
เหลียวหลัง...แลหนา...คนเกษียณ 

 

ความวิตก...กังวล...เมื่อถึงวัยเกษียณ 

            ไมมีงานเลี้ยงใด...ที่ไมมีวันเลิกลา  ชีวิตการทํางานก็เชนกัน...ก็มีสักวันที่ตองเดินทางมาถึงวันเกษียณ  

พอถึงเดือนกันยายนทีไรก็ทําใหรูสึกใจหายเพราะวาคนคุนเคยคอยๆทยอยจากที่ทํางานไปที่ละหลายๆคน ทําใหอาลัย

ความรูสึกที่ดีๆความอบอุนที่มีใหกันเห็นหนากันทุกวัน อยูรวมทํางานกันมีเวลาทํากิจกรรมตางๆรวมกันมากกวากับคนที่

บานซะอีก (ออกบานไปทํางานแตมืดคนในบานก็ยังไมตื่น กลับเขาบานก็มืด บางทีคนที่บานก็เขานอนแลว) ความผูกพันที่

มีตอกัน...ก็เปนวัฏจักรที่สงตอรุนตอรุน 

              สําหรับผ้ึงงานเองอยูในชวงกลางของชีวิตทําใหพบทั้งคนรุนใหมที่เขามาทดแทนและคนรุนเกาที่คอยๆ

ทยอยเกษียณ เห็นการเปลี่ยนแปลงของกาลเวลาและชวงเวลาที่พบปะผูคน  จึงรูสึกเขาใจความรูสึกของคนเกษียณที่เกิด

ความวิตก...กังวล...เมื่อถึงวัยเกษียณ(แมบางคนจะเตรียมตัวมาดีแลวก็ตาม)  ผ้ึงงานขอใชบันทึกนี้เปนกําลังใจใหผู

เกษียณทุกทานจงมีกําลังใจที่เขมแข็งและผานพนชวงเวลานี้เขาสูชวงชีวิตใหมไดอยางสงางาม 

 

เหลียวหลัง...มองยอนอดีต 

              เมื่อเดินทางมาถึงวัยเกษียณ...นับวายาวนานพอสมควรชีวิตแตละทานไดผานเรื่องราวอะไรมา

มากมาย  เมื่อมองยอนไปในอดีตมีทั้งเรื่องสุข...ทุกข...ปญหาอุปสรรค..ความรัก...ผิดหวัง...ความสําเร็จ...ความอิจฉา

ริษยา...การถูกนินทา...อีกทั้งการถูกเปนที่รักและที่เกลียดชังของผูคน ดูแลวเหมือนโรงละครโรงใหญ  ไมวาอะไรเกิดขึ้นก็

ตามจนสุดทายมันก็ผานพนมาแลวดวยดีจนมาถึงวันนี้ ทานจงเก็บบทเรียนไวสอนนองๆที่จะตองเดินทางตอจากทาน สอน

ใหเขาอดทนใหพวกเขามั่นใจในสิ่งที่ทําดีทุกๆวันแลววันวานก็จะเปนวันที่ดีเชนกัน 

 

แลหนา...ไปในอนาคต 

              ความวิตกกังวล...ถึงอนาคตเปนเรื่องธรรมดาของคนเกษียณ  เนื่องจากวิถีชีวิตตอจากนี้จะเปลี่ยนไป 

คนที่มีตําแหนงสูง เมื่อถึงเวลาตองลงจากตําแหนง บางคนลงมาเฉพาะตัว(รางกาย)...แตใจของทานยังคงครองตําแหนง

นั้นอยู(ยังตองการคนนับหนาถือตา มีคนหอมลอม ตองการมีบารมีเหมือนเดิม) อยางนี้ทานตองเตรียมใจใหมากๆ ความ

ผิดหวังจะมาเปนที่อยูของใจแนนอน 

  



              มีอดีตรัฐมนตรีทานหนึ่งยศพลเอกเลาวาสมัยที่ทานเปนรัฐมนตรีนั้นมีแตผูคนมาเอาใจมากมายนําของ

กํานัลมาให แคเอยปากอะไรก็เหมือนมีแกวสารพัดนึก  แต...พอลงจากตําแหนงของทุกอยางก็มีคนมายกกลับคืนไปหมด

เปรียบเหมือนคนที่ตกจากที่สูง มันทั้งเจ็บตัวและเจ็บใจในความไมแนนอนของลาภยศที่มี ....จึงไมแปลกใจเลยวาทําไมคน

ที่เคยมีอํานาจจึงพยายามไปใหถึงจุดนั้นอีก... 

