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ชวีติวยัเกษียณ…
ใครๆ ก็บอกวา่เป�น “ชว่งพักผ่อน”
แต่หลายคนกลบัพบวา่ มันคือชว่งที�หัวใจทํางานหนักที�สุด

เมื�อไม่ต้องตื�นแต่เชา้ไปทํางาน 
ไม่ต้องคิดโครงการ ไม่ต้องรบีส่งรายงาน
มีแต่ความเงยีบที�ดังขึ�นในใจ

คําถามที�ไม่เคยมีเวลาฟ�ง…
“เรายงัสําคัญอยูไ่หม?”
“เรายงัมีค่าอยูห่รอืเปลา่?”
“พรุง่นี�จะทําอะไรดีนะ?”

ผมเคยได้ยนิคนพูดติดตลกวา่
“เกษียณแลว้เหมือนชวีติวา่งงาน…แต่ยงัไม่วา่งใจ”
ถ้าอา่นแลว้รูสึ้กคุ้นๆ ขอให้รูว้า่คณุไม่ได้อยูค่นเดียว

หนังสือเลม่นี�เกิดจากความตั�งใจจะชวนทกุคนมาดแูลหัวใจตัวเอง
ให้เบาลง อบอุน่ขึ�น ให้ความสุขงา่ยๆ กลบัมาอยูใ่กลมื้อ ไม่วา่คณุ
จะเคยเป�นผู้จดัการใหญ ่คร ูหมอ พ่อบา้น แม่บา้น หรอืใครก็ตาม
เมื�อถึงวนัปลดเกษียณ เราทกุคนลว้นเป�นเพียงคนคนหนึ�งที�ต้อง
เรยีนรูว้ธิใีชช้วีติแบบใหม่

คํานํา
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ภายในหนังสือเลม่นี� ผมรวบรวม “10 วธิดีแูลใจฯ” ที�เรยีบงา่ย ไม่
ต้องใชเ้งนิมากมาย ไม่ต้องใชพ้ลงัเกินตัว แค่ตั�งใจฟ�งเสียงหัวใจ
ตัวเองสักนิด เป�ดรบัความเปลี�ยนแปลงสักหน่อย
 
คณุอาจค้นพบวา่ วยัเกษียณไม่ได้แค่รอวนัผ่านไป
แต่มันคือโอกาสให้เราได้หันมาดแูลสิ�งสําคัญที�สุด
คือหัวใจ…ที�ยงัเต้นอยูท่กุวนั

ขอให้ทกุบทเป�นเพื�อนขา้งกาย 
ชว่ยให้ใจคณุยิ�มได้บอ่ยขึ�น 
เบาลงในวนัที�เจอเร ื�องหนักๆ 
และเขม้แขง็ขึ�นในวนัที�ต้องการ

จากใจผู้เขยีน
ข.เขยีน
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ชวีติหลังเกษียณ...คือการเร ิ�มต้นบทใหม่

ตลอดหลายสิบป�ที�ผ่านมา
ชวีติเราหมุนรอบนา�ิกาปลกุที�ดังทกุเชา้
ถนนที�รถติดจนคิ�วขมวด
เอกสารที�ต้องรบีส่งก่อนเที�ยง
เสียงโทรศัพท์ที�ดังไม่รูจ้บ
ประชมุยาวตั�งแต่เชา้ยนัเยน็
และเร ื�องราวอกีนับรอ้ยที�เรยีกวา่ “งาน”

เราอาจเคยฝ�นถึงวนัที�ทกุอยา่งจะสงบเสียที
ไม่มีเดดไลน์ ไม่มีหัวหน้า ไม่มีตารางประชมุ
วนัที�จะได้ตื�นเชา้แบบไม่ต้องรบี
จะได้จบิกาแฟชา้ๆ อา่นหนังสือ 
ดขูา่ว หรอืปลกูต้นไม้ก็ได้ตามใจ

แต่พอวนันั�นมาถึงจรงิๆ
หลายคนกลบัพบวา่ ความเงยีบสงบไม่ได้มีแต่ความสุข
บางคร ั�งมันพ่วงความวา้เหวแ่ละคําถามใหญ่ๆ  มาด้วย
“แลว้ต่อไปนี�…ชวีติเราจะเป�นยงัไง?”
“เรายงัจาํเป�นสําหรบัใครไหม?”
“เราจะเอาเวลาทั�งหมดนี�ไปทําอะไรดี?”

