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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ลองมาค้นหากันดีกว่าว่า ท�าไมประเทศญี่ปุ่นจึงมีคนอายุเกิน 100 ปี 

มากที่สุดในโลก เอ็กตอร์ การ์เซีย กับ ฟรานเซสค์ มิราเยส สองนักเขียน

ชาวสเปนได้ออกเดินทางไปยังหมู่บ้านแห่งหนึ่งบนเกาะโอะกินะวะ  

เพื่อค้นหาค�าตอบนี้ 

 อิคไิก นบัเป็นปรากฏการณ์ในวงการหนงัสอืก็ว่าได้ ส�านักพิมพ์

ของเราพบหนังสือเล่มนี้เมื่อสองปีก่อน แล้วก็ต้องประหลาดใจเมื่อพบ

ว่า ส�านักพิมพ์ในต่างประเทศได้ซือ้ลขิสทิธ์ิไปแปลเป็นภาษาของตนเอง

กันมากมาย ถ้าจ�าไม่ผดิน่าจะเกือบ 20 ประเทศได้ จนกระท่ังมากลางปี 

2018 เราพบว่า อิคิไก ได้รับการแปลเป็นภาษาต่างๆ เกือบ 40 ภาษา

เข้าไปแล้ว

 แต่เดมิต้นฉบบัของ อคิไิก เล่มนีเ้ป็นภาษาสเปน เราได้รบัเกียรติ

อย่างย่ิงจากผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เพ็ญพิสาข์ ศรีวรนารถ อาจารย์

ประจ�าสาขาวิชาภาษาสเปน ภาควิชาภาษาตะวันตก คณะอกัษรศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มารับหน้าท่ีแปลหนังสือเล่มนี้ นอกจากน้ี 

เมื่อฉบับภาษาอังกฤษตีพิมพ์ตามออกมา เราก็น�าเน้ือหาส่วนเพ่ิม 

ในฉบับดังกล่าวเพ่ิมเติมลงไปใน อิคิไก เล่มนี้ เพ่ือความครบถ้วนและ

สมบูรณ์ที่สุด
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 อิคิไก เป็นหนังสือเน้ือหาเบาๆ เข้าใจง่าย อยากให้อ่านให้จบ 

ทั้งเล่ม การอ่านหนังสือเล่มน้ีเพียงบางบทอาจท�าให้รู้สึกว่า เน้ือหา 

เบาไป ข้อคิดธรรมดาเกินไป แต่เมื่ออ่านครบทุกบท แล้วคิดทบทวน  

ลองน�าเนื้อหาแต่ละบทมาลองปะติดปะต่อ คุณจะรู ้ว่าอิคิไกเล่มน้ี 

ให้ข้อคิดในการด�าเนินชีวิตได้ดีมากจริงๆ 

 แล้วจะรู้เลยว่าความตายอาจไม่ใช่เรื่องท่ีน่ากลัว และอาจ 

พบว่าความสุขที่แท้จริงไม่ใช่การนอนสบายอยู่เฉยๆ ไม่ใช่การไม่ต้อง 

รับผิดชอบงานใดๆ หรือไม่ใช่การมีเงินทองใช้จ่ายแบบไร้ข้อจ�ากัด  

มันอาจจะตรงกันข้ามเลยด้วยซ�้า อิคิไกจะกระตุ ้นให้คุณค้นหา 

ความหมายในการมีชีวิตอยู่ จากน้ันเชื่อเหลือเกินว่า ผลท่ีตามมาคือ 

การมีชีวิตอันยืนยาวอย่างมีความสุขกับสิ่งที่คุณรัก

ด้วยความปรารถนาดี

เนชั่นบุ๊คส์
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แด่อัยตอร์ น้องชาย

ผู้ที่พร�่าบอกผมว่า

“พี่ ผมไม่รู้จะท�าอะไรกับชีวิตดี”

- เอ็กตอร์ การ์เซีย 

แด่เพื่อนๆ ทุกคน

ทั้งในอดีต ปัจจุบัน และอนาคต

ทีเ่ป็นดงับ้านและแรงผลักดนัให้ผมบนเส้นทางน้ี

- ฟรานเซสค์ มิราเยส
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การไม่อยู่เฉยจะท�าให้คุณอยากมีชีวิตยืนยาว 

ถึง 100 ปี 

- สุภาษิตญี่ปุ่น 
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หนังสือเล่มนี้ถือก�าเนิดขึ้นในคืนฝนพร�าวันหนึ่งในกรุงโตเกียว เป็นวันที่

ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้ทั้งสองคนโคจรมาเจอกันครั้งแรกในบาร์เล็กๆ ที่มี

กระจายอยู่ทั่วกรุงโตเกียว

 เราเคยอ่านหนังสือท่ีอีกฝ่ายเขียน แต่ไม่เคยเจอกันเน่ืองจาก

ระยะทางกว่า 10,000 กิโลเมตรที่คั่นระหว่างเมืองหลวงของประเทศ

ญ่ีปุ่นกับเมอืงบาร์เซโลนาของประเทศสเปน เพ่ือนของเราคนหน่ึงแนะน�า

ให้เราได้รู้จักกัน และนั่นคือจุดเริ่มต้นของมิตรภาพซึ่งออกดอกออกผล

มาเป็นหนงัสือเล่มน้ี มติรภาพซึง่ดแูล้วมทีท่ีาว่าจะยืนยาวไปตลอดชวิีต

ของเราทั้งคู่

อิคิไก...ถ้อยค�าอันเป็นปริศนา

บทน�ำ

15
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 หลงัจากน้ันหนึง่ปี เรากลบัมาพบกันอกีครัง้และระหว่างเดนิเล่น

