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สังคมไทยก าลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุมากขึ้นเรื่อยๆ ปัญหาของผูสู้งอายุท่ีพบร่วมกันคืออาการเจ็บปุวย รวมไปถึงโรคซึมเศร้า
เพราะลูกหลานต่างมีภาระหนา้ที่หรือโลกส่วนตัวบนหน้าจอมากเกนิไป  ผู้สูงวัยจึงต้องหากิจกรรมท าร่วมกันเพื่อผ่อนคลายเหงา 
รวมไปถึงการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวยั เพราะจะท าให้ไม่ต้องเป็นภาระกับลูกหลานมากเกินไป ส าหรับผู้สูงวัยบางคนอาจใช้
เวลาว่างเป็นจติอาสาตามองค์กรตา่งๆ เพื่อให้ชีวิตที่เหลืออยู่มีคณุค่ามากยิ่งข้ึน ดังเช่น สุรีย์ นาวีเรืองรตัน์ หรือคุณเจี้ยบ ครูสอน
ออกก าลังกายแบบเต้าเต้อจิง ณ ศนูย์ผู้สูงอายุ จังหวัดนนทบุรี ที่น่ีมีเพื่อนวัยเดียวกันมากมายให้พูดคุยกันคลายเหงาและกลายเป็น
แก๊งเพื่อนสนิทไปไหนไปกันท าใหชี้วิตไม่เหงาเกินไปนัก 

คุณเจีย้บเลา่ว่า อาชีพหลักของเธอคือการเป็นดไีซเนอร์กระเป๋าที่โรงงานย่านนครปฐม เริม่สนใจท างานจิตอาสา หลังหายปุวยจาก
โรคมะเร็งรังไข่ระยะแพร่กระจาย “ตอนแรกเราก็คดิว่าอยากให้ตัวเองแข็งแรง แต่ท าไปท ามามันเกดิความรัก อยากให้เขาแข็งแรง
เหมือนเรา เหมือนมันเป็นสิ่งที่เรารับผิดชอบ หรือถ้าเราจะได้ลดค่าใช้จ่ายการรักษา ไม่ต้องเป็นภาระลกูหลาน สังคม พอเราปุวย
ขึ้นมาก็เป็นห่วงหมด” 

“เราก็ถามหมอว่าเราจะอายุยืนเท่าไหร่ หมอบอกห้าหรือสิบปี เรากป็ล่อยวาง เพื่อนมาเยีย่มเราก็เฮฮา ปาร์ตี้ กลับบ้านเรากไ็ม่ต้อง
ไปพูดให้ใครฟัง ใช่ ท่ีบ้านตกใจแต่เราไม่เป็นไร เราเฉยๆ หมอจะผ่าตดัเหรอ ฉันท างานเสร็จฉันจะไปผ่าตัดแล้วนะ ฉันจะไปให้เคมี
นะ นอกจากเวลาที่จะไปท่ีเราแพ้สารเคมี ช่วงที่มันกินเลือดเราจนเม็ดเลือดขาวมันหมดน่ะ ช่วงนั้นเราจะต้องให้คนพาเราเข้า
โรงพยาบาลเพราะเราหายใจไม่ไดแ้ล้ว เพราะไมม่ีเมด็เลือดขาวแล้ว ประมาณครั้งสองครั้ง” 



 

คุณเจีย้บกับทีมครจูิตอาสาที่ร่วมท ากิจกรรมกับกลุ่มผู้สูงอายุในเขตจงัหวัดนนทบุรี 

ถึงแม้อาการจะค่อนข้างหนัก คุณเจี๊ยบก็ใจสู้ ผ่อนคลายด้วยการท างานอดิเรก และใช้ธรรมะเข้าช่วย “ถ้าหายจากเมาเคมีก็ขึ้นมานั่ง
แกะแพทเทิร์นกระเป๋า นั่งท าน่ันท านี่ ก็คือไม่เคยคิด แต่เคยร้องไห้เพราะมันรักษายาวนาน มันเหงาน่ะ แต่เรากจ็ะไม่กินเนื้อสตัว์นะ 
กินมังสวิรัตเิยอะมาก เวลาจะไปให้เคมีก็จะไปซื้อปลามาย่างกินท้ังตัวเลย ปลาทูกินทีสองตัวเลย กินเพ่ือจะฟื้นฟูก าลังเพื่อจะไปให้
ยา ไม่ง้ันถ้าไม่กินก็ไมม่ีแรงแน่ นอกนั้นก็กินแต่ผัก แล้วก็อยากอ่านหนังสือธรรมะ” 

พอมาฝึกสมาธิ มาฟังพุทธวจนะ ค าสอนของพระพุทธเจ้าโดยตรง เราเลยเข้าใจว่าเราต้องฝึกเรื่องสติตลอดเวลา ก็เลยท าให้เดี๋ยวนี้
ท าอะไรกร็ะมดัระวัง ไม่โกรธใครไม่เกลียดใคร เหมือนกับในคัมภรี์ทีเ่ราเรียน เตา้เต๋อจิงน่ะ เขาว่าคนดเีราก็ดดี้วย คนไม่ดีเราก็ดดี้วย 
แล้วก็อภัยไม่โกรธใคร 
จากเดิมที่เล่นโยคะ และแบดมินตนั เมื่อหายปุวย คณุเจี๊ยบหันมาออกก าลังกายแบบเตา้เต๋อจิง ตามค าชวนของเพื่อน เธอเล่าว่า 
อาจารย์ที่สอนก็เคยเจ็บปุวยมาก่อน “อาจารย์รักษาตัวท่านเองไดไ้ง ท่านเป็นถุงน ้าดีระยะสดุท้าย แล้วท่านก็รักษาตัวเองด้วยตัวเอง 
รู้สึกเป็นถุงน ้าดีอกัเสบหรืออะไร เจ็บมากอยากตาย สามีท่านท างานแนววิศวกรรมศาสตร์ ท่านก็เลยลาสามไีปศึกษา” 

