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ระหว่่างที่่�เรีียนปริิญญาเอก ฉันัโชคดีีที่่�ได้ร้ับัทุนุการศึึกษาจากมููลนิธิิิ 

วิิทยาศาสตร์์แห่่งชาติิสหรัฐอเมริิกา (National Science Foundation)  

เพื่่�อไปใช้้ชีวีิติในญี่่�ปุ่่�นหนึ่่�งภาคการศึึกษา ฉัันมีวีัตัถุุประสงค์ท์ี่่�จะศึึกษาว่า่ 

คนในญี่่�ปุ่่�นเจริิญสู่่�วััยชราและมีีมุุมมองเกี่่�ยวกัับการเจริิญวััยแตกต่่างไป

อย่่างไร ฉัันรู้้�ว่่าคนญี่่�ปุ่่�นมีีอายุุขััยยืืนยาวที่่�สุุดในโลก1 ถึึงแม้้ว่่านัักวิิจััย 

หลายคนได้้คาดเดาว่่าเป็็นผลจากการบริิโภคอาหารบำรุุงสุุขภาพและ

ความแตกต่า่งด้า้นพันัธุกุรรม แต่ฉ่ันัอยากรู้้�ว่า่มีมีิติิทิางจิติวิทิยาด้ว้ยหรืือไม่่ 

ที่่�ทำให้้พวกเขาได้้เปรีียบ

	ก่ อนที่่�จะย้้ายถิ่่�นฐานไปอยู่่�ญี่่�ปุ่่�นหกเดืือน ฉัันไปเยี่่�ยมคุุณย่่า 

ฮอร์์ตใีนฟลอริิดา ทัันทีีที่่�ฉัันลงจากเครื่่�องบิิน ย่่ามองฉัันปราดเดีียวแล้้ว 

พููดว่่า “เธอต้้องกิินวิิตามิิน” ย่่าปัักใจเช่ื่�อว่่าการเรีียนปริิญญาเอกและ 

สภาพอากาศอึึมครึึมในบอสตัันดููดกลืืนพลัังงานของฉััน เราจึึงไปซื้้�อ 

สิ่่�งที่่�ย่่าเรีียกว่่าวิิตามิิน นั่่�นคืือส้้มและเกรปฟรุุต เท่่าที่่�เราหิ้้�วไหวจาก 

ซููเปอร์์มาร์์เก็็ต 
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	คุุ ณย่า่ฮอร์์ตีขีองฉันัเป็็นนักักีฬีากอล์ฟ์และชอบเดิินออกกำลัังกาย

เป็็นอย่า่งมากเนื่่�องจากเคยอยู่่�ในนิิวยอร์์ก จึึงไม่่ง่า่ยเลยที่่�จะเดินิตามให้ท้ันั

ขณะที่่�ย่่าก้า้วย่า่งฉับัๆ อย่่างมุ่่�งมั่่�นในร้้าน จนกระทั่่�งย่่าสะดุุดล้ม้ลงบนพื้้�น 

ฉัันรีีบปรี่่�เข้้าไปช่่วยพยุุงให้้ย่่ายืืนขึ้้�น และตกใจที่่�เห็็นว่่าขามีีเลืือดออก

	 “ไม่่เจ็็บหรอก” ย่่ากััดฟัันบอกให้้ฉัันสบายใจ ถึึงกัับฝืืนยิ้้�มอย่่าง

เข้้มแข็็ง “ห่่วงคู่่�กรณีีดีีกว่่านะ”

	 “คู่่�กรณีี” ที่่�ว่่าอยู่่�แทบเท้้าเรา เป็็นลัังไม้้เสริิมมุุมด้้วยโลหะขรุุขระ

แหลมคม ตอนนี้้�มุุมหนึ่่�งมีีเลืือดหยดติ๋๋�ง เราวางตะกร้้าซื้้�อของลง แล้้วฉััน

จึึงช่่วยย่่าเก็็บข้้าวของจากกระเป๋๋าถืือที่่�หล่่นเกลื่่�อนพื้้�น

	ก่ อ่นออกจากร้า้น ย่า่ตำหนิเิจ้า้ของร้า้นที่่�มองขึ้้�นมาเพียีงแวบหนึ่่�ง 

ตอนได้้ยินิย่่าล้้ม ก่อ่นจะก้ม้กลัับไปดููหนังสืือพิิมพ์แ์ทบลอยด์์ที่่�เขาพลิกอ่่าน 