ในสวนแห่งหน่ึงใจกลางกรุงโตเกียว เราเริ่มคุยกันเรื่องกระแสของ

แนวคิดเชิงจิตวิทยาของโลกตะวันตก โดยเฉพาะเก่ียวกับโลโกเทอราปี 

หรือจิตบ�าบัดแนวแสวงหาความหมายแห่งชีวิต

 เราคุยกันว่าหลังๆ มาน้ีแนวคิดเรื่องน้ีของวิคเตอร์ ฟรังเคิล  

เริ่มไม่เป็นที่นิยมแล้ว โดยเฉพาะในคลินิกให้ค�าปรึกษา ดูเหมือน 

นกับ�าบดัทัง้หลายจะหันไปนยิมแนวคดิทางจติวทิยาแบบอืน่ๆ มากกว่า 

อย่างไรก็ดี ผู้คนในสังคมก็ยังคงพยายามค้นหากันต่อไปว่า การกระท�า

และชีวิตของตนมีความหมายอย่างไร ค�าถามท่ีเราคอยถามตัวเองมี

ตั้งแต่

 ความหมายของชีวิตฉันคืออะไร

 ส่ิงส�าคัญที่สุดคือการสะสมวันของการมีชีวิตอยู่ไปเรื่อยๆ หรือ

ฉันควรมองหาภารกิจซึ่งสูงส่งกว่าในโลกใบนี้

 เหตใุดคนบางคนจงึรูว่้าตนเองต้องการอะไรและใช้ชวิีตอยู่ด้วย

ความกระตือรือร้น ขณะที่คนอื่นกลับทุกข์ทรมานในความสับสน

 ช่วงหนึ่งในการสนทนาของเรามีค�าที่ฟังดูเป็นปริศนาค�าหน่ึง

หลุดออกมา นั่นคือค�าว่า อิคิไก หรือ Ikigai

 หากจะแปลอย่างหยาบๆ ค�านี้เป็นแนวคิดของชาวญ่ีปุ่นซึ่ง

หมายถึง “ความสุขอันเกิดจากการมีอะไรให้ท�าตลอดเวลา” ซึ่งฟังดู 

คล้ายกับโลโกเทอราปีแต่มีความหมายลึกซึ้งกว่านั้น ดูเหมือนสิ่งน้ีจะ

เป็นหน่ึงในเหตุผลที่อธิบายว่าเหตุใดคนญี่ปุ่นจึงมีอายุยืน โดยเฉพาะ

อย่างย่ิงประชากรบนเกาะโอะกินะวะ ซึ่งสัดส่วนผู้มีอายุเกินร้อยปี 

ต่อประชากร 100,000 คนบนเกาะแห่งนี้คือ 24.55 คน นับว่าสูงกว่า 

ค่าเฉลี่ยของโลกอยู่มากทีเดียว

16 อิ คิ ไ ก
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 เมื่อมีการศึกษาว่าเหตุใดประชากรบนเกาะทางตอนใต้ของ

ประเทศญ่ีปุ่นจึงอายุยืนยาวกว่าประชากรที่ใดในโลก ก็ค้นพบว่านอก

จากเรื่องอาหารการกิน การใช้ชีวิตเรียบง่ายกลางแจ้ง ชาเขียวและ 

ภูมิอากาศก่ึงเขตร้อน (ซึ่งอุณหภูมิเฉลี่ยคล้ายคลึงกับฮาวาย) หน่ึงใน

กุญแจส�าคัญในชีวิตของชาวเกาะโอะกินะวะก็คือ อิคิไก นั่นเอง

 ระหว่างศกึษาแนวคิดนี ้เราค้นพบว่าในบรรดาหนังสอืจติวิทยา

หรือการพัฒนาตนเองที่เคยตีพิมพ์มา ยังไม่เคยมีหนังสือสักเล่มท่ี 

เผยแพร่แนวคิดนี้ไปสู่โลกตะวันตก

 อคิไิกเป็นปจัจยัทีส่่งผลให้เกาะโอะกนิะวะมีคนอายเุกนิ 100 ปี

มากกว่าทีอ่ืน่ใช่หรอืไม่ อคิไิกเป็นแรงบนัดาลใจให้ชาวโอะกินะวะใช้ชวิีต

อย่างกระฉับกระเฉงจวบจนวันสุดท้ายของชีวิตได้อย่างไร ตลอดจน 

เคล็ดลับการมีชีวิตยืนยาวและเป็นสุขคืออะไรกันแน่

 ขณะท่ีศึกษาแนวคิดน้ีลึกลงไปมากข้ึน เราค้นพบว่ามีหมู่บ้าน

แห่งหน่ึงในโอะกินะวะท่ีน่าสนใจเป็นพิเศษ ได้แก่ หมู่บ้านโอะกิมิ 

ในชนบททางตอนเหนือของเกาะโอะกินะวะ ที่นี่มีประชากร 3,000 คน 

และมีจ�านวนผู ้มีอายุยืนมากสุดในโลก จนได้รับการขนานนามว่า 

“หมู่บ้านศตวรรษิกชน”

 โอะกินะวะเป็นแหล่งเพาะปลูกผลไม้ญ่ีปุ่นชนิดหน่ึงและให้ผล

ดีท่ีสุด ผลไม้ชนิดน้ีมีรสเปรี้ยวคล้ายมะนาวและอุดมด้วยสารต้าน 

อนุมูลอิสระ ชาวญี่ปุ่นเรียกมันว่า ชิกูวะสะ1 หรือว่าผลไม้ชนิดนี้จะเป็น

เคล็ดลับอายุยืนยาวของชาวหมู่บ้านโอะกิมิ หรือเคล็ดลับจะอยู่ที่น�้า 

1.ชิกูวะสะ ส้มชิกูวะสะมีแหล่งก�าเนิดแถบประเทศไต้หวันและโอะกินะวะของญ่ีปุ่น มีขนาดเล็ก 
กลมแป้น มีเปลือกบาง ผลแก่มีเปลือกเขียวเข้มคล้ายมะนาว ผลสุกมีเปลือกสีเหลือง แม้มี 
ความเปรี้ยวมาก แต่ชาวโอะกินะวะนิยมน�าผลแก่ของส้มชนิดนี้มาใช้ปรุงแต่งรสอาหารและน�าน�้าส้ม 
มาใช้ประโยชน์มากมาย (น�ามาจาก http://anngle.org/th/j-lifestyle/shikuwasa.html)

อิคิไก...ถ้อยค�ำอันเป็นปริศนำ 17

Nati
on

 Boo
ks



อันบริสุทธิ์ที่ชาวบ้านน�ามาต้มชามะรุมดื่มกันแน่

เราตัดสินใจลงพ้ืนท่ีไปค้นหาความลับของชาวญ่ีปุ่นผู้มีอายุ 

เกิน 100 ปีเหล่านั้น หลังจากศึกษาค้นคว้าเชิงทฤษฎีอยู่หน่ึงปี เราได ้

เดินทางไปยังหมู่บ้านแห่งน้ีพร้อมกล้องถ่ายรูปและเคร่ืองบันทึกเสียง 

ชาวบ้านท่ีนี่นอกจากจะพูดภาษาโบราณแล้วยังนับถือวิญญาณท่ีม ี

อยู่ในธรรมชาติ โดยวิญญาณหลักที่นับถือคือเจ้าป่าผมยาวนามว่า 

บุนะกะยะ เน่ืองจากหมู่บ้านแห่งนี้ขาดสาธารณูปโภคส�าหรับการ 

ท่องเที่ยว คณะของพวกเราจึงต้องไปพักกันที่บ้านหลังหน่ึงห่างจาก 

ตวัหมูบ้่านน้ีถึง 20 กิโลเมตร ทนัทีทีเ่ราเดนิทางไปถึง เรารบัรูไ้ด้ถึงความ

มีมิตรไมตรีอันดีย่ิงของชาวโอะกิมิที่หัวเราะหยอกเย้ากันตลอดเวลา

ท่ามกลางถิ่นที่อยู่อันเป็นเนินเขาเขียวมีน�้าบริสุทธิ์คอยหล่อเลี้ยง

เมือ่ได้สมัภาษณ์บรรดาผูส้งูอายุท่ีสดุของหมูบ้่าน เราก็ตระหนัก

ว่าเคล็ดลับความมีอายุยืนของชาวบ้านแห่งนี้เป็นอะไรท่ีลึกซึ้งและ 

ทรงพลังย่ิงกว่าปัจจัยตามธรรมชาติ กุญแจส�าคัญคือความสุขอย่าง

ประหลาดซึง่เบ่งบานอยู่ในตวัชาวบ้านทีน่ัน่ และความสุขน้ันยังคอยช่วย

ให้ชีวิตของพวกเขาด�าเนินไปอย่างยืนยาวและน่าอภิรมย์

เราย้อนกลับมาที่ค�าว่าอิคิไกอันเร้นลับอีกครั้ง

สรุปว่าอิคิไกคืออะไรกันแน่ และเราจะมีอิคิไกได้อย่างไร

เรายังประหลาดใจไม่วายว่าแหล่งก�าเนิดของชีวิตอันยืนยาวน้ี

อยู่ท่ีโอะกินะวะ ซึ่งเคยสูญเสียผู ้บริสุทธ์ิไปกว่า 200,000 ชีวิตใน 

ช่วงปลายสงครามโลกครั้งท่ีสอง แทนที่ชาวโอะกินะวะจะโกรธแค้น 

ผู้มาเยือนจากภายนอก ชาวบ้านบนเกาะกลับยึดถือสุภาษิตพ้ืนบ้าน  

อิชะริบะ โชะเดะ ซึ่งแปลได้ว่า “จงปฏิบัติต่อผู้อื่นราวกับพ่ีน้องแม้จะ 
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ไม่เคยเห็นหน้ากันมาก่อนก็ตาม”

และหนึง่ในเคลด็ลบัของชาวโอะกิมก็ิคอืความรูส้กึเป็นส่วนหนึง่

ของชุมชน ชาวบ้านที่น่ีได้ท�า ยุอิมะรุ หรืองานกลุ่มมาตั้งแต่ยังเด็ก  

เมื่อโตมาทุกคนจึงคอยช่วยเหลือกันอยู่เสมอ

แม้การรกัษาสมัพันธภาพกับมติรสหาย การรบัประทานอาหาร

แต่น้อย การพักผ่อนอย่างเหมาะสม และการออกก�าลังกายเบาๆ  

เป็นส่วนหนึ่งของวิธีรักษาสุขภาพ แต่หัวใจของความสุขซึ่งผลักดันให้

ชาวโอะกนิะวะผูม้อีายยืุนยาวเหล่าน้ีกระตอืรอืร้นกับชวีติได้ทุกๆ วนัคอื 

อิคิไกของพวกเขาต่างหาก

หนังสือเล่มน้ีมีจุดประสงค์จะพาคุณไปค้นพบความลับของ 

ชาวญ่ีปุน่ซึง่อายุยืนนบัร้อยปีเพ่ือจะได้น�ามาเป็นเครือ่งมอืในการค้นพบ 

อิคิไก ของตนเอง

ใครก็ตามที่ค้นพบอิคิไกของตนแล้ว ย่อมถึงพร้อมด้วยทุกสิ่งที่

ต้องใช้ในการเดินทางอันยาวนานและเปี่ยมสุขที่เรียกกันว่าชีวิต

ขอให้ทุกคนเดินทางอย่างมีความสุขกันนะครับ!

     เอ็กตอร์ การ์เซีย (คิระอิ) 

และฟรานเซสค์ มิราเยส
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อะไรคือเหตุผลในการมีชีวิตอยู่ของคุณ

คนญี่ปุ่นเชื่อว่าทุกคนมีอิคิไก ซึ่งน่าจะตรงกับค�าว่า raison d’être หรือ 

เรซง เดทอร์ ในภาษาฝรัง่เศสน่ันเอง คนบางคนค้นพบอคิไิกของตนแล้ว 

แต่ยังมีอีกหลายคนที่ยังหาไม่พบ แม้อิคิไกจะอยู่ข้างในตัวพวกเขาก็ 

ตามที

 อคิิไกซ่อนลกึข้างในตัวเรา ดงันัน้การจะค้นหาให้เจอต้องอาศยั

การส�ารวจอย่างใจเย็นที่สุด ผู้คนบนเกาะโอะกินะวะซึ่งมีอัตราผู้สูงอายุ

นบัร้อยปมีากทีสุ่ดในโลกนัน้บอกว่า อิคไิกคอืเหตุผลทีท่�าให้เราตืน่นอน

ขึ้นมาในแต่ละวัน

สิ่งที่คุณรัก

อิคิไก

สิ่ง
ที่ค
ุณ

ชื่น
ชอ
บ

ภารกิจ

งาน
ที่ช
อบอาชีพ

งานที่มีคนจ้าง

ให้คุณท�า

สิ่งที่คุณ

ท�าได้ดี

สิ่งที่โลก

ต้องการ

ขอ้มูลจากแผนผังของมาร์ก วนิน์
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อย่าเกษียณเป็นอันขาด!

การมีอิคิไกที่ชัดเจนย่อมสร้างความพึงพอใจ ความสุข และช่วยให้ชีวิต

มีความหมาย หนังสือเล่มนี้มีเป้าหมายอยากช่วยให้คุณค้นพบ อิคิไก

ของตัวเอง อีกทั้งต้องการถ่ายทอดแนวคิดของญ่ีปุ่นในเรื่องสุขภาพ 

อันยืนยาวทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ

 ส่ิงหนึ่งท่ีคุณจะต้องประหลาดใจเมื่อมาอยู่ประเทศญี่ปุ่น คือ

การได้เห็นคนทีก่ระตอืรอืร้นยังคงเป็นแบบนัน้ต่อไปแม้ว่าเกษยีณไปแล้ว 

อนัท่ีจรงิมคีนญ่ีปุน่จ�านวนมากท่ีไม่เคย “ปลดเกษยีณ” และยังคงท�างาน

ที่ตนรักอยู่ตราบเท่าที่สุขภาพจะอ�านวย

 ความจรงิในภาษาญ่ีปุน่ไม่มคี�าว่าเกษยีณซึง่มคีวามหมายเดยีว

กับ “การเลิกท�างานตลอดไป” เหมือนในภาษาอังกฤษ แดน บิวท์เนอร์ 

นักข่าวจากเนชั่นแนล จีโอกราฟิก ผู้รู ้จักประเทศน้ีดีกล่าวว่า การมี 

จุดมุ่งหมายในชีวิตเป็นสิ่งส�าคัญอย่างยิ่งในวัฒนธรรมของญ่ีปุ่น ที่นั่น

จึงไม่มีแนวคิดเรื่องการเกษียณ

เกาะแห่งความอ่อนเยาว์ (เกือบจะตลอดกาล)

งานวิจยัด้านการมอีายุยืนชีว่้า การรูส้กึอย่างแรงกล้าว่าได้เป็นส่วนหนึง่

ของชุมชน และการมีอิคิไกที่ชัดเจนนั้น ส�าคัญพอๆ กับ (หรืออาจจะ

ส�าคัญกว่า) การรับประทานอาหารญ่ีปุ่นที่มีประโยชน์ เมื่อเร็วๆ น้ีได้มี

การศึกษากลุ่มผู้มีอายุเกินหนึ่งร้อยปี ซึ่งมาจากทั้งโอะกินะวะและพื้นที่

อื่นที่มีผู้คนอายุยืนมากๆ (หรือเรียกว่า “พื้นที่สีฟ้า”) รายงานการแพทย์

เหล่านั้นได้เผยข้อมูลอันน่าสนใจหลายอย่างเก่ียวกับผู้คนพิเศษกลุ่มน้ี
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ดังนี้

■	 ผู้คนกลุม่น้ีนอกจากจะอายุยนืยาวกว่าประชากรกลุ่มอืน่บนโลก 

ยังป่วยด้วยโรคร้ายแรงน้อยกว่า เช่น โรคมะเร็งและโรคหัวใจ 

และมีการอักเสบติดเชื้อน้อยกว่า

■	 ผู้มีอายุเกินร้อยปีหลายรายมีสุขภาพและความกระฉับกระเฉง

ดจีนใครๆ อจิฉา ซึง่เรือ่งแบบนีแ้ทบเป็นไปไม่ได้ส�าหรบัผูส้งูอายุ

ในพื้นที่อื่น 

■	 เลือดมีปริมาณอนุมูลอิสระ (ตัวการก่อความชราให้เซลล์)  

ในระดับท่ีน้อยกว่า สาเหตุมาจากการดื่มชาและรับประทาน 

ให้อิ่มเพียง 80 เปอร์เซ็นต์ของกระเพาะ

■	 ผู้หญิงในช่วงวัยทองจะเผชิญอาการทางร่างกายและจิตใจ 

น้อยกว่า นอกจากนี้ เมื่อเทียบกับพื้นที่อื่นๆ พบว่า ทั้งชายและ

หญิงจะมีฮอร์โมนเพศในระดับที่สูงมากกว่าแม้จะอายุมาก

■	 อัตราการเป็นโรคสมองเสื่อมค่อนข้างน้อยกว่าค่าเฉลี่ยทั่วโลก

ตัวอักษรที่ประกอบเป็นค�ำว่ำ อิคิไก

ค�าว่า อิคิไก เขียนเป็นภาษาญ่ีปุ่นดังนี้ 生き甲斐 ซึ่งเป็นค�า 

สองค�ามารวมกัน โดย 生き หมายถึง “ชีวิต” กับ 甲斐 หมายถึง  

“คุ ้มค ่า”  ค� าหลั ง ยังแยกออกมาเป ็นตัวอักษร 甲  ซึ่ ง 

หมายถึง “ชุดเกราะ” “หมายเลขหนึ่ง” และ “การเป็นคนแรก”  
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เนื้อหาตลอดเล่มจะพูดเรื่องประเด็นข้างต้นเหล่านี้ แต่การวิจัย

ชี้ว่า การท่ีชาวโอะกินะวะให้ความส�าคัญกับเรื่องอิคิไกท�าให้ทุกวันของ

พวกเขามีจุดมุ่งหมาย ทั้งยังมีบทบาทส�าคัญต่อเรื่องสุขภาพและการ

มีอายุยืนยาว

พื้นที่สีฟ้า 5 แห่ง

ในบรรดาพ้ืนท่ีสีฟ้าที่มีในโลก โอะกินะวะถือว่าครองอันดับท่ีหน่ึง หาก

เทียบกับพ้ืนที่อื่นในโลก ผู้หญิงท่ีนี่มักอายุยืนกว่าและมีโรคภัยไข้เจ็บ

น้อยกว่า แดน บิวท์เนอร์ เขียนหนังสือ The Blue Zones ระบุว่ามีพื้นที่ 

5 แห่งเป็นพ้ืนท่ีสีฟ้า พร้อมกับวิเคราะห์พ้ืนท่ีเหล่าน้ันลงในหนังสือ 

เล่มดังกล่าวดังนี้

1. โอะกินะวะ ประเทศญ่ีปุ่น (โดยเฉพาะตอนเหนอืของเกาะ) ผูค้น

ที่นี่รับประทานผักกับเต้าหู้เยอะ และใช้จานเล็กๆ รับประทาน

อาหารเหล่านี้ นอกจากหลักการเรื่องอิคิไกแล้ว โมะอะอ ิ

หรือกลุ ่มคนใกล้ชิดก็มีส่วนส�าคัญที่ท�าให้พวกเขาอายุยืน  

(ดูหน้า 30)

2. ซาร์ดิเนีย ประเทศอิตาลี (โดยเฉพาะเมืองนูโอโรและจังหวัด 

โอลยาสตรา) ผู้คนบนเกาะนี้ชอบบริโภคผักและดื่มไวน์วันละ

(ที่น�าหน้าในสนามรบ เป็นผู้น�าในการริเริ่มท�าอะไรบางอย่าง) 

และตัวอักษร 斐 ซึ่งหมายถึง “สง่างาม” หรือ “งดงาม”
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หนึ่งหรือสองแก้ว นอกจากนี้ชุมชนที่มีลักษณะกลมเกลียวกัน 

ก็เป็นอกีปัจจยัทีเ่ก่ียวข้องโดยตรงกับการมอีายุยืนยาว เช่นเดยีว

กับที่โอะกินะวะ

3. โลมาลินดา รัฐแคลิฟอร์เนีย นักวิจัยได้ศึกษากลุ่มคริสตจักร 

เซเวนต์เดย์แอดเวนทิสต์ซึ่งเป็นหน่ึงในกลุ่มประชากรท่ีอายุยืน

ที่สุดในสหรัฐอเมริกา

4. แหลมนิโคยา ประเทศคอสตาริกา ผู้คนท่ีนี่ยังคงมีชีวิตชีวา 

อย่างน่าทึ่งแม้จะอายุเลย 90 แล้วก็ตาม ผู้สูงอายุที่นี่หลายคน

ตื่นนอนไปท�างานในไร่ตั้งแต่ตีห้าได้แบบสบายๆ  

5. อิคาเรีย ประเทศกรีซ อยู่ใกล้ชายฝั่งประเทศตุรกี ประชากรที่นี่

หนึ่งในสามอายุเกิน 90 ปี (เทียบกับสหรัฐอเมริกาที่มีผู้สูงอายุ

เกิน 90 ปีไม่ถึง 1 เปอร์เซ็นต์) ท�าให้ได้รับการขนานนามว่า 

“เกาะแห่งการมีอายุยืน” เคล็ดลับของชาวบ้านที่นี่น่าจะอยู่ท่ี 

วิถีชีวิตซึ่งมีมาตั้งแต่เมื่อ 500 ปีก่อนคริสตกาล 

 ในบทต่อๆ ไปเราจะวิเคราะห์ปัจจยัมากมายทีน่่าจะเป็นกุญแจ

ส�าคัญสู่การมีอายุยืน ปัจจัยเหล่าน้ีพบได้ในบริเวณท่ีเป็นพ้ืนท่ีสีฟ้า  

โดยจะเน้นที่โอะกินะวะและหมู่บ้านที่ได้รับการขนานนามว่า “หมู่บ้าน

ศตวรรษกิชน” อย่างไรก็ตาม สิง่แรกทีน่่าจะพูดถึง น่ันคอื ในบรรดาพ้ืนท่ี

สีฟ้าทั้งหมด มีถึง 3 แห่งที่เป็นเกาะซึ่งถือเป็นดินแดนที่มีทรัพยากรน้อย

และมีชุมชนที่คอยช่วยเหลือกันและกันเพื่อความอยู่รอด

 ส�าหรับหลายๆ คน การช่วยเหลอืซึง่กันและกันก็อาจเป็น อคิไิก

ที่ทรงพลังมากพอให้พวกเขาด�าเนินชีวิตต่อไปได้
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 ตามข้อมลูจากนักวิทยาศาสตร์ซึง่ศกึษาวิถีชวิีตของผูค้นในพ้ืนที่

สีฟ้่าทัง้ห้าแห่งพบว่า กุญแจสูก่ารมอีายุยืน ได้แก่ อาหาร การออกก�าลงั

กาย การมจีดุมุง่หมายในชวิีต (อคิไิก) ตลอดจนการมคีวามสมัพันธ์ทาง

สังคมท่ีดี หรือมีเพ่ือนจ�านวนมากและมีความสัมพันธ์ท่ีดีภายใน

ครอบครัว 

 ผู้คนในชุมชนเหล่าน้ีมีวิธีบริหารเวลาท่ีดีเพ่ือลดความเครียด  

รับประทานเนื้อสัตว์และอาหารแปรรูปไม่มาก และดื่มแอลกอฮอล ์

ในปริมาณพอเหมาะ

นอกจากน้ีประชากรในพ้ืนท่ีทั้งห้าแห่งนี้ยังไม่ออกก�าลังกาย

แบบหนกัหน่วง แต่จะเคลือ่นไหวร่างกายทกุวัน โดยออกไปเดนิเล่นหรอื

ไปท�าสวนผัก ประชากรในพ้ืนท่ีสีฟ้าเลือกเดินมากกว่านั่งรถ กิจกรรม

อย่างหนึง่ท่ีชาวบ้านทัง้ห้าภูมภิาคชอบท�าเกือบจะเหมอืนกันคอืท�าสวน 

ซึ่งเป็นงานที่ต้องออกแรงเคลื่อนไหวร่างกายทุกวันในระดับท่ีไม่เหน่ือย

มาก

เคล็ดลับรับประทานแค่ 80 เปอร์เซ็นต์

หนึ่งในค�าพูดยอดนิยมที่สุดของชาวโอะกินะวะคือ “ฮะระ ฮะชิ บุ”  

ซึ่งชาวโอะกินะวะชอบพูดก่อนและหลังรับประทานอาหาร หมายความ

ว่า “ให้ท้องอิ่มแค่ 80 เปอร์เซ็นต์” ภูมิปัญญาบรรพบุรุษแนะน�าไม่ให้ 

รบัประทานจนอิม่แปล้ ดงันัน้ ชาวบ้านท่ีน่ีจงึหยุดรับประทานเมือ่รู้สึกว่า

ท้องใกล้จะอิม่ หรอืประมาณร้อยละ 80 ของท้อง หากฝืนรบัประทานต่อ

มากกว่านีร่้างกายจะต้องท�างานหนกั เร่งออกซเิดชนัของเซลล์เพราะต้อง
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ย่อยอาหารเป็นเวลานาน

