านชิ้นที่เขียนขึ้นนับจากนั้นเป็นต้นมา  เน้นยํ้าถึงความสุขใจที่มี 

อยู่ด้วยกันหลายรูปแบบ  ไม่ว่าจะเป็นความสุขใจจากการเชื่อมโยง 

กับสิ่งศักดิ์สิทธิ์   ความสัมพันธ์ของมนุษย์ด้วยกัน  หรือความสงบ 

ภายในใจ  งานเขียนแสดงให้เห็นว่าความสุขใจคือส่วนสำ�คัญที่ขาด 

ไม่ได้ของชีวิตมานานนับสหัสวรรษ

“ใช้ชีวิตในความสุขใจ  ในความรัก  แม้จะอยู่ท่ามกลางคนที่เกลียดชัง
ใช้ชีวิตในความสุขใจ  ในสุขภาพ  แม้จะอยู่ท่ามกลางคนที่ยากลำ�บาก
ใช้ชีวิตในความสุขใจ  ในความสงบ  แม้จะอยู่ท่ามกลางคนที่รุ่มร้อน”

— ธรรมบท

หากมองผ่านบริบทของประสาทวิทยา  ปรัชญา  จิตวิทยา  

สังคมวิทยา  และวิวัฒนาการ  เราจะเห็นวิธีคิดเรื่องความสุขใจที่เพิ่ม 

มากข้ึนไปอกี  เชน่  นกัประสาทวทิยาแสดงให้เห็นว่าความสุขใจสามารถ 

กระตุ้นส่วนสำ�คัญต่าง  ๆ  ในสมองที่มีผลต่อพฤติกรรมและสุขภาวะ 

ทางอารมณ์  ส่วนหนึ่งของสมองที่เรียกว่านิวเคลียสแอกคัมเบนส์  

(Nucleus  Accumbens)  มีบทบาทสำ�คัญในการรู้สึกถึงความสุขใจ  

และมีผลกระทบต่อสารสื่อประสาทที่เกี่ยวข้องกับความพอใจและ 

การไดร้างวลั  ความสขุใจยงัเชือ่มโยงกบัการหลัง่โดพามนี  (Dopamine)  
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และซีโรโทนิน  (Serotonin)  โดยเฉพาะโดพามีนที่จะหลั่งออกมามาก 

ในสมองส่วนนี้ระหว่างที่ร่างกายได้รับประสบการณ์ที่ด ี และทำ�ให้เกิด 

พฤติกรรมที่นำ�ไปสู่ความสุขใจและกระตุ้นให้เรามองหากิจกรรมที่ให้ผล 

คล้ายคลึงกันในอนาคต  การศึกษาเอฟเอ็มอาร์ไอหรือการแสดงภาพ 

สว่นตา่ง ๆ ของสมองขณะกำ�ลงัทำ�งานพบวา่ความสขุใจไปกระตุน้สมอง 

บางส่วนอย่างกลีบหน้าผากส่วนหน้าและอะมิกดาลา  (Amygdala)  

ซึ่งเป็นสองส่วนที่ควบคุมอารมณ์และประสบการณ์ด้านบวก6

ในมุมมองเชิงปรัชญา  นักคิดอย่างอาริสโตเติล  (Aristotle)  มอง 

ว่าความสุขใจคือส่วนหนึ่งของยูไดโมเนีย  (Eudaimonia)  หรือชีวิต 

ที่มีความหมายและรุ่งเรืองอันสัมพันธ์กับความดีงามมากกว่ากับความ 

อภริมยท์ีอ่ยูเ่พียงสัน้  ๆ  ในปรชัญาอตัถิภาวนยิม  ความสขุใจสมัพันธ์กับ 

ช่วงเวลาที่จริงแท้และข้ามขีดจำ�กัดทางกายภาพ  ซึ่งมนุษย์จะรู้สึกเป็น 

หนึ่งเดียวกับตัวตนที่แท้จริงหรือกับเป้าหมายในชีวิต  [ดังที่ปรากฏ 

ในงานของเคียร์เคอการ์ด  (Kierkegaard)  เรื่องความสุขใจที่มีรากฐาน 

มาจากความศรัทธา]

