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                             เม่ื่� อวัันอาทิิตย์์ท่ิ�  7 พฤษภาคมื่ 
                                ค.ศ. 2023 

ง า นง า น
ประชุุมประชุุม
สามัญประจำำาปีสามัญประจำำาปี
	 ของสมาคมหญิงไทยฯ	
	 ท่�	Pfrundhaus	Kirchlindach	

ปีีนี้้�คณะกรรมการชุุดเก ่าหมดวาระ และ

เลือกตั้้�งคณะกรรมการชุุดใหม่ 

มาทำงานี้ในี้ปีี ค.ศ. 2023-2025 

สมาชุิก และผู้้ �สนี้ใจเดินี้ทางมาจากซู้ริค 

ได �ร้บฟังการให�ข �อม้ลความร้ �จากคุณศ้กดา 

บ้วลอย จากสมาคม NTO Switzerland  

เรื่องการทะเบ้ยนี้ราษฎรของสวิตั้เซูอร์

แลนี้ด์ และคุณจาร้ย ์ เคลเลอร์ ค้ร้โตั้ 

ท้่ปีรึกษาสมาคมหญิงไทยฯ ให�ความร้ � เรื่อง 

กฎหมายมรดก ฉบ้บปีร้บใหม่ และผู้้ �สนี้ใจ

ท้่ เดินี้ทางมาไกล ก็ตั้้ดสินี้ใจเปี็นี้สมาชุิกใหม่

ของสมาคม 5 คนี้ 

ขอบคุณท่้ชุ ่วยสนี้้บสนีุ้นี้การท�างานี้

ของสมาคมนี้ะคะ 
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รวงข้้าวรวงข้้าว
           

         ปีีที่่� 25 ฉบัับัเดืือนสิิงหาคม

   2566/2023

สมาคมหญิงไทยเพื่ื่อหญิงไทย สวิตั้เซูอร์แลนี้ด์                                    

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

เฟสบุ�ก สมาคมหญิงไทยเพื่ื่อหญิงไทย:

facebook.com/thaifrauen.swiss

คณะกรรมการสมาคมฯ

ประธาน  :  กุหลาบ ไทรโพื่ธิ์ิ�ภู่้่

รองประธาน และทะเบีียน  :  กุว้ลยา ร้เดอร์

เหรัญญิก  :  ก้ลยา ฟิงค์                       

ประชาสัมพัันธ์  :  มณฑา ค้นี้ซู์- บุญจริง

เลขานุการ  :  พื่้ฒนี้์สุนี้้  ไสเลอร์

ผ่่ายศิิลป : ชุาลิสา ศร้สุท้ศนี้์ เมาร์เร่อร์

เว็ปมาสเตอร์  :  Dr. Hans Rieder

ที่ปรึกษา  :  สมบ้ตั้ิ มากล้่นี้–เรอบิเย /

จาร้ย์ เคลเลอร์ ค้ร้โตั้

 

บีรรณาธิการ  :  กุหลาบ ไทรโพื่ธิ์ิ�ภู่้่ 

จัดท�าปกและรูปเล่ม : ชุาลิสา ศร้สุท้ศนี้์ เมาร์เร่อร์

ช่างภาพั  :  กุว้ลยา ร้เดอร์  

กองบีรรณาธิการ  :  กุว้ลยา ร้เดอร์ / 

จาร้ย์ เคลเลอร์ ค้ร้โตั้ 

พัิสูจน์อักษร  :  จาร้ย์ เคลเลอร์ ค้ร้โตั้

นักเขียน  :  พื่จนี้ารถ ซู้บ้งเกิด Jimi The Coach /

 ลำดวนี้ / ปี้าแม�ว / มดเอ็กซู์ / เม้ยฝร้่ง นี้อกกรอบ /  

โยทะกา / แอ๋มนี้�อย /คนี้ปีรุงชุา / 

คุณแม่ก้บสองว้ยวุ่นี้ / อาจารย์โส / และพื่้่หญิงไทย

นี้้กแปีล  :  เฟราฮ้รชุิ /  ก.ไตั้รค�า 

ขอขอบีคุณ  

ภู่าพื่ปีระกอบในี้เล่มจากก้เกิ�ล   / www.pexels.com 

สิ า ร บัั ญ
     เรื�องจากปีก 

 5 ความสิ�าเร็จ....ใครๆ ก็ต้องการ

 6 กว่าจะถึงวันน่้ของ คุณ  JAN  SOMIN

 
    

                            เรื�องจากเมืองไที่ย

 10  เจ้าบั้าน กับัเจ้าของบั้าน แตกต่างกันอย่างไร
     

     กฎหมายน่ารู้ 

11 สิิที่ธิพำ�านักหลังแยกอยู่ หย่าร้าง หรือเสิ่ยช่วิตของคู่สิมรสิ 

12 เมื�อเปี็นหม้าย จากคู่สิมรสิเสิ่ยช่วิต 

13 การรับับัุตรบัุญธรรม

14 ตั๋ววันแบับัใหม่ 

16 บัันไดื 3 ขั้น 

 

     สิรรหามาเล่า

17  สิ�าเร็จแล้ว ที่่�หาตัวเองเจอ

19 ล้มเหลว คือ อ่กขั้นของบัันไดืไปีสิู่ชัยชนะ

     พำิมพำ์เข่ยวช่วิต  

20     เสิ้นชัยช่วิต 

     สิุขภาพำกาย ใจ

22 5 เครื�องดืื�มที่่�ควรขึ้นหิ้งในหน้าร้อน

     สิาระน่ารู้

24 ดือกกะหล��า Blumenkohl ที่�าไมม่สิ่

24 เมื�อลูกใช้ ChatGPT

26 หมอนวดืเขาคุยกัน  “นวดืไที่ยกับัการเบัิกปีระกันสิุขภาพำ 

 ในสิวิตเซอร์แลนดื์”                         

30  สิุภาษิตค�าพำังเพำยเยอรมัน (มัน มัน)   
    
     หญิงไที่ย

4 บัที่บัรรณาธิการ 

27  
ถามมา 

ตอบัไปี 

                             เม่ื่� อวัันอาทิิตย์์ท่ิ�  7 พฤษภาคมื่ 
                                ค.ศ. 2023 
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บั ที่ บั ร ร ณ า ธ ิ ก า รบั ที่ บั ร ร ณ า ธ ิ ก า ร  
สิวัสิดื่ค่ะ เพำื�อนสิมาชิก 

และผู้อ่านวารสิารรวงข้าวทีุ่กที่่าน 

 สมาคมหญิงไทยฯ ก่อตั�งขึ�นอย่างเป็นทางการ เม่่อวันที่  

22 ตุลาคม พั.ศิ. 2541 (ค.ศิ. 1998) ปีนี� สมาคมจะมีอายุครบี 25 

ปี ถือว่าเปี็นี้ 25 ปีี แห่งการเดินี้ทางจากก�าวแรกๆ ของว้ยเตั้าะแตั้ะ 

ส้่ว้ยเบญจเพื่ส ท้่นี้้บว่าปีระสบความสำเร็จ ตั้ามว้ตั้ถุปีระสงค์ท้่รุ่นี้พื่้่ๆ 

สร�างไว� พื่วกเราคณะกรรมการชุุดปีัจจุบ้นี้ เตั้ร้ยมการเฉลิมฉลองวาระ

สำค้ญนี้้�ไว�ในี้ว้นี้อาทิตั้ย์ท่้ 3 ก้นี้ยายนี้ ตั้ามขนี้บธิ์รรมเนี้้ยม ปีระเพื่ณ้

ไทย เราจะทำบุญร่วมก้นี้ และในี้ว้นี้เสาร์ท้่ 28 ตัุ้ลาคม เราจะจ้ดเสวนี้า

เรื่อง “เรียนรู�จากอดีต เห็นปัจจุบีัน เพั่่อสร�างอนาคต” โดย

ได�ร้บเก้ยรตั้ิจากพื่้่ศร้สมร ไมเยอร์ ผู้้�ริเริ่มก่อตั้้�งสมาคมฯ และพ่้ื่ๆ รุ่นี้

ก่อตั้้�งอ้กหลายท่านี้ รวมท้�งพื่วกเราหนีุ้่มสาวยุคปีัจจุบ้นี้ ผู้้�อย้่ในี้วงการ            

จิตั้อาสา หรือทำอาชุ้พื่ ท้่พื่บ เห็นี้ปีัญหาท้่เปีล่้ยนี้แปีลงไปี มาร่วม         

พื่้ดคุย แลกเปีล้่ยนี้ หาแนี้วทางก้นี้ ในี้โอกาสนี้้�ขอเร้ยนี้เชุิญพื่้่ๆ นี้�องๆ 

มาร่วมงานี้ก้นี้ด�วยนี้ะคะ

 “ใชว่า่คนทีแ่ขง็แรงทีสุ่ด หรอ่คนท่ีฉลาดท่ีสุดหรอกนะ ท่ี

จะอยู่รอด แต่เป็นคนที่รู�จักปรับีตัวได�ดี ต่อการเปลี่ยนแปลงต่าง

หาก” (ชาลส์ ดาร์วิน) 

 เชุ่นี้เด้ยวก้บพื่วกเรา ท่้ย�ายถิ่นี้ฐานี้มาอย้่ท่้นี้้่ คนี้ท่้ม้ชุ้วิตั้ท่้

ปีระสบความส�าเรจ็ตั้ามแบบฉบบ้ของตั้นี้เอง ล�วนี้แล�วแต่ั้ผู่้านี้การปีรบ้

ตั้ว้กบ้ทกุสิง่ท้ผู่่้านี้เข�ามาในี้ชุ้วติั้อย่างโชุกโชุนี้ ขึ�นี้อย่้กบ้ว่า แต่ั้ละคนี้คดิ 