บทนํา
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ชวีติหลังเกษียณ...คือการเร ิ�มต้นบทใหม่

ตลอดหลายสิบป�ที�ผ่านมา
ชวีติเราหมุนรอบนา�ิกาปลกุที�ดังทกุเชา้
ถนนที�รถติดจนคิ�วขมวด
เอกสารที�ต้องรบีส่งก่อนเที�ยง
เสียงโทรศัพท์ที�ดังไม่รูจ้บ
ประชมุยาวตั�งแต่เชา้ยนัเยน็
และเร ื�องราวอกีนับรอ้ยที�เรยีกวา่ “งาน”

เราอาจเคยฝ�นถึงวนัที�ทกุอยา่งจะสงบเสียที
ไม่มีเดดไลน์ ไม่มีหัวหน้า ไม่มีตารางประชมุ
วนัที�จะได้ตื�นเชา้แบบไม่ต้องรบี
จะได้จบิกาแฟชา้ๆ อา่นหนังสือ 
ดขูา่ว หรอืปลกูต้นไม้ก็ได้ตามใจ

แต่พอวนันั�นมาถึงจรงิๆ
หลายคนกลบัพบวา่ ความเงยีบสงบไม่ได้มีแต่ความสุข
บางคร ั�งมันพ่วงความวา้เหวแ่ละคําถามใหญ่ๆ  มาด้วย
“แลว้ต่อไปนี�…ชวีติเราจะเป�นยงัไง?”
“เรายงัจาํเป�นสําหรบัใครไหม?”
“เราจะเอาเวลาทั�งหมดนี�ไปทําอะไรดี?”

บทนํา
ความรูสึ้กหลน่วบูในใจอาจทําให้ใครหลายคนสับสน
แต่จรงิๆ แลว้ วยัเกษียณไม่ได้เป�นบทป�ด
มันคือบทใหม่ของชวีติ
บทที�เราไม่ต้องแขง่ขนักับใคร ไม่ต้องพิสูจน์ตัวเองให้ใครเห็น
บทที�เราจะได้หันกลบัมาดแูลหัวใจที�เคยเหนื�อยลา้
ที�เคยฝากไวกั้บงาน ภาระ และความรบัผิดชอบ

นี�จงึเป�นเวลาสําคัญที�สุด
เวลาที�เราจะได้รูจ้กัตัวเองในอกีแงมุ่มหนึ�ง
ได้ลองสิ�งใหม่ๆ ได้กลบัไปสนใจเร ื�องเลก็ๆ ที�เคยละเลย
และได้กลบัมาเป�นเพื�อนแท้ของหัวใจตัวเอง

หนังสือเลม่นี�ไม่ได้มีสูตรสําเรจ็
แต่ขอเป�นเพื�อนรว่มทาง
คอยเตือนวา่ชวีติหลงัเกษียณยงัมีคณุค่า
เต็มไปด้วยความหมาย
และรอให้คณุค้นพบความสุขเลก็ๆ ในทกุเชา้ที�ตื�นมา

เพราะสุดท้ายแลว้…
ชวีติไม่เคยสายเกินไปที�จะเร ิ�มต้นใหม่
มาดแูลหัวใจให้เบาสบายกวา่เดิมด้วยกันครบั

ตัว
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บทที� 1
พักบา้งก็ได้...ใจจะได้ไม่ลา้
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เราอาจเคยคิดวา่ การทํางานคือแค่หน้าที� แต่ความจรงิมัน
มากกวา่นั�น งานคือส่วนหนึ�งของชวีติ คือความภมิูใจ คือที�ยนื
ในสังคม

หลายสิบป�ที�ผ่านมา เราตื�นมาตามนา�ิกาปลกุ แต่งตัวให้
เรยีบรอ้ย ออกจากบา้นไปเจอเพื�อนรว่มงาน รบัผิดชอบหน้าที�
จดัการป�ญหา และกลบับา้นพรอ้มความรูสึ้กวา่ 
“วนันี�ฉันมีประโยชน์”

พอวนัหนึ�งนา�ิกาปลกุหยุดรอ้ง ไม่มีใครต้องรอ ไม่มีเดดไลน์
ไม่มีคนเรยีกชื�อเรา หัวใจที�เคยยุง่จนไม่มีเวลาคิดอะไร กลบั
เร ิ�มตั�งคําถามวา่ “แลว้เรายงัสําคัญอยูไ่หม?”
 “เรายงัมีค่าเหมือนเดิมหรอืเปลา่?”