               คนที่รอบคอบก็มักจะวางแผนชีวิตไววา...ตอไปจะทําอะไรกับชีวิตบาง?  คนที่ติดยศตําแหนงก็พยายาม

เลนการเมือง(ใหคนนับหนาถือตาเหมือนเดิม) หรือเปนที่ปรึกษาหรืออาจารยพิเศษบาง บางคนก็ชวยเหลือสังคมเปนจิต

อาสาเพราะรูวาความรูหลัง 60 ปที่มีอยูยังทําประโยชนใหสวนรวมได บางคนถือโอกาสนี้ไปปฏิบัติธรรมเพื่อสะสมเสบียง

ทิพย(บุญ)เผ่ือวาชีวิตที่เหลืออยูนี้อาจจะไมแนนอน บางคนอาจจะมีโอกาสไดพักซักทีหลังจากเหนื่อยทํางานหนักมานาน

จะไดมีโอกาสอยูกับลูกหลาน หรือธรรมชาติรอบตัว ผ้ึงงานเชื่อวาแตละคนคงมีมุมมองชีวิตตางกันไปหลากหลายรูปแบบ 

  

ดูปจจุบัน....ที่เปนอยู 

             การประเมินตัวเองจากปจจุบันก็เปนส่ิงที่อยูกับความเปนจริงของชีวิต  ถารางกายทานแข็งแรงอยูและ

ยังทํางานไหวก็หางานที่เหมาะสมกับวัยและไมหักโหม  มีความสุขในงานที่ทํา เชน มีทานหนึ่งอุปนิสัยทานชอบพบปะผูคน 

ไดทักทายกันทานจะมีความสุข  เมื่อเกษียณทานไปเปดรานกาแฟในมหาวิทยาลัย ในตอนเชาก็ไดทักทายลูกคาขนมก็ขาย

บางแถมบาง  มีทั้งอาจารยและนักศึกษาตางชาติที่มาเรียนแลกเปลี่ยน เขามาแวะเวียนพูดคุยแลกเปลี่ยนความรูซึ่งกันและ

กัน  ทําใหทานมีความสุขกับการทํางานมากแบงเวลาพักผอนและไปเที่ยวกับเพื่อนวัยเดียวกันบาง เปนความสุขกับปจจุบัน

ที่เปนจริง  บางคนก็ไปเปนจิตอาสาถายทอดความรูสูชุมชน ไดใชความรูไดพบปะผูคนทําใหชีวิตมีความสุขสดชื่น  การอยู

กับตนไม ดอกไมหรือของสะสมที่ชอบก็เปนงานอดิเรกที่ทําใหชีวิตมีความหมายและมีความสุขไดเชนกัน 

 

                      



          ผ้ึงงานไดดูทีวีรายการหนึ่งตอนเชาๆ นําเสนอชีวิตคุณลุงอายุแปดสิบกวาแลวแตดูทานแข็งแรงและดูมี

ชีวิตชีวา มีความคิดกาวหนาและดูเปนคนสูงอายุที่ทันสมัยมากๆ ทุกๆวันทานจะตื่นแตเชาออกบาน 6 โมงเชาและแตงตัว

ออกจากบานมาขึ้นรถเมลตนสาย เพื่อที่จะมาซื้อหนังสือพิมพ(หนึ่งเลม)และเครื่องดื่มหนึ่งแกวที่อนุสาวรียชัยสมรภูมิ (ซึ่ง

ใชเวลาเดินทางประมาณ 2 ชั่วโมง)ทุกวัน ทั้งๆที่ปากซอยที่บานก็มีรานหนังสือพิมพขาย...แตไมซื้อ...ทานใหเหตุผลวา การ

ไดมีโอกาสนั่งมองการเคลื่อนไหวของผูคนผานทางหนาตางรถเมล ทําใหเห็นวาคนเรานั้นตองดําเนินชีวิตกันตอไปตามส

ถาณะการณ ...ซึ่งไมมีวันไหนที่เหมือนกันเลย คุณลุงชอบมองและสังเกตผูคนที่เดินผานไปมา....บางคนก็เดินชา บางคนก็

