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ก ฎ ใ ห ม่ เ ริ� ม ใ ช้ ปี

ในแต่่ละป็ี มีกฎระเบียบให้ม่ ๆ ออกมาเสมอ 

ไป็ดูกันว่า ป็ีนี�มีเรื่องอะไรเป็ลี่ยนแป็ลงบ้าง

• อนุญาต้ให�เจ�าหน�าที่่�รัฐ	ใช�หมายเลัข	AHV	ระบุต้ัวบุคคลัได�	จุดมุ่งหมายของการ

แก�ไขกฎหมายน่�	ก็เพ่�อเพิ�มปิระสิที่ธิิภู่าพในการบริหารงานในรัฐสภู่า	

• ต้ั�งแต้่	1	มกราคม	ที่่�ผู้่านมา	ชาวโครเอเช่ยย�ายเข�ามาในสวิต้เซึ่อร์แลันด์โดยเสร่					

ถื�าการเข�าเม่องของแรงงานจากโครเอเช่ย	มากเกินเกณฑ์์ที่่�กำหนด	สวิต้เซึ่อร์แลันด์	

ก็สามารถืใช�มาต้ราการปิ้องกันแลัะจำกัดจำนวนใบอนุญาต้อ่กครั�ง	ต้ั�งแต้่วันที่่�							

1	มกราคม	2023	จดหมายโพสต้์ม่ราคาแพงข่�น:	ต้ั�งแต้่วันที่่�	1	มกราคม	Swiss	Post	

จะเพิ�มราคาสำหรับ

• ปิรับราคาแสต้มปิ์	ต้ิดจดหมายแบบ	A	Post	(แบบเร็วส่งถื่งผู้้�รับ	1	วัน)	จาก	1	ฟรังค์	

เปิ็น	1.10	ฟรังค์	แลัะจดหมาย	B	Post	(แบบช�า	ส่งถื่งผู้้�รับ	2-3	วัน)	จากราคา				

85	รัพเพิลั	เปิ็นราคา	90	รัพเพิลั

• ต้ั�งแต้่เด่อน	1	เมษายน	ค.ศ.	2022	ถื�าใครปิั�นจักรยานไฟฟ้า	ต้�องเปิิดไฟในเวลัา	

กลัางวันด�วย

• ต้ั�งแต้่วันที่่�	1	กรกฎาคม	ค.ศ.	2022	ค้่รักเพศเด่ยวกัน	(ชายแต้่งงานกับชาย	หร่อ	

หญิงแต้่งงานกับหญิง)	สามารถืแต้่งงานกันได�แบบถื้กต้�องต้ามกฎหมาย	แลัะม่สิที่ธิิ

ต้่างๆ	เหม่อนกับค้่แต้่งงานชาย	หญิง	กฎหมายน่�เปิลั่�ยนเน่�องจากการลังคะแนนเส่ยง

เม่�อกันยายน	ค.ศ.	2021	ที่่�ปิระชาชนสวิส	ลังเส่ยงยอมรับถื่ง	64.1	%	แลัะค้่ที่่�เคย

จดที่ะเบ่ยนค้่ช่วิต้เพศเด่ยวกันก็สามารถืเปิลั่�ยนมาแต้่งงานกันได�

• เม่�อสิ�นปิี	เราต้�องซึ่่�อบัต้รขับในที่างด่วน	ราคา	40	ฟรังค์	มาต้ิดหน�ารถื	ซึ่่�งเราต้�องม่

ต้ิดหน�ารถือย่างช�าสุดภู่ายในวันที่่�	1	กุมภู่าพันธิ์	ค.ศ.	2022	แลัะจะใช�ได�ถื่ง									

31	มกราคม	ค.ศ.	2023	แลัะต้ั�งแต้่ปิี	ค.ศ.	2023	เปิ็นต้�นไปิ	จะม่แบบอิเลั็กที่รอนิกส์

ด�วย

ที่มา: https://www.tagblatt.

ch/news-service/inland-sch-

weiz/jahreswechsel-neues-

jahr-neue-gesetze-das-

aendert-sich-2022-

ld.2228980#subtitle-f-r-kro-

atien-gilt-die-volle-person-

enfreiz-gigkeit-first

แป็ลโดย เฟราฮีรชิ

Newsletter - ������� - April 2022.1.2.indd   2Newsletter - ������� - April 2022.1.2.indd   2 4/4/2565   21:34:394/4/2565   21:34:39



ส า ร บั ญิรวงข้าวรวงข้าว
         

        ป็ีที่ 23 ฉับับเดือนเมษายน

   2565/2022

สมาคมหญิงไที่ยเพ่�อหญิงไที่ย	สวิต้เซึ่อร์แลันด์																																				

Verein	Thai	Frauen	für	Thai	Frauen																													

	 													Postfach	11,	3038	Kirchlindach	
   

Tel.	+41	79	649	34	32

PC-Konto:	87-	677365	-7

IBAN:	CH26	0900	0000	8767	7365	7

https://www.thaifrauenverein.ch

E-Mail:	vorstand@thaifrauenverein.ch

เฟสบุ๊ก	สมาคมหญิงไที่ยเพ่�อหญิงไที่ย:

facebook.com/thaifrauen.swiss

คณะกรรม่การสม่าคม่ฯ

ปีระธาน  :  กุหลัาบ	ไที่รโพธิิ�ภู่้่

รองปีระธาน และที่ะเบ่ยน  :  กุวัลัยา	ร่เดอร์

เหรัญญิก  :  กัลัยา	ฟิงค์																							

ปีระชื่าสัม่พ่ันธ์  :  มณฑ์า	ค้นซึ่์-	บุญจริง

เลขานุการ  :  พัฒน์สุน่		ไสเลัอร์

ผ่ายศุิลปี : ชาลัิสา	ศร่สุที่ัศน์	เมาร์เร่อร์

ผ่ายวิชื่าการ : รังสิน่	ริที่เต้อร์	

เว็ปีม่าสเตอร์  : 	Dr.	Hans	Rieder

ที่่�ปีร่กษา  :  สมบัต้ิ	มากลัั�น–เรอบิเย	/

จาร่ย์	เคลัเลัอร์	ค่ร่โต้

บรรณาธิการ  :  กุหลัาบ	ไที่รโพธิิ�ภู่้่	

จัดที่ำปีกและรูปีเล่ม่ : ชาลัิสา	ศร่สุที่ัศน์	เมาร์เร่อร์

ชื่่างภาพ่  :  กุวัลัยา	ร่เดอร์		

กองบรรณาธิการ  :  กุวัลัยา	ร่เดอร์	/	

จาร่ย์	เคลัเลัอร์	ค่ร่โต้

พ่ิสูจน์อักษร  :  จาร่ย์	เคลัเลัอร์	ค่ร่โต้

นักเข่ยน  :		ปิ ้าแม�ว/	ลัำดวน	/	ก.ไต้รคำ	/	โยที่ะกา	/

เกษร	พลั่สส์	/	เจ๊ต้ัวน�อย	ร�อยกิโลั	/	มดเอ็กซึ่์	/	

คนปิรุงชา	/	เม่ยฝึรั�ง	นอกกรอบ	/	

ว่รณา	สินสวัสดิ�	ฟอเรอร์	แลัะพ่�หญิงไที่ย

นักแปีล  :  ก.ไต้รคำ	/	น�องยุ�ย	/	เฟราฮ่รชิ	

ขอขอบคุณ

ภู่าพปิระกอบในเลั่มจากก้เกิ�ลั			/	www.pexels.com		

     เรื่องจากป็ก 

5 ครอบครัวไที่ย-สวิส	สนับสนุนส่งเสริมลั้กด�านก่ฬาอย่างไร
    

                            เรื่องจากเมืองไทย

11 ETDA สง่เสรมิ สนบัสนนุ คนบนโลกออนไลน์
      

     กฎห้มายน่ารู้ 

12	 คิดไม่ถื่ง	

14 คุณสงสัย	เราม่คำต้อบ	

15 ใครขอค่าดำเนินคด่	ค่าที่นาย	ได�ฟร่

   

     สรรห้ามาเล่า

17 เลั่�ยงลั้ก	สไต้ลั์แม่เกษร		

21 เม่�อวัยรุ่นปิ่วยกายใจ	ร้�ไว�ช่วยได�ถื้กวิธิ่
22  Do	you	need	a	hug?	แม่อยากให�กอดไหมคะ

    พิมพ์เขียวชีวิต่  

23					คาถืาของความสัมพันธิ์	

     สุขภาพกาย ใจ

24 ชาขาวแห้่งฝูเจียน 

     สาระน่ารู้

26 การเช่าสวนจัดสรรในสวิส

28 ให้้

31  สุภาษิต่คำพังเพยเยอรมัน (มัน มัน)   
    
     ห้ญิิงไทย

4 บทบรรณาธุิการ

29  ถ้ามมา ต่อบไป็    
31 ป็ฏิิทินกิจกรรม 

S

ก ฎ ใ ห ม่ เ ริ� ม ใ ช้ ปี

ในแต่่ละป็ี มีกฎระเบียบให้ม่ ๆ ออกมาเสมอ 

ไป็ดูกันว่า ป็ีนี�มีเรื่องอะไรเป็ลี่ยนแป็ลงบ้าง
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บทบรรณาธิการ 

สวัสดีค่ะ เพื่อนสมาชิก และผู้อ่านวารสารรวงข้าวทุกท่าน 

	 คอลััมน์์กฎหมายน่่ารู้้� ที่่�ผู้้�อ่่านของเราชอบมากที่่�สุุด และ

ทุุกคอลััมน์์ หลากนัักเขีียน แนวบัันเทิิง และสาระความรู้้�อััดแน่่น 

รัับรองว่่า คุ ณผู้้�อ่่านจะไม่่ผิิดหวัังเลยสัักเรื่่�องแน่่ๆ ล องเปิิดเข้้าไป

อ่่านดููกัันนะคะ 

	 ในฐานะบรรณาธิิการ ต้้องขอขอบพระคุุณ นั ักเขีียนทุุก

ท่่าน ที่่�สละเวลาเขีียนบทความให้้  หากสมาคมฯ ไม่่ได้้รับการ

สนัับสนุุนจากทุุกท่่านแล้้ว ก็ เป็็นไปได้้ยาก ที่่�จะมีีรวงข้้าวท่ี่�ท่่าน     

ผู้้�อ่า่นถือือยู่่�ในมืือ และหากไม่ม่ีีการส่ง่เสริมิจากท่า่นผู้้�อ่า่น เราก็ไ็ม่รู่้้�

จะทำวารสารเพื่่�ออะไรนะคะ เห็็นไหมคะว่่า เราต่่างส่่งเสริิม 

สนัับสนุุนกัันและกัันเสมอมาค่่ะ 

	 และเราสามารถมาพบหน้้า ทำความรู้้�จักักันัแบบตัวัเป็น็ๆ 

ได้้  ในงานประชุุมสามััญประจำปีีของสมาคมฯ ใน วั นเสาร์์ที่่� 21 

พ.ค. ศกนี้้� เราเตรีียมสิ่่�งดีี มีีป ระโยชน์์ สำหรัับการใช้้ชีีวิิตอยู่่�ที่่�นี่่�      

ไว้้ให้้ท่่านแน่่นอนค่่ะ

แล้้วพบกัันนะคะ....

ด้้วยรััก และปรารถนาดีีแด่่สมาชิิกทุุกท่่านค่่ะ

กุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� (ป้้าแม้้ว) 

	 รวงข้้าวฉบัับแรกของปีี ค.ศ. 2022 เป็็นฉบัับที่่�เราเน้้น

เร่ื่�องการส่ง่เสริมิและสนับัสนุนุ ซึ่่�งหมายถึึง การให้้ความสำคัญัและ

การขยายขอบเขตให้้กว้้างออกไป ในโครงการหรืือกิิจกรรมให้้ดีี มีี

คุุณภาพมากขึ้้�น ด้้ วยปััจจััยต่่างๆ เช่่น ด้้ านการเงิิน วั ัสดุุอุุปกรณ์์ 

อาคารสถานที่่� บุุคลากร ความรู้้� โอกาส และกำลัังใจ ซึ่่�งสิ่่�งต่่างๆ 

เหล่า่นี้้� เราสามารถสนับัสนุนุส่ง่เสริมิกันัและกันัได้้เสมอ ในทุกุเรื่่�อง 

และทำได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง และยั่่�งยืืนด้้วยค่่ะ

	 เราเลืือกหัวัข้้อนี้้�สิ่่�งสำคัญัที่่�เห็น็ คืือ ในครอบครัวัไทย-สวิสิ 

หลายครอบครััวมีีลููกๆ เป็็นนัักกีีฬาทั้้�งระดัับเล่่นเป็็นงานอดิิเรก 

จนถึึงระดัับทีีมชาติิ จึึงทำให้้คิิดว่่า พ่่อแม่่ของเด็็กๆ ลููกครึ่่�งเหล่่านี้้� 

ซึ่่�งเรานำมาเป็็นเพีียงตััวอย่่างส่่วนหนึ่่�งเท่่านั้้�นว่่า เขามีีวิธีีการ

สนับัสนุนุ ส่งเสริมิด้้านกีีฬากัับลููกๆ อย่า่งไร ซ่ึ่�งอ่า่นได้้จากเรื่่�องจาก

ปก หากมีีครอบครััวใดกำลัังมองหากิิจกรรมด้้านกีีฬาให้้ลููกๆ ก็็พอ

มีีแนวทางนำไปปรัับใช้้นะคะ 

	 การส่่งเสริิม สนัับสนุุน มีี ความสำคััญกัับทุุกคน ทุ ุก

สถานะ เพราะเราต่่างก็็ต้้องการการสนัับสนุุน ส่่งเสริิมทั้้�งนั้้�น ไม่่ว่่า

จากคนในครอบครััว สถาบัันเล็็กที่่�สุุด จนถึึงระดัับประเทศ ยิ่่�งสมััย

ที่่�เทคโนโลยีีด้้านการส่ื่�อสาร โซเชีียลมีีเดีีย เข้้ามาเป็็นส่่วนสำคััญ

ของคนบนโลกนี้้� ซ่ึ่�งข้้อดีีมีีมาก และข้้อควรระวัังก็็เยอะ เรื่่�องจาก

ประเทศไทย จึึ งขอแนะนำสำนัักงานพััฒนาธุุรกรรมทาง

อิิเล็็กทรอนิิกส์์ มาให้้พวกเราได้้ทำความรู้้�จัักว่่า เราสามารถ           

ใช้้บริิการอะไรได้้จากหน่่วยงานนี้้� 
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                รวงข้าว     5

เรื่่�องจากปกS   ค ร อ บ ค รั ว 				     				    ไทย -สวิิ ส 
 สน ับสน ุน
 ส ่ ง เสร ิม

				   				    		   
ด ้านก ีด ้ านก ีฬ าฬาลููกลููก
 อย่่างไร อย่่างไร

        - โดย ป้้าแม้้ว -

ก่่อนอ่ื่�นเรามารู้้ �

ความหมาย

ของคำว่่า

ส่่งเสริิม 

สนัับสนุุน 

กัันก่่อนคะ

ซ่ึ่�งคำสองคำ

นี้้� มีีความ

หมายร่่วมกัันคืือ 

ช่่วยทำให้้ดีีขึ้้�น

แต่่มีีความหมาย

ที่่�ต่่างกััน คืือ

ส่่งเสริิม เน้้นการช่่วยด้้วยคำพููด 

หรืือการปฏิบัิัติ ิหรืือการ  กระทำ 

เพื่่� อ ให้้พัฒนาขึ้้� น  เ ช่่น  ผู้้�

ปกครองส่่งเสริิมให้้ลููกมีีนิสััย

รัักการอ่่าน เป็็นต้้น

สนัับสนุุน คืือ เห็็นด้้วย 

และช่่วยให้้สำเร็็จด้้วยวิิธีีการ

ต่่าง ๆ อาจลงมืือปฏิิบััติิ หรืือ

เพีียงแต่่ให้้กำลัังใจ เช่่น พ่ ่อ

สนับัสนุนุให้้เขาเล่น่ดนตรีี เป็น็ต้น้

	 ซึ่่�งการสนัับสนุุน ส่งเสริิม มีีหลายระดัับ เช่น่ ระดับัรัฐับาล 

ประเทศ จั ังหวััด จนถึึงหน่่วยเล็็กที่่�สุุด คืื อ ครอบครััว ซึ่่�งภายใน

ครอบครััวเอง ก็็มีีทั้้�งพ่่อแม่่ส่่งเสริิม สนัับสนุุนกัันและกััน ในเรื่่�อง

ต่่างๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องสัังคม และส่่วนตััว เช่่น สามีีส่่งเสริิม 

สนัับสนุุนให้้ภรรยาเรีียนภาษา ออกกำลัังกาย ฯลฯ พ่่อแม่่ส่่งเสริิม

สนับัสนุนุลููก เป็น็เรื่่�องที่่�รวงข้้าวฉบับันี้้�จะนำมาบอกต่อ่ และที่่�เด่่น

ในขณะนี้้�ก็เ็รื่่�องกีีฬา เพราะโอลิมิปิคิเกมฤดููหนาวที่่�จบไปเมื่่�อกลาง

เดืือนกุุมภาพัันธ์์ และมีีเด็็กลููกครึ่่�งไทย อิิตาลีี เป็็นตััวแทนชาวไทย 

แข่่งสกีีด้้วยค่่ะ และจากการสำรวจของป้้าแม้้วเอง ด้้านความชอบ

กีีฬาของเด็็กลููกครึ่่�งไทยในสวิิตเซอร์์แลนด์์แล้้วมีีมากมายเลยค่่ะ 

แต่่เราสััมภาษณ์์นำมาบอกต่่อเพีียง 3 ครอบครััว ไปติิดตามกััน

นะคะ 

Newsletter - ������� - April 2022.1.2.indd   5Newsletter - ������� - April 2022.1.2.indd   5 4/4/2565   21:34:394/4/2565   21:34:39



     6   รวงข้าว

	

	

	

	 ลููกสาวคนโตน้้องกระต่่าย ย้้ ายมาสวิิสตอนอายุุ 8 ขวบ ด้้ วย

ความที่่�อยากให้้ลููกมีีเพื่่�อน เข้้าสัังคมกัับเด็็กๆ ที่่�นี่่� ในตอนแรกพาไปเล่่น

เทนนิิส น้้องชอบและเล่่นได้้ดีี  เล่่นอยู่่�  2 ปีี แต่่ปััญหาคืือ ผู้้�ฝึึกสอนมา

บ้้าง ไม่่มาบ้้าง จึึงมองหากีีฬาอย่่างอื่่�นก็็มาเล่่น ฟลอร์์บอล (ภ.เยอรมััน 

Unihockey) เล่่นตั้้�งแต่่อายุุ 10 ขวบ  กัับสโมสรในเมืืองที่่�อยู่่�ชื่่�อ  Uni-

hockeyclub Nesslau Sharks ก็็ไต่่เต้้ามาเรื่่�อยๆ จากทีีมเยาวชน ตอน

นี้้�ก็็ทีีมผู้้�ใหญ่่ ระดัับชาติิดิิวิิชั่่�นที่่� 2 (Nationalliga B = NLB) เล่่นมาได้้ 

12 ปีี ครููผู้้�ฝึึกสอนก็็บอกกัับน้้องกระต่่ายว่่า น่่าจะไปเล่่นให้้ทีีมชาติิไทย

ด้้วยนะ น้้ องก็็มาปรึึกษาพ่่อแม่่ เราก็็สนัับสนุุน ส่ ่งเสริิมโลด ให้้เขีียน

จดหมายไปสมััคร และไปคัดเลืือกตััว ก็ ็ติิดทีีมชาติิไทยมาตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 

2018 เคยไปแข่่งซีีเกมส์์ที่่�ฟิิลิิปปิินส์์ได้้ที่่� 2 มาแข่่งที่่�สวิิส ที่่� Neuchatel 

และที่่�สวีีเดน เมืือง Uppsala

	 การเล่่นให้้

ทีีมชาติิไทยนั้้�น เมื่่�อ

ต้อ้งไปแข่ง่ จะลางาน

ไป      (โชคดีีเจ้้านาย

ใจดีี) ตอนแรกต้อ้งไป

เก็็บตััว ซ้้ อมกัันก่่อน

ประมาณ 2 อาทิิตย์์ 

ปััจจุุบัันและอนาคต

ของน้้องกระต่่ายใน

วััย 26 ปีี คืือ ทำงาน

ประจำ เป็็นครููฝึึกสอนกีีฬาฟลอร์์บอลให้้กัับ

รุ่่�นน้้องในสโมสรทีีม Sharks เป็็นนัักกีีฬาใน

ทีีมนี้้�ด้้วย และกำลัังจะเรีียนต่่อด้้านที่่�เรีียน

จบมาแต่่ให้้ลึึกขึ้้�น ใช้้กราฟฟิิคดีีไซน์ให้้มาก

ขึ้้�นค่่ะ 

f  a m i  l  y

ครอบครััวแรกคืือ ครอบครััวของ

คุุณแม่่ กััญธนศุุม์์ ตรััสวิิมาน Ber-

linger (น้้อง) และคุุณพ่่อ Bruno 

Berlinger กัับลููก 2 คน คืือ 

น้อ้งกมลวรรณ พุมุมา (กระต่า่ย,เป็็นลููกติิด

คุุณแม่่มาจากเมืืองไทยตอนอายุุ 8 ขวบ) 

อายุุ 26 ปีี เรีียนจบด้้าน การออกแบบ

โฆษณา ต อนนี้้�ทำงานเป็็นดีีไซน์์เนอร์์งาน

โฆษณาให้้กับับริษิัทัแห่่งหน่ึ่�ง และน้้องจัันทร์์

มาฆะ Franziska Berlinger (จัันทร์์) อายุุ 

16 ปีี เรีียนอยู่่�ที่่� United School of 

Sports, St. Gallen อาศััยกัันอยู่่�ที่่�เมืือง 

Nesslau, รััฐ St.Gallen อยู่่�ใกล้้ๆ ภููเขาชื่่�อ

ดัังประจำถิ่่�นชื่่�อ Säntis

	 คุุณน้้องเล่่าให้้ป้้าแม้้วและน้้องยุ้้�ย

ฟัังว่่า คุ ณน้้องย้้ายมาอยู่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ได้้ 

23 ปี ีแล้้ว ที่่�ได้้มารู้้�จัักและแต่่งงานกัับหนุ่่�ม

สวิิส ก็ ็เพราะมาทำงานที่่�ร้้านอาหารของ

เพื่่�อน เมื่่�อสมััยก่่อนมาง่่าย ก็็ไปๆ มาๆ หลััง

แต่่งงานก็็อยู่่�ที่่�นี่่�จากการที่่�คุุณน้้องชอบเล่่น

กีีฬา สมััยอยู่่�เมืืองไทยก็็เป็็นนัักกีีฬาประจำ

จัังหวััด เล่่นกีีฬาหลายอย่่าง เช่่น วิ่่ �ง ขว้้าง

จัักร พุ่่� งแหลน ฯลฯ ส่ วนคุุณพ่่อก็็เล่่น

ฟุุตบอลเป็็นงานอดิิเรกกัับเพื่่�อนๆ   เรีียกได้้

ว่า่เป็น็ครอบครัวันักักีีฬา เมื่่�อมีีลููก เด็ก็ก็ต็้อ้ง

มีีกิิจกรรมทำ เราก็็เลยมองหา กิิจกรรมด้้าน

กีีฬาให้้ลููกๆ
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	 สำหรัับอนาคตน้้องจัันทร์์นั้้�น เพิ่่�งเข้้าเรีียนที่่�โรงเรีียน

กีีฬาของรััฐ ต อนนี้้�เรีียนบริิหารธุุรกิิจ (kaufmännische) 

หลัักสููตร 4 ปีี พร้้อมกัับ กีีฬา Teakwando (ปกติิเรีียนฝึึกงาน

ด้้านนี้้� ใช้้เวลา 3 ปีี ) แต่่น้้องจัันทร์์ใช้้เวลา 4 ปีี เพราะ 2 ปีีแรก 

ซ้้อมกีีฬาและเรีียน อีีก 2 ปีีสุุดท้้าย จะต้้องมีีที่่�ฝึึกงานและซ้้อม

ด้้วยคะ ต อนนี้้�ก็็ทำตามขั้้�นตอนตรงนี้้� กว่่าจะจบก็็อายุุ 20 ปี ี 

ถึึงตอนนั้้�นก็็ดููกันอีีกทีีว่าจะเป็็นอย่่างไร ต อนนี้้�น้้องก็็ใช้้ภาษา 

ได้้ 3 ภาษา คืือ เยอรมััน อัังกฤษ และไทย เปิิดประตููสู่่�สิ่่�งต่่างๆ 

น่่าจะง่่ายขึ้้�นค่่ะ 

	 เมื่่�อถามว่่า เหตุุผลอะไรที่่�ให้้ลููกๆ เล่่น

กีีฬา คุณแม่น่้้องตอบว่า่ เพราะกีีฬาๆ คืือยาวิเิศษ 

น้้องกระต่า่ยเป็น็โรคภููมิแพ้้ หลังัจากเริ่่�มเล่น่กีีฬา 

อาการดีีขึ้้�นมาก ถึึงแม้้จะแพ้้เกษรดอกไม้้ แต่ก่็ไ็ม่่

รุนุแรง ไม่ต่้อ้งใช้้ยา และอยากเห็็นลููกๆ มีีร่างกาย

จิิตใจแข็็งแรง 

	 ส่่วนเรื่่�องการพาลููกไปซ้้อม ไปแข่่งขั้้�น

นั้้� น  ครอบครััว Berlinger มีีแม่่เป็็น Taxi พา

ลููกไปทุกที่่� ส่ วน คุุ ณ พ่่ อ ท ำ ห น้้ า ท่ี่� เ ป็็ น ผู้้�

ส นัั บ สนุุ น หลัั ก ด้้านเศรษฐกิิจ เพราะไม่่มีี

เวลา ต้้องทำงาน เป็็น เจ้้ าของ กิิจการร้้ าน

อุุปกรณ์์กีีฬา แต่่ตอนนี้้�ก็็เกษีียณแล้้ว ส่่วนคุุณแม่่

เคยเปิิดร้้านอาหาร แต่่ปิิดไป  2 ปี ีแล้้ว เพราะ

เกษีียณและช่่วงโควิิด แต่่ยัังรัับทำ Catering  

	 ค่่าใช้้จ่่ายในการเล่่นกีีฬาของลููกๆ สมััย

เป็็นเด็็กๆ มาจากพ่่อแม่่เป็็นหลััก ทั้้ �งค่่าอุุปกรณ์์

กีีฬา ค่ ่าเดิินทาง ทุ ุกอย่่าง ถ้้ าเราไม่่มีีก็็จบ แต่่

ตั้้�งแต่่น้้องกระต่่ายทำงานได้้ ก็ ็ดููแลตัวเอง และ

ย้้ายออกไปอยู่่�เองได้้ 2 ปีแล้้ว ส่วนน้้องจันัทร์ พอ

เข้้าทีีมชาติ ิเขาจะให้้นักักีีฬาขอคล้้ายๆ Sponser 

แต่เ่รีียกว่า่ Sporthilfe เมื่่�อ 2 ปีท่ี่�แล้้ว น้้องก็เ็ขีียน

จดหมายขอทุุนสนัับสนุุนจาก Roger Federer ได้้

	 มารู้้�จัักน้้องจันัทร์ม์าฆะบ้้าง น้้องเป็น็นักักีีฬาเทควันัโด ทีีมชาติสิวิสิ 

ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2019 และปีี 2021 เป็็นแชมป์์ในสวิิตเซอร์์แลนด์์ รุ่่�นน้้ำหนััก 