เชุือ่ และท�าอย่างไร  จงึเป็ีนี้ท้ม่าของรวงข�าวฉบบ้นี้้� ท้ว่่าด�วยความส�าเรจ็ 

มาเป็ีนี้ปีระเด็นี้หลก้ในี้เล่มค่ะ เริม่จากเรือ่งจากปีก ความส�าเรจ็....ใครๆ 

กต็ั้�องการ จากโค�ชุจมิม้ ่และขอแจ�งข่าวว่า เรายกเลิกของบปีระมาณ จด้

โครงการป้ัีนี้ท้ตั้ความสขุท่้จะเชิุญโค�ชุจิมม่้ มาให�ความร้�ไปี เพื่ราะเราไม่

สามารถท�าตั้ามท้่คณะกรรมการ พื่ม. ขอมาได�ค่ะ และความส�าเร็จของ

บคุคลท้เ่ราสม้ภู่าษณ์ชุว้ติั้และงานี้ของเจ�าของร�านี้เครือ่งส�าอางค์ Yours 

Parfümerie คุณจ้นี้ทร์ สมอินี้ทร์ กว่าจะถึงว้นี้นี้้�คุณเขาผู้่านี้อะไรมา ม้

วิธิ์้คิด และเชุื่ออย่างไร เชุิญตั้ิดตั้ามอ่านี้ก้นี้นี้ะคะว่า  

 เม้ยฝร้่ง นี้อกกรอบ ม้กรอบแนี้วทางเดินี้ชุ้วิตั้

อย่างไร ท้่ทำให�เธิ์อมายืนี้ ณ ปีัจจุบ้นี้ได�ตั้ามท้่เธิ์อตั้�องการ 

ส่วนี้มดเอ็กซ์ู บอกว่า หากความสำเร็จคือเปี้าหมาย     

เครื่องมือ  คือ ความเชุื่อ ความมุ่งม้่นี้ ขย้นี้ ตั้้�งใจ เร้ยนี้ร้� 

การจ้ดการวางแผู้นี้ การลงมือทำอย่างทุ่มเท แตั้่สิ่งหนี้ึ่งท้่

เราควรเพื่ิ่มลงไปีในี้อ้กหนี้ึ่งเครื่องมือของการเดินี้ทางไปี

ส้่ความสำเร็จก็คือ เปีิดโอกาสให�ได�ล�มเหลวผู้ิดพื่ลาดบ�าง 

เอ�ะ..เปี็นี้อย่างไรก้นี้นี้ะ และการหาตั้้วเองเจอ ถือว่าสำเร็จ

แล�ว เพื่ื่อนี้สมาชุิกจะเชุื่อตั้ามท้่โยทะกากล่าวไว�ไหมคะ

 ปีิดท�ายด�วย แนี้วคิดแบบเตั้ิบโตั้ หรือ Growth 

Mindset ท้่คุณ Carol Dweck นี้้กวิจ้ยแห่งมหาวิทยาล้ย

สแตั้นี้ฟอร์ด ศึกษาไว�มาเล่าส้่ก้นี้ฟังว่า เปี็นี้ความเชุื่อว่า สิ่ง

ท้่เราม้ หรือเราเป็ีนี้ เป็ีนี้แค่จุดเริ่มตั้�นี้ของการพื่้ฒนี้า เชุื่อ

ว่าเราสามารถพื่้ฒนี้าได� ด�วยการให�คุณค่าก้บความท�าทาย 

ความพื่ยายาม และการเร้ยนี้ร้� แนี้วคิดนี้้�จะนี้ำไปีส้่ความ

สำเรจ็แบบย้ง่ยืนี้ได� จริงหรือไม่ ลองนี้ำไปีปีรบ้ใชุ�กน้ี้ดน้ี้ะคะ

ด�วยความปีรารถนี้าด้ และอยากเห็นี้เพื่ื่อนี้สมาชุิก ปีระสบ

ความสำเร็จในี้แบบของตั้้วเองก้นี้ทุกคนี้ค่ะ 

กุหลาบ ไทรโพื่ธิ์ิ�ภู่้่ (ปี้าแม�ว) 

Newsletter - ������� - August  2023.1.indd   4Newsletter - ������� - August  2023.1.indd   4 26/7/2566   22:38:3326/7/2566   22:38:33



                รวงข�าว     5

เรื่องจากปีก

ค ว า ม สิ ำ เ ร็ จสิ ำ เ ร็ จ
ใ ค ร ๆใ ค ร ๆ  . .  . . 

โดย พจนารถ ซีีบัังเกิิด Jimi The Coach           

ก็ต้องการก็ต้องการ ในขณะที่่�ทีุ่กช่วิตกำลังมุ่งสู่ิความ

สิำเร็จในแบับัของตน วันน้่เรามาลองใช้

เวลาไตร่ตรองเรื�องความสิำเร็จกันสิักนิดื

ด่ืไหม เผื�อว่าเราจะค้นพำบัความสิำเร็จ

ของเราในแบับัของตนเองที่่�ง่ายขึน้ เรว็ขึน้ 

หรืออย่างน้อยก็ชัดืเจนขึ้น

 เพื่ื่อให�ปีระสบความสำเร็จในี้ชุ้วิตั้อย่างม้ความสุข เรา

ตั้�องสามารถระบุได�ว่า ในี้แตั้่ละด�านี้ของชุ้วิตั้ ภู่าพื่แห่งความสำเร็จ

ท้่เปี็นี้แบบของเรานี้้�นี้ หนี้�าตั้าเปี็นี้อย่างไร โดยไม่ตั้�องเปีร้ยบเท้ยบ

ก้บความสำเร็จของคนี้อื่นี้ เพื่ราะว้ตั้ถุปีระสงค์ในี้การม้ชุ้วิตั้อย้่ของ

เราก้บของคนี้อื่นี้ ๆ นี้้�นี้ ไม่ม้ใครเหมือนี้ใคร ด้งนี้้�นี้สิ่งท่้ควรตั้�อง

พื่ิจารณาเปี็นี้ส่ิงแรกคือ ตั้อบตั้้วเองให�ได�ว่า ว้ตั้ถุปีระสงค์ในี้การม้

ชุ้วิตั้อย้่ของเรา (Higher Purpose) คืออะไร อะไรสำค้ญในี้ชุ้วิตั้เรา 

และอะไรสำค้ญรองลงมา รวมถึงอะไรไม่ใชุ่เรื่องสำค้ญในี้ชุ้วิตั้ของ

เรา เมื่อสิ่งเหล่านี้้�ชุ้ดเจนี้ การตั้้�งเปี้าหมายในี้แตั้่ละด�านี้ของชุ้วิตั้จะ

งา่ยขึ�นี้ ชุด้เจนี้ขึ�นี้ การใชุ�เวลาและทร้พื่ยากรในี้ชุว้ติั้ในี้    ทกุยา่งก�าว

กจ็ะเปีน็ี้ไปีอยา่งชุาญฉลาด สร�างสรรค ์และมจ้ดุมุง่หมาย ปีราศจาก

ความเคลือบแคลงสงส้ยในี้การตั้้ดสินี้ใจของตั้นี้เอง และไม่ตั้กอย้่

ภู่ายใตั้�อิทธิ์ิพื่ลของกระแสส้งคมหรือความคาดหว้งของบุคคลท้่ ไม่

เก้่ยวข�อง

 ส่ิงสำค้ญอ้กปีระการหน่ึี้งของการปีระสบความสำเร็จ

อย่างม้ความสุข คือการเร้ยนี้ร้�สรรพื่ส่ิงรอบตั้้วท้่เปีล้่ยนี้แปีลงไปี 

และปีร้บตั้้วให�สอดคล�อง ร้กษาท้ศนี้คตั้ิเชุิงบวก รวมถึงเพื่ิ่มพื่้นี้

ความสามารถในี้การมองเหน็ี้โลกอยา่งเปีน็ี้จรงิ มค้วามรก้ให�กบ้ทกุ

สิ่งรอบตั้้วท้่มิใชุ่เพื่้ยงมนีุ้ษย์ แตั้่รวมถึงธิ์รรมชุาตั้ิแวดล�อม สรรพื่สิ่ง

ท้่ปีระกอบขึ�นี้เปี็นี้โลก เปี็นี้ส้งคมของเรา ซูึ่งมุมมองแบบนี้้�จะทำให�

จิตั้ใจเปีิดกว�าง สร�างก้ลยาณมิตั้รท้่จะพื่าให�เราปีระสบความสำเร็จ

ในี้แบบของเราได�อย่างราบรื่นี้ ถึงแม�จะม้อุปีสรรคบ�างระหว่าง

ทาง เราก็จะม้พื่ล้ง ม้แรงบ้นี้ดาลใจ และม้ทร้พื่ยากรเพื่้ยงพื่อท้่จะ        

ก�าวข�ามอุปีสรรคเหล่านี้้�นี้ไปีได�อย่างม้่นี้คง

โดืยสิรุปี การปีระสิบัความสิำเร็จ เปี็นเรื�องปีัจเจก 

และเปี็นเรื�องของเราเที่่านั้นที่่�จะรับัรู้ไดื้ ซึ�งคำว่าเรานั้น 

ไดื้รวมเอาทีุ่กสิิ�งที่่�เก่�ยวข้องกับัช่วิตเราไว้ในนั้นเร่ยบัร้อยแล้ว 

และ ไดื้ตั้งเปี้าหมายที่่�สิอดืคล้องกับัเปี้าหมายสิูงสิุดื เปี็นจริง 

และม่ความหมายกับัช่วิต อันจะนำมาซึ�งความสิำเร็จ

พำร้อมความสิุขที่่�อิ�มเอม (Success and Fulfilled) 

.....ขอให้้ทุุกิทุ่านประสบัความสำเร็จทุี�แทุ้จริงในชีีวิตนะคะ.....