ที่่�เคาน์์เตอร์์ต่่อ

	 “คุุณไม่่น่่าวางลัังไว้้กลางร้้านนะ” ย่่าบอกเขา น้้ำเสีียงสุุภาพกว่่า

ที่่�เขาสมควรได้้รัับ “ฉัันอาจจะเจ็็บตััว” เลืือดยัังไหลเป็็นทางที่่�หน้้าแข้้ง

	 เจ้้าของร้้านกวาดตาสำรวจย่่าแล้้วเหลืือบมองลัังที่่�วางอยู่่�กลาง

ทางเดิิน “ถ้้าอย่่างนั้้�น บางทีีคุุณก็็ไม่่น่่าเดิินไปไหนมาไหนนะ” เขาพููด 

เสีียงแข็็ง “ไม่่ใช่่ความผิิดของผมที่่�คนแก่่ล้้มอยู่่�บ่่อยๆ อย่่ามาโทษผมสิิ”

	คุุ ณย่า่ฮอร์ต์ีอี้า้ปากค้า้ง ส่ว่นฉันันึึกอยากปัดัหนังัสืือพิมิพ์ข์องเขา 

ให้้ตกจากเคาน์์เตอร์์ แต่่ทำได้้เพีียงถลึึงตาใส่่เขาและประคองย่่าขึ้้�นรถ  

ฉัันพาย่่าไปหาหมอทัันทีีแม้้ว่่าย่่าจะไม่่อยากไป ปรากฏว่่าขาไม่่เป็็นไร  

เป็็นแผลไม่่ลึึกแม้้ว่่าเลืือดออกเยอะ หมอบอก ทั้้�งเสริิมว่่าย่่าดููแข็็งแรงดีี

	 ฉัันคิิดว่่าเรื่่�องราวจะจบลงแค่่นั้้�น แต่่เหตุุการณ์ตอนบ่่ายวัันนั้้�น 

จุุดประกายการเปลี่่�ยนแปลงลึึกซึ้้�ง คืืนนั้้�นย่่าฮอร์์ตีีขอให้้ฉัันช่่วยรดน้้ำต้้น 

อะโวคาโด ซึ่่�งปกติิแล้้วย่่าชอบทำเอง วัันต่่อมาย่่าบอกว่่าไม่่มั่่�นใจที่่�จะ

ขัับรถและขอให้้ฉัันพาไปร้้านทำผมตามที่่�นััดไว้้ คำพููดของเจ้้าของร้้าน 

ของชำดููเหมืือนยัังก้้องอยู่่�ในหููย่่าจนต้้องเฝ้้าถามตััวเองว่่าแก่่จนหมด

สมรรถภาพจริิงหรืือเปล่่า ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องที่่�ย่่าไม่่เคยนึึกถึึงมาก่่อน
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	 โชคดีทีี่่�ย่า่ฮอร์ต์ีฉีุุดตัวัเองออกจากภาวะดำดิ่่�งจากคำสบประมาท

ผู้้�สููงอายุุได้้ก่่อนที่่�ฉัันจะบิินไปญ่ี่�ปุ่่�น ตอนเช้้าของวัันก่่อนออกเดิินทาง  

ย่่ายืืนกรานว่่าจะพาฉัันไปเดิินเร็็วเป็็นระยะทางไกลๆ เพื่่�อยืืดเส้้นยืืดสาย 

ก่อ่นต้อ้งนั่่�งเคร่ื่�องบินินานๆ เม่ื่�อกลัับจากเดิินออกกำลัังกาย ย่า่ยื่่�นรายชื่่�อ 

ร้้านอาหารแนะนำที่่�เขีียนด้้วยลายมืือ จากครั้้�งที่่�ย่่าไปญี่่�ปุ่่�นกัับปู่่�เม่ื่�อ 20 ปีีก่่อน 

	 แต่่ขณะที่่�ฉัันโบกมืือลาย่่าฮอร์์ตีีและออกเดิินทางไปโตเกีียว  

ฉัันอดไม่่ได้้ที่่�จะสงสััยว่่า ถ้้าคำพููดบั่่�นทอนจิิตใจไม่่กี่่�คำมีีผลต่่อคนที่่� 

แข็็งแรงและเก่่งกล้้าอย่่างย่่าฮอร์์ตีีแล้้ว ความคิิดเหมารวมเชิิงลบเกี่่�ยวกัับ

วััยจะส่่งผลต่่อคนทั้้�งประเทศอย่่างไร ทััศนคติิเหล่่านั้้�นมีีอิิทธิิพลต่่อการ

เจริิญวััยของเราอย่่างไร และ เรา จะมีีอานุุภาพอย่่างไรถ้้าเราเปลี่่�ยนวิิธีี

คิิดและวิิธีีพููดเกี่่�ยวกัับวััยชรา 

ดาราร็็อกวััยเก๋๋าในโตเกีียว

ขณะที่่�ฉันัปรัับตัวัเข้้ากัับชีีวิิตใหม่ในโตเกีียว ใจฉันัมัักบิินกลัับไปหาย่่าฮอร์์ตีี  