59 ก.ก. เทควัันโด (Taekwondo) เป็็นศิิลปะการต่่อสู้้�แบบดั้้�งเดิิมของ

ประเทศเกาหลีี  โดยไม่่ต้้องใช้้อาวุุธ  เป็็นการต่่อสู้้�ป้้องกัันตััวโดยการใช้้มืือ

และเท้้า

	 ก่อ่นมาเล่่นเทควัันโด ก็ลองเล่่นกีีฬาหลายอย่่าง ทั้้�งว่่ายน้้ำ กิจกรรม

ออกกำลัังกายสำหรับัเด็ก็และเยาวชนของกลุ่่�มแม่บ่้้านประจำเมืือง เต้น้บัลั

เล่่ย์์ เล่่นเปีียโน เทนนิิส ยูู โด ฟลอร์์บอล  รวมทั้้�งไปเรีียนภาษาไทยทุุกวััน

อาทิิตย์์ที่่�วััดศรีีนคริินทรวราราม คุุณน้้องเล่่าว่่า      

	 สมััยโน้้นต้้องขัับรถไปกลัับกว่่า 300 ก.ม. เพื่่�อส่่งลููกไปเรีียนภาษา

ไทย เทควัันโดเล่่นตั้้�งแต่่อายุุ 8 ขวบ ช่่วงหลัังๆ กิิจกรรมลููกมากเกิินไป ต้้อง

ออกเกืือบทุุกวััน สงสารลููก จึึงให้้เขาตััดสิินใจว่่าจะเล่่นอะไร แล้้วเขาเลืือก

เล่่นเทควัันโด ไปซ้้อมที่่�เมืือง Wattwil ซ้้อมอาทิิตย์์ละ 16-18 ชั่่�วโมง แข่่ง

ครั้้�งแรกที่่�ออสเตรีีย กระดููกนิ้้�วก้้อยหััก ต้้องผ่่าตััดตอนนั้้�นอายุุ 10 ขวบ คิิด

ว่่าน้้องจะเลิิกเล่่น แต่่น้้องยัังเล่่นมาจนถึึงทุุกวัันนี้้� การเล่่นกีีฬาต่่อสู้้�แบบนี้้� 

แขนขาเขีียวเป็น็เรื่่�องปกติ ิสิ่่�งสำคัญัสำหรับักีีฬาประเภทนี้้�คืือ สติ ิและสมาธิิ 

การฝึกึสมาธิิ ครููฝึกึสอนที่่�น่ี่�ก็ส็อนให้้ฝึกึ ตัวคุุณน้้องเอง ก็ไปวัดศรีีฯ ฝึกึสมาธิิ

รัักษาศีีลเป็็นประจำ และล่่าสุุด เมื่่�อวัันที่่� 12 กุุมภาพัันธ์์ วัันเกิิดน้้องจัันทร์์ 

ครบ 16 ปีี ก็็พาไปบวชชีีพราหมณ์์ อยู่่�หลายวััน 
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รัับตอบกลัับให้้มาปีีละ 2,000 ฟรัังค์์ ทุ นที่่�ได้้มาต้้องชี้้�แจง 

ว่่าเอาเงิินไปใช้้ทำอะไรบ้้าง ต้้องมีีผลงานกลัับมา เด็็กต้้องมีี

ความสามารถ มีีสมรรถภาพ ถึึงจะได้้รัับการพิิจารณาให้้ขอ

ทุุนได้้  ในครั้้�งต่่อไป  นอกจากนั้้�นก็็ได้้รับการสนัับสนุุนจาก

ญาติิพี่่�น้้อง เพื่่�อนๆ ด้้วย เพราะค่่าใช้้จ่่ายค่่อนข้้างสููง ถึึงแม้้

จะเป็็นนัักกีีฬาทีีมชาติิ พ่ อแม่่ก็็ยัังต้้องรัับผิิดชอบค่่าใช้้จ่าย

เรื่่�องกีีฬาของลููกอยู่่� เช่น่เรื่่�องค่า่ที่่�พััก ค่าเดิินทาง และค่า่กินิ

อยู่่�ในระหว่่างที่่�ลููกไปแข่่งขััน ถ้้ายัังไม่่มีีผลงานหรืือแข่่งชนะ

สร้้างชื่่�อเสีียงให้้กับัประเทศ ก็จ็ะยังัไม่่มีี ผู้้�สนับัสนุนุทางด้้าน

การเงิินให้้กัับนัักกีีฬา ไม่่มีี เบี้้�ยเลี้้�ยงนัักกีีฬา รั ัฐไม่่มีี                 

งบประมาณนี้้� อย่่างเช่่น 18 มีีนาคม ไปแข่่งที่่�เบลเยี่่�ยม ก็็

ต้้องจ่่ายเองหมด เช่่น ค่่าโรงแรม ค่่าเครื่่�องบิิน ค่่ากิิน ฯลฯ

	 ที่่�สวิิสกิิจกรรมของชมรม สมาคมต่่างๆ คนเป็็น

สมาชิิกเข้้าไปเล่่นด้้วยนั้้�น ต้อ้งจ่่ายเองหมด ไม่ว่่า่ดนตรีี กีีฬา 

ฯลฯ ถืือว่่าเป็็นงานอดิิเรก  

	 ส่่วนเร่ื่�อง วิ ธีีปลอบใจ ให้้กำลัังใจลููก เมื่่�อแข่่งแพ้้ 

ท้้อแท้้นั้้�น สิ่่�งแรกเลยเราพ่่อแม่่ ไม่่ตั้้�งความหวัังอะไรกัับลููก 

แค่่ให้้สุุขภาพมาเป็็นอัันดัับหนึ่่�ง  ถ้้าลููกแข่่งแพ้้ ร้้องไห้้ เราก็็

ให้้กำลังัใจ ตามคำคมของโค้้ชเช หรืือ ชเว ยอง-ซอก หัวหน้้า

ผู้้�ฝึึกสอนกีีฬาเทควัันโดทีีมชาติิไทยว่่า “ตอนซ้้อมร้้องไห้้ 

แข่่งได้้หััวเราะ” และน้้องจัันทร์์ มีีพี่่�เทนนิิส (พาณิิภััค วงศ์์

พัฒันกิจิ นักักีีฬาเหรีียญทองโอลิมิปิกิ “โตเกีียว 2020”) เป็น็      

ไอดอล มีีคติทิี่่�ว่า่ “ตอนซ้อ้มต้อ้งขยันั อดทน แม้จ้ะเหนื่่�อย

ก็็ต้้องสู้้� ยอมร้้องไห้้ตอนนี้้� สุุดท้้ายเมื่่�อแข่่งแล้้วได้้รัับ

ชััยชนะก็็จะมีีแต่่เสีียงหััวเราะ” และกีีฬา ก็ ็มีีแพ้้ มีี ชนะ     

ทุุกคนอยากชนะ แต่่ไม่่ใช่่ทุุกคนจะได้้รัับชััยชนะ และบาง

ครั้้�งแม่่มีีเงิินอััดฉีีดให้้พิิเศษ เช่่นน้้องจัันทร์์ ต อนนี้้�อยู่่�ในรุ่่�น

น้้ำหนััก 59 ก.ก. ถ้้าเขาลดน้้ำหนัักได้้ ก็็จะอยู่่�ในรุ่่�นที่่�สบาย

กว่่า ก็ เลยบอกลููกว่่า “ถ้้าลููกลดน้้ำหนัักได้้ 3 โล แม่่ให้้ 

1,500 ฟรัังค์์” เป็็นต้้น 

	 สุุดท้้ายอยากจะฝากคุุณพ่่อคุุณแม่่รุ่่�นใหม่่ค่่ะว่่า 

การเลี้้�ยงลููกสมัยันี้้�อาจแตกต่า่งจากสมัยัก่อ่น ตอนนั้้�นยังัไม่่มีี 

digital เข้้ามาในชีีวิิตประจำวัันมากมายนััก การดููแล  การ

สนัับสนุนุ เร่ื่�องกีีฬา เป็น็เรื่่�องที่่�ดีี และสบายใจสำหรับัทั้้�งสอง

ฝ่่ายดัังนี้้�ค่่ะ 

•	 ลููกจะมีีการจััดการเวลาได้้ดีีมาก

•	 ลููกจะไม่่มีีเวลาอยู่่�กัับมืือถืือ เกิินความจำเป็็น และพ่่อ

แม่่ไม่่ต้้องห่่วง หรืือคอยควบคุุมการใช้้มืือถืือของลููก

•	 การออกกำลังักาย การเคลื่่�อนไหว เป็น็การพัฒันาสมอง 

•	 พ่่อแม่่ก็็ได้้ร่่วมกิิจกรรมกัับลููกๆ มากขึ้้�น

	 และที่่�สำคััญถ้้าเขาหัันมาหากีีฬา เขาก็็จะไม่่ไปหา

สิ่่�งไม่่ดีีอื่่�นๆ ค่่ะ...

ครอบครััวที่่� 2 

คืือ ครอบครััว 

Schneider 

คุุณแม่่ชื่่�อ สััมรีี 

ชไนเดอร์์ (น้้อย) 

มาอยู่่� ที่่�สวิิส 15 

ปีี แต่่งงานกัับ

คุุณพ่่อ Stefan 

Schneider เรา

มีีลููกด้้วยกััน 1 คน

	ชื่่� อเด็็กหญิิง เซลิิน่่า สุุนิิตา ชไนเดอร์์ อายุุ 

14 ปี ีกำลังัเรีียนอยู่่�ชั้้�นประถม 8 ที่่�โรงเรีียน Bode-

nacker ในหมู่่�บ้้าน Münchenbuchsee หลังัจาก

ปิิดเทอม Sommer Ferien ก็็จะเข้้าเรีียน Gym-

nasium ที่่� Biel ค่่ะ

	 แม่น่้้อยเริ่่�มหากิจิกรรมให้้ลููกตั้้�งแต่ลูู่กอายุ ุ4 ขวบครึ่่�ง 

เพราะมีีเพื่่�อนอยู่่�ในกลุ่่�มแม่่บ้้านในเมืืองที่่�เราอยู่่�  กลุ่่�มแม่่บ้้าน

ที่่�นี่่� จะมีีกิิจกรรมสำหรัับเด็็กๆ และครอบครััว คืือ  พ่่อแม่่กัับ

ลููกเล่่นออกกำลัังร่่วมกััน Eltern-Kind-Turnen (ELKI) กลุ่่�ม

ออกกำลัังกายสำหรัับเด็็ก ก่ ่อนเข้้าอนุุบาลจนถึึงเข้้าอนุุบาล 

Kinderturnen (KiTU) และกลุ่่�มออกกำลัังกายสำหรัับวััยรุ่่�น 

คืือเด็็กประถมศึึกษาปีีที่่� 1 ถึึง 9 Jugendturnen (JUTU)

	 แม่น่้้อยก็พ็าเซลิน่า่ไปลองเล่น่ยิมินาสติกิ น้้องชอบ ก็

ฝึึกซ้้อม และไปแข่่งขัันเป็็นระยะๆ จนอายุุ 10 ขวบ ก็็เลิิก หััน

ม า ปั่่� น จัั ก ร ย า น เ สืื อ ภูู เ ข า 

จัักรยานวิิบากกัับพ่่อ ซ่ึ่�งปกติิก็็

ปั่่�นจัักรยานกัับพ่่ออยู่่�แล้้ว แต่่

ปั่่�นกัันเล่่นๆ แต่่คราวนี้้�เริ่่�มฝึึก

แบบจริิงจััง พ่ อพาไปแข่่งขััน

สนามต่่างๆ และก็็เรีียนว่่ายน้้ำ

ด้้วย เพื่่�อเพิ่่�มทัักษะให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น 

ส่่งเสริิมให้้ร่างกาย กระดููก     
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แข็งแรงข่�น	เพราะม่ปิัญหาปิวดเข่า	การว่ายน�ำ

ช่วยให�ไม่ปิวด	 เห้ตุ่ผลที่ให้้ลูก เลั่นก่ฬา	 หร่อ				

กิจกรรมอ่�นๆ	ก็เพราะอยากพาลั้กไปิเปิิดห้เปิิด

ต้า	ได�ร้�จักเพ่�อน	ร้�จักการเข�าสังคมในหม้่เพ่�อน

ฝึ้ง	การม่มนุษยสัมพันธิ์กับคนอ่�นๆ	ไม่ใช่อย้่แต้่

กับแม่

	 สำหรับการพาลัก้ไปิซึ่�อมนั�น	ชว่งที่่�เลัน่

ยิมนาสต้ิก	บางครั�งจะม่รถืบัสพาไปิแข่งขัน	แต้่

ส่วนใหญ่พ่อแม่ขับรถืไปิส่ง	อย้่ด้	ให�กำลัังใจลั้ก

ด�วย	โดยม่พ่อเปิ็นผู้้�สนับสนุนหลััก	สนับสนุน

ทีุ่กด�าน	บางที่่�สมัครให�เข�าไปิแข่งขัน	ซึ่่�งบาง

ครั�งต้�องเส่ยค่าสมัครด�วย

	 ส่วนเร่�องค่าใช�จ่ายในการเลั่นก่ฬา	

สมยัเลัน่ยมินาสติ้ก	กม่็ค่าชดุ	รองเที่�า	กค่็อนข�าง

แพง	แต้่ใช�ได�นาน	แลั�ว

ก็ค่าน�ำมันเวลัาพาลั้ก

ไปิซึ่�อม	ไปิแขง่	พอต้อน

หลัังมาปัิ�นจักรยาน	 ก็

ราคาแพง	บางครั�งต้�อง

จ่ า ย ค่ า ส มั ค ร ร่ ว ม

แข่งขัน	ซึ่่�งเราต้�องจ่าย

เองที่ั�งหมด	 ไม่ม่ใคร

ช่วย	แต้่เราถื่อเปิ็นงาน

อดิเรก	 ให�ลั้กใช�เวลัา-

วา่งให�เปิน็ปิระโยชน	์ไมผู่้ลักัดนัให�เข�าที่ม่ชาต้อิะไร	ลัก้จะ

ม่ความสุข	สนุกกับสิ�งที่่�ที่ำ	เวลัาแข่งก็ม่แพ�	ชนะ	สอนให�

ร้�จกัคำวา่แพ�	แพ�กเ็สย่ใจได�	ร�องไห�ได�	จะไมด่ลุ้ักว่าเพราะ

อะไรถ่ืงแพ�	 แต้่จะให�กำลัังใจ	 ปิลัอบใจ	 แลัะบอกว่า	 ถื�า

อยากแข่งชนะ	จะต้�องที่ำอย่างไร	ให�เขาคิดเอง		ซึ่่�งจะม่

ต้ารางการไปิฝึึกซึ่�อม	เราก็ต้�องวางแผู้นกัน	ถื�าแม่ที่ำงาน	

พ่อก็ไปิส่ง	 ถื�าพ่อที่ำงาน	แม่ก็ไปิส่ง	 เราจะร้�ต้ารางลั่วง-

หน�า	เราก็จัดการได�

	 น�องเซึ่ลัิน่าบอกว่า	 การเป็ินนักก่ฬา	 ไม่ม่ผู้ลั		

กระที่บต่้อการเร่ยน	 เพราะแข่งก่ฬาเฉพาะเสาร์อาที่ิต้ย์	

แต้่ก็ร้�ส่กเบ่�อ	ไม่อยากไปิซึ่�อม	ไปิแข่งเหม่อนกัน	แต้่น�อง

ก็ไปิ	พอไปิซึ่�อม	เจอเพ่�อนก็สนุก	ความเบ่�อก็หายไปิ

	 สำหรับอนาคต้ด�านก่ฬานั�น	ก็ยังคงปิั�นเปิ็นงาน

อดิเรกไปิเร่�อยๆ	อย่างม่ความสุขค่ะ

	 แมน่�อยอยากจะฝึากแลัะแนะนำเพ่�อนๆ	ที่่�มล่ัก้

ว่า	 อย่ากลััวที่่�จะให�ลั้กไปิที่ำกิจกรรมใดๆ	 เปิิดโอกาสให�

และครอบครัวสุดท้ายที่เรานำเสนอ คือ 

ครอบครัวของคุณแม่นภาวัลย์ ทองศรี 

Schmid (อ้อย) เป็็นแม่บ้าน มาสวิส												
ครั�งแรกค.ศ.	1988	มาเที่่�ยว	แลั�วชอบแลัะรักภู่้มิปิระเที่ศน่�

มากๆ	เลัยต้ัดสินใจย�ายมาอย้่ถืาวรในปิี	ค.ศ.	1991		ต้อน

นั�น	อายุ	22	ปิี	เพ่�อสร�างอนาคต้	แลัะปิระสบการณ์ช่วิต้

แต่่งงานใช้ชีวิต่คู่กับคุณ Jürg ซึ่่�งต้อนน่�อายุ	52	ปิี

แลั�วที่ำงานเปิ็น	Betrieb	Leitern	Insel	Parking

	ที่่�โรงพยาบาลั	Insel	รัฐ	Bern

เขาได�ลัอง	ได�ที่ำในสิ�งที่่�เขาสนใจ	จากปิระสบการณ์ของน�อย	การที่่�ลั้กได�

ที่ำกิจกรรมต้่างๆ	ที่่�เลั่ามา	ที่ำให�เขาเปิ็นคนที่่�ม่ความรับผู้ิดชอบต้่อต้นเอง	

เวลัาที่่�ออกไปิแข่งขัน	 ไปิซึ่�อม	 เขาได�ด้แลัต้ัวเขาเอง	 รับผู้ิดชอบจัดเต้ร่ยม

อุปิกรณ์	 ขน	 แบกของเอง	 ใช�เสร็จก็จัดเก็บเอง	 รับผู้ิดชอบต้ัวเองได�	 ม่

การบ�านก็ที่ำเอง	เราก็แค่ถืาม	ถื�าที่ำแลั�วก็ออกไปิเลั่นได�ค่ะ...
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     10     รวงข้าว     

เรามีีลููกชาย 3 คน คืือ
คนโต โยนััส ยุุรานััน อายุุ 18 ปีี 

เรีียนสายอาชีีพ Mechatronik 

Nutzfahrzeuge EFZ ปีี 3

คนกลาง แม็็กซิิมิิเลีียน ภููวดล 

อายุุ 16  ปีี

เรีียนสายอาชีีพ Mechatronik 

Nutzfahrzeuge EFZ ปีี 1

คนเล็็ก ราฟาเอล อเล็็กซานเดอร์์ จรััส 

อายุุ 12 ปีี เรีียนชั้้�นประถม 6

	 พวกเราอาศัยัอยู่่�ที่่� Burgistein 

เป็็นหมู่่�บ้้านชนบทเล็็กๆ บนเขาสููง 763 

เมตร เหนืือระดับัน้้ำทะเล มีีคนอยู่่�แค่พ่ันั

กว่า่คน ใกล้้ Naturpark Gantrisch  อยู่่�

ในเขต Verwaltungskreis Thun des 

Kantons Bern 

	 สำหรัับการหากิิจกรรมให้้ลููก

นั้้�น เด็็กๆ ที่่�สวิิส พอคลอดมาก็็สามารถ

เริ่่�มทำกิิจกรรมต่่างๆ ต ามความเหมาะ

สม และภููมิิปััญญาของแม่่ค่่ะ พอเริ่่�มเข้้า

เรีียน อนุุบาล ก็็ให้้ลููกลองทุุกอย่่างที่่�เขา

ต้้องการ ถ้้ าชอบจริิงๆ ก็ ็จะสนัับสนุุน 

เด็็กๆ จะหากิิจกรรมเองค่่ะ จากครูู จาก

องค์์กรต่่างๆ จากเพื่่�อน คนในชุุมชน 

	 ส่่วนเหตุุผลที่่�ส่่งเสริิมให้้ลููกๆ 

เล่น่กีีฬา และทำกิจิกรรม คืือ การใช้้เวลา

ว่่างให้้เป็็นประโยชน์์ มีี ความสุุขที่่�ได้้ทำ 

และกีีฬา เป็็นการออกกำลัังกาย ท ำให้้

สุุขภาพแข็็งแรง สมองปลอดโปร่่ง เรีียน

เก่่ง น้้ำหนัักไม่่เกิิน รู้้�แพ้้รู้้�ชนะ รู้้�จัักปรัับ

ตััวเข้้ากัับสัังคมได้้ดีี  (Sozialkompe-

tenz, Integration)

	 ลููกคนโต กั ับคนกลาง เขาอยู่่� 

Turnverein Burgistein และคนเล็็กเล่่น

ฟุุตบอลในสโมสร FC Wattenwil Ju-

nioren Db. และทั้้�งครอบครัวัเล่น่สกีี อยู่่�

สโมสรสกีี SC Rüti bei Riggisberg ซึ่่�ง

เข้้ากัับ สมาคมสกีี SSM Regionalver

band Schneesport Mittelland เป็็น

สมาคมที่่�ค้้นหาและสนัับสนุุนเยาวชน

เพื่่�อเป็็นนัักสกีีระดัับชาติิ (www.swiss-

ski.ch) 	

	 ลููกๆ ทั้้�งสาม เป็็นนักัแข่ง่สมัคัร

เล่่นระดัับเขต  (Regional A.) ชิ ิงถ้้วย

รางวััล Raiffeisen Trophy มีีเงิินรางวััล

ถึึง 2000 ฟรังัค์ ์และรางวัลัอื่่�นๆ เขาเป็็น

นัักล่่ารางวััล  คนโตกับคนกลาง อยู่่�รุ่่�น

อายุุไม่่เกิิน 18 ปีี (U18) ส่่วนคนเล็็กอยู่่�

รุ่่�น U14
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คนบนโลกออนไลน์์
โดย ลำดวน

E T D A

                                 รวงข้าว   11   

	 สำหรัับโยนััส ลูู กคนโตจะแข่่ง

ทีีมเยาวชน ได้้ปีีนี้้�เป็็นปีีสุุดท้้าย ตามกฎ

ถ้้าอายุุเกิิน 18 ปี ี ถ้้ าจะแข่่งต้้องไปรุ่่�น

ผู้้�ใหญ่่แล้้ว ปีีนี้้�เขาก็็เลยไปเข้้าเรีียน และ

ฝึึกซ้้อม เพื่่�อเป็็นผู้้�นำเด็็กๆ และครูู

ฝึึกสอน 

	 สำหรัับ อนาคตในด้้านกีีฬาสกีี 

ก็็ยัังไม่่รู้้� และไม่่แน่่นอน ก็็ให้้ลููกๆ ทำใน

สิ่่�งที่่�รััก และชอบ

	 ส่่วนเรื่่�อง ค่่าใช้้จ่่ายกีีฬาสกีี นี่่�

ก็็สููงพอสมควร ยิ่่�งเป็็นระดัับการแข่่งขััน 

ก็็ยิ่่�งแพงมากๆ เพราะอุุปกรณ์์ต้้องใช้้

เหมืือนนัักกีีฬาแข่่งจริิงๆ แต่่เราก็็ได้้สิ่่�ง

ตอบแทนกลัับมากๆ เช่่นค่่ะ

	 เราเป็็นครอบครััว กิิจกรรม ตั้้�ง

แคมป์์ เดิินเขา ปั่่�นจัักรยาน Mountain-

bike สกีี มีีความสุขุทั้้�งครอบครัวั แค่น่ี้้� ก็

สุุขเกิินพอค่่ะ...

	 เป็็นอย่่างไรกัันบ้้างกัับการ

สนัับสนุุนส่่งเสริิมด้้านกีีฬากัับลููกๆ จาก

ครอบครััวท่ี่�เรานำมาเล่่าสู่่�กัันฟัังทั้้�ง 3 

ครอบครััว ท่่านผู้้�อ่่านคิิดเห็็นอย่่างไรกััน

บ้า้งค่ะ่ ส่ว่นป้า้แม้ว้คนไม่่มีลีูกู พบว่าการ

ดููแลลููกๆ ด้้วยความเข้้าใจและพร้้อม

สนัับสนุุนในสิ่่�งที่่�เขาต้้องการ มีีส่่วนช่่วย

ให้้ลููกได้้ค้้นพบความชอบ ความรััก และ

มีีความสุุขกัับสิ่่�งที่่�ตััวเลืือก และอยากจะ

บอกว่่า กีีฬา กีีฬา ไม่่ใช่่แค่่เป็็นยาวิิเศษ

เท่่านั้้�น แต่่ยัังเป็็นยาอายุุวััฒนะด้้วย

นะคะ...