 ความสำเร็จ เป็ีนี้คำท่้ม้การตั้้ความ หรือม้การให�         

ความหมายในี้หลายร้ปีแบบ ท้่สำค้ญคือ ความสำเร็จตั้�องมาพื่ร�อม

การม้เปี้าหมายท้่ชุ้ดเจนี้ และเมื่อบรรลุเปี้าหมายนี้้�นี้ จึงเร้ยกได�ว่า

ปีระสบความสำเรจ็ บางคนี้ถก้เรย้กวา่เปีน็ี้ผู้้�ปีระสบความสำเรจ็โดย

คนี้อืน่ี้ เป็ีนี้เพื่ราะเขาได�บรรลุเป้ีาหมายบางอย่างท้ค่นี้อืน่ี้ใฝ่ฝนัี้และ

ส้งคมท้่วไปีมองว่าสิ่งนี้้�เร้ยกว่าความสำเร็จ แตั้่เจ�าตั้้วย้งมิได�ร้�สึกว่า

ตั้นี้เองปีระสบความสำเรจ็กม็ม้ากมาย ในี้ขณะท่้คนี้บางคนี้พื่งึพื่อใจ

ก้บความสำเร็จ ณ ว้นี้นี้้�ของตั้นี้เองแล�ว แตั้่คนี้รอบข�างย้งพื่ยายาม

เชุย้ร ์สง่เสริม และคาดหวง้ว่าเขาควรจะไปีได�ไกลกว่านี้้� ตั้กลงความ

สำเร็จเปี็นี้ของใคร ??? 

 ถ�าเปี็นี้องค์กร ความสำเร็จตั้�องเปี็นี้ความ สำเร็จ

ขององค์กรของหนี้่วยงานี้ หรือของท้มงานี้ แล�วแตั้่สมาชุิก

ขององค์กรนี้้�นี้ๆ จะระบุหนี้�าตั้าของความสำเร็จท้่ส่ือสารออก

มาแล�วเข�าใจ             ตั้รงกน้ี้ ยอมรบ้รว่มกน้ี้และมุง่ส้เ่ปีา้หมาย เดย้วกน้ี้ 

แตั้่ ห าก เปี็ นี้ ความสำเร็จของปีัจเจกบุคคลแล�ว ผู้้�ท้่จะระบุ              

หรือปีระกาศ ความสำเร็จนี้้�นี้ได�ตั้�องเปี็นี้บุคคลคนี้นี้้�นี้เท่านี้้�นี้

 บางคนี้นี้ิยามความสำเร็จว่าเป็ีนี้การได�มาซูึ่งความม้่งค้่ง 

ร่ำรวย ในี้ขณะท้่บางคนี้เชุื่อว่าความสำเร็จคือการได�ร้บความสุข

และความพื่อใจในี้ชุ้วิตั้ อย่างไรก็ตั้าม ความสำเร็จท้่แท�จริง ควร

จะเปี็นี้สภู่าวะท้่บุคคลม้ความเข�าใจความตั้�องการของตั้นี้เอง ม้

ความเข�าใจความหมายของการม้ชุ้วิตั้และการดำรงอย้่ของตั้นี้ 

และพึื่งพื่อใจเมื่อได�ม้และได�ใชุ�ชุ้วิตั้ในี้แบบน้ี้�นี้ ๆ ซูึ่งมิใชุ่เพื่้ยงแค่

การสะสมทร้พื่ย์สินี้ทางว้ตั้ถุ เงินี้ทองเพื่้ยงเท่านี้้�นี้ แตั้่เปี็นี้การเตั้ิม

เตั้็มในี้ทุกด�านี้ของสิ่งท้่เร้ยกว่า “ ชี วิ ต ”“ ชี วิ ต ”  อย่างม่้นี้คง อาทิ การ

ม้ความส้มพื่้นี้ธิ์์ท่้ด้ การม้ความสุขในี้กิจกรรมปีระจำว้นี้ ความพื่ึง

พื่อใจในี้หนี้�าท้่การงานี้ การม้โอกาสได�พื่้ฒนี้าตั้นี้เอง การม้สุขภู่าพื่

ท้่ด้ เปี็นี้ตั้�นี้
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 ก ว่ ่ า จ ะ ถึึ ง ว่ั น น้�
ข อ ง  คุุณ  JAN  SOMIN

โดย ลำดวน

ลำำ�ดวน : สวััสดีี 

และขอบคุุณคุุณต้้น

มากๆ นะคุะ ที่ี�ยิินดีีนำ

เรื่่�องรื่าวัชีวีัติ้มาแบง่ปันั

กนั กอ่นอ่�นขอถามกอ่น

วั่า ปัรื่ะสบคุวัามสำเรื่็จ

ในคุวัามหมายิ และใน

คุวัามคุิดีของคุุณต้้น 

เปั็นอยิ่างไรื่ และคุิดีว่ัา

ต้ัวั เองปัรื่ะสบคุวัาม

สำเรื่็จ แล้วัหรื่่อยิังคุะ

ทุุกความสำเร็็จล้้วนมีทุี�มา  

ล้ำดวนขอนำสมาชิิกไปร็้้จักกับบุคคล้

ทุี�ล้ำดวนร็้้จักมานานเกือบสิบปี จากการ

ทำงานจิตอาสาในสมาคม เพราะ

คุณจันทร์ สมอินทร์ (JAN  SOMIN)  

หรือคุณต้น เจ้าของร้านน้ำหอม และ

เครื�องสำอางค์ Yours Parfumerie 

ในเมือง Bern 

เปั็นสมาชีิกที่ี�สนับสนุนการื่

ที่ำ ง านของสมาคุมมา

ยิาวันาน รื่วัมที่ั�งเปั็นสปัอน

เซอร์ื่ของขวััญ ของรื่างวััล 

เวัลาสมาคุมจัดีงาน คุุณต้้น

เปั็นอีกบุคุคุลตั้วัอย่ิาง ทีี่�

ปัรื่ะสบคุวัามสำเรื่็จในชีีวัิต้ 
และการื่งาน ไปัต้ิดีต้ามกันวั่า เส้นที่างกวั่าจะสำเรื่็จจนถึงทีุ่กวัันนี� 

คุุณต้้นผ่่านอะไรื่มาบ้าง มีหลักคุิดี หลักที่ำอยิ่างไรื่ เพ่ื่�อเพ่ื่�อนๆ 

สมาชิีก เล่อกนำไปัใชี้ เป็ันแรื่งบันดีาลใจในการื่ดีำเนินชีีวิัต้ และ

การื่งาน หรื่่อเปั็นกำลังใจให้กับใคุรื่ที่ี�วัันนี�ที่ำไมดีูยิากจังนะคุะ 

คุุณต้้น :  ความ

สำเร็จ็สำหร็บัผม คอื สิ�ง

ทุี�เร็าได้ทุำ แล้ะทุำแล้้ว

เร็ามีความสุข ผมจะไม่

ตั้ั�งเป้าหมาย แต่ั้จะทุำ
สิ�งทุี�อย้่ ณ ตั้อนนี� ให้ดีทุี�สุด เพร็าะถ้้าตั้ั�งเป้าหมาย แล้้วไปไม่

ถ้ึง ความเสียใจ หรื็อความทุ้อแทุ้จะตั้ามมาผมจึง ไม่ตั้ั� ง 

เปา้หมายดีกวา่คร็บั     ถ้ามว่าผมปร็ะสบความสำเร็จ็ ห ร็ื อ

ยงันั�น กถ็้อืวา่มคีวามสำเร็จ็ในจดุหนึ�งของชิวีติั้ เพร็าะ ผมไม่

เคยคิดเล้ยว่าจะมาถ้ึงจุดนี�คร็ับ

     6    รื่วังข้าวั     
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               รื่วังข้าวั     7