นี�คือเหตผุลสําคัญที�ทําให้คนจาํนวนมากรูสึ้กเหมือนถกูพราก
ความหมายในชวีติไป

ไม่ใชเ่พราะเราไม่มีค่า แต่เพราะเราชนิกับการให้ “งาน” เป�น
เคร ื�องวดัคณุค่า เมื�อบทบาทหายไป ใจเลยโหวง เหมือนยนือยู่
ในบา้นหลงัเดิม แต่ไม่มีใครเรยีกหา อยา่ตําหนิตัวเองถ้าคณุ
รูสึ้กแบบนี� เพราะนี�เป�นธรรมชาติของหัวใจที�เคยทุ่มเทจนลมื
วธิพัีกผ่อน

ทําไมเราถึงรูสึ้ก “หมดค่า”
เมื�อเลกิทํางาน

ตัว
อย
่าง



12

การตั�ง “คณุค่าใหม่” ไม่จาํเป�นต้องยิ�งใหญห่รอืซบัซอ้น
คณุค่าไม่ใชสิ่�งที�คนอื�นต้องยอมรบั 
แต่คือสิ�งที�ทําให้หัวใจเรายิ�มได้ในทกุๆ วนั

ลองเร ิ�มจากการถามตัวเองวา่
“วนันี�ฉันอยากทําอะไรที�ให้ความหมายกับตัวเอง?”

นี�คือตัวอยา่งกิจกรรมงา่ยๆ
เขยีนบนัทึกชวีติ: เลา่เร ื�องราวที�คณุผ่านมา ความสําเรจ็ ความ
ผิดหวงั ความภมิูใจ เขยีนแลว้คณุจะเห็นวา่ชวีตินี�ไม่เคยวา่งเปลา่
ปลกูต้นไม้: ดแูลสิ�งมีชวีติเลก็ๆ ที�ค่อยๆ เติบโตเพราะมือของ
คณุ
เรยีนสิ�งใหม่: ภาษา งานฝ�มือ หรอืเร ื�องที�เคยสนใจแต่ไม่มีเวลา
แบง่ป�น: ทําอาหารไปฝากเพื�อนบา้น โทร.คยุกับเพื�อนเก่า หรอื
อาสาสมัครชว่ยงานชมุชนเลก็ๆ
ใส่ใจตัวเอง: ลองออกกําลงักายเบาๆ เดินเลน่ รบัแดดยามเชา้

ทกุอยา่งนี�ไม่ต้องรอให้ใครเห็น
แค่หัวใจคณุเห็น…ก็เพียงพอ

วธิตัี�ง “คณุค่าใหม่” ให้ชวีติ

ตัว
อย
่าง
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เมื�อชวีติไม่ต้องรบีอกีต่อไป
เรามีโอกาสได้สรา้ง “มุมพักใจ” ของตัวเอง
ไม่วา่จะเป�นพื�นที�จรงิ หรอืมุมเลก็ๆ ในความคิด

ลองหามุมสงบๆ ในบา้น
วางเก้าอี�ตัวโปรดกับหนังสือเลม่เก่า
เอากระถางต้นไม้เลก็ๆ มาตั�งใกลห้น้าต่าง
หรอืแค่ชงกาแฟแลว้นั�งฟ�งเพลงเงยีบๆ

นี�อาจเป�นเวลาที�คณุจะได้ทบทวนชวีติ
ได้ยิ�มกับความทรงจาํ
และให้หัวใจได้พักจากเสียงวจิารณ์หรอืความคาดหวงั

ในโลกที�วุน่วายมาเกือบทั�งชวีติ
พื�นที�พักใจแบบนี�…คือรางวลัที�คณุสมควรได้รบั
เพราะความเงยีบสงบ ไม่ได้แปลวา่ความวา่งเปลา่
แต่มันคือความหมายที�คณุกําลงัค้นพบด้วยตัวเอง

พื�นที�พักใจเลก็ๆ 
ที�ทําให้ทกุวนัยงัมีความหมาย
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พักบา้งเถอะนะ…
เพราะคณุเหนื�อยมานานพอแลว้
และหัวใจของคณุ
ควรได้รบัความออ่นโยนก่อนสิ�งใดทั�งหมด
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