เรื่่�องจากเมืืองไทย

ส่่งเสริิม สนัับสนุุน 

เห็็นชื่่�อเรื่่�องแล้้ว หลายคนอาจจะตั้้�งคำถามว่่า ETDA คืือใคร และ ETDA มา

ส่่งเสริิม สนัับสนุุนเราในโลกออนไลน์์อย่่างไร ลำดวนจึึงนำเรื่่�องราวมาให้้พวก

เราชาวหญิิงไทย รู้้�จัักหน่่วยงานนี้้�กัันค่่ะ

ETDA คืือ สำนัักงานพััฒนาธุุรกรรมทางอิิเล็็กทรอนิิกส์์ 

(สพธอ.) หรืือ Electronic Transactions 

Development Agency (ETDA=เอ็็ตด้้า) ซึ่่�งก่่อตั้้�ง

มาตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2554 เพื่่�อดููแลโครงสร้้างเศรษฐกิิจ

และสัังคมที่่�เปลี่่�ยนไป จากสัังคมแอนะล็็อก (Analog)

 สู่่�สัังคมดิิจิิทััล (Digital) ที่่�ทุุกคนสามารถเข้้าถึึงข้้อมููล

ข่่าวสารได้้เพีียงปลายนิ้้�วสััมผััส

	 การพููดคุุย พบปะ เปลี่่�ยนจากการต้้องพบหน้้ากััน เจอะเจอกััน เป็็น

การแช็็ต  (chat) หรืือวิิดีีโอคอลล์์ (video call) ออนไลน์์ คนจากซีีกโลกหนึ่่�ง 

สามารถพููดคุุยกัับคนอีีกซีีกโลกหนึ่่�งได้้เพีียงเสี้้�ยววิินาทีี  การติิดต่่องาน ส่ ่ง

เอกสาร ไม่ต่้อ้งพรินิต์ ์ไม่ต่้อ้งไปยื่่�นเอกสารที่่�หน่ว่ยงาน เพีียงส่ง่ผ่า่นระบบ โดย

พิิสููจน์์และยืืนยัันตััวตนผู้้�ส่่งในรููปแบบต่่างๆ การประชุุมสามารถทำผ่่านระบบ 

e-Meeting หรืือการประชุุมผ่่านสื่่�ออิิเล็็กทรอนิิกส์์ เช่่นที่่�สมาคมหญิิงไทยฯ ใช้้

คืือผ่่านโปรแกรมซููม โดยไม่่ต้้องเช่่าสถานที่่� ต่ างคนอยู่่�ที่่�บ้้านของตััวเอง หรืือ

ระหว่่างเดิินทางไปไหนมาไหน เราก็็สามารถประชุุมกัันได้้ การค้้าขายที่่�เปลี่่�ยน

จากการเดิินไปซื้้�อของที่่�ร้้านค้้า มาซื้้�อขายสิินค้้าบนหน้้าจอ แถมจ่่ายเงิินผ่่าน

ทางออนไลน์์ได้้อีีก 

	 เราๆ ท่่านๆ เห็็นจากประสบการณ์์ตรงของแต่่ละคนแล้้วว่่า โลกเรา

เปลี่่�ยนไป การใช้้ชีีวิิตของพวกเราก็็เปลี่่�ยนไป การทำธุุรกรรมบนโลกออนไลน์์ 

อาจมีีความเส่ี่�ยง การฉ้้อโกง การรั่่�วไหลของข้้อมููล  การระรานทางไซเบอร์์ 

(Cyberbullying) ฯลฯ ได้้  และหลายคนอาจประสบเหตุุการณ์์ด้้วยตััวเองมา

แล้้ว นี่่�คืือเหตุุผลที่่�รััฐบาลไทย จััดตั้้�งองค์์กรนี้้�ขึ้้�นมา เพื่่�อส่่งเสริิมและขัับเคลื่่�อน

เศรษฐกิจิและสัังคมไทย ไปสู่่�เศรษฐกิจิและสัังคมดิจิิทิัลั ที่่�ทุกุภาคส่ว่น สามารถ
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     12     รวงข้าว     

โดย ก.ไตรคำ

เรื่่�องเงิินใครๆ ก็็อยากได้้ทั้้�งนั้้�นแหละ 

ไม่่ว่่าจะเป็็นเงิินจากสัังคมสงเคราะห์์

 เงิินค่่าเลี้้�ยงดูู เงิินชดเชยคนว่่างงาน และ

มีีหลากหลายประเภท แต่่คงจะไม่่มีีใครปรารถนา 

อยากได้้รัับเงิินอัันเนื่่�องมาจากทุุพพลภาพ

	 เมื่่�ออายุุครบเกษีียณ ก็็จะมีีเงิินที่่�เรีียกกัันว่่า เสาที่่� 1 เสาที่่� 2 เสาที่่� 3  

ประชาชนอย่่างเราๆ บางครั้้�งก็็จะสัับสนมึึนงง  กัับชื่่�อที่่�เรีียกองค์์กรต่่างๆ ซึ่่�ง

ทำหน้้าที่่�จ่่ายเงิิน 

	 ขอยกตััวอย่่าง เกี่่�ยวกัับบทความที่่�กำลัังเขีียนค่่ะ เมื่่�อเรายัังมีีงานทำ 

นายจ้้างจะหักัเงินินี้้�จากรายได้้ของเราทุกุเดืือน คืือ หักัจากลููกจ้้างส่่วนหนึ่่�ง และ

อีีกส่่วนหน่ึ่�งนายจ้้างจ่่ายสมทบ เงิินนี้้�นายจ้้าง จะส่่งเข้้าไปเก็็บไว้้ในกองทุุนที่่�

เรีียกว่า่ Pensionskasse (F: Caisse / Fonds de pension)  ทีีนี้้�ถ้้าลููกจ้้าง

ตกงาน เงิินนี้้�จะส่่งไปเก็็บในกองทุุนที่่�เรีียกว่่า Freizügigkeitskonto             

(F: Compte de libre passage) ชื่่�อมัันเปลี่่�ยนไป ชื่่�อมัันฟัังแล้้วแปลว่่า

อิิสระ แต่่ในความเป็็นจริิงไม่่ใช่่เช่่นนั้้�นเลย ถ้้ าได้้งานใหม่่ หลัังจากหัักเงิิน       

รายได้้ของลููกจ้้างครึ่่�งหนึ่่�ง และนายจ้้างจ่่ายสมทบครึ่่�งหนึ่่�ง  

เงิินนี้้�จะถููกโอนมาอยู่่�กัับนายจ้้างใหม่่ บริิษััทใหม่่ 

ชื่่�อก็็จะกลัับไปใช้้ชื่่�อเดิิมว่่า Pensionskasse 

ที่่�อธิิบายเสีียยืืดยาว เนื่่�องจาก 2 ชื่่�อนี้้�  

จะสำคััญมากในทางกฎหมาย ทำอย่่างไร

จึึงจะได้้เงิินนี้้�มาใช้้ เมื่่�อถึึงคราวจำเป็็น

 มีีเรื่่�องสำคััญที่่�พวกเราควรรู้้� 

มาเล่่าสู่่�กัันฟัังนะคะ

Reto Ziegler (นามสมมุุติิ) อายุุ 63 ปีี
อยู่่�ตัวัคนเดีียว ในซููริคิ เมื่่�อปี ีค.ศ. 2019 เขาไปตรวจสุขุภาพ แล้้วแพทย์ว์ินิิจิฉัยั

ว่่าเขาเป็็นมะเร็็ง เขาจึึงตััดสิินใจ หยุุดทำงานก่่อนอายุุครบเกษีียณ และได้้นำ

เงิินออกจาก Pensionskasse คืือ เงิินออกมาหมดที่่�เรีียกว่่า Kapital ต่่อมาไม่่

นานในปลายปีี ค.ศ. 2020 เขาเสีียชีีวิิต ดั ังที่่�กล่่าวข้้างต้้นแล้้ว เขาอยู่่�ตััวคน

เดีียว ไม่่มีีคู่่�ครองไม่่มีีลููก และศาลได้้สืืบแล้้วไม่่สามารถหาญาติิพี่่�น้้องหรืือ

  กฎหมายน่่ารู้้�

คิิดไม่่ถึึง
ทำธุุรกรรมที่่�น่่าเชื่่�อถืือผ่่านทางออนไลน์์ 

ได้้อย่่างมั่่�นใจและมั่่�นคงปลอดภััย ซึ่่�งจะ

ทำให้้เศรษฐกิิจและสัังคมเติิบโตและ    

ก้้าวทัันการเปลี่่�ยนแปลงที่่�รวดเร็ว็ของโลก

ได้้

	 ETDA ให้้ความสำคััญกับั 3 ภาค

ส่ว่นใหญ่ ่ๆ  คืือ ภาครัฐั ภาคเอกชน/ธุุุ�รกิจิ

และภาคประชาชน ซึ่่�งทั้้�ง 3 ส่วนต้้องมีีการ

ทำธุุรกรรมร่่วมกััน คืือ 

•	 G2X (จีีทููเอ็็กซ์์) คืือ รััฐทำกัับรััฐ, รััฐ

ทำกัับภาคเอกชน/ธุุุ�รกิิจ, รั ฐทำกัับ

ประชาชน

•	 B2X (บีีทููเอ็็กซ์์) คืื อ ภ าคเอกชน/      

ธุุุ�รกิจิทำกับัภาคเอกชน/ธุุุ�รกิจิกันัเอง 

, ภ าคเอกชน/ธุุุ�รกิิจค้้าขายกัับรััฐ, 

ภ าค เ อกชน / ธุุุ� ร กิิ จ ค้้ า ข า ยกัั บ

ประชาชน

•	 C2C (ซีีทููซีี) หรืือ Citizen to Citizen 

ท่ี่�ติิดต่่อกััน เช่่น ผ่ านโซเชีียลมีีเดีีย

แพลตฟอร์์ม

	 นั่่�นคืือที่่�มาของ ETDA องค์์กรที่่�

มีีหน้้าที่่�สำคััญในการส่่งเสริิม สนัับสนุุน 

และพััฒนา ธุ รกรรมทางอิิเล็็กทรอนิิกส์์ 

(e-Transactions) หรืือ ธุรกรรมออนไลน์ 

ภายใต้้พระราชบััญญัตัิวิ่า่ด้้วยธุุรกรรมทาง

อิเิล็ก็ทรอนิกิส์ ์พ.ศ. 2544 (ฉบับัแก้้ไขเพิ่่�ม

เติมิ) และพระราชบััญญัตัิสิำนักังานพััฒนา

ธุุรกรรมทางอิิเล็็กทรอนิิกส์์ พ.ศ. 2562

ลำดวนจะไม่ใ่ส่ร่ายละเอีียดมาก หากพวก

เราสนใจ สามารถทำความรู้้�จักั สำนักังาน

พัฒันาธุรุกรรมทางอิเิล็ก็ทรอนิกิส์ ์เพิ่่�มเติมิ

ได้้ที่่� https://www.etda.or.th/th/ ซึ่่�ง

เราสามารถค้้นหาในสิ่่�งที่่�เราต้อ้งการเรีียน

รู้้�ได้้ตามต้้องการเลยค่่ะ...
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  กฎหมายน่่ารู้้�

คิิดไม่่ถึึง
ทายาททางกฎหมายได้้พบ ในพิินััยกรรม 

Reto Ziegler ผู้้�ตายได้้เขีียนไว้้ให้้

เพื่่�อน 3 คน เป็น็ผู้้�รัับมรดก และ

ศาลได้้ยืืนยัันว่่าทั้้�ง 3 คน คืือ 

ผู้้�รัับมรดกอย่่างถููกต้้อง

ตามกฎหมาย 

หนึ่่�งในสามของ

ผู้้�รัับมรดก คืื อ 

M a r t i n 

K o l l e r      

(นามสมมุุติิ) รู้้�

ว่่าผู้้�ตายมีีเงิิน      

อยู่่� ในบััญชีีที่่�ชื่่�อ 

Freizügigkeitskonto 

ประมาณ 110,000 ฟรัังค์์ ที่่�     

Migros Bank ทางธนาคารจะไม่่จ่่ายเงิินนี้้�ให้้ผู้้�รัับมรดก ท่ี่�ผู้้�ตาย

ใส่่ชื่่�อไว้้ในพิินััยกรรม เนื่่�องจากในทางกฎหมาย เงิิน Freizü-

gigkeitsgeld จะจ่่ายให้้ผู้้�ที่่�มีีสิิทธิ์์�ตามกฎหมายกำหนดไว้้

เท่่านั้้�น “gesetzliche Erben“ อ่่านไปเรื่่�อยๆ ค่่ะ ตอนจบ

จะบอกว่่าใครบ้้างที่่�มีีสิิทธิ์์�ได้้รัับเงิิน

	 ในกรณีีของผู้้�ตายรายนี้้� ไม่่มีีทายาทรัับมรดกตามท่ี่�

กฎหมายกำหนด มีีเพีียงเพื่่�อน 3 คน ตามที่่�ระบุไุว้้ในพินิัยักรรม

เท่่านั้้�น มีีเพื่่�อน 1 คน ที่่�ชื่่�อ Martin Koller กล่่าวว่่าผู้้�ตายคง

ไม่ม่ีีความต้้องการให้้ธนาคารได้้เงิินนี้้�ไปแน่่นอน จะทำอย่่างไร

ดีี  ในเมื่่�อกฎหมายเขีียนระบุุไว้้ชััดเจนว่่าเงิินใน Freizü-

gigkeitskonto นั้้�น เมื่่�อเจ้้าของเงิินตายก่่อนอายุุครบเกษีียณ 

ผู้้�ที่่�มีีสิทธิ์์�จะได้้รับเงิินนี้้�ต้้องเป็็นผู้้�ที่่�กฎหมายกำหนดไว้้เท่่านั้้�น 

ถ้้าไม่่มีีบุุคคลเหล่่านี้้� เงิินจะเก็็บไว้้ที่่� Freizügigkeitsstiftung 

(F: Fondation de libre passage)

	 Prof. Basile Cardinaux จาก Université de Fri-

bourg กล่่าวว่่ากฎหมายระบุุไว้้อย่่างชััดเจน ธนาคารสามารถ

เก็็บเงิินนี้้�ไว้้ได้้ต่่อไป ถ้้ าไม่่มีีทายาทที่่�ถููกต้้องตามกฎหมาย 

เพ่ื่�อนผู้้�ตายที่่�ชื่่�อมาร์์ติิน ไม่่ต้้องการให้้ธนาคารได้้เงิินไปจึึงใช้้

เวลาสืืบหาจนพบญาติิผู้้�ตาย ให้้มารัับเงิินนี้้�ไป 

	 ข้้อควรระวััง ที่่�จะต้้องรู้้�ไว้้สำหรัับผู้้�อยู่่�ตัวคน

เดีียว ไม่่มีีญาติิพี่่�น้้องเลย เงิินสะสมในเสาที่่� 2 zweite Säule 

ในกรณีีที่่�บุุคคลนี้้�เสีียชีีวิิตก่่อนอายุุครบเกษีียณ เงิินนี้้�จะไม่่จััด

อยู่่�ในหมวดเงิินมรดก แต่่อยู่่�ในเงิินเสาที่่� 2 ซึ่่�งผู้้�ท่ี่�จะได้้ผล

ประโยชน์์ก็ค็ืือ Pensionskasse 

สามารถเก็็บเงิินนี้้� ไว้้ ได้้ 

เพราะฉะนั้้�นจะขอนำ

เ งิิ น  Pens i ons 

kasse มาแบ่่ง

เป็็นมรดกไม่่ได้้ 

ในบางกรณีี 

P e n s i o n s 

kasse อาจ

จะแบ่่งเงิินนี้้�

ใ ห้้ท  า ย า ท

บ้้าง แต่่ เป็็น

เงินิที่่�ผู้้�ตายจ่่ายไว้้

เท่่านั้้�น ก็ จะประมาณ

ครึ่่�งของจำนวนเงินิทั้้�งหมด คงจำกันัได้้ เงินิสะสมนี้้�ลููกจ้้างจ่า่ย

ครึ่่�งหนึ่่�งและนายจ้้างจ่่ายสมทบอีีกครึ่่�ง (ทบทวนค่่ะ เพื่่�อจะได้้

ไม่ส่งสัยัว่า่ทำไมได้้แค่ค่รึ่่�งเดีียว ) ถ้้าเขาจ่า่ยให้้ ก็น็่า่จะเป็น็การ

แบ่่งปััน เนื่่�องจากเขาเขีียนบอกว่่าเป็็น freiwillig (F: volon-

tairement) จาก Pensionskasse กฎหมายไม่ไ่ด้้บังัคับัให้้เขา

จ่่าย

	 คำำ�แนะนำำ� จากผู้้�ที่่�เขีียนบทความนี้้� จากวารสาร 

KGeld บอกว่่า  สำหรัับผู้้�ที่่�อยู่่�ตััวคนเดีียว ไม่่มีีลููก เขาแนะนำ

ให้้จ่่ายเงิินเข้้าใน Pensionskasse เท่่าที่่�จำเป็็นเท่่านั้้�น เพราะ

ถ้้าบุคุคลนั้้�นเสีียชีีวิติก่อ่นอายุคุรบเกษีียณ อาจจะเสีียเงินิสะสม

นี้้�ไปทั้้�งหมด 

	 2. Säule หมายถึึง Pensionskasse และ Freizü-

gigkeitskonto สำหรัับผู้้�ที่่�เปลี่่�ยนงานบ่่อย กรุุณาติิดตามดูู

ผลประโยชน์์ของตััวเองด้้วย ว่ าเงิินสะสมของตััวเองอยู่่�ที่่�ไหน 

ถ้้าเสีียชีีวิตกระทันัหันั จะไม่่มีีใครรู้้�เลย ว่า่มีีเงินิสะสมอยู่่�ที่่�ไหน

บ้้าง ยิ่่ �งจดประวััติิการทำงานเก็็บไว้้ได้้ยิ่่�งดีี  เคยทำงานที่่�ไหน

บ้้าง เคยตกงานกี่่�ครั้้�ง  

	 ผู้้� ที่่� มีีสิ ิทธิ์์� จะได้้รั ับ เงิินจากกองทุุน  F re izü-

gigkeitskonto ได้้แก่่

•	 คู่่�สมรส และลููกที่่�ยัังไม่่บรรลุุนิิติิภาวะ

•	 ในกรณีีผู้้�ที่่�อยู่่�ตัวคนเดีียว ผู้้�ที่่�มีีสิทิธิ ิคืือ คู่่�ที่่�อยู่่�ด้้วยกััน แต่่

ไม่่ได้้จดทะเบีียนสมรส 

•	 ลููก พ่่อ แม่่ พี่่� น้้อง

•	 ญาติิ ในลำดัับต่่อไป

ที่่�มา: Karl Kumin, KGeld Nr. 5 Oktober 2021

CHF
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AHV-Rente (F: pension AVS)
หลายคนอาจจะอยากรู้้�ล่่วงหน้้าว่่าในอนาคตจะได้้รัับเงิิน

จากเสาที่่� 1 จำนวนเท่่าใด ถามทางอิินเทอร์์เนตก็็ได้้ ซึ่่�งเป็็นของ

ทางราชการ Acor-avs.ch ใช้้ Programm “Escal” 

หมายความว่่า “estimation du calcul de la rente de 

vieillesse” ก่่อนถามท่่านจะต้้องรู้้�จำนวนปีีที่่�จ่่ายเงิินเข้้ากองทุุน 

พร้้อมด้้วย รายได้้ Brutto และค่่าเลี้้�ยงดููอื่่�นๆ (ถ้้ามีี)

	 กรอกข้้อมููลทั้้�งหมด ตามที่่�เขาต้้องการ เมื่่�อเข้้าระบบแล้้ว ท่่านจะได้้รัับทราบ

จำนวนเงิินที่่�จะได้้รัับพอประมาณ แต่่ถ้้าต้้องการทราบอย่่างละเอีียด ก็็เขีียนจดหมายไป

ถามที่่�หน่่วยงานที่่�เรีียกว่่า Ausgleichskasse (F: fond d’indemnisation)

ไม่่แน่่ใจจึึงถาม
	 บ้้านอยู่่�ใกล้้โรงงานผลิิตเครื่่�องเรืือน บางครั้้�งจะเห็็น เขาเอาโต๊๊ะ เก้้าอี้้� ตู้้� และ

ของอื่่�นๆ มาวางทิ้้�งหน้้าโรงงาน คงจะเป็น็ของมีีตำหนิ ิหรืือหมดรุ่่�นแล้้ว แต่ย่ังัดููดีียังัใช้้ได้้ 

บางครั้้�งก็็เห็็นกองอยู่่�ในคอนเทนเนอร์์ (Abfallmulde; F: dépotoire)

อยากจะขนกลัับบ้้านด้้วย จะได้้ไหม ของดีีๆ และสวยๆ ก็็มีี

Daniel U. Walder ทนายความตอบว่่า ช้้าๆ ก่่อน ทำความเข้้าใจให้้ดีี ถึึง

แม้้เราคิิดว่่าจะเป็็นของที่่�เขาทิ้้�งแล้้ว แต่่ความจริิงของเหล่่านั้้�นยัังมีีเจ้้าของอยู่่�  จนกว่่า

เจ้้าของจะบอกอย่่างชััดเจนว่่า ของเหล่่านี้้�ฉัันไม่่ต้้องการแล้้ว ท่ านจึึงจะมีีสิทธิ์์�นำกลัับ

บ้้านได้้ 

	 ตามหลัักแล้้ว สิ่่�งของที่่�อยู่่�ในคอนเทนเนอร์์ หรืือวางกองอยู่่�ข้้างถนน เจ้้าของก็็

ยัังเป็็นผู้้�ที่่�นำของมาทิ้้�งนั้้�นเอง ท่ ่านไม่่สามารถรู้�ได้้ว่่าบริิษััทที่่�ผลิตเครื่่�องเรืือน ตั้้ �งใจนำ

ของนั้้�นมาทิ้้�งจริิงๆ ถ้้าทางบริิษััทตั้้�งใจนำผลิิตภััณฑ์์เครื่่�องเรืือนออกมาทิ้้�งจริิงๆ แต่่เขามีี

จุุดประสงค์์ ไม่่ต้้องการให้้มีีการใช้้สิ่่�งของเหล่่านี้้�ต่่อไป คืื อ ต้้องการทิ้้�งเท่่านั้้�น หรืือเขา

อาจจะให้้พวก Brockenhaus (F: brocante) ต่ ่อไป  แม้้แต่่ของท่ี่�ทิ้้�งแบบขยะ ก็ ็ต้้อง

ระมััดระวััง เขาไม่่ได้้ต้้องการให้้คนอื่่�นๆ มาเก็็บไปใช้้อีีก ถ้้าหยิิบของนั้้�นไปโดยพละการ 

อาจจะเข้้าข่า่ยการขโมยของ ถึึงแม้้จะไปหยิบิจากขยะ แต่เ่ป็น็ขยะหน้้าบ้้านเขา ถ้้าจะให้้

ปลอดภััย ก็ ดููป้้ายที่่�เขาเขีียนไว้้ 

“Gratis zum mitnehmen” (F: 

“gratuitement à emmener”) 

“ให้ฟ้รี ีหยิบิไปได้เ้ลย” เห็็นป้้ายนี้้�

แล้้วขนโลดค่่ะ

Steuern (F: 
impôts) ภาษีี
ที่่�ผ่่านมาฉัันแจ้้งรายการภาษีีไม่่

ครบหมดทุุกอย่่าง คืือ ไม่่ได้้แจ้้ง

ทรััพย์์สิินทั้้�งหมดที่่�มีี จะมีีผลทาง

กฎหมายอย่่างไรบ้้าง มีีวิิธีีไหนที่่�

จะไม่่ถููกปรัับ

ตอบโดย Kgeld 
ถ้้าแจ้้งเจ้้าหน้้าที่่�ภาษีี ที่่�เรีียกว่่า 

Selbstanzeige (F: dénoncia-

tion spontanée) ท่่านจะไม่่ถููก

ปรัับ ส่่งเอกสารทั้้�งหมดให้้เจ้้า

หน้้าที่่� และให้้แจ้้งก่่อนที่่�เขาจะรู้้�

ว่่า ท่่านทำไม่่ถููกต้้องตามกฎหมาย

การแจ้้งภาษีีเขาจะตรวจย้้อนหลััง

ไป 10 ปีี 

ส่ิ่�งที่่� ท่่านจะต้้องปฏิิบััติิ
ตามมีดัังนี้้�
•	 แจ้้งรายการทรััพย์์สิินที่่�ทาง

เจ้้าหน้้าที่่�ไม่่เคยทราบมาก่่อน

•	 ให้้ความร่่วมมืือกัับเจ้้าหน้้าที่่�

ในการชี้้�แจง ในการตอบ

คำถาม 

•	 จ่่ายเงิินภาษีีในส่่วนที่่�ยัังไม่่ได้้

จ่่าย

•	 เป็็นการแจ้้งด้้วยตััวเอง 

Selbstanzeige ครั้้�งแรกนี้้�

เท่่านั้้�น จะไม่่ถููกปรัับ ครั้้�งต่่อ

ไปจะถููกปรัับ 20 เปอร์์เซ็็นต์์

- แปลโดย ก.ไตรคำ - 

คุุณสงสััย?
เรามีีคำำ�ตอบ

     14   รวงข้าว
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ใครขอค่่าดำำ�เนิินคดีี 
ค่่าทนาย ได้้ ฟรีี 

ค่่าใช้้จ่่าย
ในการดำำ�เนิินคดีีในศาล 

และค่่าทนายความ 
เป็็นค่่าใช้้จ่่ายที่่� ค่่อนข้้างสููง 

กฎหมายรััฐธรรมนูญ
ของสมาพัันธรััฐสวิส 

ระบุุไว้้ว่่า ประชาชนทุุกคน
มีีสิิทธ์์ที่่�จะได้้รัับการดููแล 
ให้้ความช่วยเหลืือด้้าน
กฎหมาย โดยไม่่ต้้อง

เสีียค่่าใช้้จ่่ายใดๆ

แล้้วใครบ้้างที่่�มีีสิิทธิ์์�ได้้รัับความช่่วย

เหลืือ และเราต้้องทำอย่่างไร

	 เราสามารถยื่�นเร่ื่�อง ขอรัับ

ความช่่วยเหลืือทางด้้านกฎหมาย แบบ

ที่่�ไม่่ต้อ้งเสีียค่่าใช้้จ่าย โดยจะย่ื่�นเร่ื่�องเอง 

หรืือจะให้้ทนายเป็็นตััวแทนย่ื่�นขอต่่อ

ศาลได้้  ให้้เข้้าไปดูู ตั วอย่่างการกรอก

แบบฟอร์์มได้้ท่ี่� เว็็บไซด์ของกระทรวง

ยุุติิธรรม www.bj.admin.ch (siehe 

Themen/Zivilprozessrecht/Formu-

lare)

หลัักการนี้้�ยัังใช้้กัับผู้้�ที่่�ได้้ทำประกััน

คุ้้�มครองทางกฎหมายไว้้ และในกรณีีที่่�

คดีีความนั้้�น อาจไม่ส่ามารถฟ้อ้งร้อ้งได้:้

	 โดยศาลประจำรััฐซููริค จะ

ประเมิินจากคดีีอื่�นๆ ท่ี่�ผ่่านมา ถ้้ ามีี

โอกาสฟ้้องได้้เพีียง 1 ใน 5 คำร้้อง ขอ

ละเว้้นค่่าดำเนิินคดีี ก็ จะไม่่ได้้รัับการ

อนุุญาตจากศาล

เมื่่�อไหร่ที่่�ค่าใช้้จ่่ายของทนายความจะ

ได้้รัับการอนุุมััติิ

	 การยื่่�นคำร้้อง เพื่่�อขอให้้ศาล

ช่่วยเหลืือค่่าทนายความ จะได้้รัับอนุุมััติิ 

เมื่่�อผู้้�ยื่่�นขอ มีีฐานะทางการเงิินค่่อนข้้าง

ขาดแคลน ยากจน และมีีความจำเป็็น 

ต้้องได้้รับคำแนะนำจากนัักกฎหมาย 

หรืือฝ่่ายตรงข้้ามได้้แต่่งทนายเพ่ื่�อมา

ต่่อสู้้�ในคดีี

ผู้้�ขอรัับความช่่วยเหลือ ต้้องมีีรายได้้

ขั้้�นต่่ำประมาณเท่่าไหร่่

	 ผู้้�ขอรัับความช่่วยเหลืือ ต้้อง

ชี้้�แจงรายได้้ และทรััพย์์สิินที่่�มีี โดยศาล

จะพิจิารณาจากรายได้้ขั้้�นต่่ำ ซึ่่�งคำนวณ

จาก ค่ ่าครองชีีพขั้้�นพื้้�นฐาน เช่่น ค่ ่า

อาหาร เครื่่�องนุ่่�งห่่ม และที่่�พัักอาศััย ค่่า

ประกัันสุขุภาพขั้้�นพื้้�นฐานท่ี่�จำเป็็นต้อ้งมีี 

หนี้้�ภาษีีท่ี่�ยัังค้้างชำระ รวมถึึงหนี้้�สิินอ่ื่�น

ที่่�มีีด้้วย

เราจะได้้รัับสิิทธิ์์�นี้้�ไหม ถ้้าเรายัังมีีเงิิน

เก็็บอยู่่�

	 ในกรณีีที่่�เป็็นผู้้�สููงอายุุ ผู้้�ป่่วย 

หรืือผู้้�พิิการ สามารถมีีเงิินเก็็บได้้โดย

เฉลี่่�ยไม่่เกิิน 25,000 ฟรัังค์์ สำหรัับผู้้�ที่่�

อยู่่�ในวััยหนุ่่�มสาว และสุุขภาพแข็็งแรงดีี 

สามารถมีีเงิินเก็็บได้้ไม่่เกิิน 10,000       

ฟรัังค์์ ผู้้�ที่่�มีีที่่�ดิินครอบครอง อาจจะต้้อง

กู้้�เงิินโดยเอาที่่�ดิินของตนไปค้้ำประกััน 

หรืือ อาจจำเป็็นต้้องขายอสัังหาริมิทรัพัย์์ 

เพื่่�อนำเงิินมาใช้้จ่่ายในการขึ้้�นศาล ทั้้�งนี้้�

จะขึ้้�นอยู่่�กัับดุุลยพิินิิจของศาล

ศาลอาจปฏิิเสธคำร้้องได้้ ในกรณีีใด

	 สามีีภรรยามีีหน้้าที่่�ต้้องช่่วย

เหลืือเกื้้�อกููลกันั (ศาลจะดููจากรายได้้ของ

ทั้้�งสองคน และฐานะทางด้้านการเงิิน

ทรัพัย์์สินิ) ถ้้าฝ่่ายหน่ึ่�งฝ่่ายใดสามารถรับ

ผิดิชอบ ค่าดำเนินิคดีีให้้แก่ก่ันัได้้ ก็จะไม่่

ได้้รัับความช่่วยเหลืือนี้้� 

แปลโดย น้้องยุ้้�ย
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จะเกิดอะไรข่�น เมื่อเวลาผ่านไป็ และ