“อาจารย์เป็นคนเซี่ยงไฮ้ ท่านไปอา่นอัลกุรอ่าน คัมภีร์คริสต์ พระไตรปิฏกท่านอ่านหมดเลย มาเจอคัมภีร์ของท่านเล่าจื่อก็เลยท าให้
ท่านฝึกแล้วท่านก็น่ังสมาธิ เล่มนีม้หีนังสือนะ ท้ังการรักษาสุขภาพ ท้ังการปกครอง การศึกษา มีครบหมดเลย ด้านจติใจด้วย ท่าน
เลยว่าเอามาเวอร์ชั่นสุขภาพไปก่อน แล้วท่านก็ไปคิดท่าคดิอะไรต่างๆ” 



 

ความสุขของคุณเจี้ยบทุกวันนี้คือการเป็นครูจิตอาสาสอนออกก าลังกายแบบเต้าเต๋อจิงให้ผูสู้งอายุในจังหวัดนนทบุร ี

แล้วท่านก็มาเผยแพร่ทีส่วนลุม ในนิมิตท่านบอกให้ไปเมืองที่มีช้างเยอะๆ มากับน้องสาว เอาวิทยุมาเครื่องหนึ่งที่สวนลุม บอกว่า
มวยพวกนี้ท าให้สุขภาพแข็งแรง” 

นอกจากน้ัน คุณเจี๊ยบยังพบว่าเต้าเต๋อจิงไม่ใช่แค่การออกก าลังกาย “ 

ได้ฝึกจิตด้วย ฝึกสมาธิ ฝึกเมตตา ท าความดี แต่เราต้องฝึกใหไ้ด้ รักทุกคนให้เป็น รักแบบไมม่ีเง่ือนไข รักได้หมด จติสงบ ศัตรูเราก็
ถือเป็นมิตร ให้อภยัเพื่อน ก็ยังมีอัตตาอยู่แหละ แต่พอมาอยู่ในกลุ่มใหญ่ ๆ ท าอะไรมาก ๆ แล้วก็อ่านศกึษาเรื่อย ๆ อ่านบ่อย ๆ 
แล้วก็เอ๊ะ ไม่ใช่นะ มันไม่ใช่ อาจารย์เจ้าบอกว่าอะไรไมด่ีก็ต้องหลอมหล่อตัวเองใหม่ 
เมื่อฝึกแล้ว คุณเจี๊ยบก็ท าประโยชน์โดยเป็นครูสอนคนอ่ืนด้วย “จากที่พูดไม่เก่งก็ค่อยๆ พูดเป็นขึ้นเรื่อย ๆ มีความคดิ ฟังธรรมมะ 
อ่านคัมภีร์ ท าให้เรามีความคิดในการพูดเป็นสายกลาง ไม่ต้องบังคบั พูดให้มันเป็นวิทยาศาสตร”์ 

“เต้าเต๋อจิงนี่ เขาจะมีนักศึกษาท่ีมาศึกษาเยอะ จะมีด็อกเตอร์ มีหมอท่ีโรงพยาบาลเยอะ เขาจะมาศึกษาก็จะมาพูดแนว
วิทยาศาสตร์ การนั่งสมาธิ มันจะเกิดอะไร ท าให้เซลล์มันฟื้นฟูทุกห้าปี เซลล์ในร่างกายทุกส่วนจะเปลี่ยนทุกห้าปี เนื้อเยื่อจะเปลี่ยน
ทุกห้าปี แล้ววิทยาศาสตรม์ันจะมแีสงอยู่ในตัวอยู่แล้ว แต่ถ้าไม่ท าสมาธิก็ไมเ่ห็น ทุกคนมีพลังถ้านิ่งอยา่งเดียวแล้วมันจะแข็งแรง
ด้วย” 



 

การออกก าลังแบบเต้าเต้อจิงเป็นทางเลือกหนึ่งในการออกก าลังกายที่เหมาะกับผูสู้งอายุเพราะเน้นการหายใจและเคลื่อนไหว
ไปตามจังหวะเพลงแบบไม่เร่งรีบ 

คุณเจีย๊บพูดถึงแง่คิดที่ไดจ้ากการท างานจิตอาสาว่า “การเป็นครสูอนให้เราอ่อนน้อม เพราะคนที่เราสอนไม่ใช่เด็กธรรมดา ผอ. 
เจ้าของธุรกิจ แล้วเขาอ่อนน้อมใหเ้ราสอนไงแล้วเราเป็นใคร ในคติพีน่ะ พ่ีถือว่าพ่ีไม่เป็นอาจารย์ พ่ีมาแชร์ความรู้ที่พี่มีให้ แตเ่ขาจะ
เรียกเราอาจารย์เราก็รับไว้แต่เรากไ็ม่ได้ดีใจ แตเ่ราอยากไดเ้พื่อนเยอะๆ เธอเป็นเพื่อนฉันนะ ท่ีพี่คิดนะ อยากให้ แต่พอเราสอนเรา
ก็เผลอข้ึนมาในลักษณะอาจารย์ไมรู่้ตัว เมื่อก่อนสอนเขาว่าเราดุ แต่เดี๋ยวนี้ก็เหมือนกับเล่นด้วยไง คุ้นเคย ตั้งห้าปีแล้ว” เป็น
ความสุขกายสุขใจในวัยเกษียณ ท่ีได้บรหิารร่างกายพร้อมกับใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ต่อผู้อื่น และได้รบัมิตรภาพตอบแทนมา. 

 


