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เมื่่�อวัันศุุกร์ ์ที่่�  2 ธัันวาคม 2565 

เวลา 18.00-20.30 น. 

ที่่�  Hotel Bellevue Palace 

Bern 

สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์ ์น

 จััดงานเล้ี้�ยงรัับรอง

	
เน่ื่�องในโอกาส

วัันคล้้ายวัันพระบรม
ราชสมภพพระบาท
สมเด็็จพระบรมชน

กาธิิเบศร มหาภููมิิพล
อดุุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพิิตร 

วัันชาติิ 
และวัันพ่่อแห่่งชาติิ 

5 ธัันวาคม

โดยมีีเอกอััครราชทููต ท่่านจิิตติิพััฒน์์ 

ทองประเสริิฐ พร้้อมภริิยา 

คุุณกฤติิกา ทองประเสริิฐ 

คุุณสุุพััตรา ศรีีไมตรีีพิทัักษ์์ 

เอกอััครราชทููต ผู้้� แทนถาวรไทย

ประจำสหประชาชาติิ ณ นครเจนีีวา

คุุณสุุนทริิยา กาญจนะ อััครราชทููตที่่�ปรึึกษา ให้้การต้้อนรัับ

แขกที่่�มาในงาน อัันประกอบด้้วยบุุคคลสำคััญจากภาครััฐและ

ภาคเอกชนของสวิิตเซอร์์แลนด์์ คณะทููตานุุทููต และตััวแทน

จากสมาคม ชมรม ชุุมชนไทยในสวิิตเซอร์์แลนด์์   มีีผู้้�ม าร่ ่วม

งานในวัันนั้้�นประมาณ 200 คน สมาคมหญิิงไทยฯ ของเรามีี

คุุณกุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่�   ประธาน และคุุณกััลยา ฟิิงค์ ์ เหรััญญิิก 

เป็ ็นตััวแทนไปร่่วมงานค่่ะ
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รวงข้้าวรวงข้้าว
		          

        	 ปีที่ 25 ฉบับเดือนเมษายน

			   2566/2023

สมาคมหญิงไทยเพื่อหญิงไทย สวิตเซอร์แลนด์                                    

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 สมาคมหญิงไทยเพื่อหญิงไทย:

facebook.com/thaifrauen.swiss

คณะกรรมการสมาคมฯ

ประธาน  :  กุหลาบ ไทรโพธิ์ภู่

รองประธาน และทะเบียน  :  กุวัลยา รีเดอร์

เหรัญญิก  :  กัลยา ฟิงค์                       

ประชาสัมพันธ์  :  มณฑา คูนซ์- บุญจริง

เลขานุการ  :  พัฒน์สุนี  ไสเลอร์

ผ่ายศิลป : ชาลิสา ศรีสุทัศน์ เมาร์เร่อร์

ผ่ายวิชาการ : รังสินี ริทเตอร์ 

เว็ปมาสเตอร์  :  Dr. Hans Rieder

ที่ปรึกษา  :  สมบัติ มากลั่น–เรอบิเย /

จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต

 

บรรณาธิการ  :  กุหลาบ ไทรโพธิ์ภู่ 

จัดทำ�ำปกและรูปเล่ม : ชาลิสา ศรีสุทัศน์ เมาร์เร่อร์

ช่างภาพ  :  กุวัลยา รีเดอร์  

กองบรรณาธิการ  :  กุวัลยา รีเดอร์ / 

จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต 

พิสูจน์อักษร  :  จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต

นัักเขีียน  :  พจนารถ ซีีบัังเกิิด Jimi The Coach /

 ลำดวน  /  LaVie LaVa / บาตรเดีียวท่่องโลก /   

โยทะกา / มดเอ็็กซ์์ / เมีียฝรั่่�ง นอกกรอบ / 

คนปรุุงชา  / อาจารย์์โส  และพี่่�หญิิงไทย

นัักแปล  :  เมีียฝรั่่�ง นอกกรอบ / ก.ไตรคำ /

 นกฮููก / เฟราฮีีรชิิ  

ขอขอบคุุณ  

ภาพประกอบในเล่มจากกูเกิ้ล   / www.pexels.com 

ส า ร บัั ญ
				    	 เรื่องจากปก 

 5	ทู ูตความสุุข...ความสุุขที่่�แบ่่งปัันได้้ 
		   	

		                            เรื่องจากเมืองไทย

 7 	 เมื่่�อเงิินประกัันสัังคมในไทยหล่่นทัับ
	   	  

				    	 กฎหมายน่ารู้	

 9	บั ัตรประจำตััวประชาชนสวิิสแบบใหม่่

10	 ตกงาน 

12  	 กฎหมายมรดกฉบัับใหม่่ (Neues Erbrecht) 

14	 ก้้าวไปให้้ทััน

15	 มรดก และการขอรัับมรดก

	

				    	 สรรหามาเล่า

16	 ทููตแห่่งความสุุข

17 	 เมื่่�อทููตความสุุข ยัังเดิินทางมาไม่่ถึึง..ก็็จงพึ่่�งพาตนเอง

19 	 ความทุุกข์์ทนอัันสุุขล้้น บนเส้้นทางมาราธอน 

	

	 			   	พิ ิมพ์์เขีียวชีีวิิต 	

21     ตามหาความสุุข	

				    	 สุขภาพกาย ใจ

22	 พััฒนาการของเครื่่�องดื่่�ม  

				    	 สาระน่ารู้

24 	 ใครเป็็นใคร ในคณะรััฐมนตรีี ปีี ค.ศ. 2023

26	 หมอนวดเขาคุุยกััน                                 

30 	 สุุภาษิิตคำพัังเพยเยอรมััน (มััน มััน)   
				  
				    	 หญิงไทย

4	 บทบรรณาธิิการ 
27 	ถ ามมา ตอบไป	 			 
30	 ปฏิิทิินกิิจกรรม 

      h a p p i n  e  s s       h a p p i n  e  s s     
Newsletter - ������� - April 2023.indd   3Newsletter - ������� - April 2023.indd   3 28/3/2566   23:18:1828/3/2566   23:18:18



บ ท บ ร ร ณ า ธ ิ ก า รบ ท บ ร ร ณ า ธ ิ ก า ร  
สวัสดีค่ะ เพื่อนสมาชิก 

และผู้อ่านวารสารรวงข้าวทุกท่าน 

	 ในระหว่่างที่่� ทููตความสุข ยัังเดิินทางมาไม่่ถึึง..ก็็

จงพึ่่�งพาตนเอง กัันด้้วย อย่่างที่่�โยทะกาเขีียนบอกเล่่าให้้ฟััง

นะคะ และกว่่าความสุุขล้้น บนเส้้นทางมาราธอนจะมาถึึง ก็็

ต้้องทุุกข์์ทนกัันมาก่่อน จากมดเอ็็กซ์์ สองเรื่่�องที่่�บอกว่่า ไม่่มีี

สิ่่�งใดได้้มาง่่ายๆ แม้้ความสุขที่่�เราต่่างควานหา เราต่่างต้้อง

พึ่่�งพาตัวัเองก่อ่นทั้้�งนั้้�น เพราะใครเป็น็อะไรให้ใ้ครไม่ไ่ด้ ้อยาก

ได้้ต้้องสร้้างขึ้้�นมาเอง ใครๆ มาบอก มาแนะนำ มาสอน ถ้้า

เราไม่่ต้้องการ ก็็เป็็นไปไม่่ได้้ จริิงไหมคะ

	 เนื้้�อหาสาระหนัักๆ แต่่จำเป็็นต้้องรู้้� กัับคอลััมน์์

กฎหมายน่่ารู้้� มีีเรื่่�องกฎหมายมรดก ที่่�ปรัับใหม่่ จากนัักแปล

หน้้าใหม่่นามปากกา “เมีียฝรั่่�งนอกกรอบ” รวมทั้้�งเรื่่�อง 

มรดก และการขอรัับมรดก จากนกฮููก และ ก.ไตรคำ มาบ

อกว่่าเราต้้องก้้าวไปให้้ทััน กัับเรื่่�องใด ไปติิดตามอ่่านกัันค่่ะ 

	 สำหรัับเรื่่�องของคนปรุุงชา ฉบัับนี้้�จะพาท่่านผู้้�อ่่าน

ให้้รู้้�จัักกัับ พััฒนาการของเครื่่�องดื่่�ม เราดื่่�มกัันมานมนาน   

คราวนี้้�แหละเราจะรู้้�ที่่�มา และรู้้�ว่า่เราควรเลืือกดื่่�มกันัอย่า่งไร 

ให้้ได้้ผลดีีต่่อสุุขภาพนะคะ

	สำ �ำหรับกิจกรรมแรกของปี คือ งานประชุมสามัญ

ประจำ�ำปี ในวันอาทิตย์ที่ 7 พฤษภาคม ศกนี้ เตรียมจองวัน

ไว้แล้วมาพบกันนะคะ 

ด้้วยรััก และปรารถนาดีีแด่่สมาชิิกทุุกท่่านค่่ะ

กุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� (ป้้าแม้้ว) 

	ปี ีนี้้� เ ป็็นปีีที่่�  10 พอดิิบพอดีี ที่่� กุุหลาบทำหน้้าที่่�

เป็็นบรรณาธิิการ จากอาสาสมััครเข้้ามาเรีียนรู้้�  จากสิ่่�งที่่�

ไม่่มีี        ความรู้้�และไม่่มีีประสบการณ์์ใดๆ เลย จนถึึงวัันนี้้� ได้้

เห็็นการเติิบโต และการจััดการภายในของตััวเอง มีีวััตถุุประสงค์์

ดั้้�งเดิิมของสมาคมฯ เป็็นตััวนำทาง เพื่่�อให้้ข้้อมููลข่่าวสารที่่�เน้้น

เรื่่�อง     กฎหมายในสวิิส และเป็็นคอลััมน์์ยอดนิิยม เนื้้�อหาเกี่่�ยว

กัับกฎหมายจึึงมีีมากสัักหน่่อย แต่่เรื่่�องอื่่�นๆ ทั้้�งมีีสาระ ความ

บันัเทิงิ เบาใจ ให้ข้้้อคิดิ ชีีวิติงาม ก็จ็ำเป็น็สำหรับัชีีวิติคนเรา พวก

เรา   โชคดีีที่่�มีีพี่่�ๆ  น้อ้งๆ จิติอาสามาช่ว่ยเขีียน ช่ว่ยแปลบทความ 

ทำให้้วารสารมีีชีีวิิตชีีวา หลากหลาย และมีีฝ่่ายศิิลปที่่� ไม่่ได้้เป็็น

มืืออาชีีพ แต่่ทำรููปเล่่มออกมาได้้ไม่่แพ้้มืืออาชีีพ 

	 ประเด็็นหลัักของรวงข้้าวฉบัับนี้้�คืือ ทููตความสุุข เพื่่�อ

เฉลิิมฉลองครบรอบ 25 ปีี ของการก่อตั้้�งสมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อ

หญิิงไทยฯ เป็็น 25 ปีีท่ี่�เราทำหน้้าท่ี่� ให้้ข้้อมููล ให้้คำปรึึกษา 

ให้้ความช่วยเหลืือ ให้้พึ่่�งพา ให้้ได้้เรีียนรู้้�กันและกััน กัับพี่�น้้อง       

ชาวไทยที่่�มีีปััญหาในชีีวิิตหลายรููปแบบ เป็็นเพื่่�อนคู่่�คิิด เป็็นมิิตร

คู่่�กายกัับคนที่่�ไม่่มีีปััญหา ทีีมงานเรา เป็็นเสมืือนทููตนำข้้อความ 

หรืือข่่าวสาร เป็็นทููตนำความสุุขผ่่านตััวหนัังสืือ มาส่่งให้้ทุุกท่่าน

ถึึงที่่�บ้้าน และหวัังว่่าสิ่่�งที่่�เรา นำมาบอกต่่อนี้้� จะทำให้้ทุุกท่่านที่่�

ได้้อ่่าน ได้้เห็็นความสุขจากมุุมมองท่ี่�แตกต่่าง และก่่อนที่่�เราจะ

แบ่่งปัันสิ่่�งใดๆ รวมทั้้�งความสุุขให้้ผู้้�อื่่�นได้้ ตััวเราเอง ต้้องเป็็นคน

ที่่�ใช้้ชีีวิิตอยู่่�อย่่างมีีความสุุขได้้ก่่อน เราถึึงจะเป็็นสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ดีี

ให้้กัับคนรอบข้้างได้้ รายละเอีียดเป็็นอย่่างไรเปิิดไปอ่่านกัันได้้ที่่�

เรื่่�องจากปก ทูตูความสุข ..ความสุขที่่�แบ่่งปันัได้้ จากคุุณพจนารถ    

ซีีบัังเกิิด หรืือโค้้ชจิิมมี่่� ที่่�จะเดิินทางมาให้้ทัักษะนี้้� กัับโครงการ

ใหญ่่ฉลองครบรอบ 25 ปีี ที่่�เราจะปั้้�นทููตความสุุข ให้้เกิิดตาม    

หััวมุมต่่างๆ ในสวิิตเซอร์์แลนด์์ แต่่เรายัังรอผลว่่า จะได้้งบ

ประมาณสนัับสนุุนจากกระทรวงพััฒนาสัังคมฯ หรืือไม่่ ถ้้าได้้ 

เพื่่�อนสมาชิกิที่่�สนใจเข้า้ร่ว่มโครงการ ติดิต่อ่สอบถามกันัมานะคะ 

ทููตความสุุข...  ความสุุข

ทููตความสุุข...  ความสุุข
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                รวงข้าว     5

เรื่่�องจากปก

ที่่�.แบ่่งปัันได้้ 
การได้้เป็็น “ผู้้� ให้้” เป็็นความสุุขข้ั้� นสููงของมนุุษย์์ เพราะการการได้้เป็็น “ผู้้� ให้้” เป็็นความสุุขข้ั้� นสููงของมนุุษย์์ เพราะการ  “ให้้” มีีมีี
ความหมายที่่� ซ่่อนอยู่่� ภายใต้้พฤติิกรรมน้ั้� นอย่่างลึึกซึ้้� งและหลายอย่่าง ความหมายที่่� ซ่่อนอยู่่� ภายใต้้พฤติิกรรมน้ั้� นอย่่างลึึกซึ้้� งและหลายอย่่าง 

ในที่่� นี้้�  เราจะพููดถึึงการให้้ ในรููปแบบของการแบ่่งปัันในที่่� นี้้�  เราจะพููดถึึงการให้้ ในรููปแบบของการแบ่่งปััน

…… อะไรหรือที่่� ซ่่อนอยู่่� ภายใต้้การ…… อะไรหรือที่่� ซ่่อนอยู่่� ภายใต้้การ  “แบ่่งปััน” …………

ทููตความสุุข...  ความสุุข

ทููตความสุุข...  ความสุุข

	 คนที่่�สามารถแบ่่งปัันสิ่่�งที่่�ตนมีี

แก่่ผู้้�อื่่�นได้้ เขาต้้องมีีความเมตตา มีีการ

เสีียสละ มีีความรู้้�สึึกพอเพีียง มีีความชื่�น

ใจ มีีความอิ่่�ม เอม และรู้้�สึึกมีีความสุุข 

เมื่่�อได้้แบ่ง่ปันั  ซึ่่�งในที่่�นี้้�หมายถึึงผู้้�แบ่่ง

ปัันที่่� ไ ม่่หวัั ง สิ่่�งตอบแทน เพราะเขา

รู้้�สึ ึ ก ว่่ า สิ่่� ง ที่่� เขาแบ่่งปัันนั้้�น เขามีี มาก

พอ และสามารถเจืือจานไปสู่่�ผู้้�อื่่�นได้้ด้้วย

ความมั่่�นคง ไม่่ว่่าสิ่่�งนั้้�นจะเป็็นรููปธรรม 

เช่่น วััตถุุ สิ่่�งของ เครื่่�องใช้้ หรืือเป็็น

นามธรรม เช่่น ให้้อภััย ให้้โอกาส แบ่่งปััน

เวลา แบ่่งปัันความอบอุ่่�น หรืือแบ่่งปััน

ความรู้้� เป็็นต้้น

“ความสุุข” ก็็เป็็นสิ่่�ง

ที่่�แบ่่งปัันได้้เช่่นกััน

	 คนท่ี่�จะแบ่่งปัันความสุขได้้ก็็

ต้้องเป็็น คนที่่�มีีความสุุขเสีียก่่อน คน

ที่่�มีีความสุข เขารู้้�วิธีีที่่�จะทำให้้ตนเองมีี

ความสุข และเมื่่�อเขาได้้นำวิิธีีการเหล่่า

นั้้�นมาแบ่่งปััน ความสุุขก็็จะแผ่่ขยายไป

ไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด ไม่่มีีประมาณ วิิธีีการเหล่่า

นั้้�นมีีอะไรบ้า้งผู้้�เขีียนอยากจะแบ่ง่ปันัเรื่่�อง

ง่า่ยๆ ที่่�อาจทำให้เ้รามีีความสุขุได้ใ้นทันัทีี

โดยไม่่ต้้องใช้้เวลาบ่่มเพาะยาวนาน เพีียง

แต่่เปิิดใจ และรัับฟังวิิธีีการที่่�จะแบ่่งปััน

เหล่่านี้้� 

	 ความสุุขที่่�ว่่านี้้�คืืออะไร?

	 ความสุุขที่่�ยั่่�งยืืน และมั่่�นคง

ของมนุุษย์์คืือ การที่่�ได้้รู้้�ว่่า “อะไร
เป็็นอะไร” อย่่างแท้้จริิง ปุุถุุชน

คนธรรมดาอย่่างเรา การที่่�ได้้รู้้�ว่่าเราคืือ

ใคร ดำรงชีีวิิตอยู่่�เพื่่�ออะไร กำลัังเผชิิญ

กัับสถานการณ์์อะไรอยู่่� และสถานการณ์์

นั้้�น กระทบเราอย่่างไร ทำไมเราจึึงรู้้�สึึก

เช่น่นี้้� และอะไรคืือตัวัผลักัดันัภายในเรา ที่่�

ทำให้้เรา “เป็็น” “คิิด” “รู้้�สึึก” 

และ “ประพฤติิ” เช่น่นี้้� หากสามารถ

ตั้้�งสติิระลึึกรู้้�ได้้เพีียงนี้้� บางทีีทุุกข์์ที่่�กำลััง

เผชิญอยู่่� ก็็อาจจางลง จนเป็็นความสงบ

สุุขภายในได้้ เพีียงชั่่�วลััดนิ้้�วมืือเดีียว 

	 แต่บางครัง้เรามีองค์ความรูเ้กี่ยว

กบัเรื่องชีวติ และองค์ประกอบของชีวติไม่

เพียงพอ หรือตัง้สตพิจิารณาไม่ทัน จงึหลง

ติดเวียนวนอยู่ในที่เดิมๆ วิธีเดิมๆ จนไม่

สามารถมองเห็นหนทางใหม่ วิธีใหม่ๆ ที่

จะออกมาจากเรื่องเดมิที่ไม่ชอบและไม่ใช่ 

และไม่รู้ว่าที่ใช่คืออย่างไร 
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	 หากมีีใครสักคนข้้างกายเรา หรืือ

ในชุุมชนของเรา ที่่�เราสามารถเข้า้ถึึง และ

พึ่่�งพิิงได้้  มีีองค์์ความรู้้�และทัักษะท่ี่�ช่่วยให้้

เรามองเห็็นชีีวิต และความสุขทุุกข์์ของเรา 

จนเราก้้าวข้้ามอุุปสรรคในชีีวิิต และเลืือก

ที่่�จะมีีความสุุขในแบบของเราได้้ สัังคม

จะดีีขึ้้�นเพีียงใด และจะดีีแค่่ไหน ที่่�หาก

เป็น็เราที่่�มีีความรู้้�และทัักษะนั้้�นเอง และมีี

ชีีวิติที่่�มีีความสุขเพีียงพอ จนสามารถแบ่่ง

ปันัให้ผู้้้�อื่�นได้อ้ย่า่งไม่่มีีที่่�สุดุ ไม่่มีีประมาณ 

ไม่่มีีวัันจบสิ้้�น

	 ผู้้�เขีียนและทีีมงานได้้มีีโอกาส

พบ และฝึึกฝนทัักษะเหล่่านั้้�น ได้้แบ่่งปััน

ให้้คนไทยในวงกว้้าง เพื่่�อให้้นำไปส่่งต่่อ

ความสุขที่่�แต่่ละคนเลืือกได้้ในแบบของ

ตนเอง และขยายวงไปเรื่่�อยๆ ไม่่มีีท่ี่�สิ้้�น

สุุด ในโครงการที่่�ช่ื่�อ Happy Life 

Happy Thailand ที่่�เริ่่�มต้้นใน

ประเทศไทยตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2561 ปััจจุุบััน

มีีคนไทยได้้รับัการส่งต่่อความสุขไปแล้้วก

ว่่า 2,500 ตำบล ซึ่่�งกระจายอยู่่�ทั่่�วทั้้�ง 77 

จัังหวััดในประเทศไทย รวมถึึงคนไทยใน

ต่่างประเทศด้้วย 

ความสุุข
ประกอบด้้วยอะไรบ้้าง?

