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	 มีคนเคยบอกว่า...“ชวีติหลังเกษยีณเหมือนขึน้รถไฟขบวนใหม่ 

ไม่มีตาราง ไม่มีเสียงนาฬิกาปลุก และไม่มีคนคอยบอกว่าเราควรไป

ทางไหน”

	 ถ้าคุณเป็นผู้หญิงโสดวัยเกษียณ ที่เคยผ่านการเป็นลูก เป็น

แม่ เป็นพนักงาน เป็นหัวหน้า เป็นคู่ชีวิต หรือเคยเป็น “ทุกอย่างให้

เธอแล้ว” จนวนัหนึง่ชวีติเงยีบลง และคุณกลบัมามีแค่ตวัเอง...หนงัสอื

เล่มนี้เขียนขึ้นเพื่อคุณ

	 มันไม่ใช่คู่มือเอาตวัรอดจากความเหงา ไม่ใช่ต�ำราการเปล่ียน 

แปลงชีวิตให ้ “คึกคักเหมือนสาวแรกรุ่น” และไม่ใช่สูตรส�ำเร็จความ

สุขที่ท�ำตามแล้วจะหายเศร้า

	 แต่หนังสือเล่มนี้ คือการนั่งลงข้างคุณเบาๆ แล้วพูดว่า “ไม่

เป็นไรเลย ถ้าคุณจะรู้สึกว่างเปล่าบ้าง เหงาบ้าง คิดถึงใครบ้าง หรือ

แม้กระทั่งไม่รู้จะอยู่ต่อไปเพื่ออะไร”

คำ�นำ�
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‘ใจดีๆ’ ที่จะอยู่กับคุณ ในวันที่คุณมีเพียงตัวเอง
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เพื่อใครหลายคน...และวันนี้ถึงเวลาได้อ่อนโยนกับตัวเองเสียที

	 คณุไม่ได้อยู่ล�ำพงัในโลกนีห้รอกค่ะ คณุแค่ก�ำลังเร่ิมต้นเรียนรู้

การอยูกั่บตวัเองอย่างสงบ และมีความหมาย และในกระบวนการนัน้
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