คุณสามารถ้ มีเงินที่จะชำระค่าดำเนิน

คดีได้

	 เม่�อเวลัาผู้่านไปิ	 แต่้ยังอย่้

ภู่ายในเวลัา	10	ปิี	นับต้ั�งแต้่วันที่่�คด่สิ�น

สุดลัง	 คุณอาจม่รายได�หร่อม่ที่รัพย์สิน

เพ่ยงพอ	คา่ใช�จา่ยที่่�เคยได�รบัการลัะเว�น	

ที่างรัฐสามารถืเร่ยกเก็บเงินย�อนหลััง

จากคุณได�

ป็ระเภทของคดี

คดีเเพ่ง :	โจที่ก์ฟ้องเร่ยกเงินจากจำเลัย	

เช่น	 การต้่อส้�คด่ที่างกฎหมายแรงงาน	

กฎหมายการเช่า	 การหย่าร�าง	 หร่อใน

เร่�องมรดก

คดีอาญิา : เม่�อบุคคลัหน่�งต้กเปิ็นผู้้�

ต้�องหาในคดท่ี่่�มค่วามผู้ดิที่างอาญา	แลัะ

ถืก้ต้ดัสนิวา่กระที่ำผู้ดิ	เชน่	ฐานลักัที่รพัย์	

หร่อฉ�อโกง

คดีศาลป็กครอง :	 กรณ่พิพาที่ระหว่าง

รัฐ	 แลัะปิระชาชนที่ั�วไปิ	 เช่น	 การค�าง

ชำระเงินภู่าษ่	 หร่อการจ่ายเงินปิระกัน

ของผู้้�ทีุ่พพลัภู่าพ	(IV)

โป็รดอยา่ใชสิ้ทธุิ�ของท่านไป็ในทางท่ีไม่

ถู้กต่้อง

	 การหลัอกลัวงให�การเที่็จ	 เพ่�อ

ให�ได�มาซึ่่�งเงินชว่ยเหลัอ่	เปิน็การกระที่ำ

ผู้ดิต้อ่หนว่ยงานที่่�ให�ความชว่ยเหลัอ่	การ

ให�ข�อม้ลัที่่�ไม่เปิ็นความจริง	 บิดเบ่อนใน

เร่�องสถืานะที่างการเงินของต้น	(การแจง

รายได�ที่รพัยส์นิที่่�น�อยกวา่ความเปิน็จรงิ)	

อาจนำไปิส้่

• การเพิกถือนสิที่ธิิ�ได�รับความช่วย

เหลั่อ

• ถื้กดำเนินคด่ที่างอาญา	ฐานฉ�อโกง

ที่่�ม่า https://www.blick.ch/life/wissen/

menschen/ratgeber-zum-thema-

recht-und-soziales-kostenlose-recht-

shilfe-wer-hat-anspruch-id71554.htm

ฉันตั�งคำาถาม่กับตัวเอง
ก่อนตัดสิิ่นใจแต่งงาน

ม่าอยู่สิ่วิสิ่ และช่้วงตั�งครรภ์

ว่าฉัันจะเลี�ยงลูกที่เต่ิบโต่ในต่่างแดน มีพ่อเป็็นชาวต่่างชาต่ิอย่างไร ให้้มี

ห้ัวใจเป็็นไทย ผูกพันกับครอบครัวและญิาต่ิที่เมืองไทย จะทำอย่างไรให้้

ลกูรกัวฒันธุรรมไทยอยา่งทีฉ่ันัฝนไว ้ คำถ้ามเห้ลา่นี�เกดิข่�นในสมอง ต่ั�งแต่่

ยังไม่ไดเ้ป็็นแม่คนจริงๆ จนถ้ง่ต่อนนี�ฉันัมีลกู 2 คนแลว้ ฉันัเลี�ยงดพูวกเขา

ต่ั�งแต่เ่กิดจนเต่ิบโต่ วันนี�ฉัันจ่งอยากจะมาแบ่งป็นเทคนิคการเลี�ยงดูลูกใน

แบบฉับับของฉััน ที่ส่งเสริมให้้ลูกใส่ใจการเรียน มีสุขภาพกาย และจิต่ใจ

ท่ีแข็งแรง มีความรับผิดชอบ ต่ลอดจนส่งเสริมให้้ลูกๆ ชอบงานอดิเรก 

และมีความกระต่ือรือล้นในการพัฒนาต่นเองอย่างต่่อเนื่อง เร่ืองราวเป็็น

อย่างไรไป็ต่ิดต่ามอ่านกันค่ะ

     

สไต่ล์แม่เกษรสไต่ล์แม่เกษร
เลี้ยงเลี้ยงลูก ลูก 

สรรหามาเลั่า

โเโเโดยเกษร	พลั่สส์	
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ล้กช่าย่ฉันอาย่่	 12	 ปีแล�ว่	 ชื่�อน�องน่าน	 (ช่ื�อน่�เพื�อให�
เข้ารื้ �ว่ ่า	บ�านเกิด้เมืืองนอนข้องค่ณแมื่มืาจากที่่�ใด้)	นอ้ง
น่าน	เร้ยนอยู่ช่ั�นประถูม่ศึกษาปีที่้�	6	และม่้ลูกสีาว่	อ้ก	1	คัน	ช่ื�อ	

น้องขว่ัญข้าว่	 เร้ยนอยู่ช่ั�นประถูม่ปีที่้�	 4	 ช่ื�อน้�	 ฉันต่ั�งใจให้น้องรู้

คัว่าม่หม่ายและพ่ระคัุณของข้าว่	 ที่้�ช่่ว่ยเล้�ยงช่้ว่ิต่ช่าว่นาและคัน

ไที่ย	ม่าต่ั�งแต่่เก่าก่อน		

	 	 จ ากผลการว่ิ จั ยจากแพ่ที่ย์ ช่ าว่ ญ้� ปุ่ น																	

ผูเ้ช้่�ยว่ช่าญเรื�องเด้ก็ที่า่นหนึ�ง	พ่บว่า่	ช่ว่่งเว่ลาที่้�ด้ท้ี่้�สีดุ้	และสีำคัญั

ที่้�สีุด้ที่้�ผู้ปกคัรองอบรม่สีั�งสีอน	 และ	 ช้ิ�แนะแนว่ที่างถููก
ผิัดูให้ลูี้ก คือ ช่ิว่งตั้�งแต่้แรุกเกิดู จนถึูง
อายุ่ป็รุะม่าณ 10 ปี็ ด้ังนั�นคัว่าม่คัิด้และสีิ�งที่้�											

ผู้ปกคัรองอบรม่ม่าในช่่ว่งเว่ลาน้�	 จะถููกฝีังลึกในสีม่อง								

ต่กต่ะกอนในคัว่าม่คัดิ้	และแสีด้งออกม่าที่างพ่ฤต่กิรรม่ของ

ลูก	 และเม่ื�อเด้็กๆ	 เริ�ม่ม้่เพื่�อน	 คัว่าม่รู้จากคัรู	 และ

กระบว่นการเร้ยนรู้จากโรงเร้ยน	 ม่้เพื่�อนหลากหลาย	 การ

สีนที่นา	 และการเร้ยนรู้แลกเปล้�ยนประสีบการณ์ในกลุ่ม่

เพ่ื�อน	 จะม่้ผลต่่อคัว่าม่คัิด้	 และการกระที่ำของลูกๆ	 ช่่ว่ง

เว่ลาหลังจากน้�ลูกๆ	 จะสีาม่ารถูประม่ว่ลคัว่าม่คัิด้และเกิด้

เป็นแนว่คัว่าม่คัิด้ของต่นเอง	 และหากผู้ปกคัรองอยากจะ

บังคัับ	หรือพ่ยายาม่สีอนก็อาจจะไม่่ที่ันเสี้ยแล้ว่	

 สิั� งสัำ าคัญท้ี่� สุัดู ที่้�คัรอบคัรัว่ของฉัน	 ใช่้

เป็นเคัรื�องม่ือในการสีร้างคัว่าม่เข้ม่แข็งคัือ	คัว่าม่รัก	คัว่าม่

อบอุน่	และเว่ลาท้ี่�ใหก้บัลูก	ฉันที่้�จบการศึกษาระด้บัปรญิญา

โที่	จากเม่ืองไที่ย	ฉันเคัยรับราช่การ	17	ปี	ที่้�โรงพ่ยาบาล

ศิริราช่	เป็น	Working	Woman	คันหนึ�ง	เพ่ราะต่้องรับผิด้-

ช่อบ	ดู้แลคัรอบคัรัว่ม่าโด้ยต่ลอด้		แต่พ่่อต่ดั้สีนิใจม่ค้ัรอบคัรวั่	ม่า

ใช้่ช้่ว่ติ่ในต่่างแด้น	และม่ล้กู	จากที่้�เคัยที่ำงานนอกบา้นที่กุว่นั		ที่ำ

อาหารไม่่เป็น	 เพ่ราะกินแต่่อาหารโรงคัรัว่ของโรงพ่ยาบาล	งาน

แม่่บ้านไม่่เคัยที่ำ	ก็ต่้องเปล้�ยนบที่บาที่	ม่าที่ำหน้าที่้�ภูรรยา	และ

แม่่อย่างเต่็ม่ต่ัว่	 เร้ยกได้้ว่่าที่ำงานเพ่ื�อลูกๆ	และสีาม่้	 ต่ลอด้	24	

ช่ั�ว่โม่ง	แต่่ก็ม่้ช่้ว่ิต่อิสีระอย่างที่้�ใจคัิด้	การม่้เว่ลานั�งกินข้าว่	ดู้ที่้ว่้	

ม้่กิจกรรม่ร่ว่ม่กันในคัรอบคัรัว่บ่อยๆ	 เป็นสิี�งสีำคััญม่าก	 คัุณแม่่

คันไที่ยหลายคันม่ภู้าระ	และคัว่าม่จำเปน็เรื�องเงนิ	เพ่ราะต่อ้งรบั

ภูาระสี่งเสี้ยคัรอบคัรัว่ที่้�เม่ืองไที่ย	 ซึ่ึ�งจำเป็นต่้องออกไปที่ำงาน

นอกบ้าน	 เพ่ราะสีาม่้ไม่่ช่่ว่ยเหลือ	หรือไม่่	รายได้้เขาเองก็เต่็ม่ที่้�

กบัคัรอบคัรวั่ที่้�น้�แลว้่	ฉนัเขา้ใจ	และเหน็ใจม่าก	แต่อ่ยา่งไรก็ต่าม่	

ผู้เป็นแม่่อาจต่้องช่ั�งน�ำหนักว่่า อะไรุคือสิั� งสัำ าคัญ
ท้ี่� สุัดู	 ระหว่่างเงิน	และอนาคัต่ของลูก	แม่่ที่้�ไม่่ได้้เล้�ยงลูกเอง	

แต่่นำลูกไปฝีากเพื่�อนบ้านเล้�ยง	 หรือส่ีงไปสีถูานเล้�ยงเด้็กเล็ก

ที่้�ที่างรัฐิบาลจัด้ให้	 (Kita)	 เพื่�ออำนว่ยคัว่าม่สีะด้ว่กให้	 พ่่อแม่่ที่้�

                              รว่งข้าว่			17		

ต่้องออกไปที่ำงานในต่อนกลางว่ัน	หรือแม่้แต่่	Tagesschule	ที่้�

รับดู้แลเด้็กๆ	 ในช่่ว่งพ่ักกลางวั่น	 และต่อนเย็นหลังเลิกเร้ยน	

สีำหรบัเด้ก็โต่	การฝีากลกูๆ	ใหผู้อื้�นเล้�ยง	เปน็การลด้เว่ลาที่้�จะได้้

อยูก่บัลกู	ลด้คัว่าม่ผกูพ่นั	และเสีย้โอกาสีด้้ๆ 	ที่้�จะม่กิ้จกรรม่ต่า่งๆ	

ร่ว่ม่กัน	รว่ม่ถูึงการพ่าไปพ่บปะกลุ่ม่คันไที่ยในงานต่่างๆ	หรือพ่า

ไปเล่นกับเพ่ื�อนบ้านก็เป็นสีิ�งสีำคััญในการเข้าสีังคัม่ของลูกใน

อนาคัต่	เพ่ราะเด้ก็จะโต่ไว่ม่ากๆ	อ้กไม่ก้่�ป	ีเขาต่อ้งม่ช้่ว้่ติ่เปน็ของ

ต่นเอง	 และคั่อยๆ	 ก้าว่ออกจากบ้าน	 ด้ังนั�นพ่่อแม่่อาจจะม่านั�ง

เสี้ยด้ายเว่ลาที่้�ผ่านไป	และช่่ว่งเว่ลาด้้ๆ	ที่้�จะได้้อยู่กับลูกๆ	

ภูาษาในการุสืั� อสัารุเป็็นสิั�งสัำ าคัญ  ฉนั
พู่ด้ภูาษาไที่ยกับลูกม่าต่ลอด้	 เพ่ราะเป็นภูาษาที่้�เราถูนัด้และ

สีาม่ารถูพู่ด้คัุย	สีื�อสีารออกม่าได้้ด้้	สีอน	สีอด้แที่รกแนว่คัว่าม่คัิด้	

ว่ัฒนธิรรม่ของคัว่าม่เป็นไที่ยให้ลูกๆ	ได้้		

	 ว่ฒันธิรรม่การเล้�ยงลกูของช่าว่ต่ะว่นัต่กกบัช่าว่ไที่ยเรา

แต่กต่่างกัน	ด้ังนั�นพ่่อและแม่่	ต่้องจับเข่าคัุยกัน	และต่กลงกันว่่า

จะสีอนลกูไปในที่ศิที่างใด้	และคัว่รเปน็ไปในที่ศิที่างเด้ย้ว่กนั	เพ่ื�อ

ไม่่ที่ำให้ลูกเกิด้คัว่าม่สีับสีน	ว่ัฒนธิรรม่ของช่าว่ต่ะว่ันต่กม่ักเล้�ยง

ลูกแบบต่าม่สีบาย	ลูกๆ	อยากที่ำอะไรก็ได้้	แต่่พ่่อกับแม่่ก็จะเฝี้า

ดู้อยู่ห่างๆ	ซึ่ึ�งต่่างจากว่ัฒนธิรรม่บ้านเรา	ที่้�พ่่อแม่่ม่ักจะเล้�ยงลูก

แบบประคับประหงม่ใกล้ช่ิด้	คัุณแม่่ที่ั�งหลาย	
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กรุุณาอย่่าสัับสนนะคะ!!! 
ว่่า เราเล้ี้�ยงดููลููกเองแบบใกล้้ชิิดท่ี่�ถููกต้้อง ไม่่
ได้้หมายถึงการเล้ี้�ยงลููกแบบเทวดา หรืือ
ตามใจทุุกอย่่าง แต่่มัันคืือการเล้ี้�ยงลููกแบบ
ดููแลเอาใจใส่่กัับการเล่่น การกิน การนอน 
การเรีียนรู้้� พััฒนาการ และการให้้ความรัก
ความอบอุ่่�นแก่่ลููก 

	 และการเลี้้�ยงลููกแบบปล่่อยปละละเลย ไม่่มีีหลัักการ

เลี้้�ยงลูกู หรือืแม้แ้ต่ก่ารบังัคับัลูกูจนเกินิไป ก็จ็ะมีีผลเสียีต่อ่จิติใจ

ของลูกูเช่น่กััน หากเราได้เ้ล้ี้�ยงลูกูเอง เราจะรู้้�ดีีท่ี่�สุดุว่า่ลูกูต้อ้งการ 

ชอบและไม่่ชอบอะไร  คุ  ุณแม่่หลายท่่านบอก หนููก็็เลี้้�ยงลููกเอง

ค่ะ่ แต่ท่ำไมลูกูไม่ค่่อ่ยฟังั เลี้้�ยงยาก ดื้้�อ ไม่ช่่ว่ยพ่อ่แม่ท่ำงานบ้า้น 

ทั้้�งๆ ที่่� โตพอจะช่ว่ยได้แ้ล้ว้ บ้า้งก็ต็ิดิเกมงอมแงมจนไม่ส่นใจการ

เรีียน ถููกคุุณครูเชิิญไปร่่วมประชุุมในโรงเรีียนเพราะก่่อปััญหา

บ่่อยครั้้�ง ฯลฯ การที่่�แม่่เลี้้�ยงลููกอยู่่�ที่่�บ้้าน แต่่ปล่่อยปละละเลย

ลููกให้้เล่่นเกม ดููทีีวีี  เล่่นมืือถืือ ฯลฯ ส่่วนคุุณแม่่ก็็ใจจดใจจ่่ออยู่่�

กัับการนั่่�งเขี่่�ยมืือถืือ ไอแพด  เพื่่�อโพสต์หรืือประกาศให้้โลกรู้้�ถึง

ชีีวิติในต่า่งแดนที่่�มีีความสุขุ และสะดวกสบาย  ระบายปัญัหากับั

เพื่่�อนๆ ที่่�เมืืองไทย หรืือแม้้แต่่การนั่่�งเก็็งเลขเด็็ดกัับคอหวยด้้วย

กันั การพบปะสัังสรรค์์กันั เฉพาะกลุ่่�มคนไทย ฯลฯ  ปัญหาต่า่งๆ  

เหล่่าน้ี้�ส่่วนใหญ่่เกิิดขึ้้�นเพราะพ่่อแม่่ยัังให้้ความสำคััญ คว ามรัก

ความอบอุ่่�น และให้้เวลากัับลููกไม่่พอ

	 เมื่่�อพ่่อแม่่อยู่่�ใกล้้ชิิดกัับลููก เราจะเห็็นการเจริิญเติิบโต 

พัฒันาการ แนวความคิิดของลูกู พ่อ่แม่ย่่อ่มมองเห็น็แนวทาง ใน

การรับัมือืกับัทุกุปัญัหาที่่�จะเกิดิขึ้้�นกับัลูกู หรืือแม้แ้ต่ก่ารส่ง่เสริมิ

ให้้ลููก พััฒนาจุุดด้้อยให้้กลายเป็็นจุุดเด่่นได้้  อย่่างเช่่น 

	น้ องน่่าน เป็็นเด็็กท่ี่�ชอบอยู่่�เงีียบๆ พููด
น้้อย ข้ี้�อาย ไม่่มีีความมั่่�นใจในตััวเอง ฉันักัับสามีี 

ก็็ปรึึกษากััน และลงความเห็็นว่่า การเล่่นดนตรีี  เล่่นกีีฬา หรืือ

การพยายามให้้ลููก พบปะผู้้�คนให้้บ่่อยที่่�สุุด และส่่งเสริิมลููกให้้มีี

ความมั่่�นใจมากขึ้้�น น่่าจะช่่วยลููกได้้  ดัังนั้้�นกิิจกรรมต่่างๆ ที่่�เกิิด

จากการระดมความคิิดของพ่่อกัับแม่่ก็็บัังเกิิดขึ้้�น เช่่น ลองให้้ลููก

ทั้้�งสองเข้า้ไปเรีียนรู้้�กิจิกรรมลูกเสือื (Pfädi) และเข้า้ร่ว่มกิจกรรม

ต่่างๆ ร่่วมกัับเพื่่�อนคนอื่่�นๆ กระตุ้้�นให้้ลููกเรีียนรู้้�แนวทางในการ

ใช้้ชีีวิตในป่่า การทำงานร่่วมกับผู้้�อื่่�น และการช่่วยเหลืือตนเอง 

ฯลฯ สนับสนุนให้้ลูกูๆ ได้ล้องเรีียนเครื่่�องดนตรีีอะไรสัักอย่่าง เพื่่�อ

ส่ง่เสริมิให้ม้ีีสมาธิใินการเรีียน เป็น็การพัฒันาทางด้า้นสมอง และ

ระบบประสาท สร้้างความภููมิิใจในตััวเอง                      

	

	

	 สุดุท้ายลููกๆ บอกว่า่ชอบ

เรีียนเปีียโนคลาสิิค  ซึ่่�งฉััน

และสามีีภููมิิใจในตััวลููกๆ 

มาก เพราะลููกๆ ส ามารถ

เ ล่่ น เ ปีี ย โ น ไ ด้้ อ ย่่ า ง

คล่่องแคล่ว  และทุุกครั้้�งที่่�มีี

กิิจกรรมในโรงเรีียนลููกๆ ก็ ็

มัักจะได้้รัับโอกาสในการ

แสดง ฝีีมืื อ  ซึ่่� ง นั่่� น ก็็ คืื อ

แนวทางในการแก้้ปััญหา

ความไม่่มั่่�นใจ และข้ี้�อาย   

ของลููกได้้เป็็นอย่่างดีี 
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	 เราส่่งเสริมให้้ลููกมีีงานอดิิเรกทำำ� 
เช่่น การส่่งเสริิมให้้ลููกๆ รำไทย รำมวยไทย รำดาบ แกะสลัักผััก

และผลไม้้ และพยายามหาเวทีี  หรืือมองหางานต่่างๆ ที่่�ลููกๆ 

สามารถแสดงผลงานของตััวเอง เพื่่�อเสริิมสร้างความมั่่�นใจใน     

ตัวัเอง อีีกทั้้�งลููกๆ ยังได้เ้รีียนรู้้�วิธิีีการหาเงินิด้ว้ยตนเอง เพราะทุกุ

ครั้้�งที่่�พาไปแสดงในงานต่่างๆ เมื่่�อการทำงานสิ้้�นสุุดลง เราจะมา

นั่่�งประชุมุกันัว่า่ ใครทำงานอะไร ได้ส้่ว่นแบ่ง่เท่า่ใหร่ ่ตามผลงาน

ที่่�ทำ ซึ่่�งทำให้้เด็็กๆ มีีคว ามสนุุก ท้ าทาย ได้้ส่่งเสริิมเผยแพร่่

วััฒนธรรมไทยในต่่างแดน และที่่�สำคััญเด็็กๆ รู้้�จั ักค่่าของเงิินว่่า 

กว่่าจะได้้มามัันไม่่ง่่าย จึึงสอนลููกเรื่่�องความประหยััดได้้อีีกทาง

	 บ้้านเราปลูกผัักสวนครััวไว้้กิิน
เอง เพื่่�อสอนให้้ลููกๆ ได้้รู้้�จักการช่วย
เหลืือตนเอง มีีความภููมิิใจในผลผลิตท่ี่�
เราปลูกเองได้้กิินของอร่่อย และปลอด
สารพิษ ทำให้้มีีความสุุขทั้้�งทางกายและทางใจ  ฉัันพาสามีี

และลููกๆ ไปช่่วยกัันทำงานในสวนด้้วยเสมอ การปลููกผัักกิินเอง 

สอนให้้ลูกูรู้้�จักการประหยััดเงิิน ความรับผิิดชอบต่า่งๆ เพราะเมื่่�อ

ปลูกูแล้้ว ก็ต้้องมีีการดูแูลเอาใจใส่ ่รดน้้ำพรวนดินิ ถอนหญ้า้ แถม

ยัังส่่งเสริมให้้ลููกๆ มีีสุ ขภาพแข็็งแรง ไม่่หมกมุ่่�นอยู่่�กับทีีวีี  หรืือ

เล่่นเกมต่่างๆ ข้้อดีีอีีกอย่่างคืือ สวนของคนไทย แน่่นอนว่่าเรามีี

ผลผลิิตที่่�เป็็นของไทย เช่่น ผัักชีี ผัักชีีฝรั่่�ง สมุุนไพรต่่างๆ ที่่�เรา

นำเมล็็ดมาจากเมืืองไทย สิ่่�งนี้้�ช่่วยสร้้างสััมพัันธ์์กัับเพื่่�อนบ้้านที่่�มีี

สวนในบริเิวณเดีียวกันั ด้ว้ยการแบ่ง่ปันั หยิบิยื่่�นผลผลิติให้เ้พื่่�อน

บ้้าน สร้ ้างความอบอุ่่�น รอยยิ้้�มแห่่งมิิตรภาพ คว ามมีีน้้ำใจ 

เป็น็การสอนลูกูๆ โดยการทำให้เ้ขาดู ูสิ่่�งที่่�พ่อ่แม่ท่ำ ไม่ว่่า่ถูกูหรือื

ผิิด ลููกๆ จะสัังเกตุุและทำตาม  เพราะพ่่อแม่่ คืือต้้นแบบการคิิด

และการกระทำของลููกๆ

	 การส่่งเสริมให้้ลููกเข้้าร่่วมกิิจกรรมกีีฬาของทางอำเภอ 

และโรงเรีียนที่่�จััดให้้ ที่่�เรีียกว่่า Turnen โดยให้้ลููกได้้ไปทำ

กิิจกรรมกีีฬากลางแจ้้งร่่วมกัับเพื่่�อนๆ อาทิิตย์์ละ 1 ครั้้�งหลัังเลิิก

เรีียน ส่ ่งเสริิมให้้ลููกและสามีีพููดภาษาไทยในบ้้าน และฟัังเพลง

ไทยทุุกวัันเพื่่�อให้้ลููกๆ ได้้ชิินกัับภาษาไทย ทำกิิจกรรมในป่่าและ

เดิินตามแหล่่งธรรมชาติิด้้วยกัันในวัันหยุุด  และพยายามให้้ลููก

เรีียนรู้้�ถึึงความสำคััญของสิ่่�งแวดล้้อมตามธรรมชาติิ และการ

อนุุรัักษ์์ธรรมชาติิให้้อยู่่�คู่่�แผ่่นดิินที่่�อยู่่�

อาหารมื้้�อเย็็นบนโต๊๊ะ 
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คืือ ช่่องทางที่่�จะพููดคุุย ไต่่ถาม ทุุกข์์สุุข ถกปััญหาต่่างๆ รวมถึึง