สาขาหนึ่งของวิชาจิตวิทยาที่เรียกว่าจิตวิทยาเชิงบวก  มองว่า 

ความสขุใจทำ�ใหเ้กดิการเตบิโตทีง่ดงามของจติใจ  และการศกึษาหลาย 

ชิ้นแสดงให้เห็นว่าความสุขใจยังช่วยเพิ่มพูนความสามารถในการ 

ฟืน้ตวัจากอปุสรรคและพฒันาความผกูพนัทางสงัคมอกีดว้ย  นกัทฤษฎ ี 

บาร์บารา  เฟรดริกสัน  (Barbara  Fredrickson)  กล่าวว่า  ความสุขใจ 

สามารถเปิดกระบวนการคิดให้กว้างขึ้น  และกระตุ้นให้เกิดการค้นหา 

เชิงสร้างสรรค์ 7

ในมุมมองเชิงสังคมวิทยา  ความสุขใจสามารถเป็นสิ่งที่ผู้คน 

มีร่วมกันได้  อย่างที่ปรากฏในการเฉลิมฉลองหรือในพิธีกรรมต่าง  ๆ  

ที่ผู้คนรู้สึกเบิกบานใจจากประสบการณ์ที่มีร่วมกัน  (เช่น  งานเทศกาล 

หรือการแข่งขันกีฬา)  วัฒนธรรมต่าง  ๆ ยังให้คุณค่าและแสดงออกถึง 
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ความสุขใจในรูปแบบที่แตกต่างกัน  ตัวอย่างเช่น  แนวคิด  “ความสุข 

ของการมีชีวิต”  (Joie  de  Vivre)  ในวัฒนธรรมฝรั่งเศสที่เน้นการชื่นชม 

และสัมผัสความเพลิดเพลินต่าง  ๆ  ในชีวิต  ในขณะที่วัฒนธรรมในโลก 

ตะวันออกเชื่อมโยงความสุขใจกับความพึงพอใจและความกลมเกลียว 

กัน  ในวิทยาศาสตร์ด้านวิวัฒนาการ  มีหลักฐานแสดงให้เห็นว่าความ 

สุขใจสามารถสร้างเสริมความแน่นแฟ้นทางสังคมและพฤติกรรมการ 

ร่วมด้วยช่วยกันได้  ซึ่งเป็นปัจจัยสำ�คัญของการอยู่รอดและการสร้าง 

ชุมชน  เด็ก  ๆ แสดงความสุขใจออกมาเองตามธรรมชาติ  โดยเฉพาะ 

เมื่อได้เล่นสนุกและสำ�รวจสิ่งต่าง  ๆ  ซึ่งช่วยสร้างเสริมการเติบโตด้าน 

การรู้คิดและอารมณ์

ความสุขใจในความเชื่อด้านจิตวิญญาณ

ความสุขใจในความเชื่อด้านจิตวิญญาณอธิบายได้ว่าเป็นประสบการณ ์

ที่ลึกซึ้งและอยู่นอกเหนือการรับรู้ด้านร่างกายที่ เป็นมากกว่าการ 

เติมเต็มความต้องการส่วนตัว  ซึ่งเกิดขึ้นได้จากทั้งการเชื่อมโยงกับ 

พระเจ้า  ธรรมชาติ  ศิลปะ  หรือปฏิสัมพันธ์ที่มีความหมายกับมนุษย์  

ความสุขใจสะท้อนถึงความรู้สึกของการเป็นหนึ่งเดียวกัน  การอยู่ 

ร่วมกัน  และความสงบที่มักเกิดขึ้นจากการมีปฏิสัมพันธ์อย่างมีสติกับ 

บางส่วนของชีวิต  ทั้งที่สามารถมองเห็นได้และมองไม่เห็น  ยกตัวอย่าง 

เชน่  ธรรมชาตสิรา้งความรูส้กึสขุใจและนา่อศัจรรยใ์จดว้ยการเชือ่มโยง 

เรากับจังหวะของโลกอีกครั้ง  อย่างที่จอห์น  มิวเออร์  (John  Muir)  