ความสุขุเริ่่�มต้น้จากการที่่�เราสามารถหลีีก

พ้้นจากความทุกข์์ ถ้้าเช่่นนั้้�น ความทุกข์์

มาจากไหน

•	 ความทุกข์ม์าจาก การไม่ม่ีีความ

เชื่่�อมั่่�นในศัักยภาพของตนเอง

•	 ความทุกข์์มาจาก การมองโลก

ผิิดเพี้้�ยนไปจากความเป็็นจริิง ทำให้้ตอบ

สนองสิ่่�งที่่�เกิิดกัับตนเองอย่่างผิิดวิิธีี และ

สร้้างปััญหาใหม่่ขึ้้�นมา จนเป็็นทุุกข์์ซ้้อน

ทุุกข์์เข้้าไปอีีกหลายชั้้�น

•	 ความทุกข์์มาจาก การไม่่ได้้สิ่่�ง

ที่่�ต้อ้งการ หรืือรู้้�สึกไม่เ่พีียงพอตลอดเวลา 

เช่่น มั่่�นคงไม่่พอ สะดวกไม่่พอ ชััดเจน    

ไม่่พอ แปลกใหม่่ไม่่พอ รวดเร็็วไม่่พอ  

โดดเด่่นไม่่พอ ก้้าวหน้้าไม่่พอ ไม่่ได้้รัับ

การยอมรับ ไม่ไ่ด้รั้ับความรัก และการดูแล

ใส่่ใจเท่่าที่่�ต้้องการ 

•	 ความทุุกข์์มาจาก ความกลััวที่่�

คาดว่่า จะเกิิดในสิ่่�งที่่�ตนเองไม่่ปรารถนา 

เช่่น กลััวถููกปฏิิเสธ กลััวถููกตำหนิิ กลััวถููก

ตััดความสััมพัันธ์์ เป็็นต้้น

	 เมื่่�อเกิิดความทุกข์์ขึ้้�นในใจ เรา

จึงึหาทางออกที่่�ดีีที่่�สุุดเท่า่ที่่�เราสามารถคิิด

ได้้ และทำได้้ เพื่่�อให้้พ้้นทุุกข์์นั้้�นโดยเร็็ว

ประเด็็นคืือ เรารู้้�วิธีีการที่่�จะพาเราพ้้น

ความทุุกข์์นั้้�นหรืือไม่่? อะไรพาให้้เรามา

พบเจอทุุกข์์นี้้� และถ้้าไม่่ต้้องการให้้เป็็น

แบบนี้้� เราต้้องการให้้เป็็นอย่่างไร เราเคย

เห็็นภาพเหล่่านั้้�นที่่�เราต้้องการหรืือยััง

	 ประโยคข้างบนนี้แหละคือวรรค

ทอง เราจึงต้องเรียนรู้วิธีการฟัง ฟังจริงๆ 

ฟังแบบก้าวข้ามความคิด และการตัดสิน

เรื่องราวที่ฟัง หยุดคิดแทน และอดใจที่

จะไม่เสนอการช่วยเหลือ และทางออก

ในแบบฉบับของเรา เมื่อฟังเรื่องราวของ

คนอื่น ฟังจนได้ยินสิ่งที่พาให้เขามาพบ

กบัความทกุข์นี้ สะท้อนให้เขาได้เหน็ความ

คิด ความเชื่อ และมุมมองของเขาเอง ซึ่ง

อาจผดิเพี้ยนไปจากความเป็นจรงิ หรือไม่

เหมาะกับกาลเวลา และสภาพแวดล้อมที่

เปลี่ยนไป และเรียนรูว้ธิีการถามคำ�ำถาม ที่

ทำ�ำให้คู่สนทนาคิด และมองเห็นทางออก

ของปัญหา หรือทุกข์นั้นได้เอง

	 ลองคิิดดูงู่า่ยๆ ว่า่ หากตััวเราเอง

เป็็นทุุกข์์ เพีียงแค่่มีีคนหนึ่่�งคน ในโลกนี้้�ที่่�

พร้อ้มจะฟัังเราอย่า่งเข้า้อกเข้า้ใจ ไม่ว่่า่เรา

จะพููดอะไร ได้้กระทำอะไรลงไป ไม่่ว่่าสิ่่�ง

นั้้�นจะผิดิหรืือจะถูกู เขาคนนั้้�นก็จ็ะฟังัและ

พยายามเข้า้ใจในสิ่่�งที่่�เราคิดิ สิ่่�งที่่�เราตัดัสินิ

ใจ และกล้้าหาญ มั่่�นคงเพีียงพอที่่�จะพา

เราให้้ออกมาจากความมืืด ความอึึดอััดที่่�

เราติิดอยู่่� ด้้วยความเชื่่�อมั่่�นและเคารพใน

ความเป็็นมนุษย์์ของเรา หากเรามีีคนคน

นั้้�นในชีีวิติ เราจะรู้้�สึกึอย่า่งไร และนี่่�แหละ

คืือทัักษะที่่�สามารถเรีียนรู้้�และฝึึกฝนได้้ 

เมื่่�อเราฝึึกใช้้ในชีีวิตประจำวัันจนคุ้้�นเคย 

เราจะมีีความสุขขึ้้�น ถึึงแม้้ว่่าสิ่่�งต่่างๆ 

รอบตัวจะไม่่มีีอะไรเปลี่่�ยนแปลงไปเลย 

แต่่สภาวะในใจเราเปลี่่�ยนไปเหมืือนการ

ได้้ล้้างพิิษชีีวิต หรืือเหมืือนการอัพเกรด 

application ในโทรศััพท์มืือถืือ เราจะ

มีีความสุุขขึ้้�นทัันทีี และเราก็็จะเป็็นคน

คนนั้้�น ให้้ผู้้�อื่่�นได้้อย่่าง ไม่เ่หน็ด็เหนื่่�อย 

และเป็็นผู้้�ให้้ ผู้้�แบ่่งปััน ที่่�มีีความสุุขได้้ 

โดยเรามิิได้้เสีียอะไรไปเลย ตรงกัันข้้าม

กลับัยิ่่�งได้ค้วามสุขุมากขึ้้�น เมื่่�อเราสามารถ

เห็็นผู้้�อื่่�นมีีความสุขมากขึ้้�น เพราะความ

เป็น็เราและทัักษะที่่�เรามีี นี่่�แหละผู้้�ให้ท่้ี่�แท้้

จริิง

	ทั ั ก ษ ะ เ ห ล่่ า นี้้� ไ ม่่

สามารถบรรยายได้้ในหนึ่่�ง

บทความ แต่่สามารถเรีียนรู้้�ได้้

ในหนึ่่�งชีีวิตนี้้� เพ่ื่�อประโยชน์์

ของเพื่่�อนมนุษุย์อ์ีีกหลายคนใน

ชีีวิิตของเรา

รอฟัังข่่าวสาร

เรื่่�องการแบ่่งปัันทัักษะเหล่่านี้้� 

จากสมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิง

ไทยในสวิิตเซอร์แ์ลนด์์ แ ล ะ

ยุุโรปนะคะ

	 พจนารถ ซีี บัังเกิิด

Jimi The Coach

13 มีีนาคม 2566
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  เรื่่�องจากเมืืองไทย

เมื่่�อเงิินประกัันสัั งคมในไทย

หล่่นทัับ     	ต้ ้นปีี พ.ศ. 2566 เพื่่�อนของลำดวน ที่่�
ให้้ลำดวนนำช่ื่�อเข้้าทะเบีียนบ้้านของเขา เขีียน
ไลน พร้้อมส่่ง รููปถ่่ายจดหมายที่่�ส่่ งมาจาก
กองทุุนประกัันสัังคม ว่่าลำดวนอายุุครบ 55 
ปีีแล้้ว จะได้้รัับเงิินบำเหน็็จคืืน ให้้กรอกเอกสาร 
พร้้อมส่่งสำเนาบััตรประจำตััวประชาชน และ
สำเนาบััญชีีธนาคารที่่�มีีชื่่�อของลำดวนไปยื่่�นที่่�
หน่่วยงานประกัันสัังคม และให้้จััดการภายใน 
2 ปีี และลำดวนไปเยี่่�ยมครอบครััวที่่�เมืืองไทย 
เมื่่�อมกราคมที่่�ผ่่านมา จึึงไปดำเนิินการให้้เสร็็จ
สรรพ ตอนไปยื่่�นเจ้้าหน้้าที่่�บอกว่่า เงิินจะเข้้า
บััญชีีภายใน 2 เดืือน แต่่พอลำดวนกลัับมา    
สวิิสได้้ สองอาทิิตย์์ เงิินก็็เข้้าบััญชีีเรีียบร้้อย 
จำนวนเงิินที่่�แจ้้งในจดหมาย หกหมื่่�นกว่่าบาท 
แต่่รวมดอกเบี้้�ยใดๆ แล้้ว มีีเงิินเข้้าบััญชีีตั้้�ง
เกืือบแสนสองหมื่่�นบาทเชีียว ลำดวนเห็็นว่่า
เป็็นเรื่่�องที่่�พวกเราควรได้้รัับรู้้� เผ่ื่�อว่่าพวกเรา
เม่ื่�ออายุุครบ 55 ปีี จะได้้ตรวจสอบกััน แต่่ก็็
มีีเพ่ื่�อนลำดวนคนหนึ่่�ง ที่่�ไม่่ได้้เงิินบำเหน็็จ ถึึง
แม้้จะทำงานจ่่ายประกัันสัังคมมาตลอดจนปีี 
พ.ศ. 2541 ย้้ายติิดตามสามีีมาอยู่่�เยอรมนีี เดี๋๋�ยว
ลำดวนจะเล่่าให้้ฟัังนะคะ

	 ส่่วนใหญ่่พวกเราที่่�ย้้ายมาอยู่่� สวิิตเซอร์์แลนด์์ 
เคยทำงานอยู่่�ที่่� เมืืองไทยกัันมาก่่อน และใครที่่�ทำงาน
กัับบริิษััท ห้้างร้้าน หรืือแม้้แต่่โรงพยาบาลเอกชน
อย่่างลำดวน ก็็ต้้องจ่่ายเงิินเข้้าระบบประกัันสัังคม 
ลำดวนย้้ายมาทำงานที่่�โรงพยาบาลเอกชนตั้้�งแต่่ปีี 
พ.ศ. 2536 และลาออก ย้้ายไปอยู่่�ต่ ่างประเทศปีี พ.ศ. 
2549 ตอนย้้ายออกมา ก็็คิิดอยู่่�ว่ ่าจะส่่งเงิินเข้้าประกััน
สัังคมต่่อไหม แต่่ตััดสิินใจว่่าไม่่ส่่งดีีกว่่า คิิดว่่าไม่่ได้้ใช้้
แล้้ว และคิิดว่่าจะไม่่กลัับมาอยู่่� เมืืองไทยอีีกนาน ก็็จะ
ไม่่ได้้ใช้้สวััสดิิการใดๆ และไม่่ได้้สนใจเลยว่่า เงิินที่่�เคย
ส่่งไปจะเป็็นอย่่างไร

โดย ลำดวน
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	 กฎหมายประกัันสัังคม เกิิดขึ้้�นในปีี พ.ศ. 2533 ในยุุค
ของพล.อ.ชาติิชาย ชุุณหะวััณ เป็็นนายกรััฐมนตรีี โดยในระยะ
เริ่่�มต้้นสิิทธิิประโยชน์์ มีีเพีียง 4 สิิทธิประโยชน์์เท่่านั้้�นคืือ ประกััน
อัันตรายเพื่่�อเจ็็บป่่วยนอกงาน คลอดบุุตร ทุุพพลภาพ และเสีีย
ชีีวิิต ต่่อมาสิ้้�นปีี พ.ศ. 2541 จึึงเพิ่่�มสิิทธิิการสงเคราะห์์บุุตร และ
ชราภาพ นี่่�คืือเหตุุผล ที่่�เพ่ื่�อนของลำดวน ไม่่ได้้รัับเงิินคืืนเมื่่�ออายุุ 
55 ปีี เพราะถึึงแม้้จะส่่งเงิินเข้้าประกัันสัังคมมาตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 
2536 แต่่นั่่�นยัังไม่่มีีเงิินสะสม สำหรัับชราภาพนั่่�นเองค่่ะ และการ
ประกัันการว่่างงาน ก็็เป็็นสิิทธิประโยชน์์สุุดท้้าย ที่่�เพิ่่�มเติิมเข้้ามา

	 หลัักการ คืือ การร่่วมจ่่ายสมทบระหว่่างลููกจ้้าง 5% 
นายจ้้าง 5% และรััฐบาล 2.75% ของเงิินเดืือน ที่่�เรีียกว่่าประกััน
สัังคม มาตรา 33 (ในช่่วงแรกจ่่ายเท่่ากัันคนฝ่่ายละ 3 % ของค่่า
จ้้าง) โดยนายจ้้างจะเป็็นผู้้�ดำเนิินการสมััครประกัันสัังคม ให้้กัับ
พนัักงานทุุกคน และนายจ้้างก็็จะหัักจากเงิินเดืือนเราไปอััตโนมััติิ 
แต่่การหัักเงิินนำส่่งประกัันสัังคมจะหัักไม่่เกิิน 750 บาท ฉะนั้้�น 
ผู้้�ที่่�มีีเงิินเดืือนมากกว่่า 15,000 บาทจะยัังคงโดนหัักสููงสุุดที่่� 750 
บาท 
	 ผู้้�ประกัันมาตรา 33 สิ้้�นสุุดลง คืือ ผู้้�ประกัันตนตาย และ
ลาออกจากงาน
	 สิิทธิิประโยชน์์ของ แบ่่งเป์์น 2 แบบ คืือ 
1.	 ได้้รัับความคุ้้�มครอง 7 กรณีีที่่�กล่่าวไว้้ข้้างบน
2.	 สามารถลดหย่่อนภาษีีได้้ 15,000 บาทขึ้้�นไป 

	 เงิิน 750 บาท ในแต่่ละเดืือนของประกัันสัังคม จะถููก
แบ่่งเป็็น
•	 225 บาท ดููแลเรื่่�องเจ็็บป่่วย ทุุพพลภาพ คลอดบุุตร และเสีีย

ชีีวิิต ถ้้าไม่่ใช้้สิิทธิิ เงิินส่่วนนี้้�ก็็จะหายไป ไม่่ได้้คืืน
•	 75 บาท ใช้้ประกัันการว่่างงาน ถ้้าว่่างงานเมื่่�อไหร่่ ก็็เอาเงิิน

ส่่วนนี้้�มาใช้้ในระหว่่างท่ี่�หางานใหม่่ แต่่ถ้้าไม่่ว่่างงานเลย เงิิน
ส่่วนนี้้�ก็็จะหายไป ไม่่ได้้คืืน

•	 450 บาท เก็็บเป็็นเงิินออม จะได้้คืืนเมื่่�ออายุุครบ 55 ปีี    
ผู้้�ประกัันตนในระบบประกัันสัังคม มาตรา 33 (ทำงานกัับ
นายจ้้าง ภาคบัังคัับ) และผู้้�ประกัันตน มาตรา 39 (ภาคสมััคร
ใจ คืือ บุุคคลที่่�เคยทำงานและเป็็นผู้้�ประกัันตนมาตรา 33 มา
ก่่อน แล้้วออกจากงานแต่่ต้้องการรัักษาสิิทธิประกัันสัังคม
ให้้ต่่อเนื่่�อง) ที่่�ส่่งเงิินสมทบครบตามระยะเวลาที่่�กำหนด จะ
มีีสิิทธิิได้้รัับเงิินชราภาพประกัันสัังคม ซึ่่�งแบ่่งออกเป็็น 2 
ประเภทคืือ เงิินบำเหน็็จชราภาพ กัับเงิินบำนาญชราภาพ 
โดยจะได้้รัับก็ต่่อเมื่่�อมีีอายุุครบ 55 ปีีบริบููรณ์์ และสิ้้�นสุุด
การเป็็นผู้้�ประกัันตน โดยเงื่่�อนไขการได้้เงิินก้้อนสุุดท้้าย (เงิิน
ออม เมื่่�ออายุุครบ 55 ปีี) คืืน คืือ

1.	 จ่่ายประกัันสัังคมไม่่ครบ 1 ปีี ได้้คืืนส่่วนที่่�จ่่าย
เป็็นเงิินก้้อน เรีียกว่่าบำเหน็็จชราภาพ เช่่น จ่่าย
เดืือนละ 750 บาท มาโดยตลอด 10 เดืือน (750 
บาท จะถููกหัักเป็็นเงิินออม 450 บาท) เมื่่�ออายุุ
ครบ 55 ปีี จะได้้คืืน 450 บาท x 10 เดืือน = 
4,500 บาท

2.	  จ่่ายครบ 1 ปีี แต่่ไม่่ถึึง 15 ปีี จะได้้เป็็นเงิินก้้อน
เรีียกว่่าบำเหน็็จเช่่นกััน แต่่จะมากกว่่าข้้อ 1. คืือ 
ได้้ส่่วนที่่�นายจ้้างสมทบด้้วย เช่่น จ่่าย 750 บาท 
ตลอด 7 ปีี (84 เดืือน) ที่่�จะได้้รัับคืืนเมื่่�ออายุุ
ครบ 55 ปีี คืือ 450 บาท (ส่่วนที่่�ตนเองจ่่าย) + 
450 บาท (ส่่วนที่่�นายจ้้างจ่่าย) x 84 เดืือน = 
75,600 บาท ลำดวนอยู่่�ในกรณีีนี้้� ซึ่่�งนัับตั้้�งแต่่ปีี 
พ.ศ. 2542 เป็็นปีีที่่�เพิ่่�มสิิทธิ ชราภาพ จนถึึงปีี 
พ.ศ. 2549 ที่่�ย้้ายออกนอกประเทศ ส่่วนเพ่ื่�อน
ที่่�ออกนอกประเทศในปีี พ.ศ. 2541 จึึงไม่่ได้้รัับ
เงิินจำนวนนี้้�นั่่�นเอง

3.	 จ่่ายตั้้�งแต่่ 15 ปีีขึ้้�นไป จะได้้รัับเป็็นเงิินราย
เดืือน เรีียกว่่า บำนาญชราภาพ โดยคำนวณ 
2 กรณีี คืือ 

•	 กรณีีจ่่ายครบ 15 ปีีเป๊๊ะๆ จะได้้รัับรายเดืือน 
คืือ 20% ของเฉลี่่�ยเงิินเดืือน 60 เดืือนสุุดท้้าย 
สมมติิ 60 เดืือนสุุดท้้าย เฉลี่่�ยแล้้วเท่่ากัับ 
15,000 บาท จะได้้รัับ 20% คืือ เดืือนละ 3,000 
บาท ไปจนเสีียชีีวิต
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  กฎหมายน่่ารู้้�

บััตรประจำำ�ตััวประชาชน
สวิสิแบบใหม่่

Neue Identitätskarte 
(F: nouvelle Carte d’identité)

โดย ก.ไตรคำ

•	  กรณีีสมทบมากกว่่า 15 ปีี จะ
ได้้รัับโบนัสเพิ่่�ม 1.5% ของเงิิน
เดืือน 60 เดืือนสุุดท้้าย หาก
ครบปีี เช่่น จ่่ายครบ 20 ปีี 
รายเดืือนที่่�จะได้้รัับ คืือ 20% 
ของเงิินเดืือนเฉลี่่�ย 60 เดืือน 
+ 1.5% ของเงิินเดืือนเฉลี่่�ย 
60 เดืือน x 5 ปีี (จ่่าย 20 ปีี 
เกิินจากที่่�กำหนดขั้้�นต่่ำมา 5 
ปีี) สมมติเฉลี่่�ยเงิินเดืือน 60 
เดืือนสุุดท้้าย เท่่ากัับ 15,000 
บาท จะได้้รายเดืือน คืือ (20% 
x 15,000 บาท = 3,000 บาท) 
+ (1.5% x 15,000 บาท 
x 5 ปีี) = 1,125 บาท รวม
เป็็น 4,125 บาท ต่่อเดืือน ไป
จนเสีียชีีวิิต กรณีีที่่�ได้้รัับเงิิน
บำนาญชราภาพแล้้ว ยัังไม่่
ครบ 5 ปีี แต่่เสีียชีีวิต กรณีีนี้้�
จะได้้รัับบำเหน็็จ 10 เท่่าของ
เดืือนสุุดท้้ายของเงิินบำนาญที่่�
ได้้รัับ เช่่น รัับรายเดืือน เดืือน
ล่่าสุุด 4,125บาท เสีียชีีวิิต จะ
ได้้รัับ 41,250 บาท

	 ผู้้�ประกัันตนแต่่ละคนจะ
ได้้รัับเงิินบำนาญชราภาพไม่่เท่่า
กััน ขึ้้�นอยู่่�กับฐานค่่าจ้้างเฉล่ี่�ย 60 
เดืือนสุุดท้้ายและระยะเวลาการนำ
ส่่ ง เ งิินสมทบ เ พ่ื่� อนๆ สมาชิิก 
สามารถตรวจเช็็คเงิินสมทบที่่�เคย
นำส่่งประกัันสัังคมก่่อนย้้ายมาอยู่่�
สวิิสว่่าส่่งมากี่่�เดืือน 

เช็็คข้้อมููลได้้ที่่�แอปพลิิเคชััน sso 
Connect หรืือ LINE @ssothai 
หรืือที่่�เว็็บไซต์์สำนัักงานประกััน
สัังคม www.sso.go.th นะคะ...

ที่่�มา: https://www.sso.go.th

	ตั้้ �งแต่่วัันที่่� 3 มีีนาคม ค.ศ. 2023 รััฐบาลสวิิส ประกาศ

เรื่่�อง บััตรประชาชนใหม่่ ซึ่่�งได้้รัับการออกแบบให้้มีีความ

ปลอดภััยสููง ด้้วยเทคโนโลยีีที่่�ก้้าวหน้้าในการผลิิต และใช้้วััสดุุ

พิิเศษ
	 เป็น็ครั้้�งแรกในประวััติศิาสตร์ข์องประเทศสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์ที่่�บัตัรประชาชน 

(ID) และหนัังสืือเดิินทาง (Pass; F: passeport) มีีข้้อมููลและรููปลัักษณ์์

เหมืือนกััน เป็็นเอกลัักษณ์์ประจำตััว ที่่�บอกว่่าเป็็นบุุคคลคนนั้้�น ไม่่ใช่่ผู้้�อื่่�น  

	บั ตัรประชาชนใหม่ ่และหนัังสืือเดินิทาง หน่ว่ยงานที่่�รับัผิดิชอบในการผลิติ 

คืือ Bundesamt für Bauten und Logistik (F: Office fédéral des 
constructions et de la logistique)

	

	รั ัฐ (Kanton) และ อำเภอ (Gemeinde) (F: Commu-

nauté) ทำหน้้าที่่�เกี่่�ยวกัับ การกรอกและกรองข้้อมููล แล้้วออกเอกสาร เมื่่�อ

เรีียบร้้อยก็็ส่่งให้้ผู้้�รัับ 

	บั ัตรประชาชนแบบใหม่่ จะเหมืือนกัับหนัังสืือเดิินทางแบบใหม่่ ที่่�เพิ่่�ง

ประกาศใช้้เมื่่�อวัันที่่� 31 ตุุลาคม 2022 เท่่านั้้�น 

	 สำหรัับบััตรประชาชนเก่่า และหนัังสืือเดิินทางเก่่า ยัังใช้้ได้้ต่่อไปจนถึึง    

วัันหมดอายุุ  

	 เมื่่�อบััตรประชาชนเก่่า และหนัังสืือเดิินทางเก่่าหมดอายุุ ต้้องทำเอกสาร

แบบใหม่่ คืือ บััตรประชาชน และหนัังสืือเดิินทางที่่�มีีข้้อมููลและรููปลัักษณ์์เมืือนกััน 
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ตกงานตกงาน  
โดย LaVie LaVa

คนที่่�เคยทำงาน คงไม่่มีีใคร อยากตกงาน อยากว่่างงานหรอกนะคะ     

แต่่ใดๆ ในโลกล้้วนไม่่แน่่นอน การงานที่่�คิิดว่่ามั่่�นคงก็็ตาม การรู้้�ไว้้ ใช่่ว่่า

ใส่่บ่่าแบกหาม บางครั้้�งก็็จำเป็็น อาจไม่่เกิิดกัับเราโดยตรง เราก็็สามารถ

ให้้คำแนะนำกัับคนรู้้�จัักที่่�ประสบปััญหานี้้�ได้้ค่่ะ ลองไปติิดตามกััน

เอกสารที่่�เราต้้องเตรีียมเพื่่�อใช้้ติิดต่่อ

กัับหน่่วยงาน คืือ 
•	 สััญญาว่่าจ้้าง 

•	 จดหมายแจ้้งให้้ออกจากงาน และ 

•	 บัตัรประจำตััวประชาชน (ถ้้าเป็็นคนสวิิส) หรืือ ใบอนุุญาตให้้

พำนักัอาศัยั (ในกรณีีเป็น็คนต่า่งชาติ ิเจ้า้หน้า้ที่่�จะเก็บ็สำเนา

ทุกุอย่า่งเข้า้ระบบกลาง (คอมพิวเตอร์)์ ต่อ่จากนั้้�นจะซักัถาม

ประวัตัิคิร่า่วๆ และปริินส์์เอกสารยืืนยันัว่า่ เราได้ล้งทะเบีียน

เข้้าระบบเรีียบร้้อยแล้้ว พร้้อมทั้้�งเเจกเอกสาร แบบฟอร์์มที่่�

เราจำเป็็นต้อ้งกรอกเพิ่่�มเติิม และลิิสต์ร์ายการเอกสารที่่�ต้้อง

จัดัเตรีียมไว้ใ้ช้ใ้นวัันที่่�ได้พ้บปะพูดูคุยุกัับที่่�ปรึกึษาประจำตัวั 

(เมื่่�อได้ล้งทะเบีียนเข้า้สู่่�ระบบเเล้ว้ คนว่า่งงานจะมีีที่่�ปรึกึษา

ประจำตััวทันทีี) เจ้า้หน้้าที่่�จะนััดหมายให้้เจอกัับที่่�ปรึึกษาเร็ว็

ที่่�สุุดตามที่่�เราสะดวกไปพบ 

เอกสารที่่�จำเป็็นต้้องจััดเตรีียม

ตอนเข้้าพบที่่�ปรึึกษา มีีดัังนี้้�
•	 ใบยืืนยัันว่่าเราได้้ลงทะเบีียนในระบบคนว่่างงานแล้้ว