เรื่่�องราวในโรงเรีียน แสดงให้ลูู้กๆ รู้้�ว่่า การนั่่�งร่่วมวงกินิข้า้ว แบ่ง่

ปันัความสุขุ และทุกุข์ ์ร่วมกันบนโต๊๊ะครบทุกุคน คือืความสุขุ และ

ความอบอุ่่�นท่ี่�สััมผัสได้้เป็็นท่ี่�น่่าเสีียดายท่ี่�หลายๆ ค รอบครัวไม่่

ค่่อยมีีโอกาสได้้กิินอาหารเย็็นร่่วมกัน เพราะต้้องไปทำงานนอก

บ้้าน หรืือมีีภาระอย่่างอื่่�น  สำหรัับครอบครััวของเรา เน้้นการให้้

ลููกๆ มีีปฏิิสััมพัันธ์์ภายในครอบครััว แสดงให้้ลููกๆ ได้้รู้้�ว่่าการได้้

กิินอาหาร นั่่�งร่่วมวงกิินข้้าว แบ่่งปัันความสุุข และทุุกข์์ ร่่วมกััน

บนโต๊๊ะครบทุุกคน คืือความสุุข และความอบอุ่่�นที่่�สััมผััสได้้

	

	 มีีระบบมอบหมายงาน แบ่่งหน้้าท่ี่� รัับ
ผิิดชอบภายในบ้้าน เพื่่�อช่่วยเหลือืแบ่ง่เบาภาระงานบ้า้น 

เช่่น ดููดฝุ่่�น ทำความสะอาด และจััดเตรีียมโต๊๊ะ ก่่อนและหลัังรัับ

ประทานอาหาร เก็็บกวาดเมื่่�อรับัประทานเสร็จ จัดรองเท้้าให้้เข้า้

ที่่� เก็็บจานชาม  เข้้าและเอาออกจากเครื่่�องล้้างจาน ดู แลความ

สะอาดในห้้องน้้ำ ตากผ้้า พัับผ้้า  และดููแลความเรีียบร้้อยห้้อง

นอนของตนเอง ช่่วยทำอาหารเมนููง่่ายๆ ฯลฯ ครอบครััวเรา ใช้้

ระบบในการมอบหมายงานแบบ Ämtliplan มีี การ์์ดที่่�มีีหน้้าที่่�

รับัผิดิชอบเขีียนไว้ ้และให้ลูู้กๆ เลือืกหยิบิว่่าใครจะได้ท้ำงานอะไร 

มีีการหมุุนเวีียนทุุกๆ เดืือน เพื่่�อให้้เรีียนรู้้�งานใหม่่ หมุุนเวีียนไป

เรื่่�อยๆ  
	 ส่่งเสริมให้้พี่่�ชายรัก และดููแลน้อง โดย
หัดัให้้พี่่�ชายดููแลน้้องตั้้�งแต่ยั่ังเด็็ก เมื่่�อน้้องน่่านอายุุได้ ้6 ขวบ น้อง

ขวััญข้้าว  อายุุ 4 ขวบ เริ่่�มให้้พี่่�ชายเรีียนรู้้�  การดููแลน้้องเป็็น         

ระยะๆ  ตอนเย็็นหลังัรับัประทานอาหารพ่อ่กัับแม่ก็่็จะพากัันออก

ไปเดิินเล่่นข้้างนอกแถวๆ บ้ ้าน   และปล่่อยให้้ลููกๆ อยู่่�บ้้านกััน

ตามลำพััง (มีีกล้้องวงจรปิิดคอยตรวจสอบตลอดเวลาว่่าเด็็กๆ 

กำลังัทำอะไรอยู่่�)  เริ่่�มให้ลูู้กๆ ลองอยู่่�กันัตามลำพังั จาก 10 นาทีี 

เพิ่่�มเป็็น 20 นาทีี 30 นาทีี และเพิ่่�มเป็็น ชั่่�วโมงและหลายชั่่�วโมง 

ตามลำดัับ พี่่ �ชายเริ่่�มเรีียนรู้้�การจำเบอร์์โทรศััพท์์ของพ่่อและแม่่ 

เพื่่�อติิดต่่อพ่่อแม่่ได้้ เมื่่�อเกิิดปััญหา หรืือเมื่่�อมีีเหตุุการณ์์ฉุุกเฉิิน  

การดูแูลน้อ้งให้แ้ปรงฟันั และพาน้อ้งเข้า้นอนตรงเวลา รวมถึงึฝึกึ

และทดสอบเมื่่�อเกิิดเหตุุการณ์์ต่่างๆ ขึ้้ �น มีี การสมมุุติิเหตุุการณ์์

จริิง และทดสอบลููกๆ ว่่า ใครควรทำหน้้าที่่�อะไร มีีขั้้�นตอนและ

ติดิต่อ่ใคร มีีวิธิีีการขอความช่่วยเหลือืฉุกุเฉินิจากเพื่่�อนบ้า้น และ

ตำรวจอย่่างไร ปั ัจจุุบัันนี้้�น้้องน่่านสามารถทำอาหารได้้หลาย

อย่่าง เมื่่�อพ่่อแม่่ไม่่อยู่่� พี่่ �ชายคืือพ่่อแม่่คนที่่�สองที่่�ต้้องทำหน้้าที่่�

ดููแลน้้องแทน ให้้รัักและดููแลกััน ที่่�บ้้านเราไม่่อนุุญาตให้้พููด       

คำหยาบ ฉันัสอนหน้า้ที่่�ของพี่่�ชายว่า่ต้อ้งเป็น็ผู้้�นำ ชี้้�แนะแนวทาง 

ช่่วยเหลืือและปกป้้องน้้อง และผู้้�เป็็นน้้องต้้องให้้ความเคารพ 

ศรัทัธา และเชื่่�อฟังัพี่่�ชาย การทะเลาะกันัระหว่่างพี่่�น้อ้งคือืความ

ทุุกข์์ใจของพ่่อแม่่  

dinner  
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	 คุุณแม่่ต้้องพยายามมีีส่่วนร่่วมใน

กิิจกรรมต่่างๆ ของโรงเรีียนลููก หรืือสมาคมของ

อำเภอในเขตท่ี่�พัักอาศััยอยู่่�  เพื่่�อให้้มีีโอกาสได้้

พบปะ พูดคุย และรู้้�จักกับัคนสวิสให้ม้ากขึ้้�น เพื่่�อ

เปิิดโอกาสเรีียนรู้้�วิิสััยทััศน์์ และวััฒนธรรม รวม

ถึึงชีีวิิตความเป็็นอยู่่�ของคนที่่�นี่่� นอกจากนั้้�นยััง

ถืือเป็็นการฝึึกภาษาด้้วย และที่่�สำคััญลููกๆ จะ

เกิิดความภาคภููมิิใจในตััวคุณแม่่มากขึ้้�น เพราะ

คุุณแม่่สามารถสื่่�อสารและมีีปฏิิสััมพันธ์์กัับคุุณ

แม่่ของเพื่่�อนลููกคนอื่่�นในชั้้�น ซึ่่�งจะทำให้้ง่่ายต่่อ

การติิดต่่อสื่่�อสารระหว่่างลููกๆ และครอบครััว

ของเพื่่�อนลููกต่่อไป	

	 การส่งเสริมลูกๆ ให้้รััก
แ ล ะ ศ รัั ท ธ า ใ น คำำ�ส  อ น ข อ ง
พระพุุทธศาสนา โดยการสอดแทรกคำ

สอนทุกุครั้้�งหากมีีโอกาส และพยายามหาโอกาส

พาลููกๆ ไปฟัังธรรมและเข้้าร่่วมกิิจกรรมต่่างๆ 

ร่่วมกัับคนไทย เช่่น สม าคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิง

ไทยฯ งานกฐิินประจำปีี ฯลฯ

	 ส่่งเสริมให้้ลููกๆ มีี เป้้าหมายในการใช้้

ชีีวิิตด้้วยการชี้้�แนะแนวทางให้้รัักเรีียน ตั้้ �งใจ มีี

ความรัับผิิดชอบในหน้้าที่่� สอนให้้ลููก เรีียนแบบ

รู้้�และเข้้าใจมากกว่า่การเรีียนเพื่่�อให้ไ้ด้ค้ะแนนดีี  

และมีีเป้้าหมายในการเรีียนว่า่ เรีียนไปเพื่่�ออะไร 

หากไม่ส่นใจในการเรีียน วันข้า้งหน้า้จะเป็็นแบบ

ไหน ซึ่่�งมีีตััวอย่่างให้้ได้้เห็็นอยู่่�เป็็นประจำ

	 หลัักการใช้้ชีีวิิตและดููแลสถาบััน

ครอบครััวของแต่่ละบ้้าน อาจจะแตกต่่างกััน 

ทั้้�งนี้้�ทั้้�งนั้้�นฉัันก็็หวัังว่่า แนวทางการเลี้้�ยงลููกใน

ต่่างแดนของฉัันจะเป็็นประโยชน์กัับผู้้�อ่่านไม่่

มากก็็น้้อยนะคะ 

.

	 สุดุท้า้ยนี้้�ฉันัขอให้ทุุ้กท่า่นมีีชีวีิติในต่าง

แดนที่่�มีีแต่่ความสุุข มีีลููกและสามีีที่่�น่่ารััก จิิตใจ

สงบร่ม่เย็น็ และคอยให้ก้ำลัังใจกันัและกันัตลอด

ไปนะคะ...

	

	

เ มื่่� อ วัั ยรุ่่�  น   

     20   รวงข้าว

ป่่วย กา ย ใ จ 
รู้้� ไ ว้้ ช่่ วย  ไ ด้้  	

โดย โยทะกา                 ถููกวิิธีี    
				  

	 ผู้้�ใหญ่่หรือืผู้้�ปกครองอย่า่งเรา คงพอจะจำกันั

ได้้ว่่า การก้้าวเข้้าสู่่�วััยรุ่่�นนัับเป็็นช่่วงเวลาที่่�รู้้�สึึก

ลำบาก ยุ่ ่�งยากสัับสน เหมืือนว่่าจะเป็็นเด็็กก็็ไม่่ใช่่ 

หรือืจะเป็็นผู้้�ใหญ่ก็่็ไม่เ่ชิงิ ไหนยัังต้้องแบกรัับความรับั

ผิดิชอบ ทั้้�งเรื่่�องเป้้าหมายในอนาคต ผลการเรีียน การ

ยอมรับัจากคนรอบข้า้ง เพื่่�อน แฟน ฯลฯ จนเกิดิความ

วิิตกกัังวล ความเครีียดเต็็มไปหมด  ซึ่่�งปััญหาของ     

วััยรุ่่�นนั้้�น เราก็็คงได้้ยิินได้้ฟัังกัันจนแทบจะกลายเป็็น

เรื่่�องปกติิไปแล้้ว

	 ปััญหาความวิิตกกัังวลทั่่�วไปในวััยรุ่่�นอาจจะเป็็นปััญหา

หนึ่่�ง แต่่ท่ี่�โยทะกาจะเล่่าสู่่�กัันฟัังเป็็นความวิตกกัังวลท่ี่�มาจาก

อาการป่ว่ยไข้ ้การรับัมืือกับัเรื่่�องนี้้� ต้อ้งใช้้พลังักายพลังัใจมากมาย 

ทั้้�งคนเป็็นพ่่อเป็็นแม่่ และตััวผู้้�ป่่วยเอง

	 ปัญัหาด้า้นสุขุภาพของวัยัรุ่่�นที่่�โยทะกาพบเจอมาและนำ

มาเล่่าสู่่�กัันฟัังเกิิดจากสองโรค

นี้้�	
	 โรคแรกเกิิดจาก
เชื้้� อ ไวรัสเอ็็บสไตบาร์์ 
(Epstein-Barr-Virus 
(EBV) ทำให้้ป่่วยเป็็นโรคท่ี่�

เรีียกว่่า Pfeiffer-Drüsenfie-

ber หรือืที่่�คนไทยเรารู้้�จักัในชื่่�อ

ว่่า โรคจููบ หรืือโรคโมโนนิิวคลิิ

โอซิสิ เป็น็เชื้้�อไวรัสัท่ี่�ไม่ไ่ด้จ้ำกัดั

การแพร่่ เชื้้� อแค่่การสััมผััส    
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ป่่วย กา ย่ ใ จ 

การจูบ	 แต่่ต่ิด้ต่่อได้้ง่ายจากสีารคััด้หลั�ง	

เกิด้ขึ�นได้้กับทีุ่กเพ่ศทีุ่กว่ัย	 ต่ั�งแต่่ว่ัยเด้็ก

ไปจนถูึงว่ัยรุ่นและผู้ใหญ่	 ในว่ัยเด็้ก

สีาม่ารถูต่ดิ้เชื่�อน้�ได้้	หากม้่ผูติ้่ด้เช่ื�อเขา้ม่า

สีัม่ผัสีหรือหอม่แก้ม่เด็้ก	 ในว่ัยรุ่นและ

ผู้ใหญ่สีาม่ารถูต่ิด้เช่ื�อไว่รัสีน้�ได้้จากการ

ไอ	 จาม่	 การใช่้อุปกรณ์ร่ว่ม่กัน	 เช่่น				

แก้ว่น�ำ	 ม่้ด้โกน	 หรือการม่้เพ่ศสัีม่พ่ันธิ์

กับผู้ป่ว่ยก็สีาม่ารถูต่ิด้เช่ื�อไว่รัสีน้�ได้้	

	 อาการป่ว่ยน้�เป็นโรคัยอด้ฮึิต่

ของว่ัยรุ่นแถูบยุโรป	แม่้ว่่าจะม่้เช่ื�อไว่รัสี

ช่นิด้น้�เกิด้ขึ�น	 และเป็นที่้�รู้จักม่านานแต่่

ก็ยังไม่่ม่้ว่ัคัซึ่้นป้องกันไว่รัสีต่ัว่น้�	 ไม่่ม่้ยา

รักษานอกจากรักษาไปต่าม่อาการ	 ซึ่ึ�ง

อาการป่ว่ยจะคัล้ายกับอาการเป็นหว่ัด้	

เช่น่	ออ่นเพ่ล้ย	เปน็ไข	้เจ็บคัอ	ปว่ด้กลา้ม่

เนื�อ	เบื�ออาหาร	เป็นต่้น	โรคัน้�ต่้องต่รว่จ

เลือด้อย่างละเอ้ยด้จึงจะพ่บเช่ื�อ	 เช่ื�อ

ไว่รัสีช่นิด้น้�ไม่่ได้้เป็นอันต่รายถึูงช่้วิ่ต่	

และการป่ว่ยไข้ของแต่่ละคัน	 ก็ใช่้ระยะ

เว่ลาสีั�นยาว่ไม่เ่ที่า่กนั	และแม่ว้่า่รา่งกาย

จะแข็งแรงขึ�น	 และดู้ปกต่ิ	 แต่่เช่ื�อต่ัว่น้�

กลับไม่่จากไปไหน	 จะอยู่ในร่างกายไป

ต่ลอด้	 นั�นหม่ายคัว่าม่ว่่า	 หากร่างกาย

และภููม่ิคัุ้ม่กันอ่อนแอเม่ื�อไหร่	 เจ้าไว่รัสี

ต่ัว่น้�ก็จะกลับม่า
ส่ัว่นการุป่็ว่ย่ไข้ี้อย่่างท้ี่�

สัอง คือโรุคคว่าม่ผิัดูป็กติ้ในการุ
กิน หรืุอ Essstörung ใคัรที่้�ไม่่เคัย

ได้ย้นิ	ฟัังช่ื�อน้�แลว้่ก็อาจจะคัดิ้ว่า่แปลกๆ	

แต่่ม่ันก็คัือโรคัช่นิด้หนึ�ง	 ซึ่ึ�งอาจจะฮึอต่

ฮึิต่ในหมู่่คันที่้�คัว่บคัุม่น�ำหนัก	 และกลัว่

อ้ว่น	 แต่่จริงๆ	 แล้ว่	 ม่ันม่้สีาเหตุ่อื�นที่้�				

ซัึ่บซ้ึ่อนเก้�ยว่โยงกับพ่ฤต่ิกรรม่คัว่าม่ผิด้

ปกต่ใินการกนิอยูด่้ว้่ย	ซึึ่�งเป็นปัญหาที่าง

จิต่	 ปัญหาที่างจิต่ของว่ัยรุ่นนั�น	 ม่้

ม่ากม่ายหลายประการ	ทัี่�งจากคัรอบคัรวั่	

สีภูาพ่แว่ด้ล้อม่ที่างสีังคัม่	 บุคัลิกภูาพ่

และอื�นๆ	 โรคัคัว่าม่ผิด้ปกติ่ในการกินท้ี่�

สี่งผลจากจิต่	ที่้�โยที่ะกาพ่บในว่ัยรุ่น	คัือ	

การที่้�สีม่องสีั�งให้หยุด้กิน	 ไม่่หิว่	 ไม่่กิน	

นานเป็นเด้ือน	สี่งผลให้น�ำหนักลด้ลงถูึง	

20	กิโลกรัม่	การที่ำงานของร่างกายผิด้

ปกต่ิและรว่นไปหม่ด้	 สี่งผลเก้�ยว่โยงกัน

ที่ั�งต่ัว่คันป่ว่ย	คัรอบคัรัว่	โรงเร้ยน	และ

สีังคัม่	

	 ที่ั�งสีองโรคัที่้�กล่าว่ข้างต่้นเกิด้

ขึ�นกับว่ัยรุ่นใกล้ต่ัว่	และว่ัยรุ่นที่้�โยที่ะกา

รู้จัก	 เริ�ม่แรกกับการรับม่ือของทัี่�งสีอง

อาการป่ว่ยนั�น	 นับเป็นคัว่าม่ผิด้พ่ลาด้

อย่างม่หันต่์	 เพ่ราะเข้าใจคัาด้เคัลื�อนไป

ว่่า	ว่ัยรุ่นช่อบที่ำต่ัว่ม่้ปัญหา	ว่ัยรุ่นเร้ยก

ร้องคัว่าม่สีนใจ	 ว่ัยรุ่นก็ต่้องวุ่่นแบบน้�

แหละ	จนอาการที่างรา่งกายเริ�ม่แสีด้งให้

เห็นชั่ด้จึงได้้พ่าไปพ่บหม่อ	 แม่้ว่่าจะถูึง

ม่ือหม่อ	 แต่่การว่ินิจฉัยของหม่อจาก

อาการที่ั�ว่ไปก็คัลาด้เคัลื�อน	และใช่้เว่ลา

นาน	 ทัี่�งสีองกรณ้ท้ี่�เกิด้ขึ�นกว่่าจะได้้พ่บ

กบัหม่อเฉพ่าะที่าง	ที่้�ต่รว่จจนพ่บสีาเหตุ่

ที่้�แที่้จริง	 ก็เล่นเอาว่ัยรุ่นหม่ด้พ่ลังกาย

พ่ลังใจ

	 คันแรกที่้�ป่ว่ยจากไว่รัสี	 ไม่่

เข้าใจว่่าที่ำไม่ต่นเองจึงกลายเป็นเด้็กไร้

พ่ลัง	ไร้แรงในการที่ำกิจกรรม่ต่่างๆ		ไร้

สีม่าธิิ	 การเร้ยนแย่ลง	 หยุด้เร้ยนบ่อย	

เด้้�ยว่ก็ป่ว่ย	 เด้้�ยว่ก็ป่ว่ย	อะไรๆ	ก็แย่ไป

หม่ด้	บางที่้ก็นอนร้องไห้	 กลายเป็นเด้็ก

อ่อนแอ	 และเริ�ม่แสีด้งออกแปลกๆ	 จน

ต่้องพ่าไปพ่บจิต่แพ่ที่ย์	เพ่ื�อให้เขาได้้พู่ด้

คัุยและเข้าใจว่่าเม่ื�อเกิด้อาการ

ป่ว่ยก็ต้่องรักษา	 ต่้องอยู่กับม่ัน

ต่อ้งต่อ่สีูก้บัม่นั	เพ่ื�อใหต้่นเองกลบั

ม่าเหม่ือนเด้ิม่

	 คันที่้�ป่ว่ยจากคัว่าม่ผิด้ปกต่ิใน

การกินต่้องพ่บจิต่แพ่ที่ย์	ต่้องเข้ารับการ

บำบัด้	 และเร้ยนรู้การกินใหม่่	 ค่ัอยๆ	

สีรา้งพ่ลงัฟั�นฟัรูา่งกาย	เพ่ื�อให้กลับม่าใช่้

ช่้ว่ิต่ได้้อย่างอย่างปกต่ิ	

	 สีำหรับผู้ปกคัรองที่้�เล้�ยงลูกว่ัย

รุ่นแล้ว่ไม่่ม่้ปัญหาใด้ๆ	 เลย	 นับว่่าที่่าน

โช่คัด้้ที่้�สีุด้แล้ว่	กรณ้ที่้�เกิด้ขึ�นกับว่ัยรุ่นที่้�

กลา่ว่ถูงึที่ั�งสีองกรณน้ั�น	ถูอืเปน็เรื�องหนกั

หนาสีาหัสีสีำหรับพ่่อแม่่	 เพ่ราะเด้็กทัี่�ง

สีองคัน	เต่บิโต่ม่าอยา่งปกติ่ด้	้ไม่ม่่ป้ญัหา

ด้้านการเล้�ยงดู้	 การเร้ยนด้้	 สีนุกสีนาน

กบักจิกรรม่ม่ากม่าย	รา่เรงิแจม่่ใสี	พ่อ่แม่่

สีนับสีนุนสี่งเสีริม่ที่ั�งเรื�องการเร้ยนและ

เรื�องที่างสีังคัม่	แต่่บางเรื�องราว่ที่้�เกิด้ขึ�น

ก็อาจจะเป็นเรื�องไม่่คัาด้คัิด้	 ไม่่คัาด้เด้า

ได้้	

	 ว่ยัรุน่เปน็ช่ว่่งว่ยัหวั่เล้�ยว่ต่วั่ต่อ่

ของช้่ว่ติ่	เด้ก็ท้ี่�กำลงัเต่บิโต่ไปสู่ีคัว่าม่เปน็

ผู้ใหญ่นั�น	 ต่้องอาศัยสีภูาพ่จิต่ใจท้ี่�เข้ม่

แข็งในการรบัม่อืกบัคัว่าม่เปล้�ยนแปลงที่้�

เกิด้ขึ�น	 พ่่อแม่่	 คันในคัรอบคัรัว่และคัน

ใกล้ช่ิด้	 ต้่องเข้าใจถูึงปัญหา	 และคัว่าม่

ต่้องการ	 ช่่ว่ยประคัับประคัองและ

กระตุ่น้คัว่าม่รูส้ีกึถูงึคัณุคัา่ในต่วั่เอง	รว่ม่

ที่ั�งคัอยให้คัว่าม่ช่่ว่ยเหลือในการปรับ

คัว่าม่คัิด้	 และปรับพ่ฤต่ิกรรม่ให้เหม่าะ

สีม่เพ่ื�อให้การเปล้�ยนผ่านของช่่ว่งว่ัยน้�	

เป็นไปได้้อย่างราบรื�น	และบางคัรั�งหาก

เกินกำลังของคันในคัรอบคัรัว่ที่้�จะช่่ว่ย

เหลือได้้	 ก็ต่้องพ่ึ�งพ่าผู้เช่้�ยว่ช่าญให้ช่่ว่ย

ขับเคัลื�อนกระบว่นการนั�น	

	 โยที่ะกาขอสีง่กำลังใจให้กบัพ่อ่

แม่แ่ละต่วั่ว่ยัรุน่ท้ี่�พ่บเจอปัญหาและเรื�อง

ยากๆ	 ของช่่ว่งว่ัยน้�	 ขอให้ก้าว่ผ่านด้้ว่ย

พ่ลังกายพ่ลังใจที่้�เข้ม่แข็งนะคัะ..
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D o  y o u   
need 
a hug?
แมื ่อย่ากให �กอด้				
ไหมืคะ

อย่างน้�คังไม่่สีาม่ารถูไปถูึงยังคัว่าม่เป็น

แม่่ที่้�ปักธิงไว่้แน่นอน	

	 เม่ื�อต่อนที่้�ลูกสีาว่อายุ	 7	 ขว่บ	

เกิด้ทีุ่่ม่เถู้ยงไม่่พ่อใจกับแม่่ในบางเรื�อง	

ว่นันั�นเธิอคังโม่โหขนาด้หนกั	เพ่ราะร้อง

กร้�ด้กระที่บืเที่า้เร่าๆ		ด้ว้่ยคัว่าม่ถูอืต่วั่ว่า่

เป็นแม่่	 ม่ด้รู้สีึกว่่าสีอนกันม่าขนาด้น้�	

ที่ำไม่ยังที่ำกริยาแบบน้�ได้้	ก็แว่้ด้กลับไป

ว่่า	“กร่๊ดออกม่าแบบน่้ได้ยังไง พูดกับ

แม่ด่่ๆ  เด่ย๋วน่น้ะ แล้ว้กห็ยุดกระที่บืเที่า้

ด้วย”	 แที่นที่้�จะที่ำให้เธิอสีงบลงเธิอก็

ต่ะโกนใสี่หน้าแม่่	 “ไม่่ขอโที่ษ ม่ะล้ิไม่่

ผิด แม่่นั�นแหล้ะไม่่ฟงกันบ้างเล้ย” ว่่า

แล้ว่ก็ว่ิ�งต่ึงต่ังขึ�นห้อง	 แล้ว่ปิด้ประตู่

กระแที่กเสี้ยงด้ังพ่ิเศษด้ังปั�ง!!	 จนบ้าน

สีะเที่อืน	ณ	ต่อนนั�นม่ด้ขนลกุซึู่	่ต่กใจกบั

สีิ�งท้ี่�เกิด้ขึ�น	 ไม่่ได้้ต่กใจว่่าลูกสีาว่ท้ี่�แสีน

น่ารักกลายเป็นแบบน้�ได้้อย่างไร	 แต่่

ต่กใจว่า่นั�นคืัอ	“ฉันเอง”	เหมื่อนได้ม้่อง

เห็นต่ัว่เองในภูาคัย่อสี่ว่นลงไป	 กริยา

ร้ายกาจแบบน้�ก็คืัอ	 ต่อนที่้�ม่ด้โม่โหไม่่

พ่อใจแลว้่ด้ลุกู	ต่ว่าด้ลกูนั�นแหละ	ลกูจะ

เร้ยนแบบม่าจากใคัรถู้าไม่่ใช่่แม่่	 ที่้�เล้�ยง

ม่าต่ั� งแต่่อ้อนแต่่ออก	 เว่ลาผ่านไป

ประม่าณ	10	กว่่านาที่้	พ่ายุอารม่ณ์ของ

โ ด้ ยม่ด้ เ อ็ ก ซึ่ ์

	 กว่า่มืด้จะต้ดั้สู่นิใจมืล่ก้	

กเ็ข้�าสู่้ก่ารืแต่้งงานปทีี่่�	10	แล�ว่
ก่อนหน้านั�นคัิด้ม่าเสีม่อว่่าการเป็นแม่่	