เคยกล่าวเอาไว้อย่างสวยงามว่า  “ทุกครั้งที่เราออกเดินไปในธรรมชาต ิ 

เราจะได้รับมากกว่าสิ่งที่ค้นหาเสมอ”  ความสุขใจจึงไม่ได้เป็นเพียง 

ประโยชน์ที่เกิดขึ้นกับคนคนเดียวเท่านั้น  แต่ยังเป็นความรู้สึกของ 
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การสอดประสานไปในทิศทางเดียวกันกับบางสิ่งที่มีอำ�นาจเหนือตัวเรา 

อีกด้วย

ปฏิสัมพันธ์ที่เปี่ยมไปด้วยความรักใคร่อันมีความหมายและ 

จริงแท้  สามารถสร้างความสุขใจที่กินขอบเขตไปเหนือกว่าความ 

ปรารถนาส่วนบุคคล  ตอนแรกฉันพิมพ์ประโยคเปิดย่อหน้านี้ว่า  

“ปฏิสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ที่เปี่ยมไปด้วยความรักใคร่”  แต่ทันใดนั้น 

สุนัขของเราก็เดินมาหา  และเมื่อได้กอดกันชุดใหญ่  ฉันจึงแก้ประโยค 

นัน้ใหม ่ การศกึษาของนกัสงัคมวทิยา  เบรเน ่ บราวน ์ (Brené  Brown)  

เน้นยํ้าว่าความสุขใจเกิดขึ้นจากการแสดงความเปราะบางและความ 

จรงิใจในความสมัพนัธต์า่ง ๆ8  ความสขุใจเปน็สิง่ทีพ่บไดใ้นชว่งเวลาทีม่ ี

การแลกเปลี่ยนความรัก  ไม่ว่าจะในชุมชน  มิตรภาพ  หรือการกระทำ� 

เล็ก  ๆ น้อย ๆ ที่แสดงถึงความเมตตา

ศิลปะเป็นแหล่งกำ�เนิดของความสุขใจที่อยู่ เหนือการรับรู้  

ของร่างกายมายาวนานแล้ว  เพราะศิลปะสามารถปลุกอารมณ์ต่าง  ๆ  

และเชื่อมโยงเรากับสิ่งที่มีความหมายลึกซึ้งมากขึ้น  นักปรัชญา  

ฟรีดริก  วอน  ชิลเลอร์  (Friedrich  von  Schiller)  ชี้ว่าการได้สัมผัส 

ความสวยงามผา่นศลิปะสามารถสง่เสริมและเพิม่พนูความรูส้กึสขุใจได ้

และปลดปล่อยจิตใจและวิญญาณจากความกังวลที่มีอยู่ทุกเมื่อเชื่อวัน  

หากลองพิจารณาถึงผลงานของเขาอย่าง  Ode  to  Joy I  ที่เป็นแรง 

บันดาลใจให้ซิมโฟนีหมายเลข  9  ของเบโธเฟน  (Beethoven)  จะเป็น 

เครื่องยืนยันได้อย่างชัดเจนว่าความสวยงามของศิลปะสามารถสร้าง 

ความสุขใจและประสบการณ์ที่มนุษย์มีร่วมกันได้

I  An  die  Freude  (หรอื  Ode  to  Joy  ในภาษาองักฤษ)  เปน็บทกวภีาษาเยอรมนั 
ที่สรรเสริญความปีติยินดีและความสมานฉันท์ของมนุษยชาต ิ บทกวีนี้ได้รับการปรับใช ้
เป็นส่วนหนึ่งของซิมโฟนีหมายเลข  9  และใช้เป็น  “เพลงสรรเสริญยุโรป”  ในเวลาต่อมา
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