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ปฐมบท รุง่อรุณแหง่อิสรภาพ

การเริ่มต้นชีวิตบทใหมใ่นวัยเกษียณท่ีเต็มไปด้วยความสงบและ
อิสระ

เมื่อแสงแรกของวันสาดสอ่งกระทบผิวน้ำ�ท่ีนิ่งสงบ มันไมใ่ชเ่พียงการเริ่มต้นของเช้าวัน
ใหม ่แต่คือจุดเริ่มต้นของชีวิตบทใหมท่ี่คุณเป็นผู้กำ+�หนดเอง เก้าอ้ีไม้ริมระเบียง
ท่ีว่างเปล่ากำ+�ลังรอคอยให้คุณมานั่งพักผอ่น ทอดสายตามองความงดงามของ
ธรรมชาติโดยไมต้่องเรง่รีบ วัยเกษียณไมใ่ชจุ่ดสิ้นสุดของการเดินทาง แต่เป็นรุง่อรุณ
แหง่อิสรภาพท่ีคุณจะได้ใช้เวลาทบทวนสิ่งท่ีผา่นมา และก้าวเดินต่อไปด้วยหัวใจท่ี
เบิกบานและไร้กังวล



เข็มทิศสูก่ารเดินทางครัง้ใหม่

การเกษียณอายุไมใ่ชจุ่ดสิ้นสุดของเส้นทาง หรือการหยุดพักอยา่งเล่ือนลอย

 แต่คือจุดเริ่มต้นของอิสรภาพท่ีแท้จริง เป็นชว่งเวลาท่ีคุณจะได้เป็นเจ้าของ

เวลาท้ังหมดในชีวิต ได้เลือกทำ+�ในสิ่งท่ีรัก และได้กลับมาดูแลตัวเองอยา่ง

เต็มท่ีอีกครั้ง

หนังสือเล่มนี้เปรียบเสมือนเข็มทิศท่ีจะชว่ยนำ+�ทางคุณผา่นชว่งเวลาแหง่

การเปล่ียนผา่น ท้ังในด้านจิตใจ การจัดการการเงิน การดูแลสุขภาพ และ

การค้นหาความหมายใหมใ่นชีวิต เราจะค่อยๆ ก้าวเดินไปด้วยกัน เพื่อให้

คุณสามารถออกแบบชีวิตหลังเกษียณได้อยา่งสมบูรณ์แบบและมีความสุข

ท่ีสุด

ก่อนท่ีเราจะเริ่มต้นวาดภาพชีวิตในฝัน สิ่งแรกท่ีต้องทำ+�ความเข้าใจคือ

ตัวตนของเราท่ีกำ+�ลังจะเปล่ียนไป เมื่อไมม่ีตำ+�แหนง่หน้าท่ีการงานมานิยาม

ความเป็นเราอีกต่อไป เราคือใครกันแนภ่ายใต้ชุดลำ+�ลองท่ีแสนสบายนี้ คุณ

พร้อมหรือยังท่ีจะวางบทบาทเดิมลง แล้วก้าวไปทำ+�ความรู้จักกับตัวตนท่ี

แท้จริงของคุณอีกครั้ง



1
บทที ่1 ถอดหวัโขน

การรบัมือกับตัวตนท่ีเปล่ียนไปเมื่อก้าวสูวั่ยเกษียณ

ตลอดชีวิตการทำ
�งาน เราต่างสวมบทบาทและตำ
�แหนง่หน้าท่ีจนสิ่งเหล่านั้นหลอมรวม
กลายเป็นสว่นหนึ่งของตัวตน เมื่อวันเกษียณอายุมาถึง หลายคนอาจรู้สึกเคว้งคว้าง
ราวกับสูญเสียบางสิ่งท่ีมีค่าไป การเรียนรู้ท่ีจะถอดหัวโขนจึงเป็นก้าวแรกท่ีสำ
�คัญท่ีสุด
ในการยอมรับความเปล่ียนแปลง นี่ไมใ่ชก่ารสูญเสียตัวตน แต่คือชว่งเวลาอันล้ำ�ค่าแหง่
การค้นพบตัวเองอีกครั้งในเวอร์ชันท่ีผอ่นคลาย เป็นอิสระ และได้กลับมาใช้ชีวิตใน
แบบท่ีเป็นตัวเองอยา่งแท้จริงโดยไมต้่องแบกรับความคาดหวังใดๆ อีกต่อไป



เมื่อไม่มนีามบตัรแนะนำ��ตัว

วันสุดท้ายของการทำ
�งานมักเต็มไปด้วยรอยยิ้ม ดอกไม้ และคำ
�อวยพร แต่
เมื่อเช้าวันรุง่ขึ้นมาเยือน หลายคนกลับต่ืนขึ้นมาพบกับความรู้สึกว่างเปล่า
อยา่งประหลาด ตลอดหลายสิบปีท่ีผา่นมา ชีวิตของเราผูกติดอยูกั่บ
ตำ
�แหนง่หน้าท่ีการงาน เราแนะนำ
�ตัวกับผู้คนใหม่ๆ  ด้วยชื่อบริษัทและตำ
�แหนง่
 เราสวมหัวโขนเหล่านั้นจนมันกลายเป็นสว่นหนึ่งของตัวตนโดยไมรู้่ตัว 
การตอกบัตรเข้าทำ
�งาน การประชุมท่ีวุ่นวาย หรือแม้แต่ความเครียดจาก
เป้าหมายท่ีต้องทำ
�ให้สำ
�เร็จ สิ่งเหล่านี้เคยเป็นตัวกำ
�หนดจังหวะชีวิตและสร้าง
ความหมายให้กับการต่ืนนอนในทุกๆ เช้า