ลำำ�ดวน : อยิา่งทีี่�เกรื่ิ�นไวัแ้ต่้แรื่กว่ัา ที่กุคุวัามสำเรื่จ็ ลว้ัน

มีที่ี�มา ขอให้คุุณต้้นเล่าชีีวัิต้ ก่อนยิ้ายิมาอยิู่สวัิต้เซอรื่์แลนดี์

ให้พื่วักเรื่ารืู่้จักหน่อยิคุะ 

คุุณต้้น : ผ่มเกดิีวันัจนัที่รื่ท์ี่ี� 18 พื่ฤศจกิายิน คุ.ศ. 1964 

แม่ผ่มจึงต้ั�งชี่�อให้วั่า จันที่ร์ื่ ผ่มเกิดีที่ี�บ้านฝาผ่นัง ต้. เม่อง

พื่ะไล อ.บัวัลายิ จ. นคุรื่รื่าชีสีมา ผ่มเกิดีและเต้ิบโต้ มาใน

คุรื่อบคุรื่ัวัชีาวันา ชีาวัไรื่่ ที่ำสวัน ฐานะที่างบ้านปัานกลาง มี

พื่ี�น้องที่ั�งหมดี 7 คุน ผ่มเปั็นลูกชีายิคุนสุดีที่้อง มีพื่ี�ชีายิเปั็น

ต้ำรื่วัจ พื่ี�สาวัคุ้าขายิและที่ำไรื่่ ที่ำนาคุรื่ับ

 ชีีวัิต้วััยิเด็ีกก็เรื่ียินจนจบภาคุบังคุับในโรื่งเรื่ียิน

ปัรื่ะจำหมู่บ้าน จบมัธยิมปัลายิที่ี�โรื่งเรื่ียินรื่ัต้โนภาส สุรื่นารื่ี 

จังหวััดีนคุรื่รื่าชีสีมา และเรื่ียินจบปัรื่ิญญาต้รื่ีที่ี�มหาวัิที่ยิาลัยิ

รื่ามคุำแหง คุณะรื่ัฐศาสต้รื่์คุรื่ับ ไม่ไดี้หางานรื่ับรื่าชีการื่ แต้่

อยิากเรื่ียินแต้่งหน้า แต้่ไม่มีเงิน แม่ขายิที่ี�นาให้เปั็นคุ่าเรื่ียิน 

และคุ่าอุปักรื่ณ์ต้่างๆ ให้ผ่มไดี้เรื่ียินคุรื่ับ

 สิ�งที่ี�จุดีปัรื่ะกายิให้  

 เปัิดีรื่้านไดี้ปัรื่ะมาณ 1 ปัี ก็เข้าปัรื่ะกวัดีชีิงแชีมปั์       

แต้่งหน้าแห่งปัรื่ะเที่ศไที่ยิ Pias Now How 2000 ผ่มเปั็นแชีมปั์

จากเชีียิงใหม่ เป็ันตั้วัแที่นภาคุเหน่อ ไปัชิีงแชีมป์ัปัรื่ะเที่ศไที่ยิทีี่� 

กรืุ่งเที่พื่ฯ ในปัี คุ.ศ. 1995 ผ่มเต้รื่ียิมพื่รื่้อมที่ั�งนางแบบ ที่ั�งชีุดี 

ที่ำเองด้ีวัยิฝีมอ่ตั้ดีเย็ิบเอง ในงานมีผู่ห้ลัก ผู่ใ้หญ่ มาเปัน็ปัรื่ะธาน 

เปัน็กรื่รื่มการื่ตั้ดีสนิ เชีน่ เจา้กอแก้วั ปัรื่ะกายิกาลวิัล ณ เชีียิงใหม่ 

(ที่่านเสียิชีีวิัต้แล้วัเม่�อ 13 มีนาคุม พื่.ศ. 2548) และผ่มก็คุวั้า

แชีมปั์การื่แต้่งหน้าแห่งปัรื่ะเที่ศไที่ยิมาคุรื่อง ผ่มปัล่�มสุดีๆๆ รื่ับ

โล่เกียิรื่ต้ิยิศ รื่างวััลมากมายิ และรื่างวััลไปัเรื่ียินแต้่งหน้าที่ี�

ปัรื่ะเที่ศญี�ปุั�น 3 เดี่อนดี้วัยิคุรื่ับ ชี่วังนั�นคุ่อนข้างมีชี่�อเสียิง มี     

นักข่าวั วัารื่สารื่ หนังส่อ รื่ายิการื่ต้่างๆ มาขอสัมภาษณ์ ผู่้ใหญ่

หลายิท่ี่าน ที่าบที่ามให้เป็ันช่ีางแต่้งหน้าปัรื่ะจำตั้วั มีงานเข้ามา

เยิอะมากๆ คุรื่ับ ชี่วังนั�นผ่มเฟื่่�องฟูื่ และมีพื่ลังมาก งานหนัก     

งานนอกสถานที่ี� ต้่างจังหวััดี รื่ับหมดี สู้งาน ภูมิใจ และมีคุวัาม

สขุกบัการื่ที่ำงาน ไดีรู้้ื่จกัผู้่คุนมากมายิ ที่ำมาหากนิคุลอ่งมาก รื่า้น

 ผ่มสนใจเรื่ียินการื่แต้่ง

หน้า คุ่อ ชี่วังเรื่ียินมหาวัิที่ยิาลัยิ

รื่ามคุำแหง มีพีื่�คุนหนึ�งแนะนำให้

ผ่มไปัเที่สหน้ากล้อง กับบริื่ษัที่โม

เดีริื่น์รื่ิ�ง เขากำลงัต้อ้งการื่นายิแบบ 

นางแบบ ผ่มที่ำต้ามที่ี�พื่ี�เขาแนะนำ 

จึงเปั็นจุดีเรื่ิ�มต้้นไดี้พื่บกับชี่างแต้่ง

หน้า คือ พ่�ต้อ ชลภาส โอภาส

พันธุ์ุ์ พื่ี�เขาเปั็นคุนแต้่งหน้าให้ผ่ม

ต้อนนั�น และพื่ี�เขาเป็ันชีา่งแต่้งหน้า

สว่ันต้วััของพื่ี�เบริื่ด์ี ธงไชียิดีว้ัยิคุรื่บั 

ผ่มได้ีคุุยิกับพื่ี�เขา แล้วัเกิดีคุวัาม

ปัรื่ะที่ับใจ และชีอบงานแต้่งหน้า อยิากเปั็นชี่างแต้่งหน้า

ขึ�นมาที่ันที่ี ปัรื่ะกอบกับต้อนนั�นผ่มต้ัวัผ่อม บรื่ิษัที่แนะนำ

ให้ไปัเข้าฟื่ิต้เนส และออกกำลัง เพ่ื่�อให้ร่ื่างกายิเหมาะกับ

การื่เปัน็นายิแบบ แต้ผ่่มไมช่ีอบหุน่บึกบนึ จงึไมไ่ดีเ้ปัน็นายิ

แบบ แต่้ต้ดัีสนิใจเรื่ยีินการื่แต่้งหนา้คุรัื่บ โดียิเรื่ิ�มเรื่ยีินต้ั�งแต้่

ขั�นพื่่�นฐาน และเรื่ียินเพื่ิ�มเที่คุนิคุต้่างๆ กับสถาบันโอเลียิรื่ี�

คุัฟื่เวัอรื่์มารื่ค์ุ (สมัยินั�น) 1 ปัี และเรื่ียินที่ำผ่มที่ี�สถาบัน

ปัรื่ะเสริื่ฐศักดีิ� พื่อเรื่ียินจบก็ที่ำงานหาปัรื่ะสบการื่ณ์ 

ปัรื่ะมาณ 1 ปั ีเพื่รื่าะมใีจรื่กัในสายิงาน กไ็ปัไดีดี้ี และอยิาก

จะมีกจิการื่เปัน็ของต้วััเอง กพ็ื่ยิายิามที่ำงานๆ และเกบ็เงนิ 

พื่อสะสมเงินไดี้ก้อนหนึ�ง ก็ไปัหาสถานที่ี� อยิู่หลายิจังหวััดี 

และไปัถูกใจที่ี� โรื่งแรื่มดีิเอ็มเพื่รื่สเชีียิงใหม่ ถนนชี้างคุลาน 

เจ้าของโรื่งแรื่ม ให้ผ่มเชี่าสถานทีี่� เปิัดีซาลอน ที่ำสัญญา 

ต้กแต้่ง โยิกยิ้ายิที่ันที่ี มาเปั็นคุนเชีียิงใหม่เต้็มต้ัวั 

กใ็หพ้ื่นักงานดีแูล ชีว่ังนั�นผ่ม

เก็บเงินไดี้ก้อนโต้ และสรื่้าง

บ้านหลังใหม่ให้แม่  เปั็น

คุวัามภาคุภูมิใจทีี่�ที่ำได้ีจาก

น�ำพัื่กน�ำแรื่ง และมีโอกาส

รื่บัใชีถ้วัายิงานแต้ง่หนา้ในวังั

เปั็นบางคุรื่ั�งดี้วัยิคุรื่ับ

ลำำ�ดวน :  โอ้โห เปั็นปัล่�มไปักับคุุณต้้นดี้วัยิจรื่ิงๆ คุ่ะ กับ

คุวัามสำเรื่็จขั�นแรื่ก ที่ี�มาจากคุวัามพื่ยิายิามแท้ี่ๆ สู้ไม่ถอยิกับ

อาชีีพื่ที่ี�รัื่ก แล้วัคุุณต้้นย้ิายิมาอยิู่ปัรื่ะเที่ศสวัิต้เซอร์ื่แลนดี์ไดี้

อยิ่างไรื่คุะ

คุุณต้้น : เรื่่�องนี�ต้้องขอยิ้อนเวัลาไปัหาอดีีต้หน่อยิคุรื่ับ คุ่อ 

ผ่มรืู่้จักกับคุุณ René Piller เม่�อปัี คุ.ศ. 2004 คุุณ René มารื่่วัม

งานแต้ง่งาน ลกูชีายิของเพ่ื่�อน ซึ�งมาแต้ง่งานกบัสาวัไที่ยิ สว่ันผ่ม

ไปัเปั็นชี่างแต้่งหน้าและที่ำผ่ม ให้กับเจ้าสาวัคุรื่ับ เขามีแขกมา

จากสวัิสปัรื่ะมาณ 30 คุน ผ่มไดี้คุุยิ กับคุุณ René เรื่าก็คุุยิกันไปั

เรื่่�อยิ แลกเปัลี�ยิน E-Mail กัน และก่อนแยิกยิ้ายิกันไปั ผ่มมอบ

พื่รื่ะองค์ุเลก็ๆ ให้คุณุ René เปัน็ของทีี่�รื่ะลกึ แลว้ัเรื่ากเ็ขยีินอเีมล

ต้ดิีต้อ่กนั 3 เดีอ่นหลงัจากไดีเ้จอกนัที่ี�งานเลี�ยิง และต้ดิีต่้อกนัที่าง

อีเมล เรื่าต้่างรืู่้จัก และเรื่ียินรืู่้กันมากขึ�น คุุณ René  ก็มาเที่ี�ยิวั

หาผ่มที่ี�เม่องไที่ยิ แล้วัในปัี คุ.ศ. 2005 เขาก็เชีิญผ่มไปัเที่ี�ยิวัสวัิต้

เซอรื่แ์ลนดี ์ชีว่ังนั�น คุณุ René กต็้อ้นรื่บัดี ีพื่าเที่ี�ยิวั พื่าไปัดีกูจิการื่
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     8    รื่วังข้าวั     