นึึกภาพย่ารดน้้ำต้้นอะโวคาโดท่่ามกลางแสงอััสดงเย็็นสบายในฟลอริิดา 

และนึึกสงสััยว่่าย่่าจะคิิดอย่่างไรกับที่่�ที่่�ฉัันอยู่่�นี้้� ที่่�ที่่�เห็็นเชฟทำซููชิอายุุ

ร่่วมร้้อยปีีอวดโฉมในจอโทรทัศน์์เป็็นประจำและญาติิผู้้�ใหญ่่สููงอายุุได้้รัับ

การเสิิร์์ฟอาหารก่่อน 

	 ฉัันยัังอยู่่�ที่่�ญี่่�ปุ่่�นเมื่่�อถึึงวัันผู้้�สููงอายุุแห่่งชาติิที่่�เรีียกว่่า เคอิิโระ  

โนะ ฮิ ิขณะเดินิในสวนสาธารณะชินิจููกุุ ฉันัผ่า่นกลุ่่�มนักัยกน้้ำหนักั บางคน 

ไม่่สวมเสื้้�อ บ้้างสวมชุุดรััดรููปแนบเนื้้�อ ทุุกคนอยู่่�ในวััย 70-80 ต่่างเดิิน

อาดๆ ไปมา ยกน้้ำหนัก อวดกล้้ามเนื้้�อ ในวัันหยุุดราชการนี้้� คนทั่่�ว

ประเทศนั่่�งรถไฟความเร็็วสููง เรืือ และรถยนต์์ ข้้ามเกาะเพื่่�อกลัับไปเยี่่�ยม

ญาติิผู้้�ใหญ่่ที่่�บ้้าน ในวัันนี้้�บรรดาร้้านอาหารให้้ผู้้�สููงอายุุกินฟรีี สำหรับ 

ผู้้�ที่่�เดิินเหิินไม่่คล่่อง เด็็กนัักเรีียนจะเตรีียมอาหารและนำส่่งกล่่องเบ็็นโตะ

ที่่�เต็็มไปด้้วยซููชิิสดๆ กัับเทมปุุระที่่�ทอดอย่่างประณีีตใส่่ใจ
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	 เคอิิโระ โนะ ฮิิ แปลว่่า “วัันเคารพผู้้�สููงอายุุ” แต่่ดููเหมืือนว่่า 

ชาวญี่่�ปุ่่�นเคารพผู้้�สููงอายุุทุุกวัันอยู่่�แล้้ว ชั้้�นเรีียนดนตรีีคลาคล่่ำไปด้้วยคน

สููงอายุุที่่�ลองเล่่นกีีตาร์์ไฟฟ้้าเป็็นครั้้�งแรกตอนอายุุ 75 แผงหนัังสืือพิิมพ์์

เรียีงรายไปด้้วยมัังงะหลากสีซีึ่่�งเป็็นหนังัสืือการ์์ตููนยอดนิยิมสำหรับัทุุกวัยั  

เล่่าเรื่่�องผู้้�สููงอายุุตกหลุุมรััก ชาวญี่่�ปุ่่�นปฏิิบััติิต่่อวััยชราราวกัับเป็็นสิ่่�งที่่� 

น่่ารื่่�นรมย์์ เป็็นเครื่่�องพิิสููจน์์ว่่ายัังมีีชีีวิิตอยู่่� แทนที่่�จะเป็็นเรื่่�องน่่ากลััวหรืือ 

ขุ่่�นเคืืองใจ

	 สหรัฐอเมริิกามีีภาพทางวััฒนธรรมที่่�ต่่างออกไป ไม่่ใช่่เพีียง

การสนทนาของย่่าฉัันกัับเจ้้าของร้้านที่่�เหยีียดคนแก่่ แต่่มีีอยู่่�ทุุกที่่� ป้้าย 