"เมื่อไมม่ีนามบตัรแนะนำ��ตัว คุณจะบอก
โลกนี้ว่าคุณคือใคร"

ทว่าเมื่อวันทำ
�งานวันสุดท้ายจบลง ทุกอยา่งกลับหยุดนิ่ง โทรศัพท์ท่ีเคยดัง
ไมข่าดสายกลับเงียบสนิท อีเมลท่ีเคยต้องตอบกลับว่างเปล่า ความรู้สึกสูญเสีย
ตัวตนจึงเริ่มก่อตัวขึ้นอยา่งเงียบเชียบ ราวกับว่าเมื่อถอดชุดทำ
�งานออกไป เรา
ก็ไมเ่หลืออะไรมานิยามคุณค่าของตัวเองอีกต่อไป ความสับสนนี้เป็นเรื่องปกติ
ท่ีผู้เกษียณอายุสว่นใหญต้่องเผชิญ มันคือภาวะของการเปล่ียนผา่นจากโลกใบ
เดิมท่ีคุ้นเคย สูพ่ื้นท่ีว่างเปล่าท่ียังไมไ่ด้ถูกเติมเต็มด้วยความหมายใหม่



นามบตัรท่ีว่างเปล่าสะท้อนถึงตัวตนท่ีต้องค้นหาใหม่

ภาวะซมึเศรา้หลังเกษียณ

ภาวะซึมเศร้าหลังเกษียณ หรือ Retirement Blues เป็นความท้าทายทางอารมณ์ท่ีพบได้บอ่ยกว่าท่ีคิด เมื่อต่ืนขึ้น
มาแล้วพบว่าไมม่ีตารางงาน ไมม่ีลูกน้อง และไมม่ีตำ
�แหนง่หน้าท่ีการงานมานิยามคุณค่าในตัวเองอีกต่อไป หลาย
คนจึงเกิดความรู้สึกว่างเปล่าและหลงทาง

สัญญาณเตือนทางอารมณ์ท่ีต้องระวัง ได้แก่
• รู้สึกไร้ค่าหรือหมดความสำ
�คัญในครอบครัวและสังคม
• หงุดหงิดง่ายกับเรื่องเล็กน้อย หรือแยกตัวออกจากคนรอบข้าง
• หมดความสนใจในกิจกรรมท่ีเคยชอบทำ
�
• มีปัญหาเรื่องการนอนหลับหรือเบื่ออาหาร

วิธีรับมือเบื้องต้นคือการอนุญาตให้ตัวเองรู้สึกเศร้าได้โดยไมต้่องปิดบัง ยอมรับว่านี่คือชว่งเวลาแหง่การเปล่ียน
ผา่น ลองเริ่มต้นวันใหมด้่วยการกำ
�หนดกิจวัตรประจำ
�วันง่ายๆ เชน่ การออกกำ
�ลังกายตอนเช้า หรือการทำ
�งาน
อดิเรกท่ีเคยผัดผอ่นมานาน การสร้างเป้าหมายเล็กๆ ในแต่ละวันจะชว่ยดึงความรู้สึกมีคุณค่ากลับคืนมาทีละน้อย



ตลอดหลายสิบปีท่ีผา่นมา เรามักแนะนำ
�ตัวเองด้วยตำ
�แหนง่หน้าท่ีการงาน
เสมอ เมื่อถึงวัยเกษียณและป้ายชื่อเหล่านั้นถูกปลดออกไป หลายคนจึงรู้สึก
เคว้งคว้างราวกับสูญเสียตัวตน เพราะเราเผลอผูกมัดคุณค่าของตัวเองไว้กับ
อาชีพการงานจนแยกไมอ่อก ก้าวแรกของการก้าวผา่นความรู้สึกนี้คือการ
ทำ
�ความเข้าใจเสียใหมว่่า งานเป็นเพียงบทบาทหนึ่งท่ีเราได้รับมอบหมายใน
ชว่งเวลาหนึ่งของชีวิตเท่านั้น ไมใ่ชท้ั่งหมดของความเป็นเรา

คณุค่าทีแ่ท้จรงิของคณุไม่ได้ถกูกำ��หนด
ด้วยนามบตัรหรอืตำ��แหน่งหน้าที่

การงานทีค่ณุเคยทำ��

ลองใช้เวลานี้สำ
�รวจตัวเองใหมอี่กครั้งโดยปราศจากหัวโขนท่ีคุณเคยสวมใส ่
มองหาแก่นแท้ว่าคุณเป็นใครเมื่อไมไ่ด้ทำ
�งาน คุณอาจเป็นคนท่ีมีน้ำ�ใจ เป็น
ผู้ฟังท่ีดี เป็นคนท่ีรักการเรียนรู้ หรือเป็นท่ีพึ่งพาของครอบครัว คุณสมบัติ
เหล่านี้คือความงดงามท่ีฝังรากลึกอยูใ่นตัวคุณและไมม่ีวันเกษียณอายุไปตาม
กาลเวลา การปรับมุมมองเพื่อยอมรับชีวิตใหมน่ี้ จะชว่ยเปิดประตูให้คุณได้
ค้นพบความชอบใหม่ๆ  และสร้างนิยามคุณค่าของตัวเองขึ้นมาใหมจ่ากตัวตนท่ี
แท้จริง



อิสระท่ีแท้จริงคือการได้เริ่มต้นวันใหมโ่ดยไมต้่องเรง่รีบ ปล่อยอิสระท่ีแท้จริงคือการได้เริ่มต้นวันใหมโ่ดยไมต้่องเรง่รีบ ปล่อย
ให้เวลาเดินไปอยา่งช้าๆ และซึมซับความสงบให้เวลาเดินไปอยา่งช้าๆ และซึมซับความสงบ
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