ที่ี�เขาที่ำ คุ่อ รื่้านขายิน�ำหอม และเคุรื่่�องสำอางคุ์ YOURS Parfumerie René 

Piller ซึ�งก่อนหน้านี� เขาไม่เคุยิบอกอะไรื่เรื่าเลยิวั่า เขาที่ำธุรื่กิจอะไรื่ เซอรื่์ไพื่รื่ส์

จรื่ิงๆๆ คุรื่ับ และต้ั�งแต้่ มีนาคุม คุ.ศ. 2006 ผ่มก็ยิ้ายิมาอยิู่ที่ี�เม่องเบิร์ื่น จดี

ที่ะเบียินเปั็นคุู่ชีีวัิต้เพื่ศเดีียิวักันกับ คุุณ René คุรื่ับ และก็อยิู่ที่ี�นี�มาต้ลอดีคุรื่ับ 

ลำำ�ดวน : คุู่กันแล้วั ก็ไม่แคุล้วักันไปัไดี้นะคุะ พื่อยิ้ายิมาอยิู่สวัิสแล้วั ในชี่วัง

แรื่กคุุณต้้นที่ำอะไรื่คุะ และต้่อๆ มาที่ำอะไรื่จนเปั็นที่ี�รืู่้จัก และไดี้ไปัเปั็นคุรืู่สอน

ในสถาบันการื่ศึกษาในสวัิส และเปั็นเจ้าของกิจการื่รื่้านขายิน�ำหอมคุะ 

คุุณต้้น : ชีว่ังแรื่กที่ี�มาถงึสวัติ้เซอรื่แ์ลนดี ์ไดีใ้บอนญุาต้พื่ำนกั B แลว้ั กเ็รื่ยีิน

ภาษาเยิอรื่มันที่ี� Migros klubschule เรื่ียินต้ั�งแต้่เรื่ิ�มต้้น อดีที่นสุดีๆๆ คุรื่ับ บาง

วันัถึงกบัรื่อ้งไห้ ที่ำไมมันยิากเย็ินขนาดีนี� แต่้ร้ื่องไห้ไมใ่หใ้คุรื่เห็นนะคุรัื่บ ให้กำลัง

ใจต้ัวัเองวั่า คุนอ่�นที่ำไดี้ เรื่าก็ต้้องที่ำไดี้ ชี่วังนั�นก็ที่ั�งเรื่ียินภาษา และศึกษางานที่ี�

รื่้านคุวับคุู่กันไปั พื่อเรื่ารืู่้หลักการื่ใชี้ภาษาจากการื่เรื่ียิน ก็นำมาใชี้ที่ี�ที่ำงาน การื่

ไดี้ฝึกพืู่ดีคุุยิ ที่ำให้มั�นใจ และใชี้ภาษาไดี้คุล่องขึ�นจรื่ิงๆ คุรื่ับ พื่อเรื่ียินจบ B1 ก็

หยิุดีเรื่ียิน ที่ำงานเต้็มเวัลา 100%  ต้อนนี�คุุณ René ก็ให้ผ่มที่ำ และบรื่ิหารื่รื่้าน

เอง คุุณ René อยิู่เบ่�องหลัง ชี่วัยิงานเอกสารื่ที่ี�ผ่มยิังไม่เข้าใจ ก็คุ่อยิๆ เรื่ียินรืู่้กัน

ไปัคุรื่ับ

 ส่วันการื่ไดี้ไปัเปั็นคุรืู่สอนแต้่งหน้านั�น อยิู่มาวัันหนึ�งมีงานจัดีแฟื่ชัี�นโชีวั์ ที่ีม

งานหาชี่างแต้่งหน้า และมีคุนแนะนำให้มาหาผ่มทีี่�รื่้าน และเสนอให้ไปัที่ำงานรื่่วัมกับ

ชี่างแต้่งหน้าที่้องถิ�น ผ่มรืู่้สึกดีีใจ แต้่ก็ไม่มั�นใจวั่าจะที่ำไดี้ แต้่เม่�อโอกาสเดีินที่างมาหา 

และเป็ันงานทีี่�ผ่มรื่กั ผ่มจงึรื่บังานนี� หลงัจากนั�นกถ็กูที่าบที่ามจาก สถาบัน Ausbildungs 

und Prüfungsbranche Parfumerie Verkäuferinnen Switzerland ให้ไปัเปั็นคุรืู่

สอนเที่คุนิคุการื่แต้่งหน้า ต้อนแรื่กไม่กล้ารื่ับ เพื่รื่าะกลัวัที่ำไม่ไดี้ แต้่ขอเขาไปัวั่า ถ้าให้

คุุณ René ไปัดี้วัยิ ผ่มจะรื่ับงาน และไดี้ไปัสาธิต้การื่แต้่งหน้า ให้นักเรื่ียินที่ี�กำลังจะจบ 

ปัทีี่ี� 2 และปัทีี่ี� 3 เพื่รื่าะนกัเรื่ยีินที่ี�เรื่ยีินสายิอาชีพีื่นี�ต้อ้งมพีื่่�นฐานการื่เรื่ยีินแต้ง่หนา้ และ

ต้อ้งสอบ เหมอ่นการื่เรื่ยีินวิัชีาอ่�นๆ คุรัื่บ ผ่มร่ื่วัมงานกับที่างสถาบันมาปัรื่ะมาณ 10 กว่ัา

ปัีแล้วั ส่วันคุุณ René เกษียิณหลายิปัีแล้วั ไม่ต้้องไปักับผ่มแล้วั ผ่มฉายิเดีี�ยิวัแล้วัคุรื่ับ

 

ลำำ�ดวน : น่าภาคุภูมิใจกับคุุณต้้นจรื่ิงๆ การื่ไดี้มาเปั็นคุรืู่สอน คุนในสวัิสไม่ใชี่เรื่่�อง

ง่ายิเลยินะคุะ แต้่คุุณก็ที่ำไดี้ และไดี้ที่ำในงานที่ี�รื่ักซะดี้วัยิ ต้่อไปัอยิากให้เล่า คุวัามรืู่้สึก 

คุวัามคุิดี การื่ใชี้ชีีวัิต้กับเพื่ศเดีียิวักันในสวัิสบ้างคุะ 

คุุณต้้น : สำหรื่ับการื่ใชี้ชีีวัิต้คุู่ของเพื่ศเดีียิวักันนั�น สำหรื่ับผ่มก็เหม่อนการื่ใชี้ชีีวัิต้

คุู่ที่ั�วัไปัคุรัื่บ เพีื่ยิงแต่้เรื่าเป็ันเพื่ศเดีียิวักัน ทีุ่กวัันนี�สังคุมก็เปิัดีรัื่บมากขึ�น สวิัสให้เพื่ศ

เดีียิวักันแต้่งงานกันไดี้แล้วัดี้วัยิเม่�อ กรื่กฎาคุม ปัึ คุ.ศ. 2022 ผ่มวั่าไม่วั่าจะเปั็นการื่ใชี้

ชีีวัิต้คุู่เพื่ศเดีียิวักัน หรื่่อชีีวัิต้คุู่ชีายิหญิง  ถ้าเรื่าปัรื่ับต้ัวั ปัรื่ับคุวัามเข้าใจ ต้้องการื่ที่ี�จะใชี้

ชีีวัิต้คุู่รื่่วัมกัน มีอะไรื่ก็ต้้องปัรื่ึกษา หารื่่อกัน 

 ต้ั�งแต้่ใชี้ชีีวัิต้คุู่รื่่วัมกันมา ต้ั�งแต้่ปัี คุ.ศ. 2006 จนบัดีนี�ก็ 17 ปัีแล้วั มีคุวัามสุข

กันดีี ไม่เคุยิมีปัากเสียิงที่ะเลาะเบาะแวั้งกันเลยิคุรัื่บ จะไม่หันหลังให้กัน จะนั�งคุุยิกัน 

มองต้ากันต้ลอดี ปัรัื่บคุวัามเข้าใจกัน ก่อนผ่มจะตั้ดีสินใจมาใชี้ชีีวัิต้คุู่ก็นานเหม่อนกัน

คุรื่บั เพื่รื่าะต้อนเรื่าอยิูเ่มอ่งไที่ยิ เรื่าคุล่องตั้วั การื่งานทุี่กอย่ิาง เรื่าพื่ร้ื่อมลุยิ ชีวิีัต้วัิ�งเดีี�ยิวั  

เพื่่�อนๆ หลายิคุน ก็บอกต้ัดีสินใจให้ดีีนะ การื่ไปัอยิู่เม่องนอก ไม่ไดี้ง่ายิดีายินะ ผ่มก็คุิดี