เป็นภูาระที่้�ยิ�งใหญ่ม่าก	 และเรายังไม่่

พ่ร้อม่ที่้�จะสีละคัว่าม่สีนุกสีนานในช่้ว่ิต่	

คัว่าม่เบาสีบายตั่ว่ไม่่ต้่องห่ว่งหน้าพ่ะว่ง

หลงั	ซึ่ึ�งในคัว่าม่เปน็จรงิแลว้่	พ่อม่ล้กู	ม่นั

ก็คืัอภูาระท้ี่�ใหญ่อย่างที่้�เคัยกังว่ลนั�น

แหละคัะ่	แต่เ่ปน็ภูาระที่้�เราพ่รอ้ม่เต่ม็่ใจ	

จะแบกรับ	 และใช่่ว่่าช่้วิ่ต่จะหม่ด้คัว่าม่

สีนุกสีนานรื�นเริง	 กลับกลายเป็นว่่าม่้

เรื�องบันเที่ิงให้ชุ่่ม่ช่ื�นใจต่ลอด้เส้ีนที่าง

ของการเป็นแม่่เลยที่้เด้้ยว่

	 พ่่อแม่่แต่่ละคัน	 ก็จะม่้ภูาพ่

ลกัษณข์องการเป็นพ่อ่แม่ท่ี่้�ปกัธิงไว้่ในใจ	

ม่ด้เองก็อยากเป็นแม่่ที่้�คัูล	 เป็นแม่่ที่้�เข้า

อกเข้าใจ	เป็นต่้นแบบด้้ๆ	ให้แก่ลูก	สีาม่้

เคัยพู่ด้ว่่า	เราจะต่ั�งธิงไว่้อย่างไรก็ได้้	แต่่

เราสีาม่ารถูที่ำได้แ้คั	่ลมิ่ติ่ของเราเที่า่นั�น

แหละ	อยากเปน็แม่ท่ี่้�ลกูเขา้หาได้ท้ี่กุเม่ื�อ	

แต่ท่ี่ำต่วั่จกุจกิ	จูจ้้�	บน่สีาม่ว่นัแปด้ว่นัไม่่

จบ	ที่ำต่วั่เปน็แม่ท่ี่้�	“ตอ้งฟงฉันัี้เพรัาะฉันัี้

รัู้ด้กวิ่า ฉัันี้เกิดมีาก่อนี้ แลูะฉัันี้เป็นี้แมี่” 

ลกูก็สีงบลง	เธิอเด้นิม่าหาแม่ด่้ว้่ยหนา้ต่า

หงอยๆ	แลว้่บอกว่า่	“ม่ะล้ขิอโที่ษนะคุะ

แม่่” แล้ว่เรานั�งกอด้กันเง้ยบๆ	ม่ด้บอก

ว่่า	“ม่ะล้ิรู้ม่ั้ยลู้ก แม่่คิุดว่าแม่่เปนคุน

ที่ำให้ม่ะล้เิปนแบบนัน้เอง” ลูกสีาว่ม่อง

หน้าแม่่ด้้ว่ยสีายต่าเต่็ม่ไปด้้ว่ยคัำถูาม่	

ม่ด้จึงนั�งอธิิบายไปว่่า	 ทีุ่กคัรั�งที่้�แม่่โม่โห	

ม่้หลายคัรั�งที่้�แม่่ระงับต่ัว่โกรธิไม่่ได้้	

กลายเป็นยกัษท้์ี่�ไม่่นา่รัก	ด้	ุต่ว่าด้ลกูออก

ไป	 ซึ่ึ�งม่ะลิอาจจะจำภูาพ่นั�นไปโด้ยไม่่รู้

ต่วั่	และกแ็สีด้งออกม่าเองอตั่โนม่ตั่แิบบ

ท้ี่�คิัด้ว่า่ถูา้คันเราโกรธิต่อ้งปลอ่ยอารม่ณ์

รุนแรงออกม่าถูึงจะระบายคัว่าม่อึด้อัด้

ในใจที่้�ใกลจ้ะระเบิด้ได้	้ที่้�จรงิแลว้่เราฝีกึ

การจดั้การคัว่าม่โกรธิแบบไม่ต้่่องรุนแรง

ได้้นะ	 ม่ะลิได้้ฟัังแล้ว่พ่ยักหน้ากับแม่่ว่่า	

“จริงด้วยคุ่ะแม่่ ม่ันเหม่ือนในใจเราจะ

ระเบิดออกม่าจริงๆ ตืัวโกรธม่ันที่ำให้

เราเปนแบบนั้น” ว่ันนั�นเรานั�งกอด้กัน

แลว้่กว็่างแผนกนัว่า่	ถูา้เม่ื�อไหร่คันใด้คัน

หนึ�งโกรธิ	 และกำลังจะกลายเป็นยักษ์	

อ้กคันจะช่่ว่ยกันเต่ือน	

โด้ยใช่้รหัสีลับว่่า	 “Do you 
need a hug” -	“อย่ากให�

กอด้ไหมืคะ”

Newsletter - ������� - April 2022.1.2.indd   22Newsletter - ������� - April 2022.1.2.indd   22 4/4/2565   21:36:584/4/2565   21:36:58



•	คาถา ของ
•	ความสััมพัันธ์์

	 พิิมพ์์เขีียวชีีวิิต 

	 มัันไม่่สำเร็็จทัันทีีใน

ครั้้�งแรก เพราะเจ้้าตััวโกรธมัน

ไม่เ่คยถููกกำราบมาก่อ่น แต่่เมื่่�อ

เราฝึึกกล่่อมเกลาหลายครั้้�งเข้้า 

จากที่่�เมื่่�อความโกรธประทุุขึ้้�น 

ลูกูเข้า้มากอด มดเองก็็ยังัฮึดึฮัดั

ยัังอยากดุุ อยากสอน อยากจน

ตอนน้ี้�เพีียงแค่่ลููกเอ่่ยปากว่่า 

“แม่่คะ  Do you 
need a hug?” มด
ก็ส็งบลงเหมืือนถอดปลั๊๊�ก สูดลม

หายใจยาวๆ แล้้วยิ้้�มให้้ลููก 

“ขอบคุุณที่่�เตืือนแม่่นะคะ ตััว

โกรธหนีีไปแล้้ว” 

	 ซ่ึ่�งเมื่่�อตััวโกรธหายไป

แล้้ว  เราก็็สามารถพููดคุุยถึึง

สถานการณ์์หรืือแนะนำสิ่่�งท่ี่�ลูกู

ทำผิิดได้้โดยไม่่มีีอารมณ์ร้้าย

เจืือปน ส่ ่งผลให้้ลููกเองก็็พร้้อม

จะรัับฟังัเรื่่�องราวได้้ง่่ายขึ้้�นและ

ไม่รู่้้�สึกว่า่แม่ก่ำลังัจัับผิิด การต่่อ

ต้้านก็็เกิิดขึ้้�นน้้อย สิ่่ �งที่่� เป็็น

ผลพลอยได้้ขนานใหญ่่ก็็คืือ ลููก

ก็็เรีียนรู้้�วิิธีีจััดการความโกรธใน

แบบเดีียวกัับแม่่ โดยวิ่่�งมากอด

แม่่เองเมื่่�ออารมณ์กำลัังคุุกรุ่่�น 

“แม่่คะช่่วยกอดไล่่ตััวโกรธให้้

มะลิิด้้วย” 	 	

	 มดมองตััวเองและลููก 

แล้้วก็รู้้�สึกตึ้้�นตัันใจว่่า มนุ ษย์์

น้้อยๆ ค นน้ี้�ทำให้้เราอยากจะ

พััฒนาตััวตนภายในของเราใน

ทุุกด้้านให้้มัันดีีขึ้้�นในทุุกๆ วั น 

การมีีลูกทำให้้มดอยากเป็็นคน

ดีีขึ้้�น เรีียนรู้้�ปรัับปรุุงตััวในทุุกๆ 

วันั ถ้าจะมีีคำถามว่า่อะไรคือืลม

ใต้้ปีีกท่ี่�พยุงให้้มดบินได้้สููงขึ้้�น 

บิินได้้ไกลขึ้้�น มดก็ ็จะนึึกถึึง

มนุุษย์์ตััวน้อยๆ ค นนี้้�นี่่�แหละ

ค่่ะ...

เปลี่่�ยนแปลงเพื่่�อให้้แก่่นแท้้	ของชีีวิตเติิบโต 
สััจธรรมแก่่นแท้้ของชีีวิต ศีีล  สมาธิิ ปััญญา 

โดย เมีียฝรั่่�ง นอกกรอบ

	 เคยสงสััยไหม ทำไมชีีวิิตคนบางคน เจอความสััมพัันธ์์ที่่�แย่่ๆ มาตลอด เริ่่�ม

ตั้้�งแต่่ความสััมพัันธ์์ในครอบครััว พ่่อ แม่่ ลููก พี่่� น้้อง ญาติิ สามีี ภรรยา หรืือ เพื่่�อน 

ฯลฯ ทำไมคนบางคนมีีชีีวิิตที่่�มีีความสุุข มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ราบรื่่�นยืืนยาวกัับทุุกๆคน

รอบตััว ถ้้าต่่อมอยากรู้้�เริ่่�มทำงาน…ตั้้�งใจอ่่านดีีๆ นะเจ้้าคะ

	 ส่่งเสริิม สนั ับสนุุน คืือ หััวใจหลัักของทุุกความสััมพัันธ์์ เป็็นดั่่�งคาถามหา

เสน่ห์์ ค าถาป้้องกัันภััยท่ี่�ควรร่่ายก่่อนเริ่่�มต้นสร้างความสัมพันธ์์กัับบุุคคลรอบข้้าง 

เริ่่�มปฐมบท โดยสำรวจภายในใจตัวัเราเอง เราต้อ้งการคนนี้้� เป็็นคนรักั ต้อ้งการเป็น็

เพื่่�อนกัับคนนี้้� ต้ ้องทำงานในองค์์กรนี้้� ฯลฯ เราต้้องการนำบุุคคลที่่�กล่่าวมา หรืือ

องค์์กรที่่�กล่่าวมา มาเติิมกิิเลสเราให้้เต็็ม!!! หรืือเราต้้องการรััก ต้้องการให้้ เข้้าไป

สร้า้งประโยชน์ ์เข้า้ไปสนับัสนุนุ ส่งเสริมิให้พ้วกเขาหรือืองค์ก์ร ก้า้วหน้า้เจริญิเติบิโต

ไปพร้้อมๆกัันกัับตััวเรา พู ดง่่ายๆคืือเราแสวงหาผลประโยชน์จากความสััมพัันธ์์ฝ่่าย

เดีียว หรืือเราช่่วยสร้้างประโยชน์์ส่่งเสริิม สนัับสนุุน ให้้เขาหรืือองค์์กรเจริิญเติิบโต

ก้้าวหน้้าไปพร้้อมๆ กัับตััวเรา

	 ทุุกความสััมพัันธ์์ที่่�มีีการสนัับสนุุน ส่่งเสริิมซึ่่�งกัันและกััน เป็็นผู้้�ให้้และผู้้�รัับ

ที่่�มีีสติ ตั้้�งอยู่่�ในศีีลธรรมท่ี่�ดีี เป็็นลมใต้้ปีีกให้้กัันและกััน ความสัมพันธ์์แบบน้ี้�จะยืืนยาว 

เจริิญเติิบโตก้้าวหน้้าไปพร้้อมๆกััน

	 ความสัมพัันธ์์ใดๆ 	ก็็ตามที่่�สร้างความทุกข์์ให้้เรา คว ามสัมพันธ์์นั้้�นไม่่มีีวัน   

ราบรื่่�นยืืนยาว จบไม่่สวยในความสััมพัันธ์์ที่่�เต็็มไปด้้วยความทุุกข์์ ย่ ่อมมีีคนหนึ่่�งตก

เป็็นเหยื่่�อและอีีกคนได้้ประโยชน์์ หรืือต่่างฝ่่ายต่่างดึึงให้้ชีีวิิตดิ่่�งต่่ำลงทั้้�งคู่่� จากความ

มืดืบอดของกิเิลสครอบงำ ถ้า้เจอความสัมัพันัธ์ท์ี่่�เป็น็ทุกุข์ส์ำรวจใจเรา ความสัมัพันธ์์

นี้้�ส่่งเสริิมสนัับสนุุนให้้เราเติิบโต  ในทางโลกหรืือทางจิิตวิิญญาณหรืือไม่่ ถ้้าคำตอบ

บอกว่่า…ไม่่ ถอยดีีกว่่า…ไม่่เอาดีีกว่่า 555...

	 อย่า่ไปเสียีเวลาไปเปลี่่�ยนสันัดานใคร อย่า่ปล่อ่ยให้ช้ีีวิติถูกูดึงึต่ำ่ลงจากความ

สััมพัันธ์์จอมปลอม  เพราะในโลกใบน้ี้�เราสามารถเปลี่่�ยนชะตาชีีวิตเราได้้ โดยการ

เปลี่่�ยนสัันดานไม่่ดีี และนำคนไม่่ดีีออกไปจากชีีวิิตเรา

	 อายุุประมาณ35ปีี ชีีวิิตแม่่วาดเริ่่�มเจอคาถานี้้� และเริ่่�มสำรวจความทุุกข์์ที่่�

เกิิดจากความสััมพัันธ์์ ในสถานะต่่างๆ พี่่�น้้อง ญาติิมิิตร เพื่่�อน ฯลฯ อายุุประมาณ 

40 ปี ี แม่่วาดหลุุดพ้้นจากความสััมพัันธ์์จอมปลอม  ที่่�ก่่อให้้เกิิดความทุุกข์์ในทุุกรููป

แบบ มีีความสุุขกัับความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีๆ อย่่างแท้้จริิง 

	 ทุกุความสัมพันธ์์ที่่�จะเกิิดขึ้้�นในปััจจุุบันัและอนาคต แม่ว่าดร่ายคาถาป้้องกััน

ภััยไว้้ก่่อนเสมอ แม่่วาดเลืือกแค่่ความสััมพัันธ์์ที่่�สนัับสนุุน ส่ ่งเสริิม สร้ ้างประโยชน์์ 

สร้้างคุุณค่่า เติิบโตเจริิญก้้าวหน้้าไปด้้วยกัันเจ้้าค่่ะ
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สุขภาพกาย - ใจ

	 เพื่่�อนร่่วมงานได้ม้า  รอ

อยู่่�ก่อ่นแล้ว้ ไม่ร่อช้า้ ทุกุคน

เดิินไปตรงลานตากใบชา มีี

แคร่่ไม้้ไผ่่ เรีียงยาว เป็็นทิิว

แถวเต็็มลานกว้้าง   เพิิง

หลัังคาทำจากตาข่่ายถััก

โปร่่ง ใช้้ระบบชัักลอกรอบ

บริิเวณ เพื่่�อให้้เกิิดร่่มเงา 

ป้้องกัันมิิให้้แสงแดด ส่ ่อง

ผ่่านสััมผัสใบชาโดยตรง  

เราช่่วยกัันเกลี่่�ยยอดชาให้้

กระจายตััว ในกระจาดไม้้ไผ่่

ทรงกลมขนาดใหญ่่ มีีค น

งานอีีกหลายคนเข้้ามาช่่วย

กััน ท ำงานตลอดช่่วงเช้้า วิ ิธีีนี้้�ช่่วยให้้เกิิด

ปฎิิกิิริิยาออกซิิเดชัันของเอนไซม์์ได้้ง่่าย 

และทำให้้ปริิมาณสารต้้านอนุุมูลูอิิสระ และ

คุณุค่่าทางโภชนาการของชายัังคงไว้้ให้้มาก

ที่่�สุุด

	 แม้้ว่่าชาขาว  จะมีีขั้้�นตอนการ

ผลิิต ท่ี่� ไม่่ ซัับ ซ้้อน แต่่ ก็็มีีผู้้�  ผ ลิิตน้อย 

เนื่่�องจากความอ่อนไหวต่่อสภาพอากาศ 

และจำเป็น็ต้้องดูแูลอย่า่งใกล้ช้ิดิ ยอดชาตูมู 

จะถูกูเก็็บเกี่่�ยวในต้น้ฤดูใูบไม้ผ้ลิ ิและจะคัดั

เก็็บเฉพาะยอดที่่�มีีความสมบููรณ์์  รู  ูป

ลัักษณ์์เหมืือนเข็็ม และมีีขนสีีขาวประกาย

เงิินปกคลุุมอยู่่� อัันเป็็นที่่�มาของชื่่�อ ไป๋๋หาว 

อิ๋๋�นเจินิ  (White Hair Silver Needle) ยอด

ชาที่่�เก็็บได้้ จะผ่่านขบวนการตากแห้้งใน

ระยะเวลาที่่�สั้้�นเพีียง  2-3 วััน  และด้้วยวิิธีี

ธรรมชาติิ โดยอาศััยสายลมและแสงแดด  

ยัังดีีที่่�ช่่วงน้ี้�อากาศไม่่แปรปรวน เรีียกว่่าดีี

ทีีเดีียว ไม่่ชื้้�นฝนหรืือแห้้งจนเกิินไป เพราะ

ภููมิิอากาศมีีผลกระทบต่่อการตากยอดชา

อย่่างมาก ถ้้าในอากาศมีีความชื้้�นสููง ยอด

ชาที่่�ได้้จะเป็็นสีีแดง และมีีกลิ่่�นอัับชื้้�น ถ้ า

แสงแดดแรงกล้้า และอากาศแห้้งเกิินไป 

จะทำให้้ยอดชาแห้้งเป็็นสีีเทาเข้้ม  และไร้้

กลิ่่�นหอม จึึงต้้องใช้้ความระมััดระวัังในขั้้�น

ตอนนี้้�ที่่�สุุด  เพื่่�อให้้กลิ่่�นและรสชาติิของชา

ขาว ยัังคงความสดชื่่�น นุ่่�มนวล ชุ่่�มคอ และ

เป็็นเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ  

ชาขาวแห่่งฝููเจีียน	
โดย คนปรุุงชา   

                                                                                                     

ตลาดเช้้าของเมืืองฝููติิง เนืืองแน่่นไปด้้วยพ่่อค้้าแม่่ขาย และผู้้�ค นท่ี่�มาจัับ
จ่่ายซื้้�อของ ดููไปก็็ไม่่ต่่างจากตลาดต่่างจัังหวััดในเมืืองไทยสัักเท่่าไร ที่่�จะ
ต่่างก็็คงจะเป็็นอากาศ สายลมเย็็นที่่�พััดมาเป็็นระยะๆ ยัังคงความหนาว

เย็็นแม้้จะเป็็นต้้นฤดููใบไม้้ผลิิ ทำให้้ผู้้� เขีียนต้้องเดิินขยัับหาความอุ่่� น
ของแสงแดดยามเช้้า  

แต่่มีีการวิิจัยัและทดสอบใบชา พร้อมงาน

ข้้อเขีียน ก็ ็คงต้้องอยู่่�อีีกหลายวััน แต่่ที่่�

แน่่ๆ  ตอนนี้้� ทั้้�งศิษิย์แ์ละอาจารย์์กำลังัเดินิ

ทางเข้้าโรงชา เพื่่�อทดสอบชาขาว รุ่่�นแรก

ของฤดููใบไม้้ผลิิ  

	 ตัั ว โรงงานผลิิตชาตั้้� งอยู่่� ใน

ท่่ามกลางสวนชา   ที่่�นี่่�เป็็นไร่่ชาเชิิงนิิเวศ 

ตั้้�งอยู่่�บริิเวณไหล่่เขา ไท่่เหลาชาน เป็็น

แหล่่ งที่่� ผลิิตชาขาวที่่�มีีชื่่� อ เสีียงของ

ประเทศจีีน และได้้รัับการขนานนามว่่า 

เป็็นอำเภอสาธิิตการพััฒนาอุุตสาหกรรม

ใบชา และเป็น็อำเภอใบชาเกษตรอินิทรีีย์์  

1 ใน 10 อัันดัับของประเทศจีีน 

	 เมืืองฝููติงิเป็็นเมืืองขนาดกลาง ที่่�

ตั้้�งอยู่่�ในมณฑลฝููเจี้้�ยน หรืือที่่�เราเรีียกว่่า

ฮกเกี้้�ยน ที่่�นี่่�มีีประชากรโดยรวม 600,000 

คน  ประชากรกว่่า 380,000 คน ทำงาน

ในอุุตสาหกรรมชา  ทั้้  �งในไร่่ชาและฝ่่าย

ผลิติ ความที่่�เป็น็เมือืงแห่ง่เกษตรไร่ช่า จึงึ

ทำให้้การพััฒนาเมืือง เป็็นไปแบบค่่อย

เป็็นค่่อยไป ผู้้� เขีียนรัับรู้้�ถึงกลิ่่�นอายของ

วััฒนธรรมดังเดิิมของตึึกรามบ้านช่่อง ที่่�

ผสมผสานกัับความเจริิญของยุคุใหม่ ่แต่ก่็็

เข้้ากัันได้้อย่่างน่่าดููและสวยงาม  กำลััง

เพลิินกัับการยืืนชมเมืือง รถตู้้�สีีขาวขนาด

กลาง ผู ูกรถพ่่วงต่่อท้้ายมาจอดตรงหน้้า 

ประตูดู้า้นผู้้�โดยสารเปิิดออก ชายกลางคน

เดินิลงมาทักัทายอย่า่งร่า่เริงิ อาจารย์ห์วังั 

ติงิ ยู เซีียนชา แห่ง่ฝููเจ้ี้�ยนนั่่�นเอง  อาจารย์์

หวังั เป็น็มาสเตอร์ช์าที่่�สร้า้งลูกูศิษิย์ล์ูกูหา

ออกมาหลายรุ่่�น และเป็็นท่ี่�ยอมรับใน

วงการชาทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ 

แล้้วจะไม่่ให้้ผู้้�เขีียนภููมิิใจ ได้้อย่่างไรเล่่า 

เพราะกว่่าจะได้้เป็็นศิิษย์์ ต้ ้องผ่่านการ

ทดสอบมากมาย กลิ่่�นหอมคล้า้ยกลิ่่�นหญ้า้

เขีียวโชยเข้้าจมููก จนต้้องเดิินไปเปิิดหญ้้า

ฟางท่ี่�ท้้ายรถพ่่วงดูู โอโฮ....ต้้นกล้้าชา 

นอนเรีียงเต็็มคัันรถพ่่วง อาจารย์์หวัังพููด

ทัันที่่�ว่่า อาจารย์์ไปได้้ต้้นกล้้าชา ม าจาก

ศููนย์์เกษตรใบชา ที่่�เรีียกมาทำ Work-

shop ค ราวนี้� ก็ คืือ แปลงทดลองชา นี่่ �

แหละ   แน่่นอนว่่าไม่่เพีียงแต่่ลงต้้นกล้้า 

       รวงข้าว   24   
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     25   รวงข้าว

	 เราใช้้เวลาช่ว่งบ่่ายทดสอบชา

และจดบันทึึก ตั วอย่่างชาถููกวางเรีียง

ยาว  แต่่ละคนคร่่ำเคร่งกับังานตรงหน้้า 

อาจารย์์หวััง เรีียกให้้ทุุกคนพััก ดื่่ �มน้้ำ

ชาที่่�สวนบััวข้้างโรงชา เป็็นส่่วนที่่�ใช้้

สำหรัับรัับรองแขกที่่�มาเยืือนไร่่ชา สระ

บััวที่่�เห็็นแต่่ใบบััวเขีียวชะอุ่่�มไปทั่่�วใน

ยามนี้�  ผลิดิอกบััวตูมูโผล่่ขึ้้�นมาเหนืือน้้ำ 

รอเวลาท่ี่�จะบาน   ปลาคราฟหลายตััว 

ดำผุุดดำว่่ายอย่่างมีีความสุุข  ก้้านของ

ต้้นหลิิวไหวไปมาตามแรงลม  เป็็น

เสมือนร่่มเงาให้้กัับศาลาจีีนหลัังน้้อย 

และแน่่นอน ถ าดเครื่่�องชา จานขนม 

และถ้้วยชาเตรีียมพร้อมบนโต๊๊ะหินิอ่อ่น

ใต้้ต้้นหลิิว  ขนมโก๋๋หรืือเรีียกให้้ไพเราะ

ว่่าขนมบัวหิมะ ขนมเปี๊๊�ยะใส้้ถั่่�ว  ขนม

เหล่่านี้้�กิินคู่่� กัับดื่่�มชาได้้อย่่างดีี ผู้้�เขีียน

และเพื่่�อนร่่วมงาน ต่่างมองในถ้้วยชา

อย่่างสนใจ ถ้้วยไกวััน ทำมาจากเครื่่�อง

แก้้วเนื้้�อดีี สกั  ดลายดอกท้้อลงบน     

ถ้้วยชา  ไกวัั น  คืือ ถ้้วยชาในสมัย       

ราชวงค์์หมิิง มีีจานรอง ถ้้วยชาและฝา

ปิิด เป็็นชุุดถ้้วยชาสำหรัับหนึ่�งคน 

ภายในมีีชาขาว ไป๋๋หาวอิ๋๋�นเจิิน 

	 อาจารย์์หวััง ให้้ทุุกคนชงชา

ด้ว้ยตัวัเอง น้้ำต้อ้งไม่ร้่้อนจัดั (80 องศา) 

รินิน้้ำลงในถ้ว้ยชา น้้ำแรกให้เ้ททิ้้�งทันัทีี 

เป็็นการอุ่่�นถ้้วย และปลุุกใบชาท่ี่�หลัับ

ไหลให้้ตื่่�น น้้ ำสองริินลงถ้้วยแล้้วปิดฝา

ไว้้ 1-2 นาทีี ให้้ใบชาคลีีใบ จะได้้น้้ำชา

ที่่�มีีกลิ่่�นหอมและสีีอ่อ่นสวย ชาขาวเข็ม็

เงิินมีีคุุณลัักษณ์์พิิเศษ คืือ ใบชาที่่�ลอย

อยู่่�เหนืือน้้ำเพีียงชั่่�วครู่่�จะค่่อยๆ ทิ้้ �งตััว 

เป็น็แนวดิ่่�งลงน้้ำ บางใบทิ้้�งลงก้น้ถ้้วยก็็

ยัังคงยืืนดิ่่�ง   อาจารย์์หวััง ก็ ็เป็็นหนึ่่�ง

ท่่านท่ี่�มัักมีีเรื่่�องราว นิ ทานพื้้�นบ้้านมา

เล่่าให้้ฟััง ค ราวนี้�ก็็เป็็นตำนานชาเข็็ม

เงิิน เรื่่�องมีีอยู่่�ว่่า ในสมััยราชค์์หมิิง มีี

ฮ่่องเต้้ พ ระองค์์หนึ่่�ง ช อบออกเยี่่�ยม

ราษฎร เพื่่�อรัับรู้้�ปััญหาของราษฎรด้้วย

พระองค์เ์อง ระหว่า่งการเดินิทาง ก็ช็วน

องค์์รักัษ์์แวะเข้้าโรงน้้ำชา เพื่่�อหาชาดื่่�ม 

ดัับกระหาย เจ้้าของโรงน้้ำชาเห็็นความ

ภููมิิฐานของลููกค้้าที่่�เดิินเข้้ามาในร้้าน จึ ง

รีีบเข้้ามาต้้อนรัับ และเสนอชาชั้้�นเลิิศมา

เสริฟ  ระหว่่างท่ี่�ทรงนั่่�งดื่่�มชา ก็ ได้้รัับฟััง

นัักเล่่าเรื่่�อง พู ดยกย่่องความดีีและความ

ยุุติิธรรมของฮ่่องเต้้ พระองค์์ได้้รัับฟัังเช่่น

นั้้�นก็็พููดกัับองค์์รัักษ์์ว่่า ค นเล่่าเรื่่�องพููด

ยกย่อ่งพระองค์เ์กินิไปหรืือเปล่า่ องค์ร์ักัษ์์

ก็็ทููลไปว่่า ฮ่ องเต้้ดููแลไพร่ฟ้้าอยู่่� เย็็น

เป็น็สุขุ ปราบขุนุนางชั่่�ว ให้ก้ำลังัใจขุนุนาง

ดีี  แม้้แต่่ชาในถ้้วยก็็ยัังให้้ความเคารพ

พระองค์์ ฮ่่องเต้้จึึงก้้มลงมองใบชาในถ้้วย 

เห็็นยอดใบชาทุุกใบลอยในแนวดิ่่�ง ลงน้้ำ

อย่่างสวยงาม ก็็หััวเราะชอบใจ ในคำพููด

ขององค์์รัักษ์์ และสั่่�งชาไป๋๋หาวเอิ๋๋�นเจิิน

เข้้าไปใช้้ในวััง

ฟัังตำนานแกล้้มน้้ำชา ทำให้้อรรถรสใน

การดื่่�ม เข้้าถึึงรสชาติิของน้้ำชาขาวเข็็ม

เงิิน ที่่�หอมและนุ่่�มละมุ่่�นลิ้้�น อีีกทั้้�งยัังให้้

ประโยชน์อีีกมากมายไม่แ่พ้้ชาเขีียว เช่น่

•	 มีีสารต้้านอนุุมููลอิิสระสููงมาก เพราะ

ชาขาวมีีสาร Catechins และ Poly-

phenals  ซึ่่�งเป็น็โมเลกุลุจากพืชื ทำ

หน้้าที่่� เป็็นสารต้้านอนุุมููลอิิสระ

ภายในร่า่งกาย สารนี้้�จะปกป้อ้งเซลล์์

จากความเสีียหายท่ี่�เกิิดจากสาร

อนุมุูลูอิสิระ เพราะสารอนุุมูลูอิสิระมีี

มากจะส่่งผลเสีียต่อ่ร่่างกาย ทำให้้แก่่

เร็็ว  การอัักเสบภายในเรื้้�อรััง ภููมิิ

ต้า้นทานอ่อ่นแอ ขนอ่อ่นจากยอดตูมู

ของชาขาว ลัักษณะคล้้ายผงฝุ่่�น ละ

อองเล็็กๆ นี้ � มีี ประสิิทธิิภาพลดการ

อัักเสบในเซลล์์ผิิวหนัังของมนุุษย์์
•	 ในชาขาว มีีสารต้้านมะเร็็งในลำใส้้ มีี

การทดลองและวิิจััยหลายครั้้�งพบว่่า 

สารสกัดของชาขาวยับยั้้�งการเจริิญ

เติิบโตของเซลล์์มะเร็็งในลำใส้้ใหญ่่ 

และหยุุดการแพร่่กระจาย ส ารต้้าน

อนุมุูลูอิสิระจากชาขาว ยังัช่ว่ยป้อ้งกันั

เซลล์์ปรกติิ จากความเสีียหายจาก

โมเลกุุลที่่�เป็็นอัันตราย

•	 ชาขาวยังช่ว่ยยัับยั้้�งการเติิบโตของเชื้้�อ

จุุลิินทรีีย์์ (Antimicrobial activity) 