เดินเร็ว บางคนก็แตงตัวแปลกๆดูแลวตลกๆ บางคนก็รีบมากเดินไปกินอาหารไป บางคนก็ยิ้มคนเดียว บางคนก็เดินแกมวิ่ง 

ผูคนมากมายลวนแลวเปน....ผูแสดงที่มีชีวิตผานมาใหคุณลุงไดนั่งดูเพลินๆ ทําใหชีวิตมีสีสรรไมจําเจ ถาอยูแตในบาน...ไม

เหนผูคนความคิดก็คับแคบชีวิตก็เหี่ยวเฉา ดังนั้นบางวันคุณลุงก็จะไปดูพิพิธภัณฑตางๆ รําลึกถึงความหลัง ทําใหคุณลุงมี

ความกระตือลือรนที่จะมีชีวิตทุกๆวัน    ทุกทานเปนเจาของชีวิต สามารถเลือกที่จะทําอะไรที่เหมาะสมกับตัวเองและทําให

ตัวเองมีคุณคา(ในตัวเองโดยไมตองรอใหใครบอก) 

  

 การดูแลจิตใจ...ตนเอง(บางนะ) 

            นอยคนนักที่จิตใจจะไมหวั่นไหวในการใชชีวิตหลังเกษียณ เริ่มตั้งแตวันแรกที่ไมตองตื่นเชาไปทํางาน

เหมือนทุกวัน บางคนก็รูสึกดี บางคนก็สับสนเลยตองหาทางออกไปนอกบานใหเหมือนทุกวัน...แตก็ไมรูจะไปไหนดี(เพราะ

คนอื่นเขาก็ไปทํางานกัน) บางคนลูกก็ไมใหทําอะไรเลย(ดูเหมือนตัวเองไรคา จิตใจเริ่มหดหู) พอไมไดทํางานลูกหลานบาง

คนก็ไมเกรงใจ การเปนอยูทําใหทําใหคนเกษียณรูสึกวาตัวเองเปนภาระคนอื่นหรือเปลา?  ทําใหจิตใจของคนหลังเกษียณ

ถูกทํารายทั้งทางตรงและทางออม ดังนั้นผ้ึงงานจึงอยากใหตัวผูเกษียณเอง ดูแลจิตใจตนเองใหเขมแข็ง(ตนแลเปนที่พึ่งของ

ตน)จะไดไมไปนอยใจคนรอบขางที่ไมใหความสนใจ 

           -  เห็นคุณคาในตนเอง  ตองรูจักเห็นคุณคาในตัวเอง อยาคิดเล็กคิดนอย ลูกๆอาจจะเห็นวาทานแข็งแรง ดูแล

ตัวเองไดดีอยูแลวก็เลยไมไดใสใจทานเทาที่ควร ส่ิงไหนเราชวยลูกดูแลไดโดยไมเกินกําลังก็ทําไปเถิด ลูกมี

ความสุขก็พลอยทําใหเรามีความสุขไปดวย 

        -  การนําหลักธรรมนําชีวิต  ทานตองรูจักกฎของธรรมชาติ ที่ไมมีอะไรแนนอนโดยเฉพาะในโลกธรรม8 ได

ลาภ-เส่ือมลาภ ไดยศ-เส่ือมยศ สุข-ทุกข สรรเสริญ-นินทา การรูจักนําธรรมะมาใชในการดําเนินชีวิต ก็จะ

ทําใหไมประมาทในการใชชีวิตที่เหลืออยู 

        -   จิตเปนนาย กายเปนบาว  การที่จะทําใหจิตมีกําลังนั้นตองใหจิตนิ่ง ตรงขามกับรางกาย ถาจะใหแข็งแรง

ตองออกกําลังกายใหกายเคลื่อนไหว ดังนั้นถาจิตมีสมาธิจะทําการสิ่งใดก็รอบคอบและสําเร็จ ดังนั้นทาน

ควรแบงเวลาที่มีอยูไปปฏิบัติธรรมบาง การรูจักปลอยวางบางจะทําใหชีวิตสงบสุข 



        -  การพบปะเพื่อนวัยเดียวกัน   ก็เปนการทําใหจิตใจกระชุมกระชวย ไมวาจะเปนการคุยเรื่องเรื่องที่ชอบทํา