บิิลบอร์์ดโฆษณาผลิิตภััณฑ์์ดููแลผิิวที่่� “ย้้อนวััย” ศััลยแพทย์์ความงาม 

ในเมืืองออกรายการโทรทัศัน์ต์อนกลางคืืนพลางพููดน้้ำไหลไฟดับัเกี่่�ยวกับั 

ริ้้�วรอยราวกับแม่่ทััพพููดถึึงกองกำลัังฝั่่�งตรงข้้าม คำทัักทายเหมืือนตนเป็็น

เด็็กอมมืือที่่�คนสููงอายุุต้้องทนฟัังตามร้้านอาหารและโรงภาพยนตร์์ ไม่่ว่่า 

มองไปทางไหน ทั้้�งรายการทีีวีี เทพนิิยาย และโลกออนไลน์์ วััยชราถููก 

นำเสนอราวกับัว่า่หมายถึึงความหลงลืืม ความอ่่อนแอ และความเส่ื่�อมถอย

	 ในญี่่�ปุ่่�น ฉัันเห็็นชััดเจนว่่าวัฒันธรรมที่่�เราใช้้ชีวีิติอยู่่�ส่ง่ผลต่อ่การ

เจริญิวัยัของเรา ยกตัวัอย่า่งเช่่น วัยัทอง ฉันัรู้้�มาว่า่วัฒันธรรมญี่่�ปุ่่�นไม่ว่ิติก

กังัวลเร่ื่�องนี้้�มากนััก ทำราวกับว่า่เป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของธรรมชาติกิารเจริญิวัยัซึ่่�ง

นำไปสู่่�ช่วงชีีวิติที่่�มีคีุุณค่่า หาใช่่เป็็นข้้ออ้้างสำหรับคติิเหมารวมในตะวัันตก 

ที่่�พููดถึึงอารมณ์์ขึ้้�นๆ ลงๆ ของเพศหญิงิและการหมดความต้อ้งการทางเพศ 

ซึ่่�งสร้้างภาพให้้วััยทองเป็็นปััญหาวััยกลางคน นี่่�เป็็นเหตุุให้้ชาวญ่ี่�ปุ่่�น 

มีีแนวโน้้มที่่�จะไม่่ตราหน้้าสิ่่�งที่่�เป็็นไปตามธรรมชาติิเม่ื่�ออายุุมากขึ้้�นเท่่า

คนในอเมริกิาเหนืือหรืือเปล่า่ ผู้้�หญิงิมีอีายุุชาวญี่่�ปุ่่�นมีแีนวโน้ม้ที่่�จะมีอีาการ

ร้้อนวููบวาบและอาการอื่�นๆ ของวััยหมดประจำเดืือนน้้อยกว่่าผู้้�หญิงใน

กลุ่่�มอายุุเดีียวกันในสหรััฐอเมริิกาและแคนาดามาก2 และชายสููงวััยใน

ญี่่�ปุ่่�นที่่�ได้ร้ับัการปฏิบิัตัิทิางวัฒันธรรม “เยี่่�ยงดาราร็อ็กในประเทศของตน”  

ตามคำกล่่าวของนัักมานุุษยวิิทยาที่่�เป็็นหััวหน้้างานวิิจััยชิ้้�นนี้้� ยัังมีีระดัับ
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เทสโทสเตอโรนสููงกว่่าชาวยุุโรปในวััยเดีียวกััน3 สิ่่�งนี้้�มีีนััยว่่ากามารมณ์์

ของคุุณเปลี่่�ยนแปลงในจัังหวะที่่�ต่่างกััน ขึ้้�นอยู่่�กับว่่าวััฒนธรรมที่่�คุุณอยู่่�

มีีทััศนคติิและปฏิิบััติิต่่อความชราอย่่างไร

	 ฉันัเริ่่�มสงสััยว่่าวััฒนธรรมส่่งผลต่่อความเช่ื่�อเกี่่�ยวกับวััยในระดัับ

บุุคคลอย่่างไร กล่่าวคืือ เราคิิดอย่่างไรเกี่่�ยวกัับผู้้�สููงอายุุและวััยชรา และ

ฉันัใคร่รู่้้�ว่า่ทัศันคติสิ่ว่นบุุคคลเหล่า่นี้้�มีอีิทิธิพิลต่อ่กระบวนการแก่ช่รามาก

เพีียงใด ความเชื่่�อของคนในญี่่�ปุ่่�นช่่วยอธิิบายหรืือไม่่ว่่าทำไมคนญี่่�ปุ่่�นจึึง

มีีอายุุขััยยืืนยาวที่่�สุุดในโลก

	 ฉัันเรีียนปริิญญาเอกเพื่่�อศึึกษาจิิตวิิทยาสัังคม ศาสตร์์ที่่�อธิิบาย

ว่่าความคิิด พฤติิกรรม และสุุขภาพของปััจเจกชนได้้รัับผลกระทบจาก 

สังัคมและกลุ่่�มที่่�พวกเขาเป็น็สมาชิกิและมีปีฏิสิัมัพันัธ์อ์ย่า่งไร ฉันัต้อ้งการ 