และช่่วยเพิ่่�มแบคทีีเรีียที่่�มีีประโยชน์ใ์น

ลำใส้้ ท ำงานได้้ดีีขึ้้�น ช่่วยลดคลอเรส

เตอรอลชนิิด  LDL หรืือไขมัันเลว

•	 ชาขาวเข็็มเงิิน (Silver Needle) ช่่วย

เพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกััน และพััฒนาขบวนการ

ล้้างพิิษ และขจััดสิ่่�งสกปรกออกจาก

ร่่างกาย

	 ชาขาวมิไิด้ม้ีีแต่ช่าขาวเข็ม็เงินิ ยังั

มีีชาขาว ไป๋๋มููตััน (White Peony) ชาขาว

หิิมะ (Snow Bud) ที่่�มีีสรรพคุุณที่่�ดีีไม่่แพ้้

กััน 

	 เวลาพัักดื่่�มน้้ำชา ช่า่งผ่่านไปรวด

เร็ว็จริงิๆ  ทุกุคนลุกุขึ้้�นอย่า่งกระฉับักระเฉง 

เพื่่�อกลัับไปทำงานต่่อ ท ำให้้ผู้้�เขีียนนึึกถึึง

ข้้อความหนึ่่�งเขีียนไว้้ว่่า ชา คืือถ้้วยที่่�ทำให้้

ร่่าเริิงและสดชื่่�น แต่่ไม่่ทำให้้เมา ภารกิิจชา

ยัังไม่่เสร็็จสิ้้�น ส ำหรัับผู้้�เขีียนคืือหนึ่่�งใน

ประสบการณ์์ที่่�จดจำไว้้มิิรู้้�ลืืม
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ป้้าจบเกษตร แต่ ่มีีนิิสััยออก

ไปทางนางง้ ้าม  นางงาม คื อ 

ชอบธรรมชาติิ  รั ก เด็็ ก  รั ก

เ สีี ย ง เ พ ล ง  ไ ม่ ่ ดูู ถูู ก ค น จ น 

( 5 5 5 ) ป้ ้ า ช อบป ลูู กดอก ไ ม้ ้ 

ต้ ้นไม้้ 

	 ตอนย้้ายมาอยู่่�สวิสช่ว่งแรกๆ ลุง

เช่า่อพาร์ท์เมนต์อ์ยู่่� มีีระเบีียงนิดิเดีียว พอ

แค่่ปลููกผัักสวนครััวนิิดๆ ด อกไม้้หน่่อยๆ 

ป้า้เลยเว้า้วอนลุงุอยู่่�หลายปี ีให้ไ้ปเช่า่สวน 

เพราะอยากทำสวนมาก รอมาห้า้หกปี ีลุงุ

ถึึงใจอ่่อน แต่่สวนใกล้้บ้้านก็็ไม่่มีีว่่างเลย 

ลุุงลงชื่่�อจองไว้้หลายปีี กว่่าเขาจะโทรมา  

บอกว่า่มีีแปลงว่า่ง ถ้าสนใจเช่า่ ให้ม้าดู ูลุงุ

กะป้้าไปดูู เห็็นปุ้้�บตััดสิินใจเช่่าปั้้�บ ถึ ึงจะ

แปลงขนาดใหญ่่ รู้้�ว่่าคงงานหนััก แต่่ด้้วย

ความอยากได้ ้เลยไม่่รอ (เพราะรอมานาน

แล้้ว) ป้ ้าเลยอยากแบ่่งปัันประสบการณ์์

ในการเช่า่สวนในสวิสในคันัโตนซังัคท์กาล

เล่่นให้้ทราบกััน เผื่่�อเพื่่�อนสมาชิิกหญิิง

ไทยฯ ที่่�อยู่่�เมืืองอื่่�นๆ ได้้เปรีียบเทีียบกััน 

หรือืใครที่่�สนใจเช่า่สวนบ้า้ง จะได้ม้ีีข้อ้มูลู

ประกอบการตััดสิินใจ

	 ก่อ่นเข้้าสู่่�ขั้้�นตอนการเช่า่ มีีเรื่่�อง

ขำๆ ม าเล่่าสู่่�กัันฟััง นานมาแล้้ว มีี เพื่่�อน

ป้า้จากไทยมาเที่่�ยวสวิสิ รถไฟวิ่่�งผ่่านสวน

ชเรเบอร์์การ์์เท้้น เห็็นกระท่่อมเรีียงราย

หนาแน่่น สลัับกัับแปลงผัักผลไม้้ นางเอ่่ย

ออกมาด้้วยความตื่่�นเต้้นว่่า เธอๆ ดููๆ ใน

สวิิสก็็มีีสลััมด้้วยอ่่ะ ป้ ้าเลยหััวเราะ และ

อธิบิายให้ฟ้ังัว่า่ที่่�จริงิคือืสวน และเขาแบ่ง่

เป็็นแปลงเล็็กๆ ให้้คนมาเช่่าทำสวนกััน

ก า ร เ ช่่ า ส ว น จั ัด ส ร ร ใ น ส วิิ ส

	 		 - - gg arden -arden -
เทีียบกัับไทย ที่่�มีีธุุรกิิจบ้้านจััดสรร ป้ าก็็

อยากเรีียกสวนแบบนี้้�ว่่า “สวนจััดสรร” 

หรืือถ้้าใครมีีคำเรีียกที่่�เหมาะสมกว่่านี้้�ก็็

ช่่วยแนะนำมาได้้ค่่ะ หรืือจะทัับศััพท์์ไป

เลยว่่า ชเรเบอร์์การ์์เท้้น (Schrebergar-

ten) หรืือแฟมิิเลี่่�ยนการ์์เท่่น (Familien-

garten) ก็็ได้้ค่่ะ

	 สวนให้เ้ช่่าเป็น็บริกิารประชาชน 

ที่่�อยู่่�ในการดููแลของรััฐบาลท้้องถิ่่�นของ

แต่ล่ะคันัโตน เพื่่�ออำนวยให้พ้ลเมือืงที่่�พักั

อาศัยัในอพาร์์ทเมนต์์ ไม่ม่ีีท่ี่�ดินิทำสวน ได้้

มีีพื้้�นที่่�ให้้ได้้ใกล้้ชิิดธรรมชาติิ ค่ ่าใช้้จ่่าย

ส่่วนใหญ่่รัับผิิดชอบโดยรััฐบาลในท้้องถิ่่�น 

ทำให้้สามารถเช่่าได้้ในราคาที่่�ถููกมาก แต่่

ป้้าเข้้าใจว่่าราคาเช่่าพื้้�นที่่� น่ าจะแตกต่่าง

กัันในแต่่ละคัันโตน ใครท่ี่�สนใจอยากเช่่า

สวน ก็ ็เข้้าไปในเว็็บไซท์ของแต่่ละเมืือง 

เลือืกคลิกิ Freizeit Kultur แล้้วเลือืกคลิกิ 

Familiengarten ก็ ็จะมีีลิิงค์์ที่่�มีีราย

ละเอีียดทั้้�งหมดของสวน เช่่นรายชื่่�อของ

สวนทั้้�งหมดในเมืือง แผนท่ี่�แสดงตำแหน่่ง

สวน ฯลฯ แต่่ง่่ายที่่�สุุดที่่�ลุุงกะป้้าทำ คื ือ 

เดิินผ่่านสวนที่่�เราเล็็งไว้้ แล้้วเข้้าไปดููใน

กระดานหน้้าสวนเขาจะมีีชื่่�อและเบอร์์

ติิดต่่อของประธาน และคณะกรรมการ

สวน ลุ งก็็โทรไปและใส่่ชื่่�อจองไว้้ เพื่่�อให้้

โทรแจ้้งเวลามีีแปลงว่่างในสวนท่ี่�เราชอบ 

พอเขาโทรมาเราก็ร็ีีบไปดูแูปลงท่ี่�ว่า่ง หาก

สนใจแปลงไหน ค ณะกรรมการสวนก็็จะ

ให้้เบอร์์ติิดต่่อเจ้้าของสวนเดิิม  เพื่่�อมา

เจรจาต่่อรองกัันเรื่่�องถ่่ายโอนสมบััติิ         

ในแปลง เช่่น   กระท่่อมในสวน อุ ุปกรณ์์

การทำสวน ฯลฯ พอตกลงกัันได้้ก็็เปลี่่�ยน

มืือกัันด้้วยความเรีียบร้้อย หากแปลงไหน

อยู่่�ในสภาพท่ี่�เจ้้าของเดิิมดูแลอย่่างดีี ก็

สามารถเข้้ามาสวมรอยทำต่่อได้้เลย แต่่

หากเป็็นแปลงที่่�ถููกทิ้้�งร้้างให้้รกรุุงรััง แล้้ว

คณะกรรมการเห็น็สมควรปลดออก (แปลง

ของลุุงกะป้้าอยู่่�ในกรณีีนี้�คือื เจ้า้ของเดิิมไม่่

สนใจดููแลแล้้ว) ก็็ต้้องมีีการจ้้างคนสวนมืือ

อาชีีพมาทำการรื้้�อสวนใหม่ ่ให้้อยู่่�ในสภาพ

พร้อมใช้ง้าน ค่าใช้จ้่า่ยต้อ้งเป็น็ความรับผิดิ

ชอบของเจ้้าของสวนเดิิม

	 เมื่่�อสวนสะสางพร้อมใช้้แล้้ว ลุ ง

ก็็ไปทำสััญญาเช่่ากัับคณะกรรมการ รั ับ

กุุญแจประตูู รั้้� วของสวนและกุุญแจ

กระท่่อม 

	 ในสััญญาเช่่าก็็จะมีีเงื่่�อน

ไขหลายๆ อย่่าง ซึ่่�งสมาชิิกต้้อง

ยอมรัับและปฏิิบััติิตาม ป้้าจะยก

มาบางส่่วนท่ี่� เกี่่�ยวข้้องในทาง

ปฏิิบััติิดููแลสวนเท่่านั้้�น เช่่น 
•	 เป็็นการเช่่าระยะยาว ค่ ่าเช่่าจ่่าย

เป็็นปีี ต ามขนาดพื้้�นที่่�ของแปลง ใน

สััญญาเช่่า ไม่่มีีกำหนดสิ้้�นสุุด  เทีียบ

เท่่าได้้กัับการเซ้้ง เมื่่�อต้้องการคืืน

แปลง ก็ให้แ้จ้ง้คณะกรรมการ แล้ว้นัด

พบกัับเจ้้าของเดิิม เพื่่�อตกลงราคาสิ่่�ง

ก่่อสร้้างในแปลง เช่่น กระท่่อมและ

อุุปกรณ์์สวนต่่างๆ ที่่�ต้้องการขายต่่อ
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•	 ห้า้มใช้ไ้ฟฟ้า้ในกระท่อ่ม ยกเว้น้กรณีี

จำเป็็นต้้องใช้้อุุปกรณ์์สวนท่ี่�ใช้้ไฟฟ้า 

เช่่น เครื่่�องตััดหญ้้า มีี ปลั๊๊�กที่่�อาคาร

สำนัักงาน ก็็ให้้ต่่อสายไฟไปใช้้ได้้

•	 ห้้ามค้างคืืนในสวน อั นนี้้�ป้้าเสีียดาย

มาก หน้า้ร้อ้น ถ้า้ยอมให้น้อนในสวน

ได้้ จะได้้บรรยากาศดีีมาก สว นป้้า 

มองไกลออกไปเห็็นทะเลสาบคอน    

สแตนซ์์ และฝั่่�งเยอรมนีีไกลๆ ฟิ ิน      

เฟร่่อ... 555   แต่่ถ้้าเป็็นหน้้าหนาว 

ป้า้ยินิดีีที่่�จะนอนอุ่่�นๆ อยู่่�ในบ้า้น อิอิิิ 

(เพราะสวนถููกหิิมะปกคลุุมหนา

เตอะ)

•	 ทุุกแปลงต้้องมีีถังเก็็บน้้ำฝนขนาด

ใหญ่ ่ไม่่ต่ำ่กว่า่ 200 ลิติรไว้ร้องน้้ำฝน 

และให้้ใช้้น้้ำในถัังตััวเองจนหมดก่อน 

แล้ว้ค่อ่ยไปใช้น้้้ำประปาตามจุดุที่่�เขา

ติิดตั้้�งไว้้ให้้ วางเรีียงรายเป็็นจุุดๆ ใน

สวน แต่่ควรใช้้เท่่าท่ี่�จำเป็็นเท่่านั้้�น 

(ค่่าน้้ำประปา ส่ ่วนกลางเป็็นผู้้�จ่่าย) 

และห้้ามใช้้สายยางต่่อน้้ำจากก๊๊อก

ประปาเข้้าแปลงตััวเองโดยเด็็ดขาด 

•	 ห้า้มเดิินเข้้าแปลงคนอื่่�นโดยไม่ไ่ด้รั้ับ

อนุุญาต อั ันนี้้�ป้้าพลาดไป ต อนไปดูู

ครั้้�งแรก ด้้วยความท่ี่�ชอบถ่่ายรููป

ดอกไม้้ เลยเดิินเข้้าไปถ่่ายดอกไม้้

สวยๆ ในแปลงของคนอื่่�น เงื่่�อนไขนี้้�

ไ ม่่ ไ ด้้ เขีียนไว้้ ในสััญญาเช่่า  แต่่

ประธานคณะกรรมการเป็็นคนบอก

ป้้าด้้วยวาจา เลยต้้องขอโทษเขาไป 

แหะแหะ

•	 ให้้เข้้าได้้เฉพาะสมาชิิกและแขกของ

สมาชิิกเท่่านั้้�น ค นกลัับสุุดท้้ายต้้อง

ล็็อกกุุญแจประตููหน้้าสวน 

•	 ต้้องยอมรับการทำงานบำรุุงรัักษา

พื้้�นที่่�ส่ว่นกลางของสวน ซึ่่�งจะเปลี่่�ยน

เวรกัันไปเรื่่�อยๆ เช่่น ปีีนี้้� แปลง ก ข 

ค ต้ ้องตััดหญ้้าในพื้้�นที่่�ส่่วนกลาง      

ปีีต่่อไปก็็อาจจะทำความสะอาด

ห้้องน้้ำ หรืือทำความสะอาดอาคาร

สำนัักงาน เป็็นต้้น

•	 ทุกุแปลงต้อ้งมีีการทำกองปุ๋๋�ยหมักั ถึงึ

ป้า้จบเกษตรแต่ก่็ย็ังัไม่เ่คยทำมาก่อ่น 

เลยกลายเป็น็มือืใหม่ ่ต้องไปหาความ

รู้้�จากสมาชิกิอื่่�นๆ ทำให้ไ้ด้เ้พื่่�อนใหม่่

มาอีีก ก็็รู้้�สึึกดีี มีีมิิตรภาพเกิิดใหม่่ใน

วััยใกล้้เกษีียณ

•	 เป็น็สวนปลูกูพืืชแบบปลอดสาร ห้า้ม

ใช้้สารเคมีีกำจััดศััตรููพืืชทุุกชนิิด

•	 เงื่่�อนไขการปลููกพืืช รอบๆ แปลงของ

แต่่ละคนต้้องเป็็นดอกไม้้ ด อกอะไร

ก็็ได้้ที่่�เราอยากปลููก ส่่วนในแปลงจะ

ปลููกผักั ผลไม้ ้อะไรก็ไ็ด้ต้ามอัธัยาศัยั 

ถ้้าปลููกไม้้ผล ริ ิมขอบแปลง ต้้นต้้อง

สูงูไม่เ่กินิ 2 เมตร ถ้า้ปลููกกลางแปลง 

สูงูได้ไ้ม่เ่กิิน 3 เมตร ทั้้�งนี้้� เพื่่�อป้อ้งกันั

ไม่่ให้้ร่่มเงาจากต้้นไม้้ของเรา ไป

บัังเงาแสงของแปลงเพื่่�อนบ้้าน

•	 ห้้ามเลี้้�ยงสััตว์์ในแปลงของตััวเอง ถ้้า

เอาสุุนััขมาด้้วย ต้้องผููกสาย ไม่่ให้้ไป

รบกวนแปลงของคนอื่่�น อั นนี้้�ป้้า

เสีียดาย เพราะทราบว่่าในเยอรมนีี 

เขายอมให้้เลี้้�ยงไก่่ในสวนจััดสรรแบบ

นี้้�ได้้ ท ำให้้ไก่่ได้้จิิกกิินหนอนและ

แมลงศััตรูพืชืในแปลงผััก ลดปริิมาณ

ศััตรููพืืชไปได้้เยอะ ถ้ าสวนในสวิส 

ยอมให้้ทำแบบนี้้�ได้้ ก็็น่่าจะดีี ปีีก่่อน

แปลงป้้าเจอหนอนในดิินกััดกินราก

พืืช ต้ ้องไปปรึึกษาคุุณยายที่่�ปรึึกษา

ชาวสวิิสที่่�แสนน่่ารััก

•	 ขอบแปลงท่ี่�ติิดถนนท่ี่�เป็็นพื้้�นท่ี่�ส่่วน

กลาง ต้ ้องกวาดใบไม้้ที่่�ร่่วงและดููแล

กำจััดวััชพืืช ถ้ ้าปล่่อยทิ้้�งไว้้ก็็จะมีีคำ

เตือืนจากคณะกรรมการ และหากเรา

ปล่่อยปละละเลยให้้มีีวััชพืืชในแปลง

เยอะ คณะกรรมการก็็จะส่่งจดหมาย

เตืือน (พููดจากประสบการณ์์ตรง ปีีที่่�

ฝนตกเยอะๆ ป้ากะลุงุดายหญ้้าไม่ท่ันั 

เขาส่่งจดหมายน้้อยมาติิดหน้้าประตูู

กระท่่อม) 

	 มีีเงื่่�อนไขอื่่�นๆ อีีกในสััญญา 

แต่ป่้า้ว่า่เอาแค่่นี้้�ก่อ่น เดี๋๋�ยวคนสนใจอยาก

เช่่าเซ้้งสวนจััดสรรจะหมดใจ ถอนตััวเสีีย

ก่่อน อิิอิิ 

	 นอกจากนี้้�ก็ม็ีีการประชุมุสรุปุผล

งานกัันทุุกปีี เหมืือนกัับการประชุุมสมาคม

หญิิงไทยฯ   หลัังประชุุมเป็็นงานเลี้้�ยง

สัังสรรค์์ระหว่่างสมาชิิก แต่่งดมาตั้้�งแต่่ปีี 

ค.ศ. 2020 เมื่่�อ  โควิิดระบาดหนััก  ปีี ค.ศ. 

2022 เหตุุการณ์์กลัับมาสู่่�ภาวะปกติิ ก็็เลย

จะมีีการประชุุม และเลี้้�ยงสัังสรรค์์ในเดืือน

มีีนาคมนี้้� งานเลี้้�ยงในสวิิสปกติิก็็มัักเป็็น

แบบนี้้� คือื เจ้า้ภาพจ่ายค่า่อาหาร และแขก

จ่่ายค่่าเครื่่�องดื่่�มเอง อั ันนี้้�ที่่�สมาคมหญิิง

ไทยฯ เหนืือกว่่าชมรมสวนจััดสรรมาก คืือ

มีีอาหารไทยหลากหลาย อร่่อยมากมาย 

ถููกปาก ถููกใจ ไว้้คอยบริิการสมาชิิก 

อย่า่งไรก็ตาม ป้าก็็ได้้อะไรดีี  จากการไป

เช่่าเซ้้งสวนจััดสรรมาหลายอย่่าง เช่่น

•	 เป็็นการสร้้างความมั่่�นคงทางอาหาร 

(Food security) ได้ด้้ว้ยตัวัเอง ช่ว่งที่่�

โควิิดระบาดหนััก ป้้าก็็กลััวมาก ว่่าจะ

เกิิดข้้าวยากหมากแพง พ อมีีสวน

จััดสรร ก็็อุ่่�นใจว่่าเราคงไม่่อด มีีพื้้�นที่่�

ปลููกพืืชกิินเองได้้

•	 ได้้ผลิิตอาหารปลอดสาร พื ช ผั ก       

ผลไม้ ้ด้ว้ยหยาดเหงื่่�อและแรงงานของ

เราเอง ได้้กิินอาหารปลอดภััย แถมได้้

แจกครอบครัว  เพื่่�อนฝููง ท ำให้้ภููมิิใจ 

ว่่าอายุุเพิ่่�มขึ้้�น แต่่ชีีวิิตก็็ยัังมีีความ

หมายอยู่่�

•	 ได้้ออกกำลัังกายอีีกแบบหนึ่่�ง ท ำให้้

ร่า่งกายได้เ้คลื่่�อนไหว รักษาสุุขภาพให้้

แข็็งแรง

•	 เป็็นการสร้างความสุุขให้้ตััวเองแบบ

ง่่ายๆ ไม่่ซัับซ้้อน และตื่่�นเต้้น หาย

เหนื่่�อย เวลาดอกไม้้ ผลไม้้ ออกดอก 

ออกผลให้้ได้้ชื่่�นใจ 

•	 ได้้พัักผ่่อนหย่่อนใจ อยู่่�กัับธรรมชาติิ 
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•	 ได้เ้ปลี่่�ยนบรรยากาศในการพบปะเพื่่�อนฝูงู มีีพื้้�นที่่�ทางเลือืกในการจัดังาน

เลี้้�ยงสัังสรรค์์ ปิ้้�งย่่าง

•	 ลดความเสี่่�ยงจากการติดิเชื้้�อในท่ี่�ชุมุชน โดยเฉพาะในช่ว่งโควิดิระบาด ป้า

พยายามหลีีกเลี่่�ยงการไปอยู่่�ในที่่�ชุุมชนร้้านค้้าในตััวเมืือง การไปเก็็บผััก 

ผลไม้้ ดอกไม้้จากสวน ทำให้้ป้้ารู้้�สึึกปลอดภััย สบายใจมากขึ้้�น 

•	 ได้้ประหยััดค่่าใช้้จ่่ายในการซื้้�อผััก ผลไม้้ ดอกไม้้จากร้้านค้้า 

•	 ได้เ้พื่่�อนใหม่่เมื่่�อวััยใกล้้เกษีียณ และเพื่่�อนใหม่่ๆ  นั้้�นก็็มีีทุกวััย ใครเดิินผ่่าน

แปลงเรา ก็็ทัักทายกััน แนะนำตััวกัันเอง ป้้าเป็็นมืือใหม่่หััดทำสวน ปลููก

พืืชเมืืองหนาว  แต่่ก็็โชคดีีมีีคุณยายสวิิสคนหนึ่่�งท่ี่�น่่ารัักมาก เห็็นเราเป็็น

คนมาใหม่่ ก็็ทัักทาย คอยเป็็นที่่�ปรึึกษา คอยให้้คำแนะนำ ว่่าพืืชอัันไหน

ควรปลููกตอนไหน ดูแลรัักษายัังไง มิตรภาพสร้างความสุขให้้คนเราได้แ้บบ

ง่่ายๆ 

•	 มีีโอกาสได้สั้ัมผัสแลกเปลี่่�ยนกัับวัฒันธรรมหลากหลาย เพราะสมาชิิกมีีทั้้�ง

สวิิส  และชาติิต่่างๆ อีีกหลายชาติิ ได้้พบปะพููดคุุยกัับสมาชิิกในสวน ได้้

เพื่่�อนใหม่่จากหลายๆ ช าติิ แลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็นต่่างๆ นานา ที่่�น่่า

เสียีดายคืือ บางแปลงเขาจะติิดธงชาติิของประเทศตััวเอง ป้าก็็อย้้ากอยาก 

อยากติดิธงชาติไิทย แต่ลุุ่งไม่ย่อมปักัเสาธงให้สั้ักทีี คงต้้องกล่่อมไปเรื่่�อยๆ 

	 สำหรัับผู้้�ท่ี่�สนใจ ก็ ลองติิดต่่อสวนท่ี่�ตััวเองสนใจดููนะคะ เลืือก       

สถานที่่�จากเว็บ็ไซท์ข์องคันัโตนตัวัเองดูกู่อ่น ค่อ่ยไปดูสูถานที่่�จริงิ ถ้า้ชอบก็ล็อง

ติิดต่่อคณะกรรมการสวน และขึ้้�นบััญชีีไว้้ พอมีีคนคืืนสวน แปลงว่่าง เขาก็็จะ

เรีียกเรามาเองตามลำดัับ ช่่วงโควิดระบาด ค นสวิสออกต่่างประเทศไม่่ได้ ้

ต้อ้งหากิจิกรรมทำภายในประเทศ นอกเหนือืจากกิจิกรรมนอกบ้า้นอื่่�นๆ มีีข่า่ว

ทางการออกมาว่่า การเช่่าสวนจััดสรร ก็็ได้้รัับความนิิยมอย่่างมาก มีีการจอง

และเต็็มอย่่างรวดเร็็ว และยัังมีีขึ้้�นบััญชีีรออีีกหลายรายเชีียวแหละ...