แล้วัคุิดีอีก หลายิต้ลบ และก็มาจบที่ี� 

“หลายๆ คน อยากจะม่ค่�ครองเป็็น

ต�างชาติ หลายๆ คน ต�อส่้ด้ิิ้นรน 

เส่ยเงินเส่ยทอง เพื�อจะไป็ทำงาน

ต�างป็ระเทศ” ส่วันตั้วัผ่ม มีคุนมา

เสนอให้มาอยิู่ต้่างปัรื่ะเที่ศ อยิ่างถูก

ต้้อง จึงต้ัดีสินใจ “เอาว่�ะ ลองดิ้่สัก

ตั้ง ยังไงเราก็ม่ฝีีมือ ถ้้าไม�ม่อะไรดิ้่

ข้้น ก็หอบเสื้อผ้้ากลับไทย สร้าง

หลักใหม�ไดิ้้” จนบัดีนี�ชีีวัิต้คุู่ของเรื่า 

ก็อยิู่กันไดี้ดีีมาถึงทีุ่กวัันนี�คุรื่ับ

ลำำ�ดวน :  และคุุณต้้นคิุดีว่ัา     

สิ�งใดี ทีี่�ที่ำให้เรื่ามาเดิีนมาถึง ณ     

จุดีนี� ในวัันนี�ไดี้คุะ

คุุณต้้น : ที่ี�ผ่มมาถึงจุดีนี�ไดี้ ผ่ม

คุดิีวัา่ เพื่รื่าะผ่ลงานทีี่�ได้ีสร้ื่างไวั ้บวัก

กับปัรื่ะสบการื่ณ์ที่ี�ดีี สอนให้ผ่ม รืู่้จัก

การื่ปัรื่ับต้ัวั รืู่้จักแก้ไขปััญหา และ

การื่ที่ำงานอยิ่างต้ั�งใจ จรื่ิงจัง จรื่ิงใจ

กับทีุ่กงาน ยิิ�มรื่ับทีุ่กสถานการื่ณ์ที่ี�

เกดิีขึ�น อดีที่น คุนที่ี�เขาให้งานเรื่า เขา

เห็นเองคุรื่ับ จึงที่ำให้ผ่มอยิู่ได้ีจนถึง

วัันนี�คุรื่ับ
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ลำำ�ดวน : แล้้วภาษา

สำคัญขนาดไหน   คุณตั้้น

ได้สัญชิาตั้ิสวิสหร็ือยังคะ 

การ็ได้มาถ้ือเป็นความ

สำเร็็จชินิดหนึ�งไหมคะ
คุุณต้้น : ภาษาของปัรื่ะเที่ศที่ี�เรื่าอาศัยิ

อยิู ่สำคุญัมากคุรัื่บ การื่ส่�อสารื่ เปัน็ต้วัับ่งบอก

ถงึตั้วัต้นของเรื่า กม็บีา้งแหละคุรื่บั พื่ดูีผ่ดิี พื่ดูี

ถูก ผ่สมผ่สานกันบ้าง เพื่รื่าะไม่ใชี่ภาษาที่ี�เรื่า

ใชี้มาแต้่ต้อนเกิดี เรื่าเพิื่�งจะมาเริื่�มเรื่ียินต้อน

อายิุ 30 กวั่าแล้วั ต้อนนี�ยิังไม่ไดี้สัญชีาต้ิสวัิส

คุรื่ับ ยิังใชี้ใบอนุญาต้ถาวัรื่ C คุรื่ับ เม่�อปัี คุ.ศ. 

2018 เต้รีื่ยิมเอกสารื่เก่อบพื่รื่้อมที่ี�จะยิ่�นขอ

สัญชีาต้ิแล้วั พื่อเต้รื่ียิมต้ัวัพื่รื่้อม เกิดีโรื่คุ

รื่ะบาดีชี่วัง คุ.ศ. 2019 ทีุ่กอยิ่างจึงหยิุดีชีะงัก

ไปั ต้อนนี�เอกสารื่มีคุรื่บแล้วัคุรัื่บ สอบผ่่าน

ภาษาเยิอรื่มันรื่ะดีับ B1 แล้วั จาก 2 สถาบัน

ที่ั�ง SDS (Schweizerischer Digitaler 

Sprachtest) และ ISA-Bildungszentrum 

ต้อนนี�ก็รื่อสอบ Einbürgerungstest ต้อน

แรื่กไมอ่ยิากขอสัญชีาติ้สวัสิ เพื่รื่าะไม่มญีาติ้พื่ี�

น้องอยิู่ที่ี�นี� แต้่คุิดีอีกที่ีมีไวั้ก็ดีี ไม่เสียิหายิคุรื่ับ 

ต้อนนี�เปั็นผู่้บรื่ิหารื่ธุรื่กิจที่ี�คุุณ René มอบให้

ดี้วัยิ การื่ไดี้เปั็นคุนสวัิส ก็น่าจะเปั็นเรื่่�องที่ี�ดีี

นะคุรื่ับ

ลำำ�ดวน : จนถึงต้อนนี� จากชี่างแต้่งหน้าผู่้คุวั้าแชีมปั์แห่งปัรื่ะเที่ศไที่ยิ 

จนไดี้มาเป็ันคุรูื่สอนแต้่งหน้าในสถาบันของสวัิส เป็ันผู้่บริื่หารื่ร้ื่าน คุุณต้้น 

คุิดีวั่า สิ�งใดีเป็ันคุวัามภาคุภูมิใจสูงสุดีในชีีวิัต้ ที่ี�สามารื่ถนำไปัเล่าขาน ให้    

ลูกหลานไดี้ฟื่ัง 

คุุณต้้น : คุวัามภูมิใจ คุ่อ ผ่มเกิดีมาเปั็นเดี็กบ้านนอก ที่ี�บ้านไม่มีแม้ที่ีวัี

ดีู บางคุรื่ั�งเห็นของ ในรื่้านขายิของชีำ ก็ไม่มีปััญญาจะซ่�อกิน สมัยิก่อนเงิน

บาที่ เงนิ 50 สต้างคุ ์มคีุา่มาก อยิากไดีร้ื่องเที่า้นกัเรื่ยีิน กต็้อ้งไปัรื่บัจา้งดีำนา 

เกี�ยิวัข้าวั ถอนมัน สารื่พื่ัดีจะที่ำ เพื่่�อให้ไดี้เงินมา แล้วัผ่มเปั็นไดี้อยิ่างทีุ่กวััน

นี� คุอ่ที่ี�สดุีของผ่มแลว้ัคุรื่บั ผ่มต้ั�งปัณธิานวัา่ เวัลากลบัไที่ยิ จะไปัเลี�ยิงอาหารื่

นกัเรื่ยีินชีนบที่ หรื่อ่โรื่งเรื่ยีินที่ี�บา้นเกดิี เพื่รื่าะคุดิีถงึต้อนเรื่าเปัน็เดีก็ อาหารื่

ส่วันมากก็ไดี้จากธรื่รื่มชีาต้ิ จากที่้องไรื่่ ที่้องนา รื่ิมรื่ั�วั ข้าวัก็ไม่ต้้องซ่�อ ผ่ัก   

ก็ไม่ต้้องซ่�อ ปัลูกเอง ใส่ปัุ�ยิขี�วััวั ขี�คุวัายิที่ี�เรื่ามีอยิู่แล้วั สิ�งนี�ที่ำให้ผ่มรืู่้จัก       

คุำวัา่ อดีที่น ต้อ่สู ้ฝ�าฟื่นัมาถงึจนที่กุวัันนี�คุรื่บั และเปัน็คุวัามภมูใิจ ทีี่�ไดีเ้ลี�ยิง

ดีูต้อบแที่นคุุณพื่่อแม่ต้อนที่ี�ที่่านยิังมีชีีวัิต้อยิู่ และมีส่วันรื่่วัมส่งหลานสาวั   

หลานชีายิ สำเรื่จ็การื่ศกึษาที่ี�ดี ีมงีานที่ำที่ี�ดี ีสิ�งที่ี�เรื่าไดีท้ี่ำต้า่งๆ คุอ่ เปัน็คุวัาม

ภาคุภูมิใจของหนุ่มบ้านๆ อยิ่างผ่ม และอีกอยิ่างคุ่อ รืู่้สึกภูมิใจที่ี�เรื่าเปั็นคุน

ไที่ยิมาอยิูต่้า่งแดีน แลว้ัสถาบนัการื่ศกึษาของสวัสิ เพื่่�อนรื่ว่ัมงาน นกัเรื่ยีินที่ี�     

มาเรื่ียินกับผ่ม เขายิอมรัื่บในคุวัามรืู่้ คุวัามสามารื่ถ และปัรื่ะสบการื่ณ์           

ที่ี�ผ่มมีคุรื่ับ

ลำำ�ดวน : ลำดีวันกภ็าคุภูมใิจไปักบัคุณุต้น้ดีว้ัยิจรื่งิๆ คุะ่ กอ่นจบคุณุต้น้

อยิากฝากอะไรื่ถึงคุนไที่ยิในสวัิสบ้างคุะ

คุุณต้้น : อยิากจะฝากถึง ทีุ่กคุนทีี่�ใชี้ชีีวัิต้ในต่้างแดีน ให้ทีุ่กคุนต่้อสู้ 

เรื่ียินรืู่้สิ�งรื่อบดี้าน คุ้นคุวั้าสิ�งที่ี�เรื่ายิังไปัไม่ถึง สิ�งที่ี�เรื่ายิังไม่รืู่้ ศึกษาเข้าไวั้ไม่

เสียิหายิ รื่ักษาและที่ำสิ�งที่ี�เปั็นปัรื่ะโยิชีน์ และคุวัามเปั็นไที่ยิในต้่างแดีน ให้

เขายิอมรื่ับเรื่าให้ไดี้ ไม่วั่าจะสายิงานอะไรื่ที่ี�เรื่าที่ำอยิู่ ไม่วั่าจะเจออุปัสรื่รื่คุ