•	 แบบฟอร์์มยื่่�นคำร้้องต่่อส่่วนจััดหางาน

•	 แบบฟอร์์มยืืนยัันว่่ามีีบุุตร เเละสำเนาสููติิบััตร (ถ้้ามีีบุุตร)

•	 สำเนา หมายเลขบััญชีีธนาคาร (เพื่่�อฝ่่ายการเงิินจะได้้โอน

เงิินเข้้าบััญชีีให้้เเต่่ละเดืือน

•	 ใบรัับรองการทำงานล่่าสุุด (ออกให้้โดยนายจ้้างคนปััจจุุบััน 

รัับรองว่่าทำงานจริิง มีีหน้้าที่่�อะไรบ้้าง อยู่่�ตำแหน่่งอะไร    

ผลการทำงานเป็็นอย่่างไร ฯลฯ)

•	 สำเนาสััญญาว่่าจ้้างทำงาน

•	 สำเนาจดหมายแจ้้งให้้ออกจากงาน

ข้้อกำหนดว่่าด้้วยเรื่่�องคุุณสมบััติิของผู้้�มีีสิิทธิ์์�รัับประโยชน์์

จากการเป็็นคนว่่างงาน คืือ

•	 ต้้องเป็็นคนสััญชาติิสวิิส หรืือ

•	 เป็็นคนที่่�มีีสิิทธิิพำนัักอาศััยในสวิิตเซอร์์แลนด์์ อย่่าง      

ถููกต้้องตามกฎหมาย และ

•	 อาศัยัอยู่่�ในสวิิตเซอร์์แลนด์์ เเละเป็็นคนว่่างงานที่่�สามารถ

ทำงานได้้ มีีประวััติิการทำงานอย่่างน้้อย 12 เดืือน (ใน

ตลอดระยะเวลา 2 ปีีที่่�ผ่่านมา)

•	 เมื่่�ออยู่่�ในสภาพตกงาน เราต้้องสามารถแสดงหลัักฐาน

ยืืนยัันได้้ว่่า เราพยายามหางานใหม่่แล้้ว แต่่ยัังหาไม่่ได้้

	รู้้� ไหม ทำไมคนว่่างงาน จึึงสามารถเรีียกร้้องขอความ

ช่่วยเหลืือได้ ้ก็เ็พราะว่า่ตอนที่่�เราทำงานอยู่่�นั้้�น เงินิเดืือนที่่�เราได้้

รับั จะถููกหักัออกเป็น็เปอร์เ์ซ็น็ต์จ์ากเงินิเดืือน จะถูกูหักัมากหรืือ

น้อ้ยขึ้้�นอยู่่�กับ อายุุของคนทำงาน กฎหมายในเขตที่่�พักัอาศััย และ

ชนิิดของงานนั้้�นๆ

	จ ากยอดเงินิรวมที่่�ถูกูหักัออกในแต่ล่ะเดืือนนั้้�นเอง จะมีี

เงิินอยู่่�ส่่วนหนึ่่�งที่่�นายจ้้างหัักไว้้จ่่ายเข้้ารััฐตามกฎหมาย เพื่่�อเก็็บ

สะสมไว้้ใช้้เวลาที่่�เราว่่างงาน (เงิินที่่�นำมาช่่วยเหลืือตอนตกงาน 

มาจากเงินิที่่�เคยถูกูหักัไว้ทุ้กุเดืือน บวกกับัเงินิสนับัสนุนุที่่�รัฐัออก

เพิ่่�มให้ ้และนั้้�นก็ค็ืือสาเหตุวุ่า่ทำไมจึงึต้อ้งมีีการกำหนดคุุณสมบัตัิิ

ของผู้้�ขอรัับสิิทธิ์์�ประโยชน์์ไว้้ตามข้้างต้้น)

	ข้ ้อกำหนดการลงทะเบีียนเข้้าสู่่�ระบบคนว่่างงาน คืือ 

ให้้ลงทะเบีียนเร็็วที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำได้้ ตั้้�งแต่่รู้้�ตััวว่่าจะตกงาน

อย่่างเป็็นทางการ (ยิ่่�งลงทะเบีียนเร็็ว เราก็็ได้้รัับความช่่วยเหลืือ

เร็็วขึ้้�นเท่่านั้้�น) เมื่่�อมีีจดหมายเเจ้้งให้้ออกจากงานเเล้้ว ให้้ติิดต่่อ

สำนัักงานจััดหางาน เพื่่�อขอลงทะเบีียนเข้้าระบบเลยนะคะ
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	ต่ อ่มาจะมีีการอบรม จุดุประสงค์์ของการอบรม ก็เ็พ่ื่�อทำความเข้า้ใจ

โดยละเอีียดว่่า สำนัักงานจััดหางานมีีหน้้าที่่�อะไร มีีกฎระเบีียบอะไรบ้า้งที่่�ต้้อง

ปฎิิบััติิตาม  เมื่่�อเข้้ามาอยู่่�ในระบบคนว่่างงานแล้้ว จะต้้องทำอะไรบ้้าง เพื่่�อ

ให้้ได้้รัับความช่วยเหลืือโดยไม่่ถููกหัักเงิิน มีีสิทธิ์์�ได้้รัับอะไรบ้าง เเละสิิทธิ์์�ใน

การได้ร้ับัความช่ว่ยเหลืือมีีหลักัการอย่า่งไรในการคำนวณ หรืือ คิดิเป็น็อัตัรา

เท่่าไร เป็็นต้้น

กล่่าวโดยสรุุปคืือ เมื่่�อมาอยู่่�ในระบบคนว่่างงานแล้้ว 

หน้้าที่่�หลัักของคนว่่างงานที่่�จะต้้องทำทุุกเดืือน คืือ
•	 เอกสารแบบฟอร์์มการหางาน (ส่่งให้้สำนัักงานจััดหางาน) เอกสารชุด

นี้้�จะเป็็นแบบฟอร์์มยืืนยัันว่่า เราได้้พยายามหางานจริง (สามารถหา

งานผ่่านเนต/เดิินเข้้าไปติิดต่่อห้้างร้้าน ส่่งจดหมายทางไปรษณีีย์์ หรืือ

โทรศััพท์์ ฯลฯ )

•	 แบบสอบถาม (ส่่งให้้ฝ่่ายการเงิินคนว่่างงาน) เเบบสอบถาม จะเป็็น    

ชุุดคำถาม (ให้้เลืือกคำตอบ ใช่่ /ไม่่ใช่่ ) คำถามจะเกี่่�ยวกัับว่่า เรามีี         

รายได้้อะไรเพิ่่�มเติิมหรืือเปล่่าในเดืือนนี้้� ได้้งานใหม่่หรืือยััง ยัังอยู่่�ใน

ระบบคนว่่างงานหรืือไม่่ ฯลฯ 

	 แบบฟอร์์มชุุดนี้้�จััดทำขึ้้�นก็็เพื่่�อตรวจสอบว่่า ฝ่่ายการเงิินจะต้้อง

โอนเงิินเข้้าบััญชีีเท่่าไรในเดืือนนี้้�  หากมีีใบเสร็็จ ค่่าอาหารกลางวััน ตั๋๋�วใน

การ  เดิินทางที่่�ได้้สำรองจ่่ายไปก่่อน  ให้้จััดส่่งให้้ฝ่่ายการเงิินพร้้อมกัับเเบบ

สอบถามประจำเดืือนนั้้�นๆ เพื่่�อฝ่่ายการเงิินจะได้้คืืนเงิินให้้

** เอกสารทั้้�งสองชุุดจะถููกจััดส่่งล่่วงหน้้าทางไปรษณีีย์์เดืือนต่่อเดืือน 

(ปกติิจะได้้รัับทุุกวัันที่่� 20-22) และผู้้�ว่่างงานจะต้้องจััดส่่งเอกสารให้้ถููก

ต้้องตามเดืือนนั้้�นๆ (ระหว่่างวัันที่่� 25 ของเดืือนนั้้�น แต่่ต้้องไม่่เกิินวัันที่่� 5 

ของเดืือนถััดไป)  ในกรณีีที่่�ทำผิิดเงื่่�อนไข จะถููกตััดเงิินจากเงิินช่่วยเหลืือ

เดืือน(นั้้�น) เช่่น ส่่งใบยืืนยัันการหางานช้้ากว่่ากำหนด หรืือไม่่มาพบตาม

นัดัหมายโดยไม่่มีีเหตุุอัันควร ฯลฯ (การที่่�เงิินจะถููกหัักมากหรืือน้้อยขึ้้�นอยู่่�

กัับข้้อกำหนดที่่�ถููกนำมาบัังคัับใช้้ ) **

	 ยอดเงิินที่่�ได้้รัับคืือ 80% ของเงิินเดืือนล่่าสุุด (ถ้้าไม่่มีีบุุตรจะได้้รัับ

เงิินช่่วยเหลืือที่่�อััตรา 70%)

	ซึ่่ �งเราจะได้้รัับความช่่วยเหลืือเป็็นจำนวนกี่่�วััน ขึ้้�นอยู่่�กัับ อายุุการ

ทำงาน เเละอายุุของคนว่่างงาน (การนัับจำนวนวััน จะนัับเฉพาะวัันทำงาน

จริิง ไม่่นัับวัันหยุุดราชการ เเละไม่่นัับเสาร์์-อาทิิตย์์ ) 

** ในช่่วงที่่�อยู่่�ในภาวะตกงาน จะไดรัับเอกสารเเจ้้งการโอนเงิิน             

เข้้าบััญชีี ลัักษณะคล้้ายสลิิบเงิินเดืือน เพีียงแต่่หััวกระดาษ                             

มาจากหน่่วยงานของรััฐเท่่านั้้�น) **

•	 สำเนาสลิิปเงิินเดืือนย้้อนหลััง 12 เดืือน

•	 เเบบฟอร์์มยืืนยัันว่่า เราได้้ออกหางาน (ใหม่่) 

•	 เอกสารอื่่�นๆ (ถ้้ามีี) เช่่น CV หรืือ Resume (เอกสาร

เเสดง ข้้อมููลส่่วนตััว ประวััติิการศึึกษาความสามารถ 

ประวััติิการทำงานอย่่างย่่อ ฯลฯ)

•	 สำเนาวุุฒิิบััตร (หากเป็็นภาษาต่่างชาติิ ควรมีีฉบัับ

เเปลเป็น็ภาษาราชการในเมืืองที่่�อาศัยัอยู่่�เเนบไปด้้วย 

:  เอกสารที่่�เเปลควร (ต้้อง) มีีตราประทัับรัับรองการ   

เเปลอย่่างถููกต้้อง – จะดีีที่่�สุุดหากรัับรองการเเปลโดย

กระทรวงการต่่างประเทศ (ประเทศไทย)

•	 ใบรัับรองการผ่านงานอื่่�นๆ (งานที่่�เคยทำมาแล้้ว

ในบริษััทอื่�นๆ ทั้้�งงานที่่�เคยทำในประเทศไทยหรืือ         

ในต่่างประเทศ)

•	 ใบรัับรองความสามารถอื่่�นๆ ฯลฯ

** เอกสารหลัักทุุกชุุด จะถููกจััดเก็็บจััดอย่่างเป็็นระบบ 

เจ้้าหน้้าที่่�สามารถเรีียกใช้้งานได้้ตลอดเวลาด้้วย

ระบบออนไลน์์ **

	 เมื่่�อวันันัดัพบ (ครั้้�ง

เเรก) กัับที่่�ปรึึกษาฯ มาถึึง 

(การจะได้้พบปรึึกษาเร็็ว

หรือืช้า้ ขึ้้�นอยู่่�กับัหลายกรณีี    

ด้้วยกััน เช่่น ยื่่�นเอกสารเร็็ว 

เอกสารครบถ้้วน และเป็็น

จังัหวะที่่�คิวของที่่�ปรึึกษานั้้�น

ว่่างหรืือไม่่)

	ที่่� ปรึึกษาฯ จะคุุย  

ในเชิิง (สอบ) สััมภาษณ์์

ประมาณ 1 ชั่่�วโมง เช่่น 

เคยทำงานอะไรมาบ้า้ง อยู่่�ที่่�       

สวิิสมานานเเค่่ไหนเเล้้ว มีี
ใบรัับรองการผ่่านงานอะไรมาบ้้าง มีีวุุฒิิการศึึกษาอะไร

บ้้าง มีีความสามารถพิิเศษอะไร มีี CV หรืือ Resume    

หรืือเปล่่า 

	 ที่่�ปรึกึษา มีีหน้า้ที่่�ช่ว่ยเหลืือให้้คำแนะนำ เพ่ื่�อให้เ้รา

สามารถหางานที่่�เหมาะสมได้้เร็็วที่่�สุุด และระหว่่างที่่�เราอยู่่�

ในระบบคนว่่างงาน ก็็มีีสิิทธิ์์�ได้้รัับความช่่วยเหลืือ เพื่่�อเสริิม

สร้้างความรู้้� ช่่วยให้้หางานได้้ตรงความต้้องการมากขึ้้�นด้้วย 

เราต้้องมีีนััดเจอที่่�ปรึึกษาเดืือนละ 1 ครั้้�งเป็็นอย่่างต่่ำ

“หวัังว่่าเพ่ื่�อนๆ สมาชิิกจะไม่่มีีใครต้้องพบเจอกัับ

สถานการณ์์ว่่างงานนะคะ แต่่ถ้้าจำเป็็นต้้องเจอ เราก็็พอ

จะทราบกัันแล้้วนะคะว่่าจะต้้องทำอะไรกัันบ้้างค่่ะ...”
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กฎหมาย มรดก ฉบัับใหม่่
					     แปลและเรีียบเรีียงโดย เมีียฝรั่่�ง นอกกรอบ Neues  Erbrecht

หลายคนคิิดว่่า “มรดก” 
เป็็นเรื่่�องไกลตััว เพราะกว่่าจะ
เห็็นว่่า เรื่่�องมรดกนั้้�นสำคััญ
และจำเป็็น ก็็ต่่อเมื่่�อสููญเสีีย
บุุคคลในครอบครััวไป นั่่�นคืือ 
“ความตายก่่อให้้เกิิดมรดก” 
นั่่�นเอง เมื่่�อเจ้้ามรดกตาย 

มรดกย่่อมตกทอดแก่่ทายาท 
เราทั้้�งหลายไม่่วัันใดวัันหนึ่่�ง 
ก็็จะเป็็นทายาท หรืือเป็็น

เจ้้ามรดก ด้้วยเหตุุนี้้�
จึึงนำเรื่่�องนี้้�มาบอกต่่อกััน 

เพราะเพิ่่�งจะปรัับและใช้้แล้้ว
นะคะ ไปติิดตามกัันค่่ะ

	 กฎหมายมรดกฉบัับใหม่่ของส
วิิต เซอร์์แลนด์์  มีีผลบัั งคัับใช้้ตั้้� งแต่่             
วัันที่่� 1 มกราคม ค.ศ. 2023

	 ม ร ด ก  คืื อ  ทรััพย์์สิิน  
ทุุกชนิิดของผู้้�ตาย ตลอดถึึงสิิทธิิหน้้าที่่�
และความรัับผิิดชอบต่่างๆที่่�ตกทอดแก่่
ทายาท

ผู้้�มีีสิิทธิ์์�รัับมรดก
•	 ทายาทโดยธรรม (คู่่�สมรส คู่่�ชีีวิิตเพศเดีียวกัันบุุตร พ่่อแม่่ พี่่�น้้อง ญาติิ หลาน 

เหลน)
•	 ทายาททางพิินััยกรรม บุุคคลหรืือองค์์กร เขีียนระบุุไว้้ในพิินััยกรรม เพื่่�อยก

ทรััพย์์มรดกให้้

การแบ่่งทรััพย์์มรดก
•	 ส่่วนบัังคัับ (Der Pflichtteil) ส่่วนบัังคัับ คืือ ส่่วนแบ่่งในทรััพย์์มรดกที่่�กฎหมาย

บัังคัับไว้้ เพ่ื่�อแบ่่งให้้แก่่ทายาทโดยธรรม เพ่ื่�อคุ้้�มครองสิิทธิ์์�ส่่วนแบ่่งในทรััพย์์
มรดกของทายาทโดยธรรมไว้้ ไม่่อนุุญาตให้้เจ้้ามรดกเขีียนพิินััยกรรม หรืือทำ
สััญญามรดกยกทรััพย์์มรดกให้้บุุคคลอ่ื่�นหรืือองค์์กรต่่างๆ ทั้้�งหมด

•	 ส่่วนเจตจำนง (Die Freie Quote) ส่่วนเจตจำนง คืือ ส่่วนแบ่่งในทรัพย์์มรดก 
ที่่�เจ้้ามรดกสามารถเขีียนพิินััยกรรมหรืือทำสััญญามรดก ยกให้้บุุคคล หรืือ

บริิจาคให้้องค์์กรตามเจตจำนงของตนเอง (ตามความตั้้�งใจ)
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สรุุปบทบััญญััติิที่่�เปลี่่�ยนแปลง
ในกฎหมายมรดกฉบัับใหม่่

1.	 ส่่วนบัังคัับของบุุตร ลดลงเหลืือ 50% ของทรััพย์์มรดก
ในส่่วนบัังคัับ

2.	 ยกเลิิก ส่่วนบัังคัับของบิิดา มารดา เจ้้ามรดก (คู่่�สมรสที่่�
ยัังมีีชีีวิตอยู่่� และไม่่มีีบุตร ไม่่ต้้องแบ่่งทรัพย์์มรดกให้้กัับ
พ่่อแม่่ผู้้�เสีียชีีวิต)การลดส่่วนบัังคัับของบุุตรและยกเลิิก
ส่่วนบัังคัับของบิิดา มารดา เพื่่�อให้้เจ้้ามรดกมีีส่่วน
เจตจำนงเพิ่่�มขึ้้�น สามารถเขีียนพิินััยกรรมหรืือทำสััญญา
มรดก ยกทรััพย์์มรดกให้้บุุคคลหรืือองค์์กรใดๆ ในสััดส่่วน
ที่่�เพิ่่�มขึ้้�น มากกว่่าในกฎหมายมรดกฉบัับเก่่า

3.	 คู่่�สมรส ที่่�อยู่่�ในขั้้�นตอนการหย่่า ไม่่มีีสิทธิ์์�ในทรััพย์์มรดก
ของคู่่�สมรสท่ี่�เสีียชีีวิิต 

4.	 เงิินสะสมแบบสมััครใจ (Säule 3a) ไม่่รวมเป็็นทรัพย์์
มรดก เง่ื่�อนไขในการรัับเงิิน ขึ้้�นอยู่่�กัับข้้อตกลงในสััญญา
ที่่�ระบุุไว้้ในกรมธรรม์์

5.	 เมื่่�อเขีียนพิินััยกรรม หรืือทำสััญญามรดกไว้้ หลัังจากเจ้้า
มรดกเสีียชีีวิต ห้้ามนำทรัพย์์มรดกยกให้้บุุคคล หรืือ
บริิจาคให้้องค์์กรใดๆ โดยที่่�ไม่่ได้้ระบุุไว้้ในพิินััยกรรมหรืือ
สััญญามรดก (ป้้องกัันการทุุจริิตในทรััพย์์มรดก) 

คู่่�สามีี ภรรยา ที่่�ไม่่มีีทะเบีียนสมรส (Im Konkubinat)
	 กฎหมายมรดกทั้้�งฉบัับเก่่าและฉบัับใหม่่ ไม่่คุ้้�มครอง
สิิทธิ์์�ส่่วนแบ่่งในทรััพย์์มรดกของสามีีหรืือภรรยา ที่่� ไม่่มีี
ทะเบีียนสมรส ในกรณีีที่่�เขีียนพิินััยกรรม หรืือ ทำสััญญามรดก
ไว้้ ได้้รัับส่่วนแบ่่งในทรัพย์์มรดกของผู้้�ตาย ตามพินััยกรรม
หรืือตามสัญญามรดกระบุุไว้้

	 	 ตััวอย่่างการแบ่่งมรดก

1. ทรััพย์์มรดก ไม่่มีีพิินััยกรรมหรืือสััญญามรดก
•	 ผู้้�เสีียชีีวิิต (เจ้้ามรดก) มีีบุุตร และมีีคู่่�สมรส/คู่่�ชีวิิตเพศ

เดีียวกััน ยัังมีีชีีวิิตอยู่่� มรดกจะถููกแบ่่งเป็็น 2 ส่่วน บุุตร
ได้้รัับ50% คู่่�สมรส/คู่่�ชีีวิิตเพศเดีียวกััน ได้้รัับ 50%

•	 ผู้้�เสีียชีีวิิต (เจ้้ามรดก) ไม่่มีีบุุตร มีีคู่่�สมรส/คู่่�ชีีวิิตเพศ
เดีียวกัันยัังมีีชีีวิิตอยู่่� คู่่�สมรส/คู่่�ชีวิิตเพศเดีียวกัันได้้รัับ
มรดกทั้้�งหมด 100% (ไม่่ต้้องแบ่่งให้้พ่่อแม่่ผู้้�เสีียชีีวิิต)

•	 ผู้้�เสีียชีีวิิต (เจ้้ามรดก) มีีบุุตร ไม่่มีีคู่่�สมรส/คู่่�ชีวิิตเพศ
เดีียวกััน บุุตรได้้รัับมรดกทั้้�งหมด 100%

•	 ผู้้�เสีียชีีวิิต (เจ้้ามรดก) ไม่่มีีบุุตร ไม่่มีีคู่่�สมรส/คู่่�ชีีวิิตเพศ
เดีียวกััน มรดกจะตกทอดไปสู่่�ทายาทโดยธรรมลำดัับต่่อ
ไป พ่่อ แม่่ พี่่�น้้อง ปู่่�ย่่า ลุุงป้้า น้้าอา ฯลฯ

•	 ผู้้�เสีียชีีวิิตไม่่มีีทายาทโดยธรรม (ตััวคนเดีียว) และไม่่ได้้
ทำพิินััยกรรมหรืือสััญญามรดกไว้้ มรดกทั้้�งหมดตกเป็็น
ของรััฐ

2. ทรััพย์์มรดก มีีพิินััยกรรม หรืือสััญญามรดก
•	 ผู้้�เสีียชีีวิิต (เจ้้ามรดก) มีีบุุตร มีีคู่่�สมรส/คู่่�ชีวิิตเพศเดีียวกััน 

ยัังมีีชีีวิิตอยู่่� มรดกถููกแบ่่งออกเป็็น 3 ส่่วน บุุตรได้้รัับ 
25% คู่่�สมรส/คู่่�ชีีวิิตเพศเดีียวกัันได้้รัับ 25% ทายาททาง
พิินััยกรรม( Freie Quote) 50%

•	 ผู้้�เสีียชีีวิิต (เจ้้ามรดก) ไม่่มีีบุุตร มีีคู่่�สมรส/คู่่�ชีีวิิตเพศ
เดีียวกััน ยัังมีีชีีวิิตอยู่่� มรดกถููกแบ่่งออกเป็็น 2 ส่่วน คู่่�
สมรส/คู่่�ชีีวิิตเพศเดีียวกัันได้้รัับ 37.5% ทายาททาง
พิินััยกรรม(Freie Quote) 62.5%

•	 ผู้้�เสีียชีีวิิต (เจ้้ามรดก) มีีบุุตร ไม่่มีีคู่่�สมรส/คู่่�ชีีวิิตเพศ
เดีียวกััน มรดกถููกแบ่่งออกเป็็น 2 ส่่วน บุุตรได้้รัับ 50% 
ทายาททางพิินััยกรรม (Freie Quote) 50%

lla a ww

	 เมื่่�อทราบแล้้วว่่า กฎหมาย
มรดกฉบัับใหม่่ของสวิิตเซอร์์แลนด์์ ให้้
สิิ ทธิ์์ � เ จ้้ า มร  ด ก ม า ก น้้ อ ย เ พีี ย ง ใ ด 
คุ้้�ม  ค รอ งปกป้้ อ งสิิ ทธิ ิ ข อ งทายาท
อย่่างไร เราควรวางแผนมรดกอย่่างไร 
เพื่่�อให้้การส่่งต่่อทรััพย์์สิินให้้ทายาท
เป็็นไปอย่่างรวดเร็็ว และมีีประสิิทธิิภาพ
สููงสุุด การทำพิินััยกรรม หรืือสััญญา
มรดก  ช่่ ว ย ให้้ ค ำสั่่� ง เ สีี ย เ กี่่� ย วกั ั บ
ทรัพย์์สิินครั้้�งสุุดท้้ายของเรามีีผลบัังคัับ
ใช้้ได้้ตามกฎหมายนะคะ....
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ก้้าวไปให้้ทัันก้้าวไปให้้ทััน
แปลโดย ก.ไตรคำแปลโดย ก.ไตรคำ

ปีีใหม่่กฎหมาย
ใหม่่ซึ่่�งมีีผลบัังคัับ

ใช้้ตั้้�งแต่่
วัันที่่�   1 มกราคม 

ค.ศ. 2023
เป็็นต้้นมา มีีดัังนี้้�

•	 อยู่่�คนเดีียวได้้รัับเงิินช่่วยเหลืือ 
20,100 ฟรังค์์ต่่อปีี คู่่�สมรสได้้รัับ 
30,150 ฟรัังค์์ต่่อปีี 

•	 ค่่าเช่่าที่่�อยู่่�อาศััยก็็ได้้เพิ่่�มประมาณ 
7.1 เปอร์์เซ็็นต์์

	จ ำนวนเงิินที่่�จะได้้รัับ ขึ้้�นอยู่่�
กัับถิ่่�นท่ี่�อยู่่�อาศััย สููงสุุดก็็จะประมาณ 
17,580 ฟรัังค์์ หรืือ 17,040 ฟรัังค์์ หรืือ 
15,540 ฟรัังค์์ ต่่อปีี/ต่่อคน 
	 หมายเหตุุ: ไม่่ได้้หมายความ
ว่่าทุุกคนจะได้้รัับเงิินช่่วยเหลืือเท่่ากััน 
ดัังจำนวนตััวเลขที่่�กล่่าวนี้้� แต่่จะมีีหลััก
การพิิจารณาประกอบอีีก แต่่ละคนก็็จะ
แตกต่่างกัันไปค่่ะ 
	 และอีีกกลุ่่�ม คืือ ผู้้�ที่่�อายุุ 60 ปีี
ขึ้้�นไป และตกงาน แล้้วไม่่สามารถหา
งานใหม่่ได้้อีีกจนถึึงอายุุครบเกษีียณ 
เ งิินช่่ วย เหลืือของกลุ่่�มนี้้ � มีีชื่ ่� อ เรีี ยก 
Überbrückungsleistungen (F: 
Prestations transitoires)

	 Direkte Bundessteuer 
(F: Impôt fédéral direct) ภาษีี
รััฐบาลกลาง ข่่าวดีี สำหรัับผู้้�ปกครองที่่�
จ่่ ายค่่าสถานที่่� ดููแลเด็็ก  (Kinder-
betreuung; F: Garde d’enfants) 
ในปีี 2023 นี้้� นำไปลดได้้มากกว่่าปีีที่่�
ผ่่านมาถึึง 2 เท่่า เป็็นจำนวน 25,000 
ฟรัังค์์ต่่อเด็็ก 1 คน นอกจากนี้้�ค่่าเดิิน
ทางไปทำงาน ก็็นำไปลดหย่่อนภาษีีได้้
จำนวน 3,200 ฟรัังค์์

เงิินรายได้้ของคู่่�สมรสเมื่่�อรวมกันแล้้วก็
นะไปลดภาษีีได้้จำนวน 13 600 ฟรัังค์์
หมายเหตุุ : ที่่�กล่่าวถึงนี้้�เป็็นการไปลดใน
ส่่วนของ Bundessteuer 
เท่่านั้้�น อย่่าลืืมว่่าเรายัังต้้องเสีียภาษีีให้้ 
Kanton และ Gemeinde (F: 
Communauté) อีีกด้้วย

	 Bankenkonkurs (F: Faillite 
bancaire)
	 ในกรณีีที่่�ธนาคารสวิิสที่่�ท่่าน
ฝากเงิินไว้้ ล้้มละลาย และท่่านมีีเงิินฝาก
อยู่่�ในบััญชีีมากกว่่า 100,000 ฟรั้้�งค์์ขึ้้�น
ไป ผู้้�ฝากจะได้้รัับเงิินคืืน 100,000 
ฟรังค์์ ตามกฎหมายกำหนด จะมีีเงิินฝาก

จำนวนมากกว่่านี้้�เท่่าไรก็ตาม   ผู้้�ฝาก
จะได้้รัับเงิินคืืน 100,000 ฟรัังค์์   
ต่่อคน ต่่อ 1 บััญชีีเท่่านั้้�น 

	 เพื่่�อให้้ เข้้าใจง่่ายขึ้้�น ขอยก
ตััวอย่่างดัังนี้้� สมมุติิ ถ้้าลููกค้้ามีีเงิินฝาก
ไว้้ 10 ล้้านฟรังค์์ ใช่่ว่่าท่่านจะเปิิดบััญชีี
เงิินฝากอีีก 100 บััญชีี เพ่ื่�อจะได้้เงิินคืืน
บััญชีีละ 100,000 ฟรัังค์์ นะคะ จะทำ
แบบนี้้� ไม่่ ได้้ค่่ ะ  เพราะฉะนั้้�นกรุุณา
สอบถามธนาคารที่่�ท่่านมีีเงิินฝากไว้้ ว่่า
ถ้้ามีีเงิินมากๆ จะลงทุุนอย่่างไรดีี
	 ธนาคารในสวิิส Too big to 
fail คงไม่่ล้้มละลาย รััฐบาลสวิิสเคย
เข้้าไปช่่วยเหลืือแล้้ว เมื่่�อหลายปีีที่่�ผ่่าน
มา...

	  เกี่่�ยวกับการรัับบุุตรบุุญธรรม
คู่่�สมรสท่ี่�รัับบุุตรบุุญธรรม จะได้้วัันหยุุด
เพิ่่�มอีีก 2 สััปดาห์์ แต่่ลููกที่่�รัับมาเป็็นบุุตร
บุุญธรรม ต้้องอายุุต่่ำกว่่า 4 ปี ี
	 วัันหยุุดนี้้�จะต้้องใช้้ภายใน 1 ปีี 
ตั้้�งแต่่วัันที่่�รัับเด็็กเป็็นบุุตรบุุญธรรมอย่่าง
ถููกต้้องตามกฎหมาย ถ้้าทั้้�งบิิดามารดา
ต้้องทำงาน ให้้ทั้้�งคู่่�แบ่่งวัันหยุุดได้้คนละ     
1 สััปดาห์์ แต่่ไม่่อนุุญาตให้้นำวัันหยุุด   
2 สััปดาห์์มาหยุุดติิดต่่อกััน 
	 เช่่น พ่่อหยุุด 1 สััปดาห์์ แล้้ว 
ต้้องเว้้นระยะ ต่่อไปแม่่จึึงจะหยุุดได้้อีีก 
1 สััปดาห์์
	 ในระยะเวลาที่่�หยุุดนี้้� จะได้้เงิิน
ชดเชย 80 เปอร์์เซ็็นต์์ของเงิินเดืือน แต่่
ไม่่เกิินวัันละ 220 ฟรัังค์์ ในกรณีีรับบุุตร
ของคู่่�สมรส ฝ่่ายใดฝ่่ายหนึ่่�งเป็็น  
บุุตรบุุญธรรม จะไม่่ได้้สิิทธิ์์�นี้้�

	  AHV/IV (F: AVS/AI) เพิ่่�ม
เงิินรายรัับให้้บุุคคลกลุ่่�มนี้้�   เ พ่ื่�อให้้
เหมาะสมกัับสภาวะเศรษฐกิิจปััจจุุบััน
จากอััตราเงิินเฟ้้อ โดยเพิ่่�มขึ้้�นให้้ 2.5 
เปอร์์เซ็็นต์์ ซึ่่�งเงิินที่่�ได้้รัับอัตราต่่ำสุุด คืือ 
1,225 ฟรังค์์ต่่อเดืือน และอััตราสููงสุุด 
2,450 ฟรังค์์ต่่อเดืือน

	 Ergänzungsleistungen 
(F: Services supplémentaires) 
เพิ่่�มเงิินช่่วยเหลืือให้้ผู้้�เกษีียณที่่�มีีรายรัับ
ต่่ ำ ก ว่่ า ค่่ า ค ร อ ง ชีีพขั้้  � น ต่่ ำ สุุ ด ต า ม
มาตรฐานค่่าครองชีีพของประเทศสวิิส 
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และ การขอรัับมรดก
			   	 โดย นกฮููก

ชีีวิิต เมื่่�อมีีเกิิด ก็็มีี แก่่ เจ็็บ ตาย เป็็นธรรมดา  และ
เมื่่�อผู้้�วายชนม์์ มีีทรััพย์์สิินที่่�ตกทอดเป็็นมรดกให้้แก่่ทายาท 

ทายาทควรจะได้้รัับทราบสิิทธิิของตน และขั้้�นตอน
ของการแบ่่งทรััพย์์สิินและรัับมรดกตามสิิทธิิ บทความนี้้� 

มรดก   
	 จะอธิิบายเพีียงรวบรััด เกี่่�ยว
กัับสิ่่�งที่่�ควรรู้้�บางประการ ในการรัับ
มรดก ทั้้�งที่่�มีี หรืือไม่่มีี  พิินััยกรรม และ
สััญญามรดก 
	 Testament หรือ 
พิินััย กรรม หนัังสืือแสดงความ
จำนงค์์ของเจ้้าของทรััพย์์สิิน เพื่่�อแบ่่งให้้
แก่่ทายาท หลัังจากถึึงแก่่กรรม การเก็็บ
เอกสารพิินััยกรรม เก็็บไว้้ส่่วนตััว หรืือ 
เก็็บไว้้กัับทนาย หรืือที่่�สำนัักงานอำเภอ
การเขีียนพิินััยกรรมมีี 3 วิิธีี
1.	 เขีียนด้้วยลายมืือตนเองทั้้�งฉบัับ
2.	 เขีียนโดยทนาย พร้้อมพยานลงชื่่�อ 

อย่่างน้้อย 2 คน
3.	 พููดปากเปล่่า วิิธีีนี้้�เป็็นกรณีียกเว้้น 

ถ้้าเจ้้ามรดกอยู่่�ในภาวะวิิกฤกติิ ไม่่
สามารถเขีียนเอง ต้้องมีีพยานอย่่าง
น้้อย 2 คน เป็็นผู้้�บันทึึกข้้อความ 
ลงชื่่�อ ลงวัันที่่�และเวลา และแจ้้ง
ศาลต่่อไปเป็็นหลัักฐาน 

	 E r b v e r t r a g    
สัั ญญามรดก ขณะยัังมีีชีีวิตอยู่่� 
ได้้ทำหนัังสืือสััญญาร่่วมกัันสองฝ่่าย 
หรืือหลายฝ่่าย ที่่� เกี่่�ยวข้้องในการรัับ
มรดก เพ่ื่�อตกลงแบ่่งทรัพย์์สิิน ทั้้�งท่ี่�เป็็น
ทายาท หรืื อ ไม่่ ใช่่ทายาทโดยตรง 
หนัังสืือสััญญามรดกนี้้�  ต้้องให้้ทนาย 
เป็็นผู้้�ออกหนัังสืือตามตััวบทกฏหมาย    
ผู้้�เกี่่�ยวข้้องทุุกฝ่่ายต้้องลงชื่่�อรัับทราบ 
เพราะหลัังจากที่่�เจ้้ามรดกถึึงแก่่กรรม
แล้้ว จะไม่่สามารถคััดค้้านในข้้อสััญญา
นั้้�น ดัังนั้้�นหนัังสืือสััญญามรดกนี้้� จึึงเก็็บ
รัักษาไว้้กัับทนาย โดยปริิยาย
	 ก า ร เ ป ลี่่� ย น แ ป ล ง ห รืื อ ข อ
ยกเลิิกสััญญามรดก จะกระทำได้้ ถ้้า
เจ้้าของมรดกยัังมีีชีีวิิต ซึ่่�งต้้องทำโดย
ทนาย เช่่นกััน

ส่่วนพิินััยกรรมนั้้�น ถ้้าทายาทตามกฏหมายเห็็นว่่าไม่่เป็็นธรรม ทายาทมีีสิทธิิร้้อง
เรีียนให้้ศาลพิิจารณาการแบ่่งมรดกได้้  นี่่�คืือความแตกต่่างระหว่่างพิินััยกรรมและ
สััญญามรดก 
	 เมื่่�อเจ้้ามรดกถึึงแก่่กรรม ทรััพย์์สิิน เช่่น บััญชีีธนาคารจะถููกอายััติิ ถ้้า
ทายาทต้้องการเบิิกเงิิน ทางธนาคารต้้องการหนัังสืือรัับรองมรดก รัับรองการเป็็น
ทายาท จึึงจะเบิิกเงิินในธนาคารได้้ มาดููกัันต่่อว่่าคืืออะไรกััน
	 Erbschein, Erbbescheinigung หนัังสืือรัับรองมรดก หรืือหนัังสืือรัับรอง
การเป็็นทายาท หนัังสืือที่่�ออกให้้โดยทนาย หรืือศาล เพ่ื่�อยืืนยัันการเป็็นทายาท หลััง
จากเจ้้าของมรดกถึึงแก่่กรรม ทายาทต้้องดำเนิินเรื่่�อง ร้้องขอต่่อศาล เพ่ื่�อให้้ออก
หนัังสืือรัับรองการเป็็นทายาท แล้้วนำคำสั่่�งศาลนั้้�น แสดงต่่อธนาคาร บริษััทประกััน 
หรืือกรมที่่�ดิิน เพื่่�อขอรัับทรัพย์์สิินที่่�เป็็นมรดก
การดำเนิินเรื่่�องขอ หนัังสืือรัับรองมรดก และการเป็็นทายาท
•	 กรณีีที่่� ไม่่มีีพิินััยกรรม และไม่่มีีสััญญามรดก ทายาทที่่�เป็็น  ภรรยา หรืือบุุตร 

หรืือบิิดามารดา หรืือทายาทตามลำดัับขั้้�น สามารถย่ื่�นเรื่่�องขอหนัังสืือรัับรอง
มรดก การเป็็นทายาท

•	 	กรณีีที่่� มีีพิินััยกรรม หรืือสััญญามรดก ต้้องรอให้้เจ้้าหน้้าที่่�กองมรดก เปิิดหนัังสืือ
อย่่างเป็็นทางการก่่อนจะดำเนิินการขอหนัังสืือรัับรองมรดก

เอกสารที่่�ต้้องใช้้ในการขอหนัังสืือรัับรองมรดก การเป็็นทายาท
•	 ใบมรณบััตร
•	 หลัักฐานการเป็็นทายาท เช่่น ทะเบีียนบ้้าน ทะเบีียนครอบครััว พิินััยกรรม หรืือ

สััญญามรดก 
•	 หนัังสืือแสดงการยิินยอม ไม่่ปฏิิเสธการรัับมรดก (กรณีีที่่�มีีเจ้้ามรดก มีีหนี้้�สิิน

มากกว่่าจำนวนทรัพย์์สิินมรดก ทายาทสามารถปฏิิเสธ ขอไม่่รัับมรดก แต่่ทั้้�งนี้้�
ต้้องยื่่�นคำร้้องภายในระยะเวลาที่่�กำหนด)

หน่่วยงานที่่�ออกหนัังสืือรัับรองมรดก การเป็็นทายาท
             ทั้้�งนี้้�ขึ้้�นกัับแต่่ละรััฐ บางรััฐสามารถให้้ทนาย บางรััฐต้้องให้้ศาลออก
หนัังสืือ จึึงต้้องหาข้้อมููลจากอำเภอที่่�ผู้้� ตายพำนัักครั้้�งสุุดท้้าย

คำแปล
•	 พิินััยกรรม /Testament / testament / testamento
•	 สััญญามรดก / Erbvertrag / pacte successoral / patti succesori
•	 หนัังสืือรัับรองมรดก และการเป็็นทายาท / Erbschein / certificat 

d’hérédité / certificato ereditario 
			   ที่่�มา www.ch.ch, www.erbrechtsinfo.ch 
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ทููต แห่่งความสุุข
โดย บาตรเดีียวท่่องโลก

สรรหามาเล่า

“ หมู่่�บ้า้นละอูบู บนดอยแม่ล่าน้อ้ย จังัหวัดั“ หมู่่�บ้า้นละอูบู บนดอยแม่ล่าน้อ้ย จังัหวัดั

แม่่ฮ่่องสอน เป็็นที่่�อยู่่�อาศััยของชนชาวละแม่่ฮ่่องสอน เป็็นที่่�อยู่่�อาศััยของชนชาวละ

เวืือะหรืือละว้้า กว่่า 200 ครััวเรืือน ที่่�ยัังเวืือะหรืือละว้้า กว่่า 200 ครััวเรืือน ที่่�ยััง

รัักษาวิิถีีแห่่งการลงแขก” รัักษาวิิถีีแห่่งการลงแขก” 

	 หรืือที่่�ทางภาคใต้้เรีียกว่่า ซอมืือ ส่่วนคนพื้้�นถิ่่�นนี้้�เรีียก

ว่่า ไส้้วััน หรืือใช้้วััน คืือ การออกแรง มีีน้้ำใจในการช่่วยทำงาน

ให้ก้ับัญาติ ิเพ่ื่�อนบ้า้น คนในชุมุชน ไม่เ่ฉพาะแค่ก่ารเก่ี่�ยวข้า้ว แต่่

รวมถึงการช่วยกันัสร้้างบ้า้น ช่ว่ยกันัทำการเกษตรที่่�มีีทั้้�งการเพาะ

ปลููก เก็็บเกี่่�ยว อาทิิ ข้้าว กะหล่่ำปลีี ถั่่�วแดง ถั่่�วดำ ฯลฯ ที่่�ชาว

บ้้านทำกัันในบริเวณนี้้� ซึ่่�งการกระทำเช่่นนี้้�ค่่อยๆ หมดไปจาก

ชุมุชนคนไทยที่่�อาศัยัในพื้้�นราบหรืือคนเมืือง อาจเป็น็เรื่่�องปรกติิ

ที่่�ความเจริิญ ความสะดวกสบายทางวััตถุุ เทคโนโลยีี เมื่่�อเข้้าไป

ถึึงที่่�ใด จะทำให้้ความมีีน้้ำใจ ช่่วยเหลืือแบ่่งปัันกััน ค่่อยๆ หมด

ไปจากที่่�นั้้�นๆ ของคนส่่วนใหญ่่

	 เมื่่�อใดที่่�เรามีีน้้ำบริสิุทุธิ์์�หล่อ่เลี้้�ยงใจ จิติใจของคนๆ นั้้�น 

จะชุ่่�มฉ่่ำ เย็็นใจ อิ่่�มใจ เราพร้้อมจะหยิิบยื่่�นความมีีน้้ำใจให้้กัับ

บุุคคลอ่ื่�น พลัังเช่่นนี้้� เป็็นพลัังแห่่งความสุขท่ี่�เกิิดขึ้้�นและมีีได้้

เฉพาะตน ใครก็็ตามไม่่ว่่าจะอยู่่�ในบทบาทสมมติ อยู่่�ในสถานะ

ทางสัังคมใดๆ เมื่่�อใช้้ชีีวิิตอยู่่�ด้้วยการเสีียสละ แบ่่งปััน ช่่วยเหลืือ 

ตั้้�งแต่่แรงกาย วััตถุุ สิ่่�งของ เงิินทอง ฯลฯ ย่่อมเกิิดจากพลัังแห่่ง

น้้ำใจที่่�มีีอยู่่�ในจิติใจ แต่่เมื่่�อใดที่่�จิติใจเผลอไปยึดึติดิกับัตัวัตน วัตัถุุ 

สิ่่�งของ ทรััพย์์สิิน เงิินทอง หรืือสถานะที่่�ได้้รัับสมมติิว่่าเป็็นของ

ตน จิิตใจของคนๆ นั้้�น จะสููญเสีียคุุณภาพ ประสิิทธิิภาพในการ

ปล่อ่ย ทำให้จ้ิติใจค่อ่ยๆ ขาดอิสิรภาพแบบไม่รู่้้�ตัวั กลายเป็น็ความ

หลง ภููมิิใจ ยิินดีีในสิ่่�งสมมติิที่่�เป็็นเพีียงสิ่่�งชั่่�วคราว ไม่่ยั่่�งยืืนและ

ยิ่่�งเพิ่่�มความอยาก ความต้อ้งการในจิติใจมากยิ่่�งขึ้้�น และถ้า้ปล่อ่ย

ให้จ้ิติใจเผลอหลงยึดึติดิมากๆ เป็น็เวลานานมากขึ้้�น เขาเหล่า่นั้้�น

พร้อ้มจะกระทำ คิดิ พูดูในสิ่่�งที่่�ไม่ด่ีี ในสิ่่�งผิดิ ไม่ซ่ื่่�อสัตัย์ ์ไม่จ่ริงใจ

ทั้้�งต่่อตนเอง และบุุคคลอื่่�น แม้้อาจเป็็นคำพููด กระทำที่่�ดููดีี แต่่

จะกระทำต่่อเมื่่�อ มีีผลประโยชน์์ร่่วมกัันและต้้องมีีผลตอบแทน 

ค่่าตอบแทน อาจเป็็นเกีียรติิยศ วััตถุุ เงิินทอง สิ่่�งของหรืือ

ทรััพย์์สิิน แม้้แต่่การได้้รัับการยอมรัับ คำชื่่�นชม เชิิดชูู ในสถานะ

สมมติิทางสัังคมจากบุุคคลอื่่�นเสมอ ส่่งผลให้้บุุคคลนั้้�นเกิิดความ

เหืือดแห้้งในจิติใจถึงแม้้อาจกำลัังช่ว่ยเหลืือ แบ่่งปันัแต่่เพราะขาด

ความซื่�อสััตย์์ จริงใจ ไม่่ได้้กระทำด้้วยจิิตใจที่่�อยากปล่่อย เป็็น

อิิสระจากสิ่่�งสมมติทั้้�งปวงอย่่างแท้้จริง เป็็นเหตุุให้้ขาดความสุข

แท้แ้บบไม่รู่้้� แต่จ่ะเกิิดความสุขเทีียมจากการได้้มีี ได้เ้ป็น็ ได้ค้รอบ

ครองในสถานะสมมติิ สิ่่�งของ วััตถุุเงิินทอง ทรััพย์์สิิน นั้้�นๆ

	บุ ุคคลที่่�มีีน้้ำใจ มีีความสุุขที่่�ได้้ช่่วยเหลืือ แบ่่งปััน

ด้ว้ยจิติใจที่่�เป็็นอิสิระ ไม่่เป็น็เจ้า้ของ ครอบครองแม้้ สถานะ

สมมติิใดๆ ทางสัังคมหรืือยิินดีีในคำชื่่�นชม บุุคคลนั้้�นได้้ชื่่�อ

ว่่าเป็็น ทููตแห่่งความสุุข ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกสัังคมโลกต้้องการ

อย่า่งยิ่่�งในทุกุๆ พื้้�นที่่� ทุกุชุมุชน เพราะบุุคคลนั้้�น จะข้้ามพ้น้

ความกลััว ความหวาดระแวง ความหวงยึึดติิดในสิ่่�งสมมติิ

ทั้้�งปวง การปรากฏของบุคุคลเช่น่นี้้� จะนำพาซึ่่�งความสุขุสงบ

เย็็น ซึ่่�งเกิิดจากจิิตใจที่่� ทำหน้้าที่่�อย่่างเต็็มเปี่่�ยมด้้วยน้้ำใจ 

มิิตรไมตรีี เต็็มกำลััง ไม่่นิ่่�งดููดาย อย่่างปล่่อยวาง 

     16   รวงข้าว     

Newsletter - ������� - April 2023.indd   16Newsletter - ������� - April 2023.indd   16 28/3/2566   23:18:2128/3/2566   23:18:21



                              รวงข้าว   17   

เมื่่�อทููตความสุุข 

ยัังเดิินทางมา

ไม่่ถึึง..

ก็็จงพึ่่�งพาตนเอง
	

โดย โยทะกา
	น้ ำ้หล่อ่เลี้้�ยงจิติใจ เป็น็

น้้ำหล่่อเลี้้�ยงโลกใบนี้้�ให้้สดชื่่�น 

ฉ่่ำเย็็น

	 ไร้้ซ่ึ่�งน้้ำใจ ไร้้ซึ่่�งความ

สุุขแท้้ภายใน

	น้ ้ำใจที่่�แท้้จริิง จะอยู่่�

เหนืือความอยาก ความกลััว 

ความหวาดระแวง ทั้้�งปวง....

จรดแป้้นพิิมพ์์เมื่่�อต้้นเดืือนกุุมภาพัันธ์์แล้้ว 

ก็็ค้้างไว้้ยาวจนถึึงปลายเดืืื�อนกุุมภาพัันธ์์ อัันที่่�จริิงตั้้�งใจ

ว่่า จะส่่งงานแบบไม่่ต้้องให้้ท่่าน บรรณาธิิการทวง แต่่

ชีีวิิตของคนเรานั้้�นบางทีีการวางแผนล่่วงหน้้า และเรื่่�อง

ราวที่่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิิตจริิงก็็สวนทางกัันโดยสิ้้�นเชิิง ความ

ทุุกข์์วิ่่�งผ่่านเข้้ามาจนทููตแห่่งความสุุข อาจจะงงงวยว่่า 

จะนำเรื่่�องราวที่่�เป็็นสุุขเรื่่�องใดไปส่่งให้้ดีี...

	 พ่่อของโยทะกาที่่�เมืืองไทยล้้มป่่วยลงมาสัักระยะ และอาการ

ทรุุดลงเรื่่�อยๆ ล่่าสุุดคืือ จำลููกคนที่่�โทรศััพท์์ไปหาบ่่อยๆ ไม่่ได้้แล้้ว ขณะ

ที่่�กำลัังตััดสิินใจว่่า จะบิินกลัับเมืืองไทยไปหาพ่่อ พ่่อสามีีก็็โดนเห็็บกััด 

จากตอนแรกที่่�คิิดว่่าไม่่น่่าจะมีีอะไร เท้้ากลัับบวม ปวดร้้าวจนเดิินขากระ

เผลก ลามไปถึึงแขน พ่่อปวดแขนข้้างเดีียวกัันกัับขา จนทำอะไรไม่่ได้้ 

และหมอก็็หาสาเหตุุไม่่เจอ คนชราสองคนต้้องดููแลกัันตามลำพััง คนหนึ่่�ง

อายุุ 88 ปีี อีีกคนอายุุ 78 ปีี บรรดาเพื่่�อนบ้้านที่่�เคยพึ่่�งพากััน ก็็เพิ่่�งจาก

ไปไม่่ถึึงปีี รอบบ้้านรายรอบไปด้้วยคนชราที่่�ไม่่รู้้�ว่่าใครจะพึ่่�งใคร...
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	จู่่� ๆ คนอายุุ 78 ปีี ที่่�เคยแข็็งแรง 

ดููแลคนขากระเผลกได้้ ก็็นอนหายใจติิดขััด 

คนขากระเผลกต้้องโทรศััพท์์ไปเรีียก

เฮลิิคอปเตอร์์ ให้้มารัับคนป่่วยไปส่่งห้้อง

ฉุุกเฉิินตอนเที่่�ยงคืืน และตรวจพบว่่ามีี

อาการปอดอัักเสบ... 

	 เช้้านั้้�นโยทะกาได้้รัับโทรศััพท์์แจ้้ง

ข่่าวป่่วยไข้้อย่่างสงบ คิิดในใจว่่า เอาละ.. 

พรุ่่�งนี้้�จะสะสางงานให้้จบ และจะรีีบไปดููแล

ผู้้�ชราซึ่่�งอยู่่�ต่่างเมืืองก่่อนกลัับไทย ด้้วยความ

กัังวลห่่วงหน้้าพะวงหลััง คืืนนั้้�นจึึงนอน

หลัับๆ ตื่่�นๆ กำลัังจะเข้้าภวัังค์์หลัับ ตอน

ตีีสอง คนข้้างๆ ก็็ผุุดลุุกผุุดนั่่�ง ครวญครางว่่า

ปวดท้้อง จนรุ่่�งเช้้าอาการยัังไม่่ดีีขึ้้�น เลย

ตััดสิินใจขัับรถพาไปส่่งแผนกฉุุกเฉิินของ

โรงพยาบาล ขณะเดิินทางเผลอเหยีียบเบรค

หนัักเท้้า คนข้้างๆ กุุมท้้อง และร้้องจ๊๊าก 

เกิิดอะไรขึ้้�นหนอ ถึึงได้้ปวดขนาดนั้้�น พอลง

ทะเบีียนเสร็็จ พยาบาลก็็มารัับเข้้าห้้องตรวจ 

พร้้อมบอกให้้คนไปส่่งกลัับบ้้านได้้ ขัับรถ

กลัับมารอที่่�บ้้าน ด้้วยความกัังวล เพราะยััง

ไม่่รู้้�สาเหตุุว่่าป่่วยเป็็นอะไร

	 กำลัังรอฟัังข่่าวผู้้�ป่่วยจากโรง

พยาบาล ลููกสาวก็็เดิินมาบอกว่่า เมื่่�อกี้้�หมอ

โทรศััพท์์มา ให้้ไปสแกนปอดวัันนี้้� เพราะ

ตรวจพบว่่าอาการแปลกๆ ที่่�เคยเกิิดขึ้้�นมา

ตลอด น่่าจะเป็็นอาการของโรคหืืดหอบ 

ตั้้�งสติิ หายใจลึึกๆ อะไรจะเกิิดก็็เกิิด ก็็มา 

ถามลููกว่่า ไปหาหมอคนเดีียวได้้ไหม? หรืือว่่าจะให้้แม่่ไปเป็็นเพื่่�อน 

ลููกบอกว่่าไม่่เป็็นไร หนููแค่่ไปตรวจเฉยๆ 

แม่่ไปด้้วยก็็ทำอะไรไม่่ได้้หรอก ...คำพููดของลููกช่่วยย้้ำเตืือน นั่่�นซิิ..

เมื่่�อทำอะไรที่่�มากไปกว่่านี้้�ไม่่ได้้.. แล้้วเราควรจะทำอะไรก่่อนดีี?

	ลู ูกออกจากบ้้านไปหาหมอ แม่่ก็็เลยแต่่งตััวอุ่่�นๆ เดิินออกจากบ้้าน 

แวะซื้้�อเครื่่�องดื่่�มและของกิินเล่่น เดิินมุ่่�งหน้้าไปสู่่�ทะเลสาบ แม้้ว่่าอุุณหภููมิิจะ

ยัังไม่่ได้้เพิ่่�มขึ้้�น แต่่แดดที่่�ส่่องจ้้าก็็ช่่วยให้้ร่่างกายอบอุ่่�นพอที่่�จะนั่่�งข้้างนอกได้้

นานๆ นึึกถึึงคำพููดของเพื่่�อนคนหนึ่่�งที่่�เคยพููดว่่า “บางทีีชีีวิิตคนเราก็็ไม่่ต้้อง

ใช้้ความรู้้� หรืือความสามารถอะไรหรอก ไม่่ต้้องการแม้้กระทั่่�งเพื่่�อนหรืือคำ

ปลอบโยนจากใคร แค่่นั่่�งโง่่ๆ ให้้เวลาผ่่านไป แล้้วทุุกอย่่างมัันก็็ดีีขึ้้�นเอง” 

	ผู้้�ค นออกมาเดิินรัับแดดมากมาย รอบข้้างล้้วนแต่่คนแปลกหน้้า 

บ้้างมาเป็็นคู่่� บ้้างมาเดี่่�ยว บ้้างเข็็นรถเข็็นเด็็ก บ้้างมากัับผู้้�พิิการ บ้้างเข็็นรถ  

ผู้้�ชรา บ้้างจููงน้้องหมา ฝููงนางนวลส่่งเสีียงร้้องดัังลั่่�น บิินว่่อนอยู่่�เหนืือฝููงเป็็ด 

และนกน้้ำอีีกหลายพัันธุ์์� พวกมัันกำลัังแย่่งอาหารที่่�คนโยนให้้...แค่่นั่่�งสัังเกตุุ

สิ่่�งมีีชีิิ�วิิต และไร้้ชีีวิิต เวลาก็็ผ่่านไปถึึงสองชั่่�วโมง...

	 เสีียงโทรศััพท์์ดััง..ลููกโทรศััพท์์มาบอกว่่า  “ตรวจเสร็็จแล้้วค่่ะแม่่ 

อาทิิตย์์หน้้ามีีนััดฟัังผล และไปตรวจคลื่่�นหััวใจ” ฟัังเสร็็จก็็ถอนหายใจเบาๆ 

...ยัังไม่่ทัันจะเก็็บโทรศััพท์์เข้้ากระเป๋๋าข้้อความก็็ปรากฏขึ้้�นหน้้าจอ “เพิ่่�งออก

จากห้้องตรวจ ไส้้ติ่่�งอัักเสบ อีีกหนึ่่�งชั่่�วโมงจะเข้้าห้้องผ่่าตััด ฟื้้�นและรู้้�สึึก

ตััวแล้้วจะเขีียนบอกอีีกทีีน่่ะ”  แอบถอนหายใจยาวๆ แล้้วตอบกลัับข้้อความ

ไปว่่าขอให้้โชคดีี และฟื้้�นตััวเร็็วๆ ตอนเย็็นจะไปเยี่่�ยม..

	ผ่ ่านไปสองอาทิิตย์์แล้้วทุุกอย่่างเริ่่�มเข้้าที่่�เข้้าทาง ผู้้�ป่่วยเริ่่�มฟื้้�นตััว 

ลููกสาวไปทำกายภาพบำบััดการหายใจ พวกเราได้้ไปเยี่่�ยมผู้้�ชรา ที่่�อาการดีีขึ้้�น

มากแล้้ว คนหนึ่่�งกลัับมาพัักฟื้้�นที่่�บ้้าน อีีกคนขาเริ่่�มหายกระเผลก ส่่วนพ่่อที่่�

เมืืองไทยแม้้ว่่าความทรงจำจะลุ่่�มๆ ดอนๆ กิินข้้าวบ้้างไม่่กิินบ้้าง และลุุกเดิิน

ไม่่ได้้ แต่่ผลตรวจหััวใจยัังปกติิดีี….

	 พรุ่่�งนี้้�ได้้เวลาที่่�โยทะกาต้้องไปหาหมอ หลัังจากที่่�เลื่่�อนมาสาม

อาทิิตย์์แล้้ว แขนซ้้ายที่่�ปวดมายาวนานเริ่่�มยกไม่่ขึ้้�น และถอดเสื้้�อเองแทบไม่่

ได้้ หััวเข่่าปวดแปลบๆ มาเป็็นอาทิิตย์์แล้้ว..ตอนนี้้�ทั้้�งแขนและขาพากัันมารุุม

ปวด แต่่ก็็อยากจะขอบคุุณร่่างกายที่่�อดทนจนผ่่านพ้้นช่่วงวุ่่�นวายมาได้้ ชีีวิิต

ของโยทะกามีีเพื่่�อน มีีพี่่� มีีน้้อง มีีกััลญาณมิิตรดีีๆ ที่่�คอยช่่วยเหลืืออยู่่�ราย

รอบ แต่่หลายครั้้�งที่่�มัักจะบอกตนเองว่่า ก่่อนจะวิ่่�งไปหาใคร จงช่่วยตนเอง

ก่่อน หากทููตแห่่งความสุุขกำลัังติิดภารกิิจมากมายระหว่่างทาง ความสุุขยััง

เดิินทางมาไม่่ถึึง อััตตาหิิ อััตโนนาโถ ตนเป็็นที่่�พึ่่�งแห่่งตน เท่่านั้้�นถึึงจะรอด...
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      ความทุกข์ทน...
  อันสขุล้น อันสขุล้น 
  บนเสน้ทางมาราธอนบนเสน้ทางมาราธอน

	 โดย มดเอ็กซ์

...... มดเพิ่งกลับจากประเทศญี่ปุ่นค่ะ เมื่อวันอาทิตย์
ที่ 19 กุมภาพันธ์ที่ผ่านมา มดเข้าร่วมงานวิ่ง
ที่ยิ่งใหญ่ประจำ�ำปีของเมืองเกียวโต เป็นการวิ่ง

ระยะ 42.195 กิโลเมตร หรือที่รู้จักกันว่าเป็นระยะ 
“มาราธอน” ที่งาน “เกียวโตมาราธอน” มีนักวิ่งเข้า
ร่วมงานทั้งหมด 16,000 คน หลัก ๆ ก็คือนักวิ่ง

ชาวญี่ปุ่น มีนักวิ่งต่างชาติอยู่บ้าง 
แต่ก็เป็นสัดส่วนที่น้อยกว่ามาก ..... 

	ครั้้ �งนี้้�มดไม่่ได้้ไปวิ่่�งคนเดีียว 

แต่่มีีเพื่่�อนไปด้้วยอีีก 2 คน หนึ่่�งใน

นั้้�นคืือ เพื่่�อนรัักเพื่่�อนสนิทกัันมานาน 

ย้้อนกลัับไปเมื่่�อห้้าหกปีีที่่�แล้้ว ถ้้ามีี

คนมาถามมดว่า่ อยากวิ่่�งจบมาราธอน

สักัครั้้�งในชีีวิติบ้า้งหรืือไม่ ่มดคงสั่่�นหัวั

อย่่างหนัักแน่่น “บ้้ารึึเปล่่า ใครจะ

อยากไปวิ่่�งไกลขนาดนั้้�น มีีแต่่คนบ้้า

เท่า่น้ั้�นแหละที่่�อยากจะวิ่่�งมาราธอน” 

จนมาถึึงเมื่่�อปีี ค.ศ.2019 ที่่�มดตััดสิิน

ใจว่่า อยากจะลองเป็็น  

“Mara thone r”  คนที่่� จบ

มาราธอนสัักครั้้�งในชีีวิิต ถึึงได้้รู้้�ว่่า 

“จริิงด้้วย ต้้องคนบ้้าเท่่านั้้�นจริิงๆ 

นั่่�นแหละ ถึึงจะวิ่่�งมาราธอนจบ

สำเร็็จ”

	ทั้้ �งสองครั้้�งของการเข้้าร่่วม

งานวิ่่�ง “เกีียวโตมาราธอน” ปีี ค.ศ. 

2019 และ ปีี ค.ศ. 2023 ที่่�เพิ่่�งจบไป 

ในกิโิลเมตรที่่�สามสิบปลายๆ เราจะได้้

เห็็นนัักวิ่่�งที่่�อ่่อนล้้า หน้้าตาเหยเกเจ็็บ

ปวด ซ่ึ่�งหากมีีกระจกตั้้�งอยู่่�ตรงหน้้า 

ก็็คงจะเห็็นภาพสะท้้อนของมดไม่่ต่่าง

กััน ความเจ็็บปวดของกล้้ามเนื้้�อและ

เส้้นเอ็็นทั่่�วร่่าง จะรวดร้้าวจากการถููก

ใช้้งานเกิินกว่่าปกติิชีีวิิตประจำวััน แต่่

ถึึงอย่่างนั้้�นเราก็็รู้้�ว่่า ทุุกคนกำลัังต่่อสู้้� 

ที่่�จะพาสองเท้้าก้้าวต่่อเนื่่�องกัันไป

เรื่่�อยๆ บางภาพตรงหน้้าผุุดคำถามที่่�

รู้้�คำตอบอยู่่�แล้ว้ขึ้้�นมาเป็น็ระยะคุณุลุงุ

คนข้้างๆ จะกระเผลกแบบนั้้�นไปจนถึงึ

เส้้นชััยเลยรึึอย่่างไร?  ท่่าวิ่่�งพร้้อม

หน้้าตาบิดิเบี้้�ยวของคุณุป้า้เหมือืนการ

ทรมานตนของเจ้้าชายสิิทธััตถะ เพื่่�อ

ค้้นหาหนทางสู่่�นิิพพานรึึเปล่่านะ? 
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“อยากลองวิ่่�งมาราธอนบ้้าง

		สัั  กครั้้�งในชีีวิิต”
เพื่่�อนรัักของมดเอ่่ยปากขึ้้�นในวัันหนึ่่�ง เมื่่�อซัักไซร้้สอบถามกัันสััก

พััก เพื่่�อนก็็หลุุดปากออกมาว่่า 

	 	 “รู้้�สึึกถึึงความสุุข ความรััก 

	 ความนัับถืือตััวเองของมด ลอยออกมาในทุุกครั้้�ง

	ที่่ �ได้อ้่า่นเรื่่�องราวการซ้อ้มวิ่่�งตลอดสามสี่่�ปีทีี่่�ผ่า่นมา”

มดแปลกใจเมื่่�อได้้ยิิน เพราะการเล่่าถึึงชีีวิตนักวิ่่�งสมัครเล่่นของ

มดนั้้�น ส่่วนใหญ่่จะเล่่าถึึงแต่่ความยาก ความท้้าทายที่่�ต้้องออก

ไปวิ่่�งไม่่ว่่าฟ้้าฝนจะเป็็นอย่่างไร ไม่่ว่่าจะรู้้�สึึกขี้้�เกีียจขนาดไหน 

เล่า่ถึงึแต่ก่ารทะเลาะกับัตัวัเอง การบ่น่พร่่ำครวญคราง น้อ้ยมาก

ที่่�จะบอกว่่า ทุุกครั้้�งที่่�ออกไปวิ่่�งความสุุขมัันล้้นปรี่่�เหลืือเกิิน ฉััน

สุุขจนจะสำลัักอยู่่�แล้้ว เหล่่านี้้�แทบไม่่มีีเลย 

	 การได้้ฟัังเรื่่�องของเราผ่่านสายตาคนอื่่�น ทำให้้มดรู้้�ว่่า 

ความสุขที่่�มดซ่่อนไม่่มิิด ผ่่านความลำบากของการฝึึกซ้้อมนั้้�น 

มัันมีีพลัังมาก มดดีีใจเหลืือเกิินที่่�เพื่่�อนเห็็นมััน และอยากจะลอง

เข้า้มาสู่่�เส้้นทางของคนกึ่่�งเสีียสตินี้้�บ้า้ง เพื่่�อนอยากจะลิ้้�มรสความ

หอมหวานของความสุขที่่�ไม่่ฉาบฉวย ความสุขที่่�สร้างด้้วยวิินััย

และความอดทนของตนเอง เพื่่�อนพร้อ้มจะแลกความสุขุกับัความ

ลำบากที่่�มดพร่่ำบ่่นอยู่่�เสมอ “มัันต้้องดีีมากแน่่ๆ มดถึึงยอมใช้้

ชีีวิิตยากๆ กัับการซ้้อมมาราธอน” เพื่่�อนทิ้้�งท้้ายไว้้แบบนั้้�น

	 จนวัันท่ี่�เราวิ่่�งสวนกัันในสนามเกีียวโตมาราธอนท่ี่�

กิิโลเมตรสามสิิบ มดเห็็นสีีหน้้ามุ่่�งมั่่�นของเพื่่�อน ที่่�ผสมกัับดวงตา

หวั่่�นไหวกลัวัว่่าจะจบไม่่ทันักำหนดเวลา ทั้้�งยัังเจืือไปด้ว้ยการกัดั

กรามข่มความเจ็็บปวดของทุุกย่่างก้้าว มดตะโกนส่่งเสีียงเรีียก

เพื่่�อนออกไป ชููสองนิ้้�วให้้พร้้อมทำปาก “สู้้�!!!” เพื่่�อนสบตาเบะ

ปากเหมืือนจะกลั้้�นก้้อนสะอื้้�นไม่่อยู่่� แต่่ก็็ยกกำปั้้�นชููขึ้้�นส่ง่กลับัมา 

	นั กวิ่่�งทุุกคนมีีเรื่่�องราวส่่วนตััวที่่�ต้้องต่่อสู้้�ระหว่่างทาง 

42.195 กิิโลเมตรเป็็นของตน การวิ่่�งไปเขยกไปของคุุณลุุงคนนั้้�น 

การนอนแผ่ห่ลาของคุณุพี่่�คนนู้้�นที่่�เหมือืนกับัว่า่หมดสิ้้�นแล้ว้ชีีวิติ

แต่่ก็็ลุุกขึ้้�นมาวิ่่�งต่่อ การวิ่่�งไปปาดน้้ำตาไปของสาวน้้อยร่่างเล็็ก 

การวิ่่�งด้้วยสีีหน้้าบิิดเบี้้�ยวของคุุณป้้าคนนั้้�น คืือเรื่่�องราวท่ี่�แต่่ละ

คนจะเก็็บไปเป็็นพลััง เป็็นแต้้มพิิเศษในชีีวิตที่่�เพื่่�อขัับเคลื่่�อนต่่อ

ไปอย่่างแข็็งแกร่่งขึ้้�น

	 “มัันดีีอย่่างที่่�คิิดไว้้รึึเปล่่า” มดถามเพื่่�อน หลัังจาก

ที่่�เราต่่างก็็มีีเหรีียญชััยห้้อยคอทั้้�งคู่่� ซ่ึ่�งมดไม่่จำเป็็นต้้องรอคอย           

คำตอบ เพราะสายตาคู่่�นั้้�น ที่่�สบกลัับมา มีีเรื่่�องราวเรีียงร้้อย

สารพััน ที่่�รวมเป็็นก้้อนกลมๆ แห่่งความสุุขอย่่างชััดเจน

........................

	 การวิ่่�งในระยะ 42.195 กิิโลเมตรของนัักวิ่่�งมืือ

สมััครเล่่น เป็็นการวิ่่�งที่่� “ทำลาย” ร่่างกาย เพราะมัันคืือ

การรีีดเค้้นพลัังงานในตััวออกมาใช้้อย่่างต่่อเนื่่�องยาวนานสี่่�

ห้้าชั่่�วโมงโดยไม่่จำเป็็น แต่่ในเกืือบทุุกคนที่่�ผ่่านเส้้นชััยของ

มาราธอนมาแล้ว้รู้้�ดีีว่า แม้้ร่า่งกายจะถููกทำลายไปบ้างในวััน

นั้้�น แต่่ “จิิตวิิญญาณ” ที่่�ถููกสร้้างขึ้้�นมาระหว่่างทางนั้้�นยิ่่�ง

ใหญ่่ และจะผลิิตตััวตนใหม่่ที่่�น่่ามหััศจรรย์์ขึ้้�นมา จนทำให้้

หลายๆ คน ยัังหลงใหลที่่�จะกลัับไปลงสนามมาราธอนครั้้�ง

แล้้วครั้้�งเล่่า

	ม ดเองไม่่เคยชวนใครให้้มาวิ่่�งมาราธอน เพราะรู้้�

ว่่าเส้้นทางนี้้�เป็็นเส้้นทางของคนกึ่่�งจะเสีียสติ การซ้้อมวิ่่�งที่่�

ต้้องทำอย่่างต่่อเนื่่�อง และมีีวิินััยติิดกัันเป็็นอย่่างน้้อย 4-5 

เดืือนหรืือบางคนก็็ร่่วมปีี การควบคุุมอาหาร ดููแลการนอน 

โดยเฉพาะถ้้าบุุคคลนั้้�นยัังต้้องดำรงชีีพประกอบกิจการงาน

ในชีีวิิต การซ้้อมมาราธอน  คืือการเพิ่่�มภาระให้้ชีีวิิตที่่�หนััก

อยู่่� แล้้วมีีความหนัักขึ้้�นไปอีีกสองเท่่า หากปกติิต้้องตื่่�นหก

โมงเพื่่�อเตรีียมตััวออกไปทำงาน เมื่่�อเข้้าสู่่�ตารางซ้้อมบาง

วัันอาจจะต้้องตื่่�นตีีสี่่� เพื่่�อออกไปวิ่่�งสัักสองชั่่�วโมง และกลัับ

มาอาบน้้ำแต่ง่ตัวัไปทำงานต่อ่ หรือืบางคนหลังัจากผ่า่นการ

ทำงานอัันเหน็็ดเหนื่่�อยมาทั้้�งวััน ก็็ต้้องเปลี่่�ยนชุุดออกไปวิ่่�ง

สองชั่่�วโมง แล้้วค่่อยอาบน้้ำนอน อยู่่�ดีีๆ ก็็ไปเพิ่่�มภาระให้้

ตััวเองแบบนี้้� จะเรีียกว่่าเป็็นคนกึ่่�งเสีียสติิก็็ไม่่เกิินไปนััก 

     20   รวงข้าว     
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	พิ ิมพ์์เขีียวชีีวิิต 

ต า ม ห า  
ความสุุข
โดย เมีียฝรั่่�ง นอกกรอบ

ชีีวิิตที่่�ผ่่านมาฉัันตามหาความสุุข ฉัันเชื่่�อว่่า

ลาภ ยศ สรรเสริิญ คืือความสุุข 

เมื่่�อยิ่่�งตามหา ความสุุขยิ่่�งไกลห่่าง ยิ่่�งมีีลาภ 

ยศ สรรเสริิญ ความทุุกข์์ในใจยิ่่�งเพิ่่�มขึ้้�น 

เมื่่�อเปลี่่�ยนวิิธีีตามหาความสุุข 

กลัับพบความสุุขเกิิดขึ้้�นเพิ่่�มพููน

ค้นพบความสุขแท้ เกิดขึ้นจากตัวตน จากจุดเริ่มต้น…ที่หัวใจ 

บอกตัวเองในทุกๆ วัน ฉันตามหาความสุข

ด้วยการมอง ฟัง คิด พูด และกระทำ�ำ

บอกตัวเอง ฉันตามหาความสุขด้วย…การมอง

มอง…ในสิ่งที่ทำ�ำให้ใจเป็นสุข ไม่ปรุงจิต บำ�ำเรอใจ หลงไหลในสิ่งที่

เป็นมายา เพื่อเปิดทางให้ทุกข์ถอยห่างออกไป…จากใจฉัน	

มอง…บุคคลที่ทำ�ำให้ใจเบิกบานผู้ซึ่งช่วยส่งผ่านพลังงานความสุข 

เพื่อช่วยให้ความทุกข์โบยบินไป…จากใจฉัน

มอง…สัจัธรรม อนิิจจััง วัฎัสังัขารา ผ่า่นธรรมชาติริอบกาย ดอกไม้้ 

ต้้นไม้้ สายลม แสงแดดเพื่่�อให้้ความจริิงแท้้ ความสงบ…อาศััยอยู่่�

ในใจฉััน	

มอง…ออกไปจากเหตุุแห่่งความทุกข์์ เพื่่�อค้้นหาประตููแห่่งความ

สุุขที่่�เปิิดรอต้้อนรัับ…หััวใจฉััน

บอกตััวเอง ฉัันตามหาความสุุขด้้วย...การฟััง

ฟััง…บทเพลง บทความ บทวิิเคราะห์์ บทกลอน คำสอน ที่่�ช่่วย

เสริิมสร้้างกำลัังใจ

เพื่่�อให้้แนวคิิดดีีๆเกิิดขึ้้�น เติิบโต…ในใจฉััน

ฟััง…คำพููดของคนที่่�คิิดบวก บวกในความรู้้� บวกในแนวคิิด บวก

ในจริิต เพื่่�อให้้ทััศนคติิบวก เบ่่งบาน…ในใจฉััน

หยุุดฟััง…คำพููดของคนที่่�ไม่่หวัังดีี เพื่่�อตััดเหตุุแห่่งทุุกข์์จากการ

ฟัังให้้พ้้นไป…จากใจฉััน

ฟััง…เสีียงหััวใจตััวเองมากขึ้้�น โอบกอด ปลอบโยนหััวใจให้้อบอุ่่�น 

เพื่่�อให้้หััวใจเจอความสุุข…ณ จุุด ที่่�ฉัันยืืน

บอกตััวเอง ฉัันตามหาความสุุขด้้วย...การคิิด

คิิด…ในสิ่่�งที่่�สร้างสรรค์์ จิินตนาการนำพามาซ่ึ่�งกรรมดีี เพื่่�อให้้

กรรมดีีนำทางสัันติิสุุข…ให้้ใจฉััน

คิิด…เกี่่�ยวกับัผู้้�อื่่�นอยู่่�บนพื้้�นฐานความเมตตาและปรารถนาดีี เพื่่�อ

หยุุดจุุดเริ่่�มต้้นของจริิตร้้าย สร้้างจริิตดีี…ให้้ใจฉััน

คิิด…เผื่่�อเหลืือ เผื่่�อขาด เผื่่�อผิิดพลาด เผื่่�อผิิดหวััง จิิตตั้้�งอยู่่�บน

ความเป็็นจริิง เพื่่�อเป็็นเกราะป้้องกัันความชอกช้้ำ…ให้้หััวใจฉััน

คิิด…เรื่่�องราวดีีๆ ให้้เกิิดขึ้้�นในชีีวิิตและคิิดถึึงบุุคคลดีีๆ ที่่�เข้้ามา

ในชีีวิิต ยกระดัับศีีลในใจให้้สููงเสมอกััน เพื่่�อเป็็นดั่่�งยาทิิพย์์ ช่่วย

รัักษาชีีวิิต…รัักษาจิิตใจฉััน

บอกตัวเอง ฉันตามหาความสุขด้วย…การพูด

พููด…ให้้ถููกคน ถููกที่่� ถููกเวลา ทััศนคติิของมนุุษยนั้้�นเป็็นดั่่�งบััว 4 

เหล่่า เพื่่�อเตืือนสติิ ให้้คิิดก่่อนพููดออกไป…จากใจของฉััน

พููด…เพื่่�อสร้้างสรรค์์ ก่่อเกิิดประโยชน์์ให้้บุุคคลอื่่�น เพื่่�อส่่งต่่อ

พลัังงานดีีๆที่่�มีีอยู่่�…ในใจฉััน

พููด…ด้้วยความหวัังดีี และจริิงใจ ติิเพื่่�อก่่อ บอกเพราะรััก เพื่่�อให้้

ความสััมพัันธ์์และมิิตรภาพยั่่�งยืืน…อยู่่�ในใจฉััน

พููด…ในสิ่่�งที่่�ตกผลึึกทางความคิิด จากประสบการณ์์ชีีวิิต ที่่�ตั้้�งอยู่่�

บนศีีลธรรม เพื่่�อไม่่สร้้างวจีีกรรมชั่่�วให้้ก่่อเกิิดขึ้้�น…ในหััวใจฉััน

บอกตััวเอง ฉัันตามหาความสุุขด้้วย...การกระทำ

ทำ…ทุุกๆ วััน ให้้เป็็นวัันที่่�ดีีที่่�สุุด ตามสมรรถภาพ ความสามารถ 

เพื่่�อใช้้ชีีวิิตอยู่่�กัับคนที่่�ฉัันรััก คนที่่�รัักฉััน อยู่่�กัับปััจจุุบััน…ด้้วยใจ

ที่่�เปี่่�ยมสุุข

ทำ…หน้้าที่่�รัับผิิดชอบทุกบทบาทในชีีวิต ดีีที่่�สุุดในจุุดที่่�ต้้องทำ 

หน้้าที่่�ลููก หน้้าที่่�เมีีย  หน้้าที่่�แม่่ หน้้าที่่�ศิิษย์์ ญาติิพี่่�น้้อง เพื่่�อน

และสมาชิกิของสังัคม เพื่่�อส่ง่มอบความรักัความห่ว่งใย…จากใจฉันั

ทำ…ตนให้้เป็็นประโยชน์์ต่่อสัังคม ช่่วยเหลืือ แบ่่งปััน สะสมบุุญ 

เพื่่�อให้้ผลบุุญนำทางสว่่าง…ให้้จิิตวิิญญาณฉััน

ทำ…ให้้ชีีวิตเรีียบง่า่ยและธรรมดา ใช้ช้ีีวิตอยู่่�ในความธรรมดา เพื่่�อ

ให้ค้วามธรรมดาช่ว่ยปลดปล่อ่ยมายา ละกิเิลสออกไป…จากใจฉันั 

เมื่่�อฉันัรู้้�วิธิีีบอกตััวเองให้ต้ามหาความสุขุ ด้ว้ยการมอง ฟังั คิดิ พูดู 

และกระทำ ความสุุขแท้้ เกิิดขึ้้�น เติิบโต รายล้้อม โอบกอด  อยู่่�

รอบๆ หััวใจฉััน....
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     22   รวงข้าว

สุขภาพกาย - ใจ

พััฒนาการ
ของเครื่่�องดื่่�ม                                           

โดย คนปรุุงชา

	ผู้้� เดิินทางจากแดนไกล มาติิดต่่อธุุรกิิจ ลิ้้�มลองรสน้้ำชา 

เป็น็ต้อ้งซื้้�อใบชาติดิมืือนำกลับัไปเป็น็ของขวัญั การแพร่ข่ยายของ

ชาจาก ตะวันัออกสู่่�ตะวันัตกเป็น็ไปอย่า่งรวดเร็ว็และไม่น่าน กลาย

เป็น็ความนิยมจนเกิดิเป็น็วััฒนธรรมการดื่่�มชายามบ่า่ยในประเทศ

ตะวัันตกจากยุุโรปสู่่�อเมริิกา 

	 อเมริกาเวลานั้้�น แม้้จะมีีคนรู้้�จัักการดื่่�มชา แต่่ยัังไม่่

แพร่่หลาย ผู้้�ขายต้้องทำการตลาดด้้วยการส่่งชาตััวอย่่างใส่่ลงใน

ถุุงผ้้าไหมใบน้้อยแล้้วส่่งให้้ลููกค้้า เมื่่�อลููกค้้าได้้รัับชาตััวอย่่าง จึึง

นำ ซองผ้้าไหมใส่่ลงในถ้้วยแล้้วเติิมน้้ำร้้อน เมื่่�อชาได้้ที่่� น้้ำชาสีี

เหลืืองทอง ส่่งกลิ่่�นหอม ดื่่�มแล้้วรสชาดนุ่่�มหอมสดชื่่�น จึึงมีีการ

สั่่�งซื้้�อในรููปแบบที่่�ได้้รัับ แม้้ผู้้�ขายจะประหลาดใจในการสั่่�งแต่่ก็็

ยอมรัับในการบรรจุุชาลงในถุุงผ้้าไหม จนกลายเป็็นความนิิยมที่่�

เรีียกว่่า ชาซองจนทุุกวัันนี้้� ฤดููร้้อนในอเมริิกา เรีียกได้้ว่่าร้้อนมาก 

ดังันั้้�นผู้้�คนจึงึนิยิมหาเครื่่�องดื่่�มเย็น็ๆ เพื่่�อดัับร้อ้น  น้้ำชาเติมิน้้ำตาล 

เพิ่่�มมะนาว ใส่่น้้ำแข็็ง เย็็นชื่่�นใจ คลายร้้อน ดัับกระหาย จึึงกลาย

เป็็นเครื่่�องดื่่�มยอดนิิยมจนทุุกวัันนี้้�  เมื่่�อความต้้องการเพิ่่�มมากขึ้้�น 

จึึงมีีการพััฒนารููปแบบเป็็นขวด จากที่่�เคยใช้้สููตรดั้้�งเดิิม เริ่่�มแปร

เปลี่่�ยนเป็็นอุุตสาหกรรม อีีกทั้้�งมีีการพััฒนาเครื่่�องดื่่�มใหม่่ๆ เพิ่่�ม

ทางเลืือกให้้กับัลูกูค้า้ มีีหลากหลายประเภทสะดวกพร้อมดื่่�มและ

หวานอร่่อยถููกปากของคนรุ่่�นใหม่่ที่่�ใช้้ชีีวิิตเร่่งรีีบ

	 เครื่่�องดื่่�มที่�วางขายตามท้องตลาดมีีอยู่่�มากมาย สามารถ

เลืือกดื่่�มได้้ตามใจชอบ เช่่น ชาเย็็น  น้้ำอััดลม น้้ำผลไม้้  น้้ำหวาน

โซดา ล้ว้นเป็็นเครื่่�องดื่่�มที่�มีีรสหวานเพราะ ทำให้้สดชื่่�น จึงึดื่่�มแทน

น้้ำ ทำให้้ร่่างกายได้้รัับน้้ำตาลเกิินความต้้องการโดยไม่่รู้้�ตััว

	 เมื่่�อเราบริโิภคน้้ำตาลและของหวานรูปูแบบต่า่งๆ เข้า้ไป 

ร่่างกายจะย่่อยแล้้วเปลี่่�ยนเป็็นกลููโคส จากนั้้�นจะถููกดููดซึึมเข้้าสู่่�

กระแสเลืือดกระตุ้้�นให้้เกิิดการหลั่่�งอิินซููลิิน เพื่่�อรัักษาระดัับของ

น้้ำตาลในร่่างกาย บางส่่วนถููกเผาผลาญเป็็นพลัังงาน และบาง

ส่ว่นสะสมในรูปูของไขมััน หากกิินหวานปริมาณมากเป็น็เวลานาน 

ร่่างกายจะขาดสมดุุลเนื่่�องจากอิินซููลิินผลิิตอย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อลด

ระดัับน้้ำตาลในเลืือด น้้ำตาลที่�ร่่างกายสัังเคราะห์์แล้้วจะถููกเก็็บ

เข้้าไปในเซลล์์ที่่�มีีอยู่่�ทั่่�วร่่างกาย ทำให้้ทริิปโตเฟน ซึ่่�งเป็็นกรดแอ

มิิโนท่ี่�จำเป็็นต่่อร่่างกายถููกเก็็บเข้้าไปพร้อมกันด้้วย  เมื่่�อทริิปโต

เฟนเข้า้สู่่�สมองจะเปลี่�ยนเป็น็สารสื่่�อประสาทที่่�เรีียกว่า่ เซโรโทนิิน 

(Serotonin) หากเซโรโทลิินต่่ำกว่่าปรกติิ จะทำให้้ อ่่อนเพลีีย 

ไม่่สดชื่่�น ซึึมเศร้้า กระวนกระวาย หน้้ามืืด มืือสั่่�น หมดแรง แต่่

เมื่่�อได้้รัับน้้ำตาลก็็จะสดชื่่�นขึ้้�นมาแต่่ก็็เพีียงระยะสั้้�น ทำให้้รู้้�สึึก

ต้้องการความหวานเพิ่่�มขึ้้�น เมื่่�อเริ่่�มติิดรสชาติิหวานของเครื่่�อง

ดื่่�ม อาหาร และขนมหวาน  ก็็จะรู้้�สึึกดีีขึ้้�น  น้้ำหนัักตััวก็็จะค่่อยๆ               

เพิ่่�มขึ้้�น จึึงนำไปสู่่�การเกิิดโรคต่่างๆ เช่่น โรคอ้้วน โรคเบาหวาน 

	

การดื่มชาในสมัยโบราณ อันเป็นแบบดั้งเดิม
คืือ การต้้มน้้ำในกาต้้มน้้ำ

	 เมื่่�อน้้ำเดืือดใส่่ใบชาแห้้งลงไป  บางคราก็็จะเติิม เกลืือ 

เปลืือกส้้ม และขิิง ใส่่ลงไป ที่่�เรีียกว่่า ซุุปชา แล้้วจึึงดื่่�ม เพื่่�อขจััด 

อาการปวดหััว ปวดท้้อง  ตััวร้้อนเป็็นไข้้ ขจััดความอ่่อนเพลีีย  

ทำให้ส้ดชื่่�น  ทุกุครัวัเรือืนจะมีีใบชาแห้ง้เป็น็ยาสามัญัประจำบ้า้น  

	 เมื่่�อเวลาเปลี่่�ยนไปการดื่่�มชาเป็็นยาค่่อยๆ แปรเปลี่่�ยน

เป็็นการดื่่�มเพื่่�อดัับกระหาย ให้้ความสดชื่่�น  เพื่่�อให้้การดื่่�มชามีี

รสชาด ความเข้ม้ข้น้ จึงึมีีการพััฒนาไปเป็็นการนำใบชาแห้้งมาบด

ละเอีียนดจนเป็น็ผง แล้ว้จึงึนำลงในถ้ว้ย จากนั้้�นเติมิน้้ำร้อ้นลงไป 

ใช้ท้ี่่�คนน้้ำชาซึ่่�งทำจากไม้ไ้ผ่ ่คนน้้ำชาด้ว้ยความปราณีีต สม่่ำเสมอ 

และอย่่างระมััดระวััง เพื่่�อให้้น้้ำชาเกิิดความสมดุุล จนเกิิดฟองชา 

ที่่�เรีียกว่่าครีีมชา จึึงจะได้้รสชาดของชาที่่�ละมุุนนุ่่�ม และมีีกลิ่่�น

หอม การชงชาวิิธีีนี้้�ได้้กลายเป็็นพิิธีีชงชา ที่่�ยกสถานะทางสัังคม 

ความหรููหรา ฟุ่่�มเฟื่่�อย แม้้เวลาจะเปลี่่�ยนไป แต่่พิิธีีชงชารููปแบบ

นี้้�ยัังคงอยู่่� เพีียงแต่่เป็็นไปแบบเรีียบง่่ายกว่่า 

	 กาชาดิินเผา เครื่่�องเคลืือบเข้้ามาแทนท่ี่�ถ้้วยดิินเผา มีี

การพััฒนารููปแบบของกาน้้ำชาใบน้อยหรืือที่่�เรีียกว่่าป้า้นชา  ให้้มีี

ความหลากหลาย สวยงาม ใบชาแห้ง้ถูกูใส่ล่งในป้า้นชาน้อ้ย ตาม

ด้้วยน้้ำร้้อนในอุุณหภููมิิที่่�เหมาะสม คืือ ไม่่ ร้้อนจนเกิินไป เมื่่�อน้้ำ

ชาได้้ที่่� ริินลงถ้้วยชา เครื่่�องเคลืือบสีีขาว ทำให้้สามารถเห็็นสีีของ

น้้ำชา เหลืืองทอง ควัันจางลอยขึ้้�นส่่งกลิ่่�นหอมกรุ่่�น ชวนดื่่�ม เป็็น

ที่่�ชื่่�นชอบของนัักดื่่�มชา
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และโรคเรื้้�อรังัอื่่�นๆ  ดัังนั้้�นองค์ก์รอนามััยโลก (WHO) ได้แ้นะนำ

ให้้บริิโภคน้้ำตาลไม่่เกิินวัันละ  6 ช้้อนต่่อวััน  แต่่ทราบหรืือไม่่

ว่่า ยัังมีีคนจำนวนมากบริิโภคน้้ำตาลสููงถึึง  25 ช้้อนต่่อวััน

	

	 เมื่่�อเราทราบถึึงผลเสีียของน้้ำตาล  เราจึึงควรเลืือก

เครื่่�องดื่่�มที่่�ดีี และ มีีประโยชน์์ต่่อร่่างกาย นั่่�นคืือน้้ำเปล่่า ในยาม

ที่่�อากาศร้อนอบอ้าว รู้้�สึึกอยากดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�เพิ่่�มความสดชื่่�น

และอร่่อย ก็็ควรอ่่านฉลากโภชนาก่่อนซื้้�อ เลืือกผลิิตภััณฑ์์ที่่�มีี

น้้ำตาลน้้อย หรืือเลืือกเครื่่�องดื่่�มที่่�ไม่่หวาน หรืือ เครื่่�องดื่่�มหวาน

น้้อย ในปััจจุุบััน มีีเครื่่�องดื่่�มมากมายท่ี่�ใช้้สารให้้ความหวาน

ทดแทนน้้ำตาล เช่่น   หญ้้าหวาน (Stevia)  น้้ำตาลจากต้้น

เบิิร์์ช  (Birkenzucker)  น้้ำตาลดอกมะพร้้าว (Kokoblüten 

Zucker)

	ส ารทดแทนน้้ำตาลที่�ได้้รัับความนิยมมากท่ี่�สุุดคืือ 
หญ้้าหวาน (stevia) เป็็นสมุุนไพร และน่่าจะเป็็นตััวเลืือก 
น่่าจะเป็็นตััวแทนน้้ำตาลที่่�เหมาะสำหรัับผู้้�ที่ ่�พยายามจะลด
การบริิโภคน้้ำตาลแปรรููป หญ้้าหวานมีีความหวานที่่�มาก 
กว่่าน้้ำตาลถึึง 10-15 เท่่า และไม่่ก่่อให้้เกิิดพลัังงาน ไม่่มีี
คุุณค่่าทางอาหารและไม่่มีีแคลอร่ี่� จึึงสามารถใช้้กัับผู้้�ที่ ่�กำลััง
ลดน้้ำหนััก รวมไปถึึงผู้้�ที่ �เป็็นโรคเบาหวาน ความดัันโลหิิต 
โรคอ้้วนและโรคหัวใจ หญ้้าหวานยัังช่่วยฟื้้ �นฟููตัับอ่่อนให้้
หลั่่�งอิินซููลิินในระดัับปรกติิ และช่่วยควบคุุมน้้ำตาลในเลืือด  
ด้้วยคุุณสมบััติิที่่�ปราศจากพลัังงาน ร่่างกายจึึงสามารถขัับ
ออกมาได้้ทัันทีี 

	 อีีกหนึ่่�งตััวเลืือกของ
สารแทนน้้ำตาล คืือ  
น้้ำตาลเบร์์ช ทั้้� งใบเบร์์ช  
แ ล ะ เ ปลื  อ ก ไ ม้้ ใ ช้้ เ ป็็ น
สรรพคุุณทางยาได้้ น้้ำเบร์์ช
ที่่� ได้้จากต้้นเบร์์ชผลิิตโดย

ธรรมชาติิ อุุดมไป
ด้้วยสารต้้านอนุุมููล
อิิสระ มีีวิิตามิินและ
แร่่ธาตุุอยู่่�มากมาย
เช่่ น โพแทส เซีี ยม 

แมกนีีเซีียม สัังกะสีี เหล็็ก และมีีสารกำจััดอนุุมููลอิสระทำให้้
ระบบภููมิิคุ้้�มกัันแข็็งแรงขึ้้�น เหมาะสำหรัับผู้้�ป่่วยโรคเบาหวาน  
เมื่่�อถูกูผ่า่นกรรมวิธิีีจนกลายเป็น็น้้ำตาลเบร์ช์ที่่�ให้ค้วามหวาน 
เนื้้�อสััมผััสและรสชาดเหมืือนกัับน้้ำตาลปรกติิ แต่่มีีแคลอรีี
น้้อยกว่่าน้้ำตาล  เมื่่�อดููดซึึมเข้้าสู่่�กระแสเลืือดจะกลายเป็็น
พลัังงานแต่่มีีค่่าต่่ำมาก และร่่างกายสามารถขับออกมาได้้
อย่่างรวดเร็็ว สารซาโปนิินในน้้ำตาลเบร์์ช ยัังช่่วยขัับเสมหะ 
ช่่วยย่่อยอาหาร ลดอาการปวดข้้ออัักเสบ อีีกทั้้�งมีีฤทธิ์์�ฆ่่าเชื้้�อ
และขัับปััสสาวะ

	ส่ ่ ว น
น้้ำตาลดีีๆ ที่่�
มีีป  ร ะ โ ย ช น์์
และไม่่ทำ ให้้
อ้้วนหรืือเส่ี่�ยง
ต่่ อ ก า ร เ ป็็ น
เบาหวาน ที่่�
มีีส  ร ร พคุ  ณ
คล้้ายน้้ำตาล
เบร์์ ช  น่่ าจะ
เป็็นน้้ำตาลดอกมะพร้้าว ซึ่่�งได้้จากการเก็็บน้้ำหวานจาก
ช่่อดอกมะพร้้าว แล้้วนำน้้ำหวานจากช่่อดอกมะพร้้าวมา
เคี้้�ยวจนน้้ำระเหยคงเหลืือแต่่เนื้้�อน้้ำตาล ดัังนั้้�นน้้ำตาลดอก
มะพร้้าว ที่่�ได้้จากการสกัดจากน้้ำดอกมะพร้้าว เมื่่�อมีีความ
เป็็นธรรมชาติิ จึึงมีีความปลอดภััยและอุุดมไปด้้วยสารอาหาร
ที่่�มีีประโยชน์์มากมาย สารอาหารหลัักๆเช่่น โพแทสเซีียม มีี
ส่่วนช่่วยในการควบคุมระดัับน้้ำตาลในเลืือด, ช่่วยควบคุุม
ความดันเลืือดให้้อยู่่�ในระดัับปรกติิ ในน้้ำตาลดอกมะพร้้าว
ยัังมีีธาตุุเหล็็กที่่�ช่่วยเสริมภูมิิต้้านทานให้้ร่่างกายมีีความแข็็ง
แรง เพิ่่�มความกระปรี้้�กระเปร่่า ลดความเมื่่�อยหล้้า อ่่อนเพลีีย
ได้้เป็็นอย่่างดีี และยัังช่่วยกระตุ้้�นการสร้้างเม็็ดเลืือดแดงอีีก
ด้้วย

	 เวลาเลืือกซื้้�อควรระมััดระวััง และแยกความต่่าง
ของน้้ำตาลดอกมะพร้้าวกัับน้้ำตาลทรายแดง  น้้ำตาลดอก
มะพร้้าวผลิิตจากน้้ำหวานจากช่่อดอกของต้้นมะพร้้าว  ส่่วน
น้้ำตาลทรายแดงผลิิตมาจากอ้้อย ไม่่ว่่าจะเป็็นน้้ำตาลหรืือ
สารแทนน้้ำตาล ที่่�ให้้ความหวาน ก็็ควรใช้้อย่่างพอประมาณ 
การลดน้้ำตาลในเครื่่�องดื่่�มประจำ เช่่น ชา กาแฟ น้้ำสมุนไพร 
ลงทีีละนิิด จนรู้้�สึกว่่าไม่่ต้้องใส่่น้้ำตาล เราก็็จะสามารถเรีียนรู้้�
รสตามธรรมชาติิจะทำให้้ สุุขภาพดีี ไม่่อ้้วนและห่่างไกลจาก
โรคภััยได้้นะคะ................
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ใครเป็็นใคร 
ในคณะรััฐมนตรีี ปีี ค.ศ. 2023

 

: คณะรััฐมนตรีี และเสนาบดีี : 
เรีียงจากซ้้ายไปขวา: คืือ เสนาบดีีประจำคณะรััฐมนตรีี Walter Thurnherr, 

รััฐมนตรีี Albert Rösti,  รััฐมนตรีี Ignazio Cassis, 

รองประธานาธิิบดีีและรััฐมนตรีี Viola  Amherd, ประธานาธิิบดีี Alain Berset, 

รััฐมนตรีี Guy Parmelin,  รััฐมนตรีี Karin Keller-Sutter

 และรััฐมนตรีี Elisabeth Baume-Schneider 

สาระน่่ารู้้�

	 เมื่่�อวันัที่่� 7 ธันัวาคม ค.ศ. 2022 ได้ท้ำการประชุมุเลือืก

ตั้้�ง เพื่่�อเปลี่่�ยนวาระ หน้้าที่่�การปฏิิบััติิงาน และความรัับผิิดชอบ

ในกระทรวงต่า่งๆ ของคณะรัฐัมนตรีีประเทศสวิติเซอร์์แลนด์ ์เพื่่�อ

ทำงานในปีี ค.ศ. 2023 เป็็นท่ี่�เรีียบร้อย  โดยตำแหน่่ง

ประธานาธิิบดีี เลืือกมาจากคณะรััฐมนตรีีที่่�มีีอยู่่� 7 คน ตำแหน่่ง

ประธานาธิิบดีี ตามรััฐธรรมนููญของสมาพัันธรััฐสวิิส มีีวาระ 1 ปีี 

เป็็นตำแหน่่งที่่�เลืือกกัันขึ้้�นมา เพื่่�อทำหน้้าที่่� เป็็นประธานในการ

ประชุุมคณะรััฐมนตรีี เป็็นตัวัแทนของคณะรััฐมนตรีีในการแสดง

ปาฐกถาพิิเศษ เนื่่�องในวัันปีีใหม่่ วัันชาติิ รวมทั้้�งทำหน้้าที่่�เป็็น

ตัวัแทนในการต้้อนรัับแขกบ้้าน แขกเมือืงอย่่างเป็็นทางการ และ

เข้้าร่่วมประชุุมประจำปีีกัับองค์์การสหประชาชาติิ 
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•	 Alain Berset (SP/FR) เป็็นสมาชิิก

สภาแห่ง่ชาติ ิตั้้�งแต่ป่ี ีค.ศ. 2012 เป็น็

ประธานาธิบิดีี และรัฐัมนตรีีกระทรวง

กิิจการภายใน (กระทรวงมหาดไทย)

•	 Viola Amherd มาจากพรรค Die 

Mitte รััฐวััลลิส (VS) เป็็นสมาชิิก

สภาแห่ง่ชาติ ิตั้้�งแต่ป่ี ีค.ศ. 2019 เป็น็

รััฐมนตรีีกระทรวงกลาโหม งาน

ป้้องกัันประเทศ คุ้้�มครองพลเมืือง 

และการกีีฬา

 

•	 Guy Parmelin พรรค SVP รััฐโว 

(VD) เป็น็สมาชิกิสภาแห่่งชาติ ิตั้้�งแต่่

ปีี ค.ศ. 2016 เป็็นรััฐมนตรีีดููแลงาน

ด้้านเศรษฐศาสตร์์ การศึึกษา และ

การวิิจััย ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2019 

•	 Ignazio Cassis จากพรรค FDP รััฐ

เทซิิน (TI) เป็็นสมาชิิกสภาแห่่งชาติิ

มาตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2017 เป็็นรััฐมนตรีี

กระทรวงการต่่างประเทศ

	 ในปีี ค.ศ. 2023   

นาย Alain Berset ได้้รัับเลืือกให้้

ดำรงตำแหน่่งประธานาธิิบดีี 

โดยมีี นาง Viola  Amherd 

ดำรงตำแหน่่งรองประธานาธิิบดีี

และ มีีนาย Walter Thurnherr 

เป็็นเสนาบดีีประจำ

คณะรััฐมนตรีีรััฐมนตรีี 

(ตั้้�งแต่่ 1 มกราคม ค.ศ. 2016 )

ทำหน้้าที่่�ประสานงานระหว่า่งกระทรวง

ต่า่งๆ ซึ่่�งจะเข้า้ร่ว่มประชุมุคณะรัฐัมนตรีี 

และสามารถให้้คำแนะนำปรึกษาต่่อ

คณะรัฐัมนตรีีได้ ้แต่ไ่ม่ม่ีีสิทธิใินการออก

เสีียง

	 นอกจากนั้้�นในวันัที่่� 7 ธันัวาคม 

2022  ก็็เลืือกตั้้�งรััฐมนตรีี      

2 คน ขึ้้�นมาแทนนาง Simonetta Som-

maruga และนาย Ueli Maurer ซึ่่�งลา

ออกจากตำแหน่่งด้้วย ซึ่่�งสมััชชาแห่่ง

สหพัันธรััฐได้้เลืือก Albert Rösti และ 

Elisabeth Baume-Schneider เข้้าสู่่�

สภาแห่่งสหพัันธรััฐ

•	 Karin Keller-Sutter มาจากพรรค 

FDP รััฐซัังกัังแลนด์์ (SG) เป็็น

สมาชิิ กสภาแห่่ ง ช าติิ  ตั้้� ง แต่่ ปีี 

ค.ศ.2019 ในปีี 2023 เป็็นรััฐมนตรีี

กระทรวงการคลััง 

•	 Albert Rösti มาจากพรรค SVP รัฐั

เบิิร์์น (BE) เป็็นสมาชิิกสภาแห่่งชาติิ 

ปีี ค.ศ. 2023 เป็็นรััฐมนตรีีประจำ

กระทรวงสิ่่�งแวดล้้อม การขนส่่ง 

พลัังงาน และการสื่่�อสาร 

•	 Elisabeth Baume-Schneider 

มาจากพรรค SP รััฐ ยููร่่า (JU) เป็็น

สมาชิิกสภาแห่่งชาติิ ปีี ค.ศ. 2023 

เป็็ นรัั ฐมนตรีีป ระจำกระทรวง

ยุุติิธรรมและตำรวจ 

ที่่�มา: https://www.admin.

ch/gov/de/start/

bundesrat/mitglie-

der-des-bundesrates.

html

แปลเรีียบเรีียงโดย เฟราฮีีรชิิ

                              รวงข้าว   25   
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เขาคุยกัน”
โดย อาจารย์โส

“ หมอนวด
 การนวดแก้อาการ

วันหน่ึงในการนวดฝึกงานเก็บเคสนวด
เพื่อสุขภาพของนักเรียนนวดไทย

นัักเรีียน: อาจารย์์คะ ลููกค้้าเขาปวดบ่่า ปวดคอ หนููพาไปนวดได้้
เลยมั้้�ยคะ
อ.โส: ถามเขาหรืือยัังคะ ว่่าปวดข้้างไหน ปวดเมื่่�อไหร่่ หาหมอมา
หรืือยััง หมอว่่ายัังไงบ้้าง

นัักเรีียน: ยัังค่่ะ ไม่่ได้้ถาม เกรงใจเขา กลััวเขาว่่า ไปยุ่่�งเรื่่�องส่่วนตััว 
อ.โส: ไม่่ต้้องเกรงใจเลยค่่ะ เขามีีอาการปวด การจะนวดแก้้อาการ
ปวดกล้้ามเนื้้�อ ไม่่ใช่่นวดผ่่อนคลายทั่่�วไป เราจะไปนวดเลยไม่่ได้้ค่่ะ 
มัันอัันตราย เพราะกล้้ามเนื้้�อเขาไม่่ปกติิ เราต้้องซัักถามพูดคุุย เพื่่�อ
หาที่่�มาท่ี่�ไปของอาการ เพื่่�อวางแผนในการนวด และป้้องกัันผลกระ
ทบที่่�จะเกิิดขึ้้�นขณะนวด และหลัังการนวดได้้ค่่ะ

นวดแก้้อาการ 
หลัักพื้้�นฐาน 5 ข้้อ ที่่�หมอนวดต้้องรู้้�
1.	 ทำไมกล้้ามเนื้้�อถึึงปวด
2.	 สาเหตุุอะไรจึึงทำให้้ปวด
3.	 ปวดมานานแค่่ไหน
4.	 นวดอย่่างไรให้้ดีีขึ้้�น
5.	 ป้้องกัันอย่่างไรไม่่ให้้เป็็นอีีก

ไปดููรายละเอีียดแต่่ละข้้อกัันนะคะ

1. ทำไมกล้้ามเนื้้�อถึึงปวด เกิิดอะไรขึ้้�นกัับกล้้ามเนื้้�อ ทั้้�งๆ ที่่�
บางครั้้�งไม่่ได้้ทำอะไรเลย

คำตอบ ก็็เพราะว่่า
•	 กล้้ามเนื้้�อ เกิิดการหดตััว เกร็็งตััว แข็็งตััว เป็็นก้้อน      เป็็น

ลำ แล้้วไม่่สามารถคลายตััวได้้ หรืือ
•	 กล้้ามเนื้้�ออ่่อนแอมากเกิินไป ไม่่ยืืดตัว และหดตััวได้้ตามปกติิ 

	ดั งันั้้�นจึงึทำให้ ้ระบบเลืือด ไม่ส่ามารถ    ไหล
เวีียน ไปเลี้้�ยงส่่วนต่่างๆของร่่างกายได้้ตามปกติิ จึึงทำให้้
เกิิดอาการปวดตามมา

	 หมอปัจัจุุบััน เรีียกอาการเหล่า่นี้้�ว่า่  กลุ่่�มอาการ
ที่่�มีีการปวดกล้้ามเนื้้�อและพัังผืืด Myofascial pain 
syndrome (MPS) ซ่ึ่�งอาการปวดนี้้�อาจจะปวดส่่วนใด
ส่่วนหนึ่่�งของร่่างกายเฉพาะท่ี่� หรืืออาจจะปวดหลายท่ี่� 
หรืือปวดร้้าวไปที่่�อื่่�นด้้วย จุุดที่่�ปวดก็็จะเรีียกว่่า จุุดทริิก
เกอร์์ trigger point

	 หมอแพทย์์แผนไทย เรีียกว่่า 
	 ลมปลายปััตคาต 
	 ปััตคาต หมายถึึง กล้้ามเนื้้�อลาย   
	 ปลาย 	 หมายถึึง จุุดสิ้้�นสุุด

	ดั ังนั้้�น ลมปลายปััตคาตคืือ อาการปวดท่ี่�เกิิดขึ้้�น
ในกล้้ามเนื้้�อลายนั่่�นเองค่่ะ

	 การเกิิดภาวะเกร็็งตััวของหลอดเลืือด ทำให้้
กล้้ามเนื้้�อส่่วนที่่�แข็็งเป็็นก้้อนเนื้้�อลำมีีอาการปวด มัักเกิิด
กัับกล้้ามเนื้้�อ เส้้นเอ็็น เยื่่�อหุ้้�มกระดููกและข้้อต่่อ แต่่ไม่่เกิิด
กัับกระดููก

2. สาเหตุุอะไร ที่่�ทำให้้เกิิดอาการปวด แต่่ละโรคก็็มีี
ความแตกต่่างกัันไปให้้ดููแยกไปตามอาการ แต่่มีีสาเหตุุ
พื้้�นฐานที่่�เกิิดได้้กัับทุุกโรค คืือ 
•	 กล้้ามเนื้้�อใช้้งานมากเกิินไป หรืือ
•	 กล้้ามเนื้้�อใช้้งานน้้อยเกิินไป เช่่น นั่่�งเล่่นโทรศััพท์์

นานๆ หรืือขัับรถทั้้�งวััน พฤติิกรรม  เหล่่านี้้� ทำให้้
เกิิดภาวะไม่่สมดุุลของกล้้ามเนื้้�อ 

•	 เกิิดจากอุุบััติิเหตุุที่่�กระทบกระเทืือนต่่อกล้้ามเนื้้�อ
ทำให้้ กล้้ามเนื้้�อเกิิดการอัักเสบ ชอกช้้ำ 
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เขาคุยกน”
โดย อาจารย์โส

                              รวงข้าว   27   

3. ปวดมานานแค่่ไหนแล้้ว  ต้้องแยกความรุุนแรงของโรคให้้ออก 
โรคปวดของกล้้ามเนื้้�อ แบ่่งเป็็น 3 ระดัับ คืือ
•	  เฉีียบพลััน ถึึง 3 เดืือน เช่่น คอตกหมอน หัันคอไม่่ได้้ ปวดหลััง ก้้ม

ไม่่ลง บวม อัักเสบ กลุ่่�มนี้้�รัักษาง่่าย
•	  แบบปานกลาง ปวดในช่่วง 3 เดืือนถึึง 1ปีี กลุ่่�มนี้้�รัักษาได้้
•	  แบบเรื้้�อรััง ปวดนานเกิินกว่่า 1 ปีี เป็็นๆ หายๆ กลุ่่�มนี้้� รัักษาได้้

แน่่นอน แต่่ไม่่หายขาด ต้้องอาศััยการดููแลร่่างกายของลููกค้้าด้้วย

4. นวดอย่่างไรให้้ดีีขึ้้�น จะนวดแบบไหน ก็็ต้้องดููว่่าเขามีีอาการ
อย่่างไร เป็็นอะไร คืือ ต้้องซัักประวััติิและวิินิิจฉััยโรค  พร้้อมหาวิิธีี
รัักษาออกมาให้้ได้้ อาจจะยาว ต้้องเรีียนละเอีียด แต่่เอาแบบคร่่าวๆ 
ที่่�ใช้้งานง่่ายๆ ก่่อน

	 ซัักประวััติิ หาจุุดและเส้น้ที่่�จะต้อ้งนวด สิ่่�งที่่�ต้อ้งถาม จากลููกค้า้ 
คืือ
•	 ปวดตรงไหน ปวดอะไร
•	 ปวดข้้างไหน
•	 ปวดจุุดไหน มากท่ี่�สุุด ปวดอยู่่�ท่ี่�เดิิมจุุดเดีียว หรืือปวดร้้าวไปท่ี่�อื่่�น

ด้้วย
•	 ปวดมานานแค่่ไหนแล้้ว แยกให้้ออก จะได้้รัักษาง่่ายขึ้้�น
•	  ต้้องถามหาสาเหตุุการปวดให้้เจอ เพ่ื่�อจะหลีีกเลี่่�ยงไม่่ให้้เกิิดอีีก

	นี่่ �คืือคำถามพื้้�นฐานที่่�ต้้องถามมาให้้ได้้ หลัังจากนั้้�นให้้วิินิิจฉััย
ออกมา
	วิินิิ จฉััย เช่่น ปวดบ่่าข้้างขวา ปวดมา 5 วััน ปวดร้้าวไปสะบััก 
และปวดหัวด้้วยในบางครั้้�ง เมื่่�อรู้้�ว่่าปวดอะไร ข้้างไหน จุุดเจ็็บ หรืือจุุด
ที่่�ร้้าวไปถึึงไหน เม่ื่�อรู้้�และเข้้าใจ ก็็จะวางแผนรัักษาได้้ง่่าย ตรงจุุด ไม่่สะ
เปะสะปะ เสีียเวลา
	วิิธี ีนวด นวดตามอาการท่ี่�ได้้เรีียนมาเลยค่่ะ

5. ป้้องกัันอย่่างไรไม่่ให้้เป็็นอีีก เราต้้องให้้คำแนะนำได้้ เช่่น
•	 ให้้บริิหารร่่างกายอย่่างไรในแต่่ละโรคที่�แตกต่่างกัันออกไป
•	 การพัักผ่่อน 
•	 การกิินอาหาร 
•	 	การหลีีกเลี่่�ยงสาเหตุุที่่�ทำให้้เกิิดโรค และการวางแผนนวดที่่�ต่่อ

เนื่่�อง ยาวๆ ไปเลยค่่ะ ข้้อมููลแน่่น ถููกต้้องแม่่นยำ ลููกค้้าอาการดีี
ขึ้้�นแน่่นอน

	 เรื่่�องนี้้�สอนให้้รู้้�ว่่า-..รู้้�เขา..รู้้�เรา..รบร้้อยครั้้�ง..ชนะร้้อยครั้้�ง
แน่่นอนค่่ะ....

ด้้วยรััก อ.โส (AS Thai Massage School)

หญิงไทย

  ถ า ม ม า 
  ต อ บ ไ ป

คำำ�ถาม : สวััสดีีค่่ะ พอดีีหนููมีีปััญหา

แยกกัันอยู่่�กัับสามีีได้้ปีีแล้้วค่่ะ แต่่ยัังเหลืืออีีก

ปีี ตอนนี้้�สามีีจะลดเงิินค่่าเลี้้�ยงดููประจำเดืือน

ลง เขาบอกว่่า เขามีีปััญหาที่่�ทำงาน เพราะที่่�

ทำงานเขาจะลดเงิิน 28% ของเงิินเดืือนของ

เขา ช่่วงปีีที่่�ผ่่านมา หนููก็็พยายามหางานทำ

แล้้ว แต่่ไม่่มีีที่่�ไหนรัับเลย ตอนนี้้�กำลัังทดลอง

งานอยู่่� ที่่�ทำงานให้ท้ำแค่ ่40% เองค่ะ่ แล้ว้หนูู

ก็็เริ่่�มเรีียนภาษา A1 อยู่่�ค่่ะ หนููจะทำอย่่างไร

ดีีคะ ทนายก็็ไม่่มีี หนููแต่่งงานมา 7 ปี ีแล้ว้แยก

กันั 1 ปี ีแต่่หนููยังัใช้พ้าส B อยู่่�ค่ะ พอดีีมีีปัญหา

ที่่�พาสหมดอายุ ุกลับัเมือืงไทยแล้ว้อยู่่�เกินิเวลา

ที่่�กำหนด 6 เดืือนค่่ะ ส่่วนสามีีหนู ูเขามีีผู้้�หญิิง

ใหม่่เลยมาขอแยกกัันอยู่่�กัับหนูู  เขาจะไปหา

ผู้้�หญิิงคนนี้้�ปีลีะ 2 ครั้้�ง ที่่�เมือืงไทยค่ะ่ แล้ว้เขา

ส่่งเงิินให้้ผู้้�หญิิงใช้้ทุุกเดืือน เขาเช่่าบ้้านที่่�เมืือง

ไทย และเขาก็็เขีียนมาว่่า เขาสองคนหมั้้�นกััน

แล้้ว เมื่่�อปีีที่่�แล้้ว หนููเห็็นทางฝ่่ายผู้้�หญิิงโพส

รููปเด็็ก หนููสงสััยว่่าเขากำลัังจะมีีลููกด้้วยกััน 

เพราะอีีก 1 ปีกี็ห็ย่า่กับัหนูแูล้ว้ และคิดิว่า่ด้ว้ย

เหตุุนี้้� เขาถึงึจะลดเงิินท่ี่�ส่ง่มาให้้หนููด้ว้ยค่ะ่ ตัวั

หนูเูองไม่ม่ีีลูกู แต่ผู่้้�หญิงิคนนั้้�นมีีลูกูแล้ว้ 2 คน 

หนููทำงานได้้น้้อยแถมยัังมีีหนี้้�สิินที่่�เมืืองไทย 

แม่่ก็็แก่่ และป่่วย หนููต้้องส่่งเงิินให้้แม่่ซื้้�อ

ยาทุุกเดืือน หนููเครีียดมาก ไม่่รู้้�จะทำอย่่างไร

แล้้วค่ะ่ ขอให้้พวกพ่ี่�ๆ  ช่ว่ยให้้คำปรึกษาแก่่หนูู

หน่อ่ยนะคะ หนูเูดือืดร้อ้นมากค่ะ่ ยังัมีีอีีกเยอะ

ที่่�ยัังไม่่ได้้เขีียน ขอบคุุณมากๆ นะคะ	

โดย พี่่�หญิิงไทย
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A

คำำ�
ตอบ : 	
จากเรื่่�องที่่� เล่่า

มา สรุุปปััญหาได้้ดัังนี้้�นะคะ

1.	 ใบอนุุญาตพำนัั ก 

หมดอายุ ุ “พาส” ที่่�คุณุพูดูถึงึ น่า่จะ

หมายถึึง ใบอนุุญาตพำนััก (เพราะ

พาส คืือ หนัังสืือเดิินทาง ซึ่่�งคุุณใช้้

หนังัสืือเดิินทางไทย เท่่านั้้�น ยังัไม่่ได้้รัับหนัังสืือเดิินทางสวิส 

คุณุจึงึมีีเฉพาะ ใบอนุญุาตพำนักัในประเทศสวิติเซอร์แ์ลนด์)์

	

	ปั ัญหาใหญ่่นะคะ ขอทราบรายละเอีียดค่่ะ ว่่าปััญหา

เรื่่�องใบอนุุญาตพำนััก คืืออย่่างไร ถ้้าหมดอายุุแล้้ว สามารถขอ

ต่อ่อายุุได้้หรือืยังั ผู้้�ถือืใบอนุุญาตพำนััก B นั้้�น ไม่่สามารถออกไป

อยู่่�นอกประเทศนานๆ (เกินิ 6 เดือืน) แต่ถ้่้าต้อ้งการและมีีเหตุผุล

เพีียงพอ จะออกนอกประเทศนานๆ สามารถแจ้ง้ขออนุญุาตล่วง

หน้า้ต่อ่ทางราชการสวิสิ อาจได้รั้ับการยกเว้น้ ระยะเวลาระหว่า่ง

ที่่�แยกอยู่่�กับัสามีี รีีบไปขอใบอนุญุาตพำนักัมาก่อ่น (กฏหมายสวิสิ 

เมื่่�อแยกกันัอยู่่�สองปีแีล้้ว ฝ่า่ยใดฝ่า่ยหนึ่่�ง มีีสิทธิขิอหย่า่ โดยที่่�อีีก

ฝ่า่ยไม่ส่ามารถคัดัค้า้น) และปัญัหาที่่�ตามมาคือื หลังัจากหย่า่ ถ้า้

ไม่่มีีลูกู ไม่่มีีงานทำ ทางราชการเขาจะต่่ออายุุใบพำนัักให้้หรืือไม่่ 

(ดููแลหนัังสืือเดิินทางไทยด้้วยค่่ะ ว่่ายัังไม่่ขาดอายุุ พร้้อมกัันนั้้�น 

ชื่่�อและนามสกุุล ในเอกสารทั้้�งหมด หนัังสืือเดิินทางไทย และใบ

อนุุญาตพำนััก B ตรงกัันไหม) จึึงควรต้้องมีีงานทำ 

2.	 กำลัังจะหย่่า (มีีเวลาอีีกหนึ่่�งปีี) การจ่่ายเงิินเลี้้�ยงดููให้้คุุณ 

ณ ปััจจุุบััน มีีบัันทึึกในสััญญาแยกกัันอยู่่�หรืือไม่่ หรืือเป็็น

สััญญาปากเปล่่า แล้้วที่่�บอกว่่าเขา“จะ” ลดการจ่่ายให้้คุุณ 

มีีเหตุุผลเดีียว คืือเงิินเดืือนน้้อยลง ไม่่สามารอ้้างเรื่่�องการ

ที่่�ต้้องจ่่ายให้้หญิิงอื่่�น เมื่่�อถึึงเวลาต้้องหย่่า จะมีีขั้้�นตอนที่่�

ต้้องใช้้ศาล พิิจารณาความ และตััดสิินเรื่่�องการหย่่าร้้าง ซึ่่�ง

ทั้้�งสองฝ่่ายต้้องชี้้�แจงรายรัับ รายจ่่าย เพื่่�อดููว่่า ผู้้�มีีรายได้้

น้้อยกว่่า อาจจะได้้รัับค่่าเลี้้�ยงดูู ในสััญญาหย่่า จะมีีบัันทึึก

การแบ่่งทรััพย์์สิิน และจ่่ายค่่าเลี้้�ยงดูู ซึ่่�งจะมีีการปรัับ

จำนวนเงิินตามรายได้้ของสามีี คืือ เงิินเดืือนของเขา 

เขาจะอ้้างไม่่ได้้ว่่าต้้องจ่่ายให้้แฟนใหม่่ หรืือใดๆ ถ้้า

เขาไม่่จ่่าย คุุณมีีสิิทธิิร้้องเรีียนต่่อศาลได้้ (ติิดต่่อเจ้้า

หน้้าที่่� ที่่�อำเภอ ร้้องเรีียนขอทนายจากทางราชการ 

ค่่าใช้้จ่่ายน้้อย) ศาลจะกำหนดระยะเวลา ที่่�สามีี ต้้อง

จ่่ายค่่าเลี้้�ยงดููภรรยา (เขาไม่่ต้้องจ่่ายให้้เรา ตลอดชีีพ) 

หมายความว่่า เรา (ถ้้าอายุุยัังน้้อย สามารถทำงาน 

และไม่่มีีลููกเล็็กๆ) เราต้้องหางานทำ เลี้้�ยงดููตนเอง 

ช่่วยเหลืือตนเองได้้ จึึงต้้องขวนขวายตนเอง ในระยะ

เวลาท่ี่�เขายัังจ่่ายเงิินเดืือนให้้ ควรช่่วยเหลืือตนเองให้้

เต็ม็ที่่� หางาน เรีียนภาษาเพิ่่�มเติมิจะช่ว่ยให้ห้างานง่า่ย

ขึ้้�น ส่ว่นภาระท่ี่�ต้อ้งช่่วยพ่อ่แม่่ และทางเมือืงไทย ต้อ้ง

ชี้้�แจงให้้เขารัับทราบ ความยากลำบาก

ของเรา ต้อ้งให้เ้ขาเข้า้ใจนะคะ เพราะ

ถ้้าต้้องการจะอยู่่�ที่่�นี่่�ต่่อไป เราต้้อง

ช่่วยตััวเองให้้ได้้ด้้วย การต่่อใบพำนัักจะได้้รัับการ

พิิจารณาเมื่่�อมีีงานทำมั่่�นคง

3.	 การหางาน (ทำงาน 40%) โอกาสการหางานจะมาก

ขึ้้�น ถ้้าเราสามารถพููดภาษาของเขาได้้ ถ้้ามีีโอกาส ให้้

รีีบเรีียนให้้เร็็วที่่�สุุดค่่ะ เขาให้้ทำงานเพีียง 40 % คิิด

ในทางที่่�เป็็นบวก คืือ ทำให้้เรามีีเวลาไปโรงเรีียน เงิิน

เดืือนน้้อย รวมกับเงิินค่่าเลี้้�ยงดููที่่�ได้้รัับ พออยู่่�ได้้ รีีบ

ฉวยโอกาสนี้้�ไว้้ก่่อน ทำเรื่่�องปััจจุุบัันนี้้�ให้้ดีี อนาคตเรา

ดีีแน่่นอนค่่ะ

4.	 เครีียด คิิดมาก ไม่่ต้้องไปเครีียดค่่ะน้้อง นั่่�นเพราะคิิด

ไปข้า้งหน้้า ในสิ่่�งที่่�ยังัมาไม่่ถึงึ จะทำให้้เราเสีียเวลา ใน

การใช้้พลัังเพื่่�อทำงาน กัับเรีียนภาษา นะคะ

	ส่ ่งกำลัังใจไปให้้ ปััญหามีีไว้้แก้้ ตั้้�งสติิให้้ดีี ทำให้้

เต็็มที่่�กัับความสามารถที่�เรามีี แล้้วทุุกอย่่างจะค่่อยๆ 

คลี่่�คลายนะคะ....

     28   รวงข้าว
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คำำ�ถาม : สวััสดีีค่่ะพี่่� หนููมีีปััญหามาขอคำปรึึกษาค่่ะ หนูู

ไม่่รู้้�จะทำอย่่างไรดีีกัับสภาพแบบนี้้�นะคะ เรื่่�องมีีอยู่่�ว่า สามีีหนูู

เป็็นคนมาจากประเทศ EFTA มีีใบอนุุญาตพำนัักถาวร C  เราอยู่่�       

สวิิสด้้วยกััน หนููอายุุ 45 ปีี เรามีีลููกชายด้้วยกััน 1 คน ตอนนี้้�ลููก

อายุุ 13 ปีีแล้้วค่่ะ อยู่่�ๆ สามีีขอพาเมีียน้้อย มาอยู่่�ที่่�บ้้าน อยาก

ให้้อยู่่�รวมหลายคน ไม่่ต้้องจ่่ายค่่าบ้้านหลายหลััง ถ้้าหนููไม่่ยอม 

เขาบอกจะหย่่า เดืือนนี้้�เขาไม่่จ่่ายเงิินเดืือนให้้หนูู เพราะเขาไม่่

พอใจที่่�หนููไม่่ยอม ปกติิเขาจ่่ายให้้หนููเดืือนละ 550-750 ฟรัังค์์)  

ค่่าใช้้จ่่ายต่่างๆ ในบ้้าน สามีีดููแลทั้้�งหมด ที่่�อยู่่�ปััจจุุบััน เป็็นบ้้าน

เช่า่ค่ะ่ ซื้้�อบ้า้นใหม่แ่ล้้ว แต่ย่ังัทำไม่เ่สร็จ บ้า้นใหม่ม่ีีห้องเยอะ เขา

อยากอยู่่�กับหลายเมีีย เหมือืนปู่่� สามีีมีีหุ้้�นส่ว่นคลินิิคิสองแห่ง่ (หุ้้�น

สองคนกัับเพื่่�อน) ตัวัหนูทูำงานเล็ก็น้อ้ย รับัจ้า้งประกอบตุ๊๊�กตาให้้

โรงงาน เงิินเดืือนไม่่มาก ไม่่มีีอาชีีพอื่่�น เลี้้�ยงลููกอยู่่�บ้้าน เท่่านั้้�น 

ได้้ภาษาเพีียงเล็็กน้้อย ตััวหนููเองไม่่เคยทราบว่า สามีีมีีรายได้้

เท่่าไร ไม่่เคยเห็็นใบแจ้้งรายการ เสีียภาษีี แต่่ปกติิก่่อนเซ็็นต์์ชื่่�อ

ในเอกสาร จะให้้เพื่่�อนคนไทยช่่วยแปลให้้ค่่ะ 

	 หนููควรทำอย่่างไรดีีค่่ะพี่่� หนููอยากหย่่า ไม่่ต้้องการอยู่่�

ในสภาพแบบนี้้� และลูกูบอกว่า่ ถ้า้พ่อ่กับัแม่แ่ยก หย่า่จากกันั ลูกู

จะไปอยู่่�กัับหนููค่่ะ หนููต้้องทำอย่่างไรคะ 

คำำ�ตอบ : ก่่อนอื่่�นขอแสดงความเสีียใจกัับปััญหา และ

เหตุกุารณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นนะคะ ช่ว่งที่่�เราเผชิิญกับัเหตุกุารณ์แ์บบนี้้� อาจ

ตั้้�งตัวัไม่ท่ันั ความรู้้�สึกเศร้า เสีียใจ น้อ้ยใจ ความคิดิที่่�ว่่า ทำไมถึงึ

ทำกับัเราได้ ้อยู่่�ด้ว้ยกันัมาตั้้�งนาน จนลูกูโตขนาดนี้้�แล้ว้นะคะ แต่่

พี่่�ขอแนะนำแบบนี้้�ก่่อนนะคะ

1.	 ปััญหาเรื่่�องภาษาและการสื่่�อสารกัับสามีี ทำให้้ไม่่เข้้าใจกััน 

และเมื่่�อถึึงอายุุประมาณนี้้� มัักจะมีีปััญหา ที่่�ผู้้�ชายมัักจะ

มองหาของใหม่่ ที่่�เร้้าใจมากกว่่า  ขอให้้เข้้าใจความเป็็นไป

ตามธรรมชาติิของคนที่่�ขาดความยับยั้้�งชั่่�งใจก่่อนนะคะ ไม่่

ได้้เห็็นด้้วยกัับการกระทำของสามีีนะคะ

2.	 ต้้องการแยกกัันอยู่่�กัับสามีี เพราะทนไม่่ได้้ แต่่ยัังไม่่รู้้�ว่่าจะ

คิิด จะทำอย่่างไร พี่่�ขอแนะนำให้้เตรีียมตััวก่่อนว่่า การออก

ไปอยู่่�คนเดีียว ต้้องเตรีียมตััวให้้พร้้อมอย่่างไร ถึึงแม้้ลููกจะ

บอกว่า่ ขอไปอยู่่�กับัแม่ก่็ต็าม เรื่่�องที่่�เราต้อ้งรู้้� คือื มีีค่า่ใช้จ้่า่ย

ต่่างๆ ในบ้้าน เช่่น ค่่าเช่่า ค่่าประกััน ค่่าภาษีี ค่่าน้้ำ ค่่าไฟ 

ค่่ากิินอยู่่� และอื่่�นๆ ซึ่่�งเราทราบว่่าแต่่ละเดืือนจะเป็็นเท่่าไร 

ลองรวบรวมดููนะคะ รายได้้จะมาจากไหน สามีีจะจ่่ายให้้

หรืือไม่่ และจะจ่่ายเท่่าไร เราจะอยู่่�ได้้ไหม 

3.	 การแยกกัันอยู่่� หรืือ การหย่่า การแยกกัันอยู่่� สามีี

และภรรยายัังต้้องมีีหน้้าที่่�ดููแลกัันตามทะเบีียนสมรส 

โดยเฉพาะเรื่่�องรายจ่่ายภายในบ้้าน ยัังต้้องรัับผิิดชอบ

ร่ว่มกันั ควรทำสัญัญาแยกกันัอยู่่� เป็น็ลายลักัษณ์อ์ักัษร 

มีีรายละเอีียดตามข้้อกำหนด (ขอแบบฟอร์์มได้้จาก

หน่่วยงานอำเภอ หรืือ สำนัักงานทนาย) ในเรื่่�องของ

รายรัับจ่่าย ค่่าใช้้จ่่ายต่่างๆ หลัังจากนั้้�น 2 ปีี สามารถ

หย่่าได้้ตามความประสงค์์ของฝ่่ายใดฝ่่ายหนึ่่�ง ไม่่

สามารถคััดค้้าน คืือ ต้้องยิินยอมให้้หย่่า รายละเอีียด

ในสััญญาหย่่าจะอ้้างอิิง ตามสััญญาแยกกัันอยู่่�นั้้�น

 	คุ ุณอายุุ 45 ปีี ศาลมัักจะพิิจารณาให้้ดููแลตนเอง 

ยิ่่�งลููกโตแล้้ว แม่่ควรออกไปทำงานนอกบ้้าน หารายได้้ ไม่่

สามารถรอให้้สามีีจ่่ายได้้ดัังเดิิม เป็็นต้้น

	พี่ ่�เข้้าใจดีีว่่า ตอนนี้้�คุุณกำลัังเสีียใจ น้้อยใจ ทน

สภาพนี้้�ไม่่ได้้ จึึงคิิดจะขอแยก ขอหย่่า แต่่ขอให้้คิิดทบทวน 

ก่่อนตััดสิินใจ ขอให้้ ช่่วงนี้้� เป็็นช่่วงของ

การปรับปรุงตนเอง ให้ส้ามีีเห็็นคุุณค่่า 

และเราเห็็นคุุณค่่า ในตนเอง และ

เห็็นแก่่ลููกด้้วย ในขณะ ที่่� เ ร า ยัั ง ไ ม่่

แข็็งแรง อยากให้้รัักษา ครอบครััว ไม่่

ให้้แตกแยกก่่อน มีีความ คืบืหน้้าอย่่างไร 

ค่่อยปรึึกษากัันครั้้�งต่่อไป นะคะ...
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  ปฏ  ป ฏิิ ททิิ นน  กกิิ จกรรมจกรรม                      
	
          วัันประชุุมสามััญประจำำ�ปี 7 พ.ค. 2023 	 (วัันอาทิิตย์์แรกของเดืือน พ.ค.)

	     วัันที่่�  19-20 สิิงหาคม ค.ศ. 2023 		  โครงการป้ั้� นทููตความสุุข โดยโค้้ชจิมมี่่�  
	     						            		  และโค้้ชนัตตี้้�  
						                	 *กรณีีได้้งบประมาณจากกระทรวงพััฒนาสัังคมฯ

         วัันครอบครััว 3 กัันยายน ค.ศ. 2023 	 (วัันอาทิิตย์์แรกของเดืือน ก.ย.)

		  สถานที่่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

2566 ¦ 2023

สุภาษิตเยอรมัน 
 (มัน มัน)
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	     						            		  และโค้้ชนัตตี้้�  
						                	 *กรณีีได้้งบประมาณจากกระทรวงพััฒนาสัังคมฯ

         วัันครอบครััว 3 กัันยายน ค.ศ. 2023 	 (วัันอาทิิตย์์แรกของเดืือน ก.ย.)

		  สถานที่่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

วัันอาทิิตย์์ท่ี่� 30 
ตุุลาคม 2565

 สมาคมฯ 

จััดให้้มีีการเรีียนการสอน ด้้านการเพ้้นท์์หน้้า

ให้้กัับสมาชิิก ในสมาคมและบุุคคลทั่่�วไปที่่�สนใจ 

มีนักเรียนคอร์ส​แรกถึง 7 คน 

โดยมี คุณจงเจริญ ศรแก้ว กริมสมนน์ หัวหน้าโครงการ 

“หม้้ายเดีียวดาย ไม่่โดดเด่ี่�ยว” ซึ่่� งได้้ทำโครงการนี้้�แล้้วใน

เยอรมนีี (เบอร์์ลิิน) อิิตาลีี (คาแซร์์ต้้า) และประเทศไทย (กทม) มาเป็็น

วิิทยากรผู้้� นำการสนทนา และมีีพี่�น้้องสาวไทยสะใภ้้จาก10 ประเทศ 

เข้้าร่่วมงาน คืือ สวิตเซอร์์แลนด์์ เยอรมััน อิิตาลีี ออสเตรีีย สหราชอาณาจัักร 

ฮ่่องกง  สโลเวเนีีย ฟิินแลนด์์ และนอร์์เวย์์ จาก -เครืือข่่ายหญิิงไทยในยุุโรป 

TWNE ทีีมบริิหาร อาสาสมััครต่่างประเทศ(อัังกฤษ)  ครููอาสา ซัังกััลแลนท์์ 

คุุณเปลี่่�ยนลููกเปลี่่�ยน โปรเจคหัวอกเดีียวกััน (แม่่เลี้้�ยงเดี่่�ยว) 

สมาคมรวมไทยในฮ่่องกง ศููนย์์ให้้การปรึกษาแนะนำ

และช่่วยเหลืือคนไทยสวิิตเซอร์์แลนด์์ 

สมาคมสตรีีไทยในนอร์์เวย์์  และผู้้�ส นใจทั่่�วไป รวมทั้้�งสิ้้�น 29 คน

		
	

ครูกวางและครูหนุ ่ยบอกว่า 

บรรยากาศ​วันเรียนสนุกสนานมาก 

ปลื้มใจกับทุกๆ คนที่สนใจ และ

ตั้งใจเรียนกันมากจริงๆ งานนี้

ครูกวางเปิดบ้านเป็นสถานท่ีเรียน

เมื่่�อวัันที่่� 17 ธัันวาคม 2565 สมาคมหญิิงไทยฯ 

จััดกิจกรรมร่่วมกัับเครืือข่่ายหญิิงไทยในยุุโรป

ผ่่าน โปรแกรม ZOOM หััวข้้อ 
“โมเดลอาสาสมััคร ช่่วยหม้้ายคนไทย

 ในสวิิตเซอร์์แลนด์์ ให้้ก้้าวต่่อ” 
(ตามแบบ TWNE)
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	 ขอขอบคุุณ

Prof.  Dr.  Matthias  และ คุุณ Arom Ste inmann 

	ท่ านผู้้�มี อุุปการคุุณ 		
	สนั บสนุนการทำำ �งาน
	 ของสมาคมฯ เสมอมา

for your continued support for your continued support 
andand patronage for patronage for
Thai Women for Thai WomenThai Women for Thai Women

“ Wir freuen uns auf Ihren Besuch!“ Wir freuen uns auf Ihren Besuch!
Ab 02. April 2023 ist die Ausstellung Ab 02. April 2023 ist die Ausstellung 
und das Schloss Café Wylund das Schloss Café Wyl

jeweils am Mittwoch bis Sonntag jeweils am Mittwoch bis Sonntag 
von 13:00 bis 17:00 Uhr geöffnet.” von 13:00 bis 17:00 Uhr geöffnet.” 

ตั้้�งแต่่วัันที่่�  2 เมษายน 2023 นิิทรรศการตั้้�งแต่่วัันที่่�  2 เมษายน 2023 นิิทรรศการ
และ Castle Café Wylและ Castle Café Wyl

เปิิด วัันพุุธถึึงวัันอาทิิตย์์ เปิิด วัันพุุธถึึงวัันอาทิิตย์์ 
เวลา 13.00 – 17.00 น.เวลา 13.00 – 17.00 น.

		 		

			มู   ลนิิธิิ Steinmann          รัับจััดงานแต่่ง มีีพื้้�นที่่�  ห้้องให้้เช่่าจััดงาน สนใจเข้้าไปสอบถามรายละเอีียด ได้้ที่่�			มู   ลนิิธิิ Steinmann          รัับจััดงานแต่่ง มีีพื้้�นที่่�  ห้้องให้้เช่่าจััดงาน สนใจเข้้าไปสอบถามรายละเอีียด ได้้ที่่�

									                           https://www.schloss-wyl.ch									                           https://www.schloss-wyl.ch
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