มุ่่�งเน้น้ประสบการณ์ข์องคนสููงอายุุซึ่่�งการศึึกษาจิติวิทิยาส่ว่นใหญ่ม่องข้า้ม 

ปริศินาที่่�อยู่่�เบื้้�องหน้า้ฉันัขณะนี้้�คืือ จะวัดัผลกระทบของสิ่่�งที่่�ไร้รูู้ปร่า่งอย่า่ง

วััฒนธรรมต่่อสิ่่�งที่่�ตายตััวอย่่างชีีวภาพของเราได้้อย่่างไร

ผลกระทบของความเชื่่�อเกี่่�ยวกัับวััยต่่อสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ

เม่ื่�อฉัันกลัับมาบอสตััน ฉัันเริ่่�มทดสอบผลกระทบของทััศนคติิเหมารวม

เกี่่�ยวกัับวััยในวััฒนธรรมต่่อสุุขภาพและชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ ฉัันทำงานวิิจััย

ชิ้้�นแล้้วชิ้้�นเล่่า ในทุุกชิ้้�นต่่างพบว่่าผู้้�สููงอายุุที่่�มีีทััศนคติิที่่�ค่่อนไปทางบวก

เกี่่�ยวกัับความชรามีีสมรรถภาพทางกายและการรู้้�คิิดดีีกว่่าผู้้�ที่่�มีีทััศนคติิ

ค่่อนไปทางลบ พวกเขามีีโอกาสฟื้้�นตััวจากความบกพร่องรุุนแรงสููงกว่่า 

ความจำดีีกว่่า เดิินได้้เร็็วกว่่า และกระทั่่�งอายุุยืืนกว่่าด้้วย4

	 นอกจากนี้้� ฉัันยัังสามารถแสดงให้้เห็็นว่่าความท้้าทายทาง

กายภาพและการรู้้�คิดที่่�เราคิิดว่่าเช่ื่�อมโยงกัับการแก่่ตััว เช่่น หููตึึงหรืือ 

โรคระบบหััวใจและหลอดเลืือด เป็็นผลสืืบเน่ื่�องจากความเช่ื่�อเกี่่�ยวกับ 

วััยชราที่่�ซึึมซัับจากสิ่่�งแวดล้้อมทางสัังคมของเรา ฉัันพบว่่าความเชื่่�อ 
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เกี่่�ยวกับวััยชราทำหน้าที่่�เป็็นกัันชนต้้านภาวะสมองเส่ื่�อมระยะแรกเริ่่�มใน

กลุ่่�มคนที่่�มีี APOE 4 ยีีนโรคอััลไซเมอร์์ที่่�คนหวาดกลััวได้้ 

	หนั ังสืือเล่่มนี้้�กล่่าวถึึงวิิธีีคิิดของเราเกี่่�ยวกัับความชราและ

อภิิปรายว่่าความเช่ื่�อของเราในเร่ื่�องนี้้�มีีผลต่่อสุุขภาพของเราอย่่างไรใน

แง่่มุุมทั้้�งเล็็กและใหญ่ เป็็นหนัังสืือสำหรัับใครก็ตามที่่�หวัังว่่าจะเจริิญวััย

ไปพร้้อมสุุขภาพดีี ในเนื้้�อหาต่่อไปนี้้� ฉัันจะวิิเคราะห์์โครงสร้้างของอคติิ

เกี่่�ยวกับความชราว่่าอคติิเหล่านี้้�สั่่�งสมในตััวเราอย่่างไร มันัทำงานอย่่างไร  

และจะจัดัการกับัมัันอย่า่งไร แม้ว่้่าอคติเิหล่า่นี้้�พัฒันาขึ้้�นภายในวัฒันธรรม

มานานนัับหลายร้้อยปีีและสั่่�งสมมาหลายชั่่�วอายุุคน แต่่ความจริิงแล้้วมััน

เปราะบางมาก เราสามารถกะเทาะ เคลื่่�อนย้้าย และสร้้างมัันขึ้้�นใหม่่ได้้

	 ในห้้องทดลองที่่�มหาวิิทยาลััยเยล ฉัันสามารถพััฒนาความจำ  

ความกระฉัับกระเฉง การทรงตััว ความเร็็ว และแม้้กระทั่่�งกำลัังใจใน 

การมีชีีวิิตอยู่่�ด้้วยการกระตุ้้�นทััศนคติิเชิิงบวกเกี่่�ยวกับความชราโดย 

ใช้้เวลาประมาณสิิบกว่่านาทีีเท่่านั้้�น ในหนัังสืือเล่่มนี้้�ฉัันจะชี้้�ให้้เห็็นว่่า 