กิจกรรมเหมือนๆกันหรือคุยเรื่องเกาๆที่ประทับใจ ลวนทําใหสารความสุขไดหล่ังออกมาทั้งส้ิน เสียงหัวเราะ

ชวยตอชีวิตของผูคนใหแจมใส 

 การดูแลจิตใจคนรอบขาง                                                                                     

             คนที่เปนผูอาวุโสในบาน ยอมกลายเปนที่ยึดเหนี่ยวจิตใจของคนในครอบครัว ดังนั้นถาทานมีจิตใจ

เขมแข็งและชวยเปนกําลังใจของลูกๆในการแกปญหาตางๆในฐานะที่ผานโลกมากอน ปญหาที่ลูกๆพบก็จะผอนคลาย ทํา

ใหจิตใจของคนรอบขางมีความสุข การใหคติหรือขอคิดเปนที่ปรึกษายามพวกเขาทอและพบปญหา การปลอบใจและโอบ

กอดดวยความรักและหวังดี ถือวาส่ิงที่ทานทําประเสริฐแลวสําหรับลูกๆหรือคนรอบขางในเวลานั้น 

  

กิจกรรมที่ควรทําในวัยเกษียณ 

    กอนอื่นลองหาเวลาในชวงสั้นๆคนหาตัวเองดูอีกครั้งวายังมีส่ิงไหนบาง?ที่ตัวเองอยากทํา แลวยังไมได

ทําลองจดออกมาดู แลวก็ลองดูวาจะเปนไปไดไหม?  สําหรับวัยและสุขภาพความแข็งแรง รวมถึงคาใชจายตอนนี้เพียง

พอที่จะทําส่ิงนั้นไดไหม?  ....ถาสามารถทําได...อยาชา...ทําไปเลย...  การที่เราไดทําอะไรที่มีประโยชนตอสวนรวม มันนา

ภูมิใจและทําใหตัวเองมีคุณคา อยางเชนทานลองทํากิจกรรมดังนี ้

-  เขียนหนังสือสักเลม  ส่ิงที่ไมเคยทํา ลองดูก็ได จะไดเห็นความคิดตัวเอง 

-  หาอาชีพใหมๆในฝนที่อยากทํา  คนสวนมากมักจะไมคอยไดทํางานในสาขาที่ตัวเองจบมาหรือที่ฝนไว   ดังนั้น     

โอกาสนี้ทํา ความฝนนั้นไดนี่นา 

-  ลองปฏิบัติธรรมดูบาง   ความสงบที่สุขยิ่ง...ก็การปฏิบัติธรรมนี่แหละ ทําใหใจสงบ 

-  หางานอดิเรกทํา   เชนการปลูกตนไม มีความสุขในการเฝาดูการออกดอกออกผล  การสะสมของสะสมตางๆ   

การอานหนังสือ การทองโลกกวาง  การเย็บถักปกรอย และการประดิษฐส่ิงตางๆเปนตน 

-  การทํากิจกรรมกับเพื่อนๆในวัยเดียวกัน  เขาชมรมผูสูงอายุหรือชมรมที่ทํากิจกรรมออกกําลังกายไทเกกตาม

สวนสาธารณะ การประดิษฐดอกไม เครื่องจักสาน ทอผา ปฏิบัติธรรม การทองเที่ยว หรือจิตอาสาตางๆ เปนตน 



-  หัดเลนคอมพิวเตอร  โลกไชเบอรก็มีอะไรใหเรียนรูมากมาย คนสูงวัยก็จะรูสึกสนุก เพลิดเพลิน จะไดไมเหงา

เมื่อถูกทิ้งใหอยูบานคนเดียว 

  

สุขภาพที่มักถูกละเลย 

           นอยคนนักที่มักจะยอมรับวาตัวเองแก...มันแสลงใจ (เรียกพี่...ไดไหม?) ใจไมมีวันแก แตกําลังวังชานั่น

ซิ...มันทรยศถดถอยไปเอง   แตใจยังสูนะ...เปนคําตอบที่ไดยินอยูบอยๆ วัยเกษียณนั้นตองยอมรับวา บางคนยังดูออนกวา

วัยมาก ดูไมรูเลยถาไมบอกอายุ แตกาลเวลายอมกลืนสรรพสิ่ง รางกายก็เส่ือมสลายไปตามกาลเวลา แมหนาตาจะอํา