			 

อ้้างอิิง : https://www.

stadt.sg.ch/home/

freizeit-tourismus/

gaerten-parks/familien-

gaerten.html

https://www.familien-

gaertner-sg.ch/

สาระน่่ารู้้�

			 

 โดย เจ้้ตััวน้้อย ร้้อยกิิโล

ประเทศไทย มีีพุุทธศาสนา

เป็็นศาสนาหลััก ศาสนา

พุุทธมีีคำสอนให้้ผู้้�นัับถืือมีี

ความเมตตา กรุุณาเอื้้�อเฟ้ื้�อ

เผื่่�อแผ่่ต่่อผู้้�อื่่�น 

	 ปฏิิบััติิตนในชีีวิตประจำวัันอย่่างมีี  

ศีี ล ธ ร ร ม  เ พ ร า ะ ฉ ะ นั้้� น วัั ฒ น ธ ร ร ม 

ขนบธรรมเนีียม ประเพณีีประจำใจของคนไทย 

จึึงชอบช่่วยเหลืือคนรอบด้้าน ไม่่ว่่าจะเป็็นคน

รู้้�จัักหรืือไม่่ก็็ตาม นิ ิสััยประจำชาติิในเชิิงบวก

แบบนี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�ดีีงาม ทำให้้คนไทยมีีชื่่�อเสีียงใน

ด้้านท่ี่�เป็็นบุุคคลท่ี่�น่่าคบ ใจดีี รั กคนรอบด้้าน 

ชอบช่่วยเหลืือดููแลผู้้�อื่่�น หวัังดีี  อยากให้้ทุุกๆ 

คนได้ด้ีีมีีความสุข เป็น็ที่่�ชื่่�นชอบของมนุษย์ร์่ว่ม

โลกอย่่างมากมาย การกระทำความดีีทั้้�งทาง

ด้้านกายและใจ ก่ ่อให้้ผู้้�กระทำมีีแต่่ความ       

พึึงพอใจในหััวใจ 

	

	 เมื่่�อมีีจิตใจที่่�อยากช่ว่ยเหลือืคนอื่่�น จึงึ

หาทางสนับัสนุนุช่่วยเหลือืตามที่่�ผู้้�อื่่�น ขอความ

ช่่วยเหลืืออยู่่�อย่่างสม่่ำเสมอ การช่่วยเหลืือนั้้�น 

ต้้องขึ้้�นอยู่่�กับกำลััง และความสามารถของผู้้�

ให้้การช่่วยเหลืือ นั่่ �นคืือต้้องไม่่ทำให้้ตััวผู้้�ช่่วย

เหลืือเองเดืือดร้้อน ผู้้�ประสบปััญหาโดยเฉพาะ

ผู้้�ที่่�ใช้้ชีีวิิตในต่่างแดน ไม่่สามารถแก้้ปััญหา

เฉพาะหน้้าด้้วยตนเองได้้ อาจจะเพราะไม่่มีี

ประสบการณ์์ ไม่่มีีผู้้�ช่่วยเหลืือใกล้้ตััวเรื่่�อง

เอกสารทางการ ขาดความรู้้�ความสามารถ  ไม่่

ชำนาญด้้ านภาษาที่่� จะสื่่� อสารขอความ          

 + ให้้ + ให้้
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ช่่ว่ยเหลือ	 ฯลฯ	 นอกจากคัว่าม่ต่้องการขอคัว่าม่ช่่ว่ยเหลือที่างด้้าน

กายแล้ว่	 ยังต่้องการคัว่าม่ช่่ว่ยเหลือเย้ยว่ยาที่างด้้านจิต่ใจอ้กด้้ว่ย		

ต่ัว่อย่างเช่่น	สีาม่้ต่่างช่าต่ิของหญิงไที่ยเสี้ยช่้ว่ิต่อย่างกระที่ันหัน	ที่ิ�ง

เอกสีารสีำคััญไว่้สีิบกว่่าแฟั้ม่	 ที่้�หญิงไที่ยไม่่เข้าใจรายละเอ้ยด้ของ

แต่่ละแฟั้ม่เลย	จึงต่้องม่้อาสีาสีม่ัคัรจิต่อาสีา	ยื�นม่ือเข้าม่าช่่ว่ยเหลือ	

ในยาม่ที่้�เขาจติ่ต่ก	ซึ่มึ่เศรา้	กต็่อ้งสีง่เสีรมิ่การสีรา้งพ่ลงับว่ก	ใหก้ำลงั

อย่างต่่อเนื�อง

	 ด้้ว่ยเหตุ่ผลด้ังกล่าว่ข้างต่้น	 เราเห็นได้้ถูึงคัว่าม่สีำคััญของ

การสี่งเสีริม่	 แนะแนว่ให้ทีุ่กคัน	 รู้จัก	 เร้ยนรู้ถูึงวิ่ธ้ิคัิด้วิ่ธ้ิการแก้ไข

ปัญหาของต่นเอง	 โด้ยไม่่ต่้องไปพ่ึ�งคันอื�น	 หน่ว่ยงานต่่างๆ	 คัว่รจะ

ช่ว่่ยเหลอืสีนบัสีนนุ	ด้ว้่ยการจดั้สีมั่ม่นาใหค้ัว่าม่รู	้ในสีิ�งที่้�ม่ป้ระโยช่น์

ต่่อการด้ำรงช่้ว่ิต่	เช่่น	เรื�องหาคัรูที่้�ม่้ศักยภูาพ่ม่าฝีึกฝีนอาช่้พ่เฉพ่าะ

ที่าง	ต่ัว่อย่างเช่่น	การที่ำเล็บม่ือ	เล็บเที่้า	อย่างถููกต่้องต่าม่หลักสีูต่ร

ของกรม่สีาธิารณสีุข	 หรือการนว่ด้หน้า	 นว่ด้ต่ัว่	 ซึ่ึ�งนอกจากจะ

สีว่ยงาม่	สีบายต่ัว่แล้ว่	ยังก่อให้เกิด้พ่ลานาม่ัยที่้�สีม่บูรณ์	ไม่่เจ็บป่ว่ย

ได้ง้า่ย	เมื่�อจบการอบรม่แลว้่	สีาม่ารถูออกไปประกอบอาช้่พ่อิสีระ	ที่้�

สีาม่ารถูสีร้างรายได้้ให้ต่นเอง	ด้ำรงช่้ว่ิต่ประจำว่ันได้้อย่างม่้คัุณภูาพ่	

เป็นที่้�ยอม่รับในสัีงคัม่ต่่างแด้น	 ม้่คัว่าม่มั่�นใจในต่นเอง	 สีาม่ารถูม่้

อาช้่พ่ท้ี่�สีุจริต่	 หาเล้�ยงต่นเองได้้	 หรือจัด้สีัม่ม่นาเรื�อง	 การที่ำงาน							

จิต่อาสีา	ช่้�ช่่องที่างต่่างๆ	ที่้�สีาม่ารถูขจัด้ปัญหาประจำว่ันของต่นเอง	

และผู้อื�น	ที่ั�งในคัรอบคัรัว่	และสีังคัม่สีิ�งแว่ด้ล้อม่ได้้

	 เข้ยนม่าเสี้ยยืด้ยาว่	จึงขอสีรุปสีั�นๆ	อ้กคัรั�งว่่า	พ่ว่กเราคัน

ไที่ยที่ั�งหลายที่้�โยกยา้ยถูิ�นฐิานขา้ม่ช่าต่	ิม่าอยูต่่่างแด้น	คัว่รสีนบัสีนนุ

ช่ว่่ยเหลอืซึ่ึ�งกนัและกนั	และหนว่่ยงานที่้�ได้รั้บม่อบหม่าย	หรอืม่ห้นา้

ที่้�ม่าดู้แลคันไที่ยในต่่างแด้น	 คัว่รคัำนึงถูึง	 การสีนับสีนุนผู้ไร้ที่้�พ่ัก

อาศยั	และปจัจยัในการด้ำเนนิช่ว้่ติ่ประจำว่นั	จะสีงัเกต่ไุด้จ้ากรฐัิบาล

ในยุโรป	 จะม่้การช่่ว่ยเหลือที่างด้้านสีว่ัสีด้ิการสีังคัม่อย่างชั่ด้เจนต่่อ

ผู้ยากไร้	 เช่่น	 ช่่ว่ยเหลือคั่าใช่้จ่ายประจำเด้ือน	สีนับสีนุนคั่าประกัน

สีุขภูาพ่	ช่่ว่ยคั่าที่้�พ่ักอาศัย	รว่ม่ที่ั�งเงินสีนับสีนุนสี่ว่นเพ่ิ�ม่ในกรณ้ที่้�ม่้

คัรอบคัรัว่หรือบุต่ร	

	 การใช่้ช่้ว่ิต่บนโลกใบน้�	จะม่้คัว่าม่สีุข	คัว่าม่พ่ึงพ่อใจ	สีด้ใสี

ซึ่าบซึ่า่	หากม่ค้ัว่าม่เม่ต่ต่า	สีาม่คััคั	้และรู้จกัการ	“ให้” เปน็หลกั

นะคัะพ่้�น้อง...แล้ว่ช่้ว่ิต่จะด้้ขึ�นทีุ่กๆ	ว่ันนะคัะ...

โดย พ้�ห้ญิงไท้ย 

            ถ า ม ม า 
          ต อ บ ไ ป

คําถาม : เมืื�อสู่าม่ืเสู่่ย่ช่่ว่ิต้โด้ย่ที่่�ไมื่ได้�ที่ำ

พินัย่กรืรืมืไว่�เรืามื่ล้กด้�ว่ย่กันหนึ�งคน	ล้กบอกว่่าข้อ

แบ่งที่รืัพย่์สู่ินที่่�มื่อย่้ ่ครึื�งหนึ�งเข้าที่ำเช่่นนั�นได้�หรืือ

คะ?

คําตอบ : ขอสีรุปคัำถูาม่เป็นข้อๆ	 ก่อนด้ังน้�

นะคัะ

	 ถู้าให้คัำต่อบสีั�นๆ	 จะต่อบว่่า	 ได้้และไม่่ได้้	

เพ่ราะที่้�บอกว่่าที่รัพ่ย์สีินนั�น	 ต่้องอธิิบายก่อนว่่า	

ที่รัพ่ย์สีินใด้	 สี่ว่นไหน	 ที่้�ยังม่้อยู่	 เพ่ราะในที่รัพ่ย์สีินนั�น	

น่าจะแบ่งได้้เป็นที่รัพ่ย์สีินสี่ว่นต่ัว่ของแม่่	ที่รัพ่ย์สีินสี่ว่น

ต่ัว่ของพ่่อ	และที่รัพ่ย์สีินสีม่รสีรว่ม่กันของพ่่อและแม่่	

	 จึงขออธิิบายการแยกที่รัพ่ย์สีินนั�นๆก่อน	ว่่า

ที่รพั่ยส์ีนิสีว่่นต่วั่	(Eigengut)	คัอืสีิ�งที่้�ม่ม้่ากอ่นสีม่รสี	และ	

สี่ว่นม่รด้กที่้�ได้้ม่า	และสีิ�งที่้�ได้้รับม่าเป็นของขว่ัญ	 ได้้รับ

ม่าด้้ว่ยจิต่เสีน่หา	 จากคัู่สีม่รสี	 หรือจากคันอื�น	 ที่ั�งหม่ด้

เป็นสีินสี่ว่นต่ัว่

	 สีินสี่ว่นต่ัว่ของแม่่	ไม่่ต่้องแบ่งให้ลูก	แต่่สี่ว่นที่้�

เป็นของพ่่อ	 เป็นม่รด้ก	 (gesetzliche	Erbteile)	 	ต่้อง

แบ่งคัรึ�งกับลูก

	 สีินสีม่รสี	 (Ehegüter,	 Errungenschaft)	คัือ

ที่รัพ่ย์สีินที่้�หาม่าได้้รว่ม่กันระหว่่างที่้�ม่้ช่้ว่ิต่คัู่	 เช่่น	 เงิน		

รายได้้จากการที่ำงาน	เงินเด้ือน	ด้อกเบ้�ย	มู่ลคั่าที่รัพ่ย์ที่้�

เพ่ิ�ม่ขึ�น	

	 สีินสีม่รสีน้�	เม่ื�อสีาม่้เสี้ยช่้ว่ิต่	กฏิหม่ายกำหนด้

แบ่งคัรึ�งสี่ว่นน้�	 คัรึ�งหนึ�งเป็นของแม่่ที่้�ได้้สีร้างม่าด้้ว่ยกัน	

และอ้กคัรึ�งหนึ�งเปน็ของพ่อ่	ในส่ีว่นที่้�เปน็ของพ่อ่น้�ให้ถูอื

เปน็ม่รด้ก	(gesetzliche	Erbteile)	ซึ่ึ�งคุัณแม่แ่ละคัณุลกู

จะได้้รับคันละคัรึ�ง		

	 นั�นคัือคัุณแม่่จะได้้รับสี่ว่นแบ่งจากสี่ว่นที่้�เป็น

สีินสีม่รสี	รว่ม่	สีาม่สี่ว่นสี้�	และลูกได้้รับเพ่้ยง	หนึ�งสี่ว่นสี้�	

หญิงไทย
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QQ+ A+ A

     30 	รว่งข้าว่

		 จงึยอ้นม่าที่้�คัำต่อบว่า่	แบง่คัรึ�งได้	้หรอืไม่ไ่ด้	้เพ่ราะต่อ้ง

ม่้การแยกที่รัพ่ย์สีินในม่ือน้�ก่อนว่่า	สี่ว่นไหนเร้ยกว่่า	ม่รด้ก	(ge-

setzliche	Erbteile)	ของผู้ว่ายช่นม่์	ก็หว่ังว่่าจะต่อบคัำถูาม่ข้าง

ต่้นน้�ให้เข้าใจได้้นะคัะ	

	 การแบ่งที่รัพ่ย์สีินเช่่นน้�	 เป็นกรณ้ที่้�คัู่สีม่รสีไม่่ม่้สีัญญา

สีม่รสี	และไม่่ม่้พ่ินัยกรรม่	

	 ขอเพ่ิ�ม่เต่มิ่การแบง่ม่รด้กในกรณไ้ม่พ่่นัิยกรรม่	สีำหรบั

ที่ายาที่ลำด้ับขั�นอื�นๆ	ที่้�อาจม่้ผู้สีนใจ	ด้ังน้�

•	 มืค่้สู่่มืรืสู่	และมืล่ก้	ให�แบง่ครืึ�ง	(ถ�าลก้หลาย่คน	ให�นำสู่ว่่น

ครืึ�งนั�นไปแบ่งเที่่าๆกัน)

•	 มื่ค้่สู่มืรืสู่	 ไมื่มื่ล้ก	 ค้่สู่มืรืสู่ได้�รืับ	 สู่ามืสู่่ว่นสู่่�	 และอ่กหนึ�ง

สู่่ว่นสู่่�	ให�กับพ่อแมื่	กรืณ่พ่อแมื่สู่ิ�นแล�ว่	มือบให�กับพ่�น�อง

•	 มื่ค้่สู่มืรืสู่	ไมื่มื่ล้ก	ไมื่มื่ญ่าต้ิ	มืรืด้กเป็นข้องค้่สู่มืรืสู่ที่ั�งหมืด้

แต้่ผู้้�เด้่ย่ว่

•	 ไมื่มื่ที่ะเบ่ย่นสู่มืรืสู่	ไมื่ได้�จด้ที่ะเบ่ย่นอย่้่รื่ว่มืกัน	(einger-

tragene	 Partnetschaft)	 	 แต้่มื่ล้ก	 ล้กได้�รืับรื�อย่

เปอรื์เซึ่นต้์

•	 ไมื่มื่ที่ะเบ่ย่นสู่มืรืสู่	 ไมื่ได้�จด้ที่ะเบ่ย่นอย่้่รื่ว่มืกัน	 ไมื่มื่ล้ก						

ด้ังนั�นพ่อแมื่	หรืือญ่าต้ิลำด้ับต้่อมืา	ได้�รืับรื�อย่เปอรื์เซึ่นต้์

•	 ไมื่มื่ที่ะเบ่ย่นสู่มืรืสู่	 ไมื่ได้�จด้ที่ะเบ่ย่นอย่้่รื่ว่มืกัน	 ไมื่มื่ล้ก	

ไมื่มื่ญ่าต้ิ	สู่มืบัต้ิที่ั�งหมืด้จะต้กเป็นข้องรืัฐ

โอ�หนอ	 น่าจะมื่ใครืสู่ักคนนะ	 ที่่�น่าจะได้�รืับมืรืด้กข้องเรืาบ�าง	

ที่างหนึ�งคือ	ใช่�ช่่ว่ิต้ค้่	รื่ว่มืบ�านรื่ว่มืห�องกับใครื	ก็จด้ที่ะเบ่ย่น

สู่มืรืสู่	 หรืือที่ะเบ่ย่นอย่้่รื่ว่มืกัน	 หรืืออ่กที่างหนึ�ง	 เข้่ย่น

พินัย่กรืรืมื	 เจ�าข้องมืรืด้กมื่สู่ิที่ธิย่กให�ใครืๆ	 ได้�	 ม่ืใครืๆ	 ที่่�								

ช่ื�นช่อบ	อย่ากย่กสู่มืบตั้ใิห�นะ	แต้ไ่มืสู่่ามืารืถย่กให�ผู้้�ใด้ทัี่�งหมืด้	

กรืณท่ี่่�มืสู่่ามื	่ภรืรืย่า	มืล่ก้	มืญ่่าต้	ิเพรืาะกฏหมืาย่ยั่งรัืกษาสู่ทิี่ธิ

ข้องที่าย่าที่ต้ามืลำด้ับข้ั�น	 จึงกำหนด้สู่่ว่นแบ่ง	 บางสู่่ว่นต้�อง

มือบแก่ที่าย่าที่ต้ามืกฏหมืาย่	 และบางสู่่ว่นย่กให�กับใครืก็ได้�		

น่าสู่นใจใช่่ไหมื	รือฟัง	(อ่าน)	ในฉบับต้่อไปนะคะ	

https://www.vermoegenszentrum.ch/ratgeber/fachartikel/

wie-sie-ihren-ehepartner-maximal-beguenstigen

.....อ้กสุักห้นี้่�งคำถ้ามี ตามีคำขอค่ะ......

คําถาม :  ช่าว่สู่ว่ิสู่เป็นโสู่ด้	มื่น�องช่าย่หนึ�งคน	ที่ำ

พินัย่กรืรืมืไว่�	เมืื�อเสู่่ย่ช่่ว่ิต้	ย่กเงินปรืะกันสู่ังคมืเสู่าที่่�	2	ให�

กับเพื�อนคนไที่ย่	ถามืว่่า	 เพื�อนจะได้�รืับเงินเสู่าที่่�	2	 น่�ไหมื	

หรืือน�องช่าย่จะเป็นที่าย่าที่ผู้้�ได้�รืับเพ่ย่งผู้้ �เด้่ย่ว่?

คําตอบ :  เรื�องระบบประกนัสีงัคัม่ในประเที่ศสีว่ติ่ฯ	ที่้�เรา

เร้ยก	 ระบบ	 3	 เสีา	หว่ังว่่าผู้อ่านจะเข้าใจ	 ไม่่เช่่นนั�น	 ก็สีาม่ารถู

สีอบถูาม่ม่า	 หรือหาอ่านได้้ในหนังสืีอคัู่ม่ือของสีม่าคัม่หญิงไที่ยฯ	

คั่ะ

	 ผูท้ี่้�รายได้จ้ากการที่ำงาน	ม่ส้ีทิี่ธิทิี่้�จะที่ำประกันสีงัคัม่เสีา

ที่้�	2		(	Pensionskasse,	berufliche	Vorsorge)	เป็นการเก็บเงิน

สีะสีม่จากการที่ำงาน	เพ่ื�อเปน็หลกัประกันฐิานะการเงนิ	คัว่าม่เปน็

อยู่ที่้�ด้้	 หลังจากเกษ้ยณ	 เงินประกันสี่ว่นน้�ของผู้ที่ำประกันที่้�เสี้ย

ช่้ว่ิต่	ขณะที่้�ยังไม่่เกษ้ยณ	ผู้เป็นที่ายาที่ต่าม่กฏิหม่าย	คัือ	คัู่สีม่รสี

ที่้�ยงัม่ช้่วิ้่ต่	(ได้ร้บัเงนิหม่า้ย)	และลกูที่้�ยงัไม่บ่รรลนุติ่ภิูาว่ะ	(รบัเงนิ

กำพ่ร้า)	จะได้้รับเป็นเงินเด้ือน	

	 กรณ้ของผู้ที่ำประกนั	ที่้�เปน็โสีด้	เมื่�อเส้ียช้่ว่ติ่กอ่นเกษย้ณ	

บริษัที่ม่้สีิที่ธิิจะไม่่จ่ายให้ที่ายาที่ลำด้ับสีอง	คัือ	พ่่อแม่่	และพ่้�น้อง	

หรือจะจ่ายให้เป็นเงินก้อนจำนว่นหนึ�ง	 ที่ั�งน้�ขึ�นกับสัีญญาของ

บรษิทัี่หรอืกองที่นุประกนัด้ว้่ย	ว่า่ม่ร้ะเบย้บและขอ้กำหนด้ในกรม่

ธิรรม่น์ั�นอยา่งไร	แต่ล่ะบริษัที่จะแต่กต่า่งกนั	บางบรษิทัี่ยนิยอม่ให้

ผู้เอาประกันแจ้งคัว่าม่จำนงคั์	(ขณะที่ำสีัญญา)	ว่่าเม่ื�อเสี้ยช่้ว่ิต่จะ

ม่อบเงินให้กับผู้ใด้	ถู้าผู้ที่ำประกันเป็นโสีด้ก็สีาม่ารถูยกให้ผู้อื�นได้้	

โด้ยเฉพ่าะผู้อยู่ร่ว่ม่กัน	โด้ยไม่่ได้้																		จด้ที่ะเบ้ยน	ก็ต่้อง

ม่้หลักฐิานว่่าอยู่ร่ว่ม่กันนานกว่่า	 5	 ปี	 หรือเคัยดู้แลสี่งเสี้ยซึ่ึ�งกัน

และกันม่านาน

	 ที่ายาที่	เช่่น	คัูส่ีม่รสีและลูก	ได้้รับเงินจากกองที่นุโด้ยต่รง

ต่าม่กฏิหม่าย	 กรณ้ไม่่ม่้ที่ายาที่โด้ยต่รง	 ถู้าผู้ที่ำประกันได้้แสีด้ง

คัว่าม่จำนงคัใ์นสีญัญาประกนั	ลงช่ื�อผูร้บัที่อด้เงนิประกนั	ผูน้ั�นกไ็ด้้

รับ	เงินน้�ไม่่เก้�ยว่กับที่รัพ่ย์สีินในพ่ินัยกรรม่ของผู้ต่าย	จึงไม่่ใช่่เงิน

ม่รด้ก

	 ในที่ำนองเด้้ยว่กัน	 ถู้าผู้ต่ายเข้ยนในพ่ินัยกรรม่	 เรื�อง					

ยกที่รัพ่ย์สีินม่รด้กให้ผู้ใด้	ก็ไม่่ม่้ผลในการจะขอรับเงินประกัน	ถู้า

ผู้นั�น	ไม่่ได้้รับการระบุช่ื�อไว่้ในสีัญญาประกันของเสีาที่้�	2	ฉบับนั�น	

	 ด้งันั�นจากคัำถูาม่ขา้งต่น้	เรื�องเงินของเสีาที่้�	2		และเรื�อง

พ่นิยักรรม่ที่้�ม่	้เปน็สีองเรื�อง	พ่อจะต่อบได้ว่้่า	การที่้�เพ่ื�อนของผูต้่าย

จะได้ร้บัเงนิเสีาที่้�	2	นั�นหรอืไม่	่อก้ที่ั�งนอ้งช่ายผูต้่าย	กไ็ม่ใ่ช่ท่ี่ายาที่

โด้ยต่รงในเงินประกันเสีาที่้�	 2	 จึงต่้องไปขอดู้ใบกรม่ธิรรม่์การ

ประกันกับบริษัที่	ว่่าเข้ยนไว่้อย่างไร	แล้ว่ฉบับหน้า	จะม่าอธิิบาย

ว่่า	เราสีาม่ารถูที่ำพ่นิยักรรม่ยกสีม่บตั่ทิี่ั�งหม่ด้ใหเ้พ่ื�อนรกัแต่ผู่เ้ด้ย้ว่

ได้้หรือไม่่…	
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สุภาษิตเยอรมน 
 (มัน มัน)

    

		 ปฏิท ินก ิจกรรม ปฏิท ินก ิจกรรม                     

	 วัันประชุุมสามััญประจำำ�ปี  เสาร์์ท่ี่�  21 พฤษภาคม ค.ศ. 2022 

	 วัันครอบครััว อาทิิตย์ท่ี่�  4 กัันยายน ค.ศ. 2022

สถานท่ี่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

2565 ¦ 2022
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วัั นอ าทิิ ตย์  ์ ท่ี่�  2 2  สิ ิ ง ห าคม พ  . ศ .  2 564  ที่่�  P f r undhau s  K i r ch l i ndach พวก เ ร านำ โดย
สมาคมหญิิ ง ไทย เพื่่� อ หญิิ ง ไทย

สวิิ ต เ ซอร์ ์ แ ลนด์ ์ 
ร่ ่ วมกั ั บตัั ว แทนจากสมาคม ชม รมต่ ่ า งๆ 

ทั่่� วสวิ  ิ ต เ ซอร์ ์ แ ลนด์ ์

จัั ด ง านกต เ วทิิ ต าจิิ ต  แด่ ่ เ อกอัั ค ร ร าชทูู ต  
ณ  ก รุุ ง เ บิิ ร์ ์ น  น ายจัั ก รีี   ศ รีีชว  นะ  ซึ่่� ง ท่ ่ า น
เ กษีี ยณอายุุ ร า ชกา ร  และ เ ดิิ นทา งกลัั บ

ประ เทศ ไทย

งานกต เวทิิ ต าจิิ ต แด่ ่  เ อกอัั ค รราชทููต   นายจัั ก รีี   ศ รีีชว นะ

Prof.Dr Matthias and Ms. Arom Steinmann 
		 		

		 for  your  cont inued support  andfor  your  cont inued support  and patronage  patronage 
	 for  Thai  Women for  Thai  Women	 for  Thai  Women for  Thai  Women

ขอขอบคุุณ
P ro f .  D r .  Ma t t h i a s  และ
คุุณ  A rom S te i nmann          

ท่ ่ า นผู้้�มีีอุ   ุ ป ก า รคุุณ 
สนัั บสนุุ นก า รทำ ง าน

ขอ ง สม  า คมฯ  เ สม  อม า

		  	 ปราสาท WYL,  SWITZERLAND
	 	 	 HTTPS://WWW.SCHLOSS-WYL.CH

	 ปราสาท (SCHLÖSSLI ) 
	 URSELLEN KONOLFINGEN
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