การเน้้นย้้ำหรืือกระตุ้้�นทััศนคติิเกี่่�ยวกัับวััยโดยไม่่รู้้�ตััวทำงานอย่่างไร  

มัันมีีนััยเกี่่�ยวกัับธรรมชาติิที่่�ซ่่อนอยู่่�ในจิิตไร้้สำนึึกเบื้้�องหลัังทััศนคติิ 

เหมารวมของเราอย่า่งไร และเราจะสร้า้งเสริมิความคิดิเกี่่�ยวกับัความชรา

ให้้แข็็งแกร่่งได้้อย่่างไร

	 เราอาจเปลี่่�ยนความเช่ื่�อเกี่่�ยวกับความชราได้้ด้้วยกระบวนทััศน์์ 

และเครื่่�องมืือที่่�เหมาะสม แต่่ถ้้าจะเข้้าถึึงต้้นตอของความเชื่่�อเหล่่านี้้� 

จำเป็็นต้้องเปลี่่�ยนแปลงวััฒนธรรมเหยียดวััย เพื่่�อให้้เข้้าใจลึึกซึ้้�งขึ้้�นว่่า

เรามาถึึงจุุดนี้้�ได้้อย่่างไรและทำอะไรได้้บ้้าง เราจะสำรวจตััวเลืือกทาง

วััฒนธรรมทั่่�วโลกและในประวััติิศาสตร์์ เราจะศึึกษาเรื่่�องราวการเจริิญวััย

ที่่�ประสบความสำเร็็จ เข้้าไปเยี่่�ยมบ้้าน เยืือนความทรงจำ และสำรวจ 

มุุมมองของนัักกีีฬา กวีี นัักรณรงค์์ ดาราภาพยนตร์์ ศิิลปิิน และนัักดนตรีี 

เราจะพิินิิจว่่าต้้องทำอย่่างไรเพื่่�อเปลี่่�ยนวััฒนธรรมของเราและเรีียนรู้้�ว่่า 

การรวมผู้้�สููงอายุุให้เ้ข้า้เป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของชุุมชนมากขึ้้�นนำไปสู่่�สุุขภาวะและ

ความมั่่�งคั่่�งของส่่วนรวมได้้อย่่างไร 
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	 ในเชิิงประชากรศาสตร์์ เรามาถึึงทางแยก นัับเป็็นครั้้�งแรกใน

ประวััติศิาสตร์์มนุุษยชาติิที่่�โลกมีีคนอายุุเกิิน 64 ปีมีากกว่่าคนอายุุ 5 ขวบ5  

นัักการเมืือง นัักเศรษฐศาสตร์์ และนัักหนัังสืือพิิมพ์์บางคนบีีบมืืออย่่าง

กระวนกระวายใจจากสิ่่�งที่่�พวกเขาเรีียกว่่า “สึึนามิิสีดีอกเลา” แต่่พวกเขา

กำลัังหลงประเด็็น ข้้อเท็็จจริิงที่่�ว่่าคนจำนวนมากกำลัังอยู่่�ในวััยชราและ 

มีีสุุขภาพดีีกว่่าแต่่ก่่อน เป็็นหนึ่่�งในความสำเร็็จที่่�ยิ่่�งใหญ่่ของสัังคม ทั้้�งยััง 

เป็็นโอกาสอัันดีีที่่�จะคิิดทบทวนความหมายของวััยชรา

	 เมื่่�อย่่าฮอร์์ตีีตาย หลายปีีหลังเหตุุการณ์์เหยีียดวััยในร้้านขาย

ของชำ ฉัันกัับครอบครััวมารวมตััวกัันเพื่่�อเฉลิิมฉลองชีีวิิตของย่่า ซึ่่�งเป็็น

เรื่่�องธรรมดาและน่่าจดจำในเวลาเดีียวกันั ย่า่มีชีีวีิติผ่า่นช่่วงเวลาส่่วนใหญ่

ของศตวรรษที่่� 20 ได้้พบเห็็นความก้้าวหน้้าและความป่่าเถื่่�อนมากมาย

	ย่ ่าใช้้ชีีวิิตอย่่างเต็็มเปี่่�ยม แม้้กระทั่่�งหลัังจากที่่�ได้้เลี้้�ยงดููพ่่อและ

ดููแลปู่่�ขณะที่่�ท่่านถดถอยจากโรคอััลไซเมอร์์ที่่�แปลกพิิกลและเลวร้าย  

ในช่่วงวััย 80-90 กว่่า ย่่าเดิินทาง เล่่นกอล์์ฟ และเดิินไกลกัับเพื่่�อนๆ  

ย่่าจััดงานเลี้้�ยงแฟนซีีอย่่างเอิิกเกริิก และเขีียนจดหมายถึึงพวกเราซึ่่�ง

สะท้้อนให้้เห็็นบุุคลิิกแน่่วแน่่และเฉีียบคมที่่�ตราตรึึงใจของย่่า 

	 ตอนที่่�ได้้รัับจดหมายจากย่่า ฉัันรู้้�สึึกราวกัับว่่าย่่ากำลัังนั่่�งอยู่่�ใน

ห้้องเดีียวกับฉััน ในช่่วงสิิบปีีสุุดท้้ายของชีีวิิต ย่่ากัับพ่่อมัักเปิิดทีีวีีดููการ

ถ่า่ยทอดการพิจิารณาคดีใีนศาลที่่�กำลังัเป็น็ข่า่วใหญ่พ่ร้อ้มกับัคุุยโทรศัพัท์์ 

เรื่่�องนั้้�นกัันไปด้้วย แม้้ว่่าพ่่ออยู่่�ในนิิวอิิงแลนด์์ที่่�หนาวเย็็น ส่่วนย่่าฮอร์์ตีี

อยู่่�ในฟลอริิดาที่่�แสงแดดสดใสและร้้อนชื้้�น ทว่่ากลัับให้้ความรู้้�สึึกราวกับ

นั่่�งอยู่่�ในห้้องนั่่�งเล่่นด้้วยกััน ซุุบซิิบว่่าทนายความคนไหนประจบสอพลอ

ผู้้�พิิพากษาและเนกไทของใครเชยที่่�สุุด

	ย่ ่าฮอร์์ตีีไม่่เคยปล่่อยให้้เราลืืมว่่าย่่าอยู่่�เคีียงข้้างเรา การที่่�ย่่า 

ไม่่อยู่่�แล้้วจึึงดัังกึึกก้้องเม่ื่�อเราจััดเก็็บข้้าวของของย่่าเพื่่�อหาบ้้านใหม่ให้้

พวกมัันหลัังท่่านเสีียชีีวิิต โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งห้้องใต้้ดิินของย่่าซึ่่�งเป็็น

เครื่่�องยืืนยัันชีีวิิตที่่�รุ่่�มรวยเต็็มเปี่่�ยม ก่่อนที่่�ย่่าฮอร์์ตีีจะเริ่่�มดููแลปู่่�เอ็็ด  

ทั้้�งคู่่�ใช้้เวลาหลายสิิบปีีเดิินทางไปยัังที่่�ห่่างไกลและสะสมของที่่�ระลึึก



18      Breaking the Age Code

มากมาย ฉัันคิิดว่่าห้้องใต้้ดิินของย่่าเป็็นถ้้ำพิิศวง มีีขวดน้้ำหอมฝรั่่�งเศส 

ผ้้าพัันคอพลิ้้�วลวดลายงดงามจากอิิตาลีีและอิินโดนีีเซีีย ตลัับแกะสลััก

งดงามอ่่อนช้้อยชิ้้�นเล็็กๆ จากโมร็็อกโก และท่่ามกลางทั้้�งหมดนี้้�มีีฉากกั้้�น 

พัับได้้แบบญี่่�ปุ่่�นขนาดเล็็ก กรุุด้้วยกระดาษวาชิิวาดเป็็นรููปต้้นซากุุระ

ออกดอกผลิิบาน บนฉากมีีกระดาษโพสต์์อิิตเขีียนชื่่�อฉัันไว้้ ฉัันจำได้้ว่่า 

หลังัจากสารภาพกับย่่าว่่าบางครั้้�งต้้องใช้เ้วลานานกว่่าจะมีีสมาธิิเม่ื่�อนั่่�งลง 

เขีียนหนังสืือ ย่่าบอกฉัันว่่าซิิกมัันด์์ ฟรอยด์์ ใช้้ฉากกั้้�นเพื่่�อแยกตััวเขา

จากโลกภายนอกเพื่่�อรวบรวมสมาธิิ ฉัันซาบซึ้้�งที่่�ย่่ายกฉากกั้้�นนี้้�ให้้ฉััน  

แล้้วย้้อนกลัับไปนึึกถึึงครั้้�งแรกที่่�ไปญี่่�ปุ่่�นและเหตุุการณ์์ตอนที่่�ย่่าหกล้้ม

	หลั ังจากที่่�ย่่าเสีียไปได้้ไม่่นาน ฉัันก็็ค้้นพบเรื่่�องชวนประหลาดใจ  

ขณะที่่�วิิเคราะห์ข้์้อมููลจากงานวิิจัยัเกี่่�ยวกับัชีีวิิตและมุุมมองของผู้้�อยู่่�อาศัยั 

ในออกซ์์ฟอร์์ด รััฐโอไฮโอ ซึ่่�งเป็็นเมืืองเล็็กๆ ฉัันพบว่่าปััจจััยสำคััญที่่�สุุด

ปััจจััยเดีียวที่่�ส่่งผลต่่ออายุุที่่�ยืืนยาวของชาวเมืือง ซึ่่�งสำคััญกว่่าเพศ  

รายได้ ้ภููมิหลังทางสังัคม ความเดีียวดาย หรืือความสามารถในการดำเนินิ

ชีีวิิตประจำวััน คืือวิิธีีคิิดและแนวคิิดเกี่่�ยวกัับวััยชรา6 ปรากฏว่่าความเชื่่�อ

เกี่่�ยวกับัวัยัชราสามารถพรากหรืือเพิ่่�มเวลาเกืือบแปดปีขีองชีวีิติ กล่่าวอีกี 

นััยหนึ่่�งคืือ ความเชื่่�อเหล่่านั้้�นไม่่เพีียงแต่่อยู่่�ในหััวของเราเท่่านั้้�น ไม่่ว่่าจะ 

ดีีหรืือร้้าย มโนภาพเหล่านี้้�ซึ่่�งเป็็นผลจากสิ่่�งที่่�เราบริิโภคทางวััฒนธรรม  

ทั้้�งรายการทีวีีที่่�เราดูู สิ่่�งที่่�เราอ่่าน และมุุกตลกที่่�ทำให้้เราหััวเราะ ล้้วน

กลายเป็็นบทที่่�เรานำมาแสดงในที่่�สุุด

	 เมื่่�อแรกพบปััจจััยที่่�ทำให้้อายุุยืืนนี้้� ฉัันนึึกถึึงย่่าฮอร์์ตีีและคิิดว่่า

ครอบครััวเราช่่างโชคดีีที่่�ท่่านอยู่่�กัับเราจนอายุุ 92 ฉัันคิิดว่่าย่่าช่่างโชคดีี 

ที่่�มองความชราอย่่างที่่�ย่่ามอง ฉัันนึึกถึึงเวลาพิิเศษหลายปีีที่่�เป็็นเหมืือน

ของขวััญและต้้นตอของเวลาเหล่่านั้้�น การที่่�เราได้้อยู่่�กัับย่่าฮอร์์ตีีนานขึ้้�น

เจ็็ดแปดปีีเป็็นเพราะย่่าโอบรัับชีีวิิตในช่่วงปั้้�นปลายหรืือเปล่่านะ ถ้้าจะมีี

รหััสใด หรืือจะเรีียกว่่าระบบหรืือวิิธีีก็็ได้้ ที่่�เปิิดประตููสู่่�การมีีชีีวิิตวััยชรา

อย่่างมีีความสุุข ความเชื่่�อเกี่่�ยวกัับวััยชราย่่อมต้้องเป็็นส่่วนหนึ่่�งแน่่นอน
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	ชี วิิตของเราเป็็นผลผลิิตของปััจจััยต่่างๆ ที่่�อยู่่�นอกเหนืือการ

ควบคุุม เราเกิิดที่่�ไหน เป็็นลููกใคร อะไรอยู่่�ในยีีนเรา และจะเกิิดอุุบัตัิเิหตุุใด 

บ้้างในชีีวิิต ฉัันสนใจที่่�จะระบุุปััจจััยที่่�เราควบคุุม ได้้ เพื่่�อยกระดัับ

ประสบการณ์แ์ละชีวิีิตวัยัชราของเรา ปัจัจัยัหนึ่่�งคืือวิธิีคีิดิเกี่่�ยวกับัความชรา 

และมโนทััศน์์ของวงจรชีวิิต นั่่�นคืือเนื้้�อหาในหนังสืือเล่่มนี้้� เราในฐานะ

ปััจเจกและสัังคมสามารถเปลี่่�ยนความคิิดของเราเกี่่�ยวกัับตััวเองและ

คนรอบตััวได้้อย่่างไรเม่ื่�อเราแก่่ตััว เพื่่�อที่่�จะได้้รัับประโยชน์์จากการ

เปลี่่�ยนแปลงนี้้�


