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Introduction: Still going 
strong at 81!
ป�นี�ผมอายุ 81 ป�กวา่แล้ว สงสยัเหมอืนกันวา่ทําไมยงัไมต่าย

ความสขุของคนอายุ 81 ป�

บางคนอาจถามวา่ ทําไมยงัไมต่าย แต่ผมมองวา่ นี�คือชวีติที�น่าอภิรมย ์ผมยงัมโีอกาสได้
ทําสิ�งที�ผมอยากทํา และได้เหน็โลกนี�เปลี�ยนไปอยา่งต่อเนื�อง



The Secret to a Happy Life: A Positive Outlook
มคีนรูจ้กัคนหนึ�งถามผมวา่ ผมมหีลักในการทําตัวอยา่งไรบา้ง

มองโลกในแง่ดี
ประการแรกที�ผมตอบได้ทันทีก็คือ มองทกุอยา่งในแง่บวก สง่ผลใหเ้ป�น
คนอารมณ์ดี

มองหาขอ้ดี
มองหาขอ้ดีในทกุสถานการณ ์แมก้ระทั�งความยากลําบาก ก็ยงัมสีิ�งดีๆ
ซอ่นอยูเ่สมอ



5 Things I Want to Do: Eat, Travel, Do, Rest, and 
Connect
นอกนั�นคือการปฏิบติัตัวตามสตูร 5 อยากกับ 10 ไม ่ที�ผมคิดขึ�นเองดังนี�

1 อยากจะกินอะไรก็กิน
สนุกกับอาหารอรอ่ยๆ ไมต้่องกังวลเรื�อง
แคลอรี�มากเกินไป

2 อยากจะเที�ยวก็เที�ยว
ออกไปผจญภัย สมัผสัสถานที�ใหม่ๆ  เก็บ
เกี�ยวประสบการณ์ชวีติ

3 อยากจะทําอะไรก็ทํา
ทําในสิ�งที�รกั ไมว่า่จะเป�นงานอดิเรกหรอื
กิจกรรมที�ชอบ

4 อยากจะพกัผอ่นก็พกั
พกัผอ่นใหเ้พยีงพอ เพื�อเติมพลังชวีติใหเ้ต็มที�

5 อยากไปพบเพื�อนๆก็ไป
ใชเ้วลาที�มค่ีากับคนที�รกั สรา้งความสขุใหกั้บชวีติ



My 5 Wants Explained: Embracing life's pleasures
1. อยากจะกินอะไรก็กิน 2. อยากจะเที�ยวก็เที�ยว 3. อยากจะทําอะไรก็ทํา 4. อยากจะพกัผอ่นก็พกั 5. อยากไปพบเพื�อนๆก็ไป

อยากจะกินอะไรก็กิน

ชวีติไมน่าน อยา่มวัแต่เครยีดเรื�องอาหาร กิน
อยา่งมคีวามสขุ รสชาติอรอ่ยๆ คือความสขุที�แท้
จรงิ

อยากจะเที�ยวก็เที�ยว

โลกใบนี�กวา้งใหญ ่มสีิ�งสวยงามมากมายรอให้
เราไปสมัผสั เที�ยวใหเ้ต็มที� สรา้งความทรงจาํดีๆ

อยากจะทําอะไรก็ทํา

ทําในสิ�งที�ใจรกั ไมว่า่จะเป�นงานอดิเรกหรอื
กิจกรรมที�ชอบ ชวีติจะได้มคีวามสขุและมคีณุค่า



10 Things I Don't Do: Letting go of negativity
สว่นไม ่มดีังนี�

1. ไมน่้อยใจลกูหลาน 2. ไมโ่กรธเพื�อนๆที�คิดต่าง 3. ไมเ่อาตัวเอง

4. ไมเ่ก็บความรูส้กึ 5. ไมย่ดึติดกับอดีต 6. ไมย่อมรบัความจรงิ

7. ไมเ่ปรยีบเทียบตัวเองกับคนอื�น 8. ไมก่ลัวที�จะลองสิ�งใหม่ 9. ไมก่ลัวความล้มเหลว

10. ไมย่อมแพต่้อความฝ�น



My 10 Don'ts Explained: Cultivating inner peace
1. ไมน่้อยใจลกูหลาน 2. ไมโ่กรธเพื�อนๆที�คิดต่าง 3. ไมเ่อาตัวเอง 4. ไมเ่ก็บความรูส้กึ 5. ไมย่ดึติดกับอดีต 6. ไมย่อมรบัความจรงิ 7. ไมเ่ปรยีบเทียบตัวเองกับ
คนอื�น 8. ไมก่ลัวที�จะลองสิ�งใหม ่9. ไมก่ลัวความล้มเหลว 10. ไมย่อมแพต่้อความฝ�น

1
ไมน่้อยใจลกูหลาน
ลกูหลานมชีวีติของตัวเอง ใหเ้ขาได้เติบโตและเลือกทางเดินของตัวเอง

2
ไมโ่กรธเพื�อนๆที�คิดต่าง
ทกุคนมมุีมมองที�แตกต่าง ใหเ้กียรติความคิดเหน็ของกันและกัน

3
ไมเ่อาตัวเอง
อยา่เอาตัวเองเป�นศูนยก์ลาง เรยีนรูที้�จะยดืหยุน่ ปรบัตัวใหเ้ขา้กับสงัคม

4
ไมเ่ก็บความรูส้กึ
ปล่อยวางความรูส้กึแย่ๆ  อยา่เก็บเอาไวจ้นกลายเป�นความทกุข์

5
ไมย่ดึติดกับอดีต
อดีตผา่นไปแล้ว อยา่มวัแต่จมปลักกับมนั มองไปขา้งหน้า สูส่ิ�งใหม่ๆ

6
ไมย่อมรบัความจรงิ
เรยีนรูที้�จะยอมรบัความจรงิ แมว้า่มนัจะยากลําบาก แต่การยอมรบัคือจุดเริ�มต้นของการแก้ไข

7
ไมเ่ปรยีบเทียบตัวเองกับคนอื�น
ทกุคนมจุีดแขง็และจุดอ่อนแตกต่างกัน อยา่ไปเปรยีบเทียบตัวเองกับคนอื�น

8
ไมก่ลัวที�จะลองสิ�งใหม่
อยา่ป�ดกั�นตัวเอง ลองทําสิ�งใหม่ๆ  เพื�อเป�ดโลกทัศน์ใหม่ๆ  ใหกั้บชวีติ

9
ไมก่ลัวความล้มเหลว
ความล้มเหลวเป�นบทเรยีนสาํคัญ อยา่กลัวที�จะล้ม แต่จงลกุขึ�น และพยายามใหม่

10
ไมย่อมแพต่้อความฝ�น
ความฝ�นคือแรงบนัดาลใจ อยา่ยอมแพต่้อความฝ�น จงมุง่มั�น และพยายามอยา่งไมห่ยุดยั�ง



Conclusion: Living a fulfilling life, my way
ผมเชื�อวา่การใชช้วีติอยา่งมคีวามสขุ คือการเลือกทําในสิ�งที�เราอยากทํา และไมทํ่าในสิ�งที�ทําใหเ้รารูส้กึแย่

ชวีติที�เติมเต็ม

5 อยากกับ 10 ไม ่ของผม คือสตูรลับที�ชว่ยใหผ้มมคีวามสขุ และทําใหผ้มได้ใชช้วีติอยา่งเต็มที� แมว้า่ผมจะอายุ 81 ป�แล้ว