ไม่แน่ว่าสิ่งง่ายๆ เช่นนี้อาจเป็นหนึ่งในเคล็ดลับการมีอายุยืน

ของชาวโอะกินะวะก็เป็นได้ แน่นอนว่าเราไม่อาจรู้แน่ชัดว่าท้องอิ่ม  

80 เปอร์เซ็นต์น้ันคืออิ่มเท่าใด แต่สิ่งที่เราน�าไปปรับใช้ได้คือควรหยุด 

รับประทานตอนเริ่มรู้สึกอิ่ม ส่วนอาหารเพ่ิมเติมนอกจากอาหารหลัก 

หรอืของกินเล่นซึง่เรารูด้แีก่ใจว่าร่างกายไม่ได้ต้องการ เช่น พายแอปเปิล

หลังอาหารนั้น แน่ละเรารับประทานแล้วอร่อย แต่เป็นแค่ความสุข

ชั่วคราว หากเราละเว้นไม่รับประทานเราจะมีความสุขได้ในระยะยาว

 วิธีเสิร์ฟอาหารนับว่าส�าคัญเช่นกัน การแบ่งอาหารเป็นจาน

เล็กๆ มีส่วนท�าให้ชาวญ่ีปุ่นรับประทานน้อยลง ร้านอาหารญ่ีปุ่นท่ัวไป

มักเสิร์ฟอาหารเป็นถาดซึ่งประกอบด้วยอาหาร 5 จาน โดย 4 จานจะ

เป็นจานเลก็ๆ ส่วนจานหลกัจะใหญ่กว่าเลก็น้อย การรบัประทานอาหาร 

5 จานตรงหน้าจะรูส้กึเหมอืนเรารบัประทานอาหารไปเยอะ แต่ความจรงิ

หลงัจากจบมือ้แล้วคณุก็ยังรูส้กึว่าไม่ได้อิม่มาก ด้วยเหตน้ีุ ชาวตะวันตก

ซึ่งมาอาศัยในญี่ปุ่นมักจะน�้าหนักลดและมีรูปร่างผอมเพรียว 

 งานวิจัยล่าสุดของนักโภชนาการเผยว่า ปริมาณแคลอรีท่ี 

ชาวโอะกินะวะบริโภคต่อวันคือประมาณ 1,800–1,900 กิโลแคลอรี  

ชาวโอะกินะวะมีดัชนีมวลกายอยู่ระหว่าง 18 ถึง 22 ขณะท่ีค่าเฉลี่ย

ปริมาณแคลอรีต่อวันของชาวสหรัฐ อยู่ที่ 2,200–3,300 กิโลแคลอรี  

และมีดัชนีมวลกายอยู่ระหว่าง 26 ถึง 27

 อาหารหลกัของชาวโอะกินะวะ ได้แก่ เต้าหู้ มนัเทศ ปลา (3 ครัง้

ต่อสัปดาห์) และผักปริมาณมาก (300 กรัมต่อวัน) ในบทที่ว่าด้วย 

เรือ่งอาหาร เราจะได้เหน็ว่าในการรบัประทานให้อิม่เพียง 80 เปอร์เซน็ต์
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ของกระเพาะนั้น เราควรรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพและอาหาร 

ต้านอนุมูลอิสระอะไรบ้าง

โมะอะอิ สายใยเพื่อชีวิตอันยืนยาว

การมีกลุ ่มเพ่ือนสนิทๆ ในชุมชนเป็นประเพณีอย่างหน่ึงของชาว 

โอะกินะวะ โมะอะอิหมายถึงการรวมตัวกันแบบไม่เป็นทางการของ 

ผู ้ที่มีความสนใจคล้ายกันซึ่งจะคอยช่วยเหลือกัน เพราะเหตุน้ีเอง 

งานบริการชุมชนจึงได้กลายมาเป็นอิคิไกอย่างหนึ่งของชาวโอะกินะวะ

 จุดก�าเนิดของ โมะอะอิ มาจากช่วงเวลาอันยากล�าบาก 

ซึ่งเกษตรกรต้องรวมตัวกันแบ่งปันข้อมูลเรื่องวิธีเพาะปลูกแบบต่างๆ 

และคอยช่วยเหลือกันหากผลผลิตออกมาไม่ดีในปีนั้นๆ 

 สมาชิกของโมะอะอิต้องจ่ายค่าสมาชิกรายเดือน เพ่ือจะได้ 

เข้าร่วมประชุมของกลุ่ม ร่วมรับประทานอาหารค�่า เล่นหมากล้อม เล่น

โชะกิ (หมากรุกญี่ปุ่น) หรือกิจกรรมใดก็ตามที่บรรดาสมาชิกชอบท�า

 เงินของทุกคนจะน�ามาจัดกิจกรรมต่างๆ และหากมีสะสมไว้

จ�านวนมาก สมาชกิหนึง่คน (ซึง่จะหมนุเวียนกนัไป) จะได้รบัเงนิจ�านวนหนึง่

ที่ตั้งไว้ เช่น หากคุณจ่าย 5,000 เยนต่อเดือน พอผ่านไป 2 ปี คุณอาจ

จะได้รับเงิน 50,000 เยน (ถือเป็นวิธีออมแบบมีผู้อื่นคอยช่วยเหลือ)  

พอผ่านไป 2 ปี 1 เดอืน เพ่ือนในโมะอะอเิดยีวกบัคณุก็จะได้รบั 50,000 เยน

เช่นกัน เรียกได้ว่าการเข้าร่วมโมะอะอิมีส่วนช่วยท้ังด้านอารมณ์และ 

การเงินของสมาชกิ หากมสีมาชกิคนหน่ึงเดอืดร้อนด้านการเงนิ ทางกลุม่

สามารถช่วยเหลือโดยจ่าย “เงนิปันผล” จากการออมให้ก่อนล่วงหน้าได้ 
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ทั้งน้ีระเบียบด้านบัญชีจะแตกต่างกันตามแต่ละโมะอะอิและสถานะ

ทางการเงิน อย่างไรก็ตาม สมาชิกของโมะอะอิจะรู้สึกว่าตนเองเป็น 

ส่วนหนึ่งของกลุ่มและรู้สึกว่ามีกลุ่มคนที่คอยช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 

น�ามาซึ่งความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย ซึ่งมีส่วนส่งเสริมให้คนเหล่าน้ีม ี

อายุขัยสูงขึ้น

หลังจากเกริ่นน�าหัวข้อต่างๆ ที่เราจะกล่าวถึงในหนังสือเล่มน้ี เราจะ 

เริ่มมาดูสาเหตุหลักๆ บางอย่างของการชราภาพก่อนวัยอันควรใน 

โลกสมัยใหม่ จากนั้นจะเข้าไปดูปัจจัยต่างๆ ท่ีเก่ียวข้องกับอิคิไกกัน 

ต่อไป
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II

เคล็ดลับต้านชรา

สิ่งเล็กน้อยในชีวิตประจ�าวัน

ที่น�าไปสู่ชีวิตอันยืนยาว
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ความเร็วที่หนีความตายได้

กว่าหนึ่งศตวรรษมาแล้วที่มนุษย์สามารถเพ่ิมอายุขัยเฉลี่ยได้ปีละ  

0.3 ปี แต่จะเกิดอะไรขึ้นหากว่าเรามีเทคโนโลยีที่เพิ่มอายุขัยของมนุษย์

ได้ 1 ปีในทุกปีที่ผ่านไป ถ้าตอบในเชิงทฤษฎี มนุษย์จะกลายเป็นอมตะ 

เพราะจะก้าวไปถึงจุดซึ่งเรียกว่า “ความเร็วที่หนีความตายได้”

 
กระต่ำยกับควำมเร็วที่หนีควำมตำยได้

ลองจินตนาการว่า ณ ดินแดนไกลโพ้นแห่ง

อนาคต มป้ีายบอกตวัเลขอายุขยัของคุณตัง้อยู่ 

แต่ละปีท่ีมีชีวิตอยู่ คุณจะเข้าใกล้ป้ายนี้ไปมากขึ้นและเมื่อถึง

ป้ายคุณก็หมดอายุขัย

คราวนี้ให้นึกภาพว่ามีกระต่ายตัวหน่ึงถือป้ายน้ี และมัน

ก�าลังเดนิมุง่หน้าไปอนาคต แต่ละปีท่ีคณุมชีวิีต กระต่ายจะเดนิ

น�าคุณไปอยู่ครึ่งปี จนวันหน่ึง คุณก็จะเดินทันกระต่ายตัวน้ี 

จนได้

แต่สมมติว่ากระต่ายเดินเร็วข้ึนกว่าน้ัน คือแต่ละปีท่ีคุณมี

ชีวิต กระต่ายเดินน�าคุณไปได้หนึ่งปี แบบน้ีคุณจะไม่มีวันเดิน

ทันมันเด็ดขาด ดังนั้นคุณก็จะไม่ตาย

ความเรว็ของกระต่ายทีเ่ดนินัน้ เทียบได้กับเทคโนโลยีต่างๆ 

ที่มนุษย์สร้างสรรค์ขึ้น ย่ิงเทคโนโลยีก้าวหน้าและย่ิงเรารู้เร่ือง

ร่างกายดีเท่าไร เราก็ยิ่งท�าให้กระต่ายเดินได้เร็วมากขึ้นเท่านั้น

ความเร็วท่ีหนีความตายได้คือ จุดท่ีกระต่ายเดินไปได้ด้วย

อัตราเร็วหนึ่งปีหรือว่าเร็วกว่านั้น และมนุษย์เราจะเป็นอมตะ
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นักวิจัยเรื่องอนาคตอย่าง เรย์ กุซเวล และ ออเบรย์ เดอ เกรย์ 

มองโลกในแง่บวกว่าอีกประมาณไม่ก่ีทศวรรษ มนุษย์เราจะไปถึง 

จุดความเร็วที่หนีความตายที่ว่านั้นได้ ขณะที่นักวิทยาศาสตร์ท่านอื่น 

ไม่ได้มองโลกในแง่บวกขนาดนัน้ โดยท�านายว่าอายุของมนษุย์เราจะขึน้

ไปแตะเพดานซึง่เราจะไม่อาจข้ามผ่านต่อไปอกีได้ กล่าวคอื เราจะมอีายุ

มากสุดได้แค่น้ันไม่ว่าจะมีเทคโนโลยีอะไร ตัวอย่างเช่น มีนักชีววิทยา

บางคนยืนยันว่าการฟื ้นฟูสภาวะเสื่อมของเซลล์จะเกิดขึ้นได้ยาก 

หลังอายุ 120 ปี 

สมองกระฉับกระเฉง ร่างกายอ่อนเยาว์

ภาษิตเก่าแก่ที่ว่า สุขภาพสมองท่ีดีอยู่ในสุขภาพกายที่ดี แฝงไว้ด้วย

ภูมิปัญญาอันสูงส่งย่ิง ภาษิตน้ีย�้าเตือนว่าท้ังสมองและร่างกายต่างมี

ความส�าคัญ และสุขภาพของร่างกายนั้นเกี่ยวพันกับสุขภาพของสมอง 

มีการยืนยันอย่างกว้างขวางว่าปัจจัยหนึ่งท่ีส�าคัญมากในการคงความ

อ่อนวัยคือการมีสมองที่กระฉับกระเฉง ยืดหยุ่น และเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ได้

ตลอดนั่นเอง

 การมสีมองอ่อนเยาว์ยังเป็นแรงผลกัดนัให้คนเราเสาะหาวิถีชวิีต

ที่ดีต่อสุขภาพและชะลอความชรา

 ฉันใดฉันน้ันการไม่ออกก�าลังกายท�าให้ร่างกายทรุดโทรมและ

ส่งผลต่อสภาพจิตใจ การไม่หมั่นฝึกสมองก็ส่งผลเสียเช่นกัน ท�าให ้

เซลล์ประสาทและการเชื่อมโยงทางประสาทเสื่อมลง ความสามารถ 

ตอบสนองต่อสิ่งรอบตัวจึงถดถอย
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