อะไรื่ ขอใหอ้ย่ิาที่อ้ อยิา่อ่อนแอ ถา้เรื่ารืู่สึ้กที่อ้ ขอใหม้องถงึคุนที่ี�ลำบากกวัา่

เรื่า ยิังมีอีกเยิอะ ส่วันต้ัวัผ่มเอง ทีุ่กวัันนี�ก็ยิังสู้อยิู่นะคุรื่ับ งานที่ี�รื่้าน ผ่มจะ

ไปัถึงร้ื่านก่อนพื่นักงานปัรื่ะมาณคุรื่ึ�ง ถึงหนึ�งชัี�วัโมง ก่อนรื่้านเปัิดี จะไปั

สำรื่วัจคุวัามเรื่ียิบรื่้อยิ ที่ำคุวัามสะอาดี ส่วันที่ี�เรื่าลงม่อที่ำเองไดี้ พื่นักงานที่ี�

สวัิส เขาจะมา และกลับ ต้รื่งเวัลาเปั๊ะ ฉะนั�นสิ�งไหนที่ี�ผ่มที่ำไดี้ ผ่มจะที่ำเอง 

ไม่เคุยิคุิดีวั่าเปั็นเจ้านายิ แล้วัจะคุอยิชีี�นิ�วัใชี้คุรื่ับ การื่ที่ำเอง เรื่ียินรืู่้เอง คุ่อ

จุดีที่ี� เรื่าไดี้เปัรื่ียิบ และขอบคุุณมากนะคุรื่ับ ทีี่�ให้ผ่มมาเล่าแบ่งปััน

ปัรื่ะสบการื่ณ์ที่ี�ถ่อวั่าสำเรื่็จ ในชีีวัิต้ที่ั�งดี้านการื่งาน และชีึวัิต้คุวัามเปั็นอยิู่ 

แต้่ผ่มก็ยิังต้้องที่ำงานอยิู่นะคุรื่ับ ไม่ไดี้สบายิ แต้่ก็ไม่ลำบาก มีชีีวัิต้ที่ี�แบ่งปััน

ไดี้แล้วัคุรื่ับ

 ลำดิ้ว่นก็ขอขอบคุณ คุณต้น หรือ คุณจันทร์ สมอินทร ์(JAN  

SOMIN) มากๆ สำหรับเรื�องราว่ท่�น�าจะเป็็นแรงบันดิ้าล และให้       

กำลังใจกับพว่กเราได้ิ้ดิ้่ เพราะคุณต้นได้ิ้แสดิ้งให้เราเห็นแล้ว่ว่�า คว่าม

สำเร็จไม�ไดิ้้มาดิ้้ว่ยชาติกำเนิดิ้ แต�เกิดิ้จากการกระทำของเราจริงๆ 

นะคะ....
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เจ้้าบ้้านเจ้้าบ้้าน กัับ เจ้า้ของบ้า้นเจ้า้ของบ้า้น  
แตั้กตั้่างกันอย่างไร็

รวบรวมโดย ป้้าแม้ว

  เรื่่�องจากเม่องไที่ยิ

การม่บ้านเป็็นของตัว่เอง สำหรับบางคน ถ้ือเป็็นหน้�งคว่ามสำเร็จในช่ว่ิต พว่กเราหนุ�มสาว่ไทย 

ท่�ย้ายมาอย่�สว่ิส หลายคนทำงาน เก็บเงินไป็ ซื้ื้อท่�ดิ้ิน สร้างบ้าน ซื้ื้อบ้าน ซื้ื้อคอนโดิ้มิเน่�ยม 

เพื�อคว่ามมั�นคงในช่ว่ิต ว่�าว่ันหน้�งหากต้องย้ายกลับไป็อย่�บ้านเกิดิ้ ก็ม่ท่�อย่� เป็็นสิ�งจำเป็็นพื้นฐาน

ในป็ัจจัย 4 ซื้้�งบางคนอาจซื้ื้อไว่้เก็งกำไร บางคนซื้ื้อไว่้หลายท่� แล้ว่ชื�อในทะเบ่ยนบ้าน หรือคอนโดิ้   

ท่�เราซื้ื้อไว่้ใครเป็็นเจ้าบ้านกัน ป็้าแม้ว่เห็นว่�าน�าสนใจ จ้งไป็ค้นหา นำมาแบ�งป็ันให้เข้าใจไป็ดิ้้ว่ยกันค�ะ 

มาดิ้่คว่ามหมายตามพระราชบัญญัติการทะเบ่ยนราษฎร พ.ศ. 2538 กัน เขาอธุ์ิบายไว่้ว่�า

 ต้ามที่ี�ที่ะเบียินรื่าษฎรื่ กำหนดีไวั้ว่ัา บุคุคุลคุนหนึ�ง 

สามารื่ถมีภูมิลำเนาได้ีเพีื่ยิงภูมิลำเนาเดีียิวัเท่ี่านั�น นี�คุ่อเหตุ้ผ่ล    

ที่ี�เจา้ของบา้น สามารื่ถมชีี่�อเปัน็ เจา้บา้นไดีเ้พื่ยีิงที่ี�เดียีิวั สว่ันบา้น

ที่ี�เหล่อ ผู่้เปั็นเจ้าของบ้าน จะต้้องแต้่งต้ั�ง เจ้าบ้านขึ�นมา เพื่่�อให้

มีหน้าที่ี� 5 อยิ่าง ของผู่้อยิู่อาศัยิภายิในบ้านนั�นๆ ซึ�งหน้าที่ี�ของ 

เจ้าบ้าน ในที่ะเบียินบ้าน ต้าม พื่.รื่.บ.การื่ที่ะเบียินรื่าษฎรื่ พื่.ศ. 

2534 กำหนดีให้ผู่เ้ป็ันเจา้บ้าน มหีน้าทีี่� ต้อ้งแจง้ต่้อนายิที่ะเบียิน

ดีังต้่อไปันี�

• แจ้งคุนเกิดีในบ้าน

• แจ้งคุนต้ายิในบ้าน

• แจ้งคุนยิ้ายิเข้า-ยิ้ายิออก

• สรื่้างบ้านใหม่หรื่่อรื่่�อถอน

• ขอเลขที่ี�บ้าน

 การื่แจ้งเกิดี ยิ้ายิเข้า-ออก สรื่้างบ้านใหม่หรื่่อรื่่�อถอน 

และขอเลขที่ี�บ้าน ต้้องแจ้งภายิใน 15 วััน ส่วันการื่แจ้งต้ายิต้้อง

แจ้งภายิใน 24 ชีั�วัโมง นับแต้่เวัลาต้ายิ หรื่่อพื่บศพื่ และถ้าไม่

ปัฏิิบัต้ิจะต้้องเสียิคุ่าปัรื่ับ 1,000 บาที่

 แต้ถ่า้เจา้บา้นมกีจิธรุื่ะ ไมส่ามารื่ถมาแจง้ดีว้ัยิต้นเองไดี้ 

กส็ามารื่ถมอบอำนาจ ใหส้มาชีกิภายิในบา้น แจง้กบัเจา้หนา้ที่ี�ไดี้ 

ซึ�งเจา้หน้าที่ี� กจ็ะรื่ะบวุ่ัาบคุุคุลที่ี�ไดีร้ื่บัมอบหมายิ เปัน็ผู่ด้ีแูลบา้น

แที่นเจ้าบ้านคุ่ะ

 เจ้าบ้าน ในที่ะเบียินบ้าน สามารื่ถที่ำกิจการื่ใดีๆ ไดี้

อยิ่างเต้็มที่ี� ในส่วันที่ี�เกี�ยิวัข้องกับที่ะเบียินรื่าษฎรื่เที่่านั�น แต้่จะ

ไม่มีสิที่ธิคุรื่อบคุรื่องบ้าน (ถ้าไม่ใชี่เจ้าของบ้าน)

	 เจ้า้ของบ้า้น คุอ่ ผู้่มกีรื่รื่มสิที่ธ์ในบ้าน 

เปั็นเจ้าของบ้าน เจ้าของกรื่รื่มสิที่ธิ�ที่ี�มีชี่�อในโฉนดีที่ี�ดีิน 

สัญญาซ่�อขายิ มีสิที่ธิใชี้สอยิ จำหน่ายิ จ่ายิโอน ปัล่อยิเชี่า 

ไดี้ดีอกผ่ลจากการื่ต้ิดีต้ามและเอาคุ่น ซึ�งที่รื่ัพื่ยิ์สินของต้น 

รื่วัมถึงขัดีขวัางมิให้ผู้่อ่�นเข้ามาเกี�ยิวัข้องกับที่รื่ัพื่ยิ์สินนั�น

โดียิมชิีอบกฎหมายิ ต้ามปัรื่ะมวัลกฎหมายิแพื่ง่และพื่าณชิียิ์ 

มาต้รื่า 1336

 เจ้า้บ้้าน ในที่ะเบียินบ้าน คุ่อ คุนทีี่�มีชี่�อ

ที่างที่ะเบียินรื่าษฎรื่ วั่าเปั็น เจ้าบ้าน ซึ�งอาจเป็ันเจ้าของ

บ้านดี้วัยิก็ไดี้ มีไวั้ใชี้ เพ่ื่�อคุวัามสะดีวักในที่างที่ะเบียิน

รื่าษฎรื่ เชีน่ การื่ย้ิายิเขา้ หรื่อ่ย้ิายิออกจากที่ะเบียิน จำต้อ้ง

ไดี้รื่ับคุวัามยิินยิอมจากเจ้าบ้าน กรื่ณีที่ี�ไม่ปัรื่ากฎเจ้าบ้าน

หรื่่อไม่อยิู่ ต้ายิ สูญหายิ สาบสูญ หรื่่อไม่สามารื่ถปัฏิิบัต้ิ

กจิการื่ไดี ้ใหถ้อ่วัา่บคุุคุลผู่ม้หีนา้ที่ี�ดีแูลบา้นในขณะนั�นเปัน็

เจ้าบ้าน

แล้ว้คนหนึ�งคน จะเป็นเจา้บ้านได้กี�หลั้งกันนะ
 คุนหนึ� งคุน เ ป็ัน เจ้ าของ บ้าน และทีี่� ดีิน 