พรางไดแต...เซลตางๆของรางกายถูกใชงานมานาน คุณไมควรละเลยและควรตรวจเช็คสุขภาพบาง เพื่อความไมประมาท 

      มีคนจํานวนมากที่ตองเจ็บปวยจากการใชงานรางกายตอนหนุมสาวมากเกินไป รวมถึงความเครียด

จากการทํางาน พอถึงชวงที่รางกายออนลาและซอมแซมตัวเองไมทัน บรรดาโรคตางๆก็ถามหาทั้งโรคตับ ไต หัวใจ ไขมัน

ในเลือดสูง เบาหวาน ความดัน รวมถึงมะเร็ง มีคนจํานวนไมนอยที่ปวย ชีวิตที่วาดไวหลังเกษียณอันสดใส กลับกลายตอง

เปนคนปวยแทนเพราะละเลยสุขภาพนั่นเอง 

  

สุขได...ก็ทุกขได...เปนเรื่องธรรมดา 

            การยอมรับความจริงที่วา คนเรานั้นสุขได...ก็ทุกขได..เปนเรื่องธรรมดาของทุกคน การไมคาดหวังอะไร

มากมายในชีวิต...ใชชีวิตแตพอเพียง...แคนี้ก็สุขใจแลว หลวงพอชา...ถามโยมวา ถามีไมยาว 5 นิ้วอยูอันหนึ่ง ถามวาส้ัน

หรือยาว โยมบอกไมส้ันไมยาว แตพอทานหยิบไมยาว 4 นิ้วและ 7 นิ้วมาเทียบไมอันเดิม คําตอบที่ไดจะส้ันหรือยาวขึ้น

ทันที ...จะเห็นวาคนเรา ถาคอยแตเปรียบเทียบกับคนอื่น ใจก็คงไมรูจักคําวาพอทําเปนเหตุใหเกิดทุกขได เชนถาตองการ

ไมที่ยาวกวาอันที่มีก็จะส้ันไป ถาตองการไมส้ันกวานี้ ไมอันที่มีก็จะยาวไป การที่ใจรูจักพอใจในสิ่งที่ตัวเองมีอยู แคนี้ทุกขก็

หมดไป....ใจก็เปนสุขได 

  

กําลังใจซึ่งกันและกัน...สําคัญที่สุด 

            ใครๆก็ตองการกําลังใจจากคนขางเคียงทั้งนั้น รวมถึงคนเกษียณในยามที่เปนชวงเปลี่ยนแปลงของชีวิต  

ลูกๆหรือคนใกลชิดควรหากิจกรรมตางๆใหทํา ทานจะไดไมรูสึกวางเกินไปทําใหเหงาหรือคิดมาก อีกทั้งควรพูดคุยใหความ

สบายใจและความมั่นใจในชวงเวลาที่สําคัญนี้กับทาน การใหกําลังใจซึ่งกันและกันนั้นสําคัญที่สุด คนเราไมวาจะอยูใน

สภาวะใด ถามีกําลังใจเขมแข็งพอ อุปสรรคก็ตองหลีกทางให...เสมอ 

  



การกาวยางอยางมั่นใจและมีกําลังใจที่เขมแข็ง ยอมรับความจริงและปรับตัวใหไดในระยะ

เปล่ียนแปลงนี้แลวใหใจเราเริ่มเคยชินกับส่ิงแปลกใหม ก็จะทําใหชีวิตมีความสุขได ...อยาลืมวาไมวาอะไรที่เกิดขึ้นในชวงนี้

ก็ตาม ใหพยายามมองโลกในแงบวก...บวกเขาไว...กําไรชีวิต...แนนอน...!!!! 

  

            *****   กอนจากกัน...ขอสัญญา ฝากประทับตรึงตรา จนกวาจะพบกันใหม โบกมืออําลา สัญญาดวย

หัวใจ เพราะความรักติดตรึงหวงใย ดวยใจผูกพันมั่นคง....  ***** 

  

            ******   หากเราตองจากกัน...จากกันดวยเหตุใด  เก็บความคิดที่คลายกัน กับความสัมพันธที่ดีตอกัน

นั้นไว...... ****** 

  

        

 

ที่มา  :  GotoKnow โดย ผึ้งงาน_SDU 