คุอนโดีมิเนียิม กี�แห่ง กี�หลังก็ไดี้ แต้่เปั็นเจ้าบ้าน ไดี้ที่ี�เดีียิวั 
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  กฎหมายน่่ารู้้�

 วัั น ดีี คืื นดีี  เจ้ ้ าบ้ ้ านหายตัั วั
หรืือ เสีียชีีวิัตั กรืรืมสิีทธิิ์� เป็ ็นของใคืรื
	 หากเกิดเหตุุการณ์์เจ้้าบ้้าน	 ที่่�มี่ชื่่�อ

ในที่ะเบ้ย่นบ้า้น	หายตุวั	หรอ่ตุายไป	มีากกวา่	

180	วัน	สามีารถแจ้ง้สำนกังานเขตุ	เพื่่�อแกไ้ข	

โดยสามีารถคััดชื่่�อเจ้้าบ้้านไปที่ะเบ้่ยนกลาง

ได้	 พื่ร้อมีคััดชื่่�อเจ้้าบ้้านใหมี่	 จ้ากคัวามีเห็น

ชื่อบ้ของสมีาชื่ิกในบ้้านคั่ะ	

มีชื่อใน่ทะเบียน่บ�าน่หลายหลังได�

หรู้ือไม่
คืำตัอบ้	คั่อ	 ไมี่ได้	 สำหรับ้คันที่่�มี่บ้้านหลาย

หลงั	โดยเฉพื่าะกลุม่ีนักลงทุี่นอสังหาริมีที่รัพื่ย์	

แนน่อนวา่คันเหลา่น่�จ้ะม่ีที่ะเบ้ย่นบ้า้นหลาย

ฉบ้ับ้	 แตุ่ที่างกฎหมีาย	 เป็นเจ้้าบ้้านได้ก่�หลัง	

จ้ำเป็นตุ้องม่ีชื่่�ออย่่ในที่ะเบ้่ยนบ้้านได้เพ่ื่ยง

ฉบ้ับ้เด่ยวเที่่านั�น

	 โดยสามีารถใชื่้ชื่่�อฐานะเจ้้าบ้้าน

หร่อผู้่้ด่แลบ้้านได้	 เน่�องจ้ากตุามีกฎหมีายไมี่

อนุญาตุให้บุ้คัคัลเด่ยวกันมี่ชื่่�ออย่่ในที่ะเบ้่ยน

บ้า้นมีากกว่าหน่�งฉบั้บ้ในเวลาเดย่วกัน	เพื่ราะ

จ้ะกระที่บ้ตุ่อบ้ัญชื่่รายชื่่�อผู้่้มี่สิที่ธิ์ิ�เล่อกตุั�ง				

ดงันั�นนกัลงที่นุอสังหาริมีที่รัพื่ย	์หร่อกลุ่มีคัน

ที่ำงานที่่�ซื้่�อบ้้าน	ซื้่�อคัอนโด	สามีารถใชื่้วิธิ์่นำ

ชื่่�อของญาตุิ	พื่่อแมี่	พื่่�น้อง	มีาใส่ในที่ะเบ้่ยน

บ้้านหลังอ่�นๆ	ได้

แล�วชื่อใน่ทะเบียน่บ�าน่ ปล่อยว่าง

ได�หรู้ือไม่
	 ถา้เราไม่ีสามีารถหาช่ื่�อญาติุ	พื่อ่แมี่	

พื่่�น้อง	 มีาใส่ในที่ะเบ้่ยนบ้้านได้	 เราสามีารถ

ปล่อยที่ะเบ้่ยนให้ว่างไว้ได้	แตุ่ถ้าเกิดวันหน่�ง

อยากขายบ้้าน	ขายคัอนโดข่�นมีา	แล้วเราถ่อ

คัรองอสังหาริมีที่รัพื่ย์นั�นยังไมี่ถ่ง	 5	 ปี	 เรา

จ้ะตุ้องเส่ยภาษี่ธิ์ุรกิจ้เฉพื่าะตุามีที่่�กฎหมีาย

กำหนดคั่ะ	

...ป้้าแม้้วหวังว่า พวกเราได้้รับป้ระโยชน์์กัน์

บ้างไม้่ม้ากก็น์้อยน์ะคะ ส่่วน์ตััวป้้าแม้้วเอง 

ได้้ร้้ และเข้้าใจม้ากข้้�น์เลยแหละค่ะ...

สิิทธิิพำำ�นัักหลััง
แยกอย่� หย��ร้้�ง 
หรื้อเสีิยชีีวิิตของ

คู่่�สิมร้สิ  
 

สิิทธิิพำำ�นัักหลััง
แยกอย่� หย��ร้้�ง 
หรื้อเสีิยชีีวิิตของ

คู่่�สิมร้สิ  
                                                       แ ป้ ล โ ด้ ย  เ ฟ ร า ฮีี ร ชิ

 
 ไม้่ว่าจะจด้ทะเบียน์ส่ม้รส่ที�ไทย แล้วย้ายตัาม้ค้่ส่ม้รส่

ม้าอย้่ส่วิตัเซอร์แลน์ด้์ หรือทำเรื�องเด้ิน์ทางม้าจด้ทะเบียน์ส่ม้รส่ 
และอย้่อาศััยใน์ส่วิส่ 

เราก็จะได้้ใบอน์ุญาตัพำน์ักชั�วคราวบี ตั้องตั่ออายุป้ีตั่อป้ี
 จน์ครบ 5 ป้ี ถ้ึงจะม้ีส่ิทธิิข้อใบอน์ุญาตัพำน์ักถึาวรซี 

และถึ้าคุณได้้ใบอน์ุญาตัพำน์ักถึาวรซีแล้ว
 (Niederlassungsbewilligung C) 

คุณส่าม้ารถึอย้่ใน์ส่วิตัเซอร์แลน์ด้์ได้้ทั�งส่าม้กรณีที�กล่าวม้า 
แตั่ถึ้าคุณถึือใบอน์ุญาตัพำน์ักชั�วคราว B ซ้�งเราอย้่ได้้

เพราะมี้ครอบครัว หรืออย้่กับค้่ส่ม้รส่ แล้วเกิด้กรณี ตั้องแยกกัน์อย้่ 
หรืือหย่ารื้าง หรือค้่ส่ม้รส่เส่ียชีวิตั
 เราจะยังอย้่อาศััยใน์ส่วิส่ได้้หรือไม้่ 

ส่ิ�งที�เราตั้องทำคือแจ้งกับหน์่วยงาน์การย้ายถึิ�น์ฐาน์ใน์รัฐ
ที�เราอย้่ และเราจะส่าม้ารถึอาศััยอย้่ใน์ส่วิส่ตั่อได้้ 

ใน์กรณีไหน์บ้างไป้ตัิด้ตัาม้กัน์ค่ะ

ใน่กรู้ณีีที่ คุุณีไม ่ มีบุ ตรู้กับคุ้ ่ สมรู้ส  คุุณีสามารู้ถขอต ่ อ
อายุ ใบอนุ่ญาตพำน่ั ก ได �หาก :

1. คุุณีจดทะเบียน่ เป็น่คุ้่สมรู้สของชาวสวิส หรืู้อชาวต่างชาติอื่น่ 
และอย้่ด�วยกัน่อย่างน่�อยสามปี

2. คุุณีปรู้ับตัวเข�ากับปรู้ะเทศสวิตเซอรู้์แลน่ด์ได�ดี (เคุารู้พ และ
ปฏิิบัติตัวตามกฎรู้ะเบียบ มีทักษะการู้ใช�ภาษาที่ดี การู้พ้ดอย้่ใน่
รู้ะดับ เอหน่่่ง (A1) และคุุณีมีงาน่ทำ หรู้ือกำลังศ่กษาอย้่)

3. ด�วยเหตุผลส่วน่ตัวท่ีสำคุัญ เช่น่ ใน่กรู้ณีี แยกอย้่ หรู้ือหย่ารู้�าง 
เพรู้าะคุุณีได�รู้ับคุวามรูุ้น่แรู้งใน่ชีวิตสมรู้ส 

ที�ม้า: https://www.ch.ch/de/ausweise-und-dokumente/aufenthalts-
bewilligungen/#nach-einer-trennung-einer-scheidung-od-

er-dem-tod-des-partners-in-der-schweiz-bleiben
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เมื่่�อเป็็นหมื่้าย เมื่่�อเป็็นหมื่้าย 

จ้ากคั่่สมีรสเส่ยชื่่วิตุจ้ากคั่่สมีรสเส่ยชื่่วิตุ

โดย		เฟราฮี่รชื่ิโดย		เฟราฮี่รชื่ิ

 ไม่มีใคุรู้อย้่คุ้ำฟ้้า เป็น่คุำพ้ดที่จริู้งแท� และแน่่น่อน่        

การู้ที่เรู้าสมรู้สกับชาวสวิส ขอเล่าแคุ่กับชาวสวิส เพรู้าะไม่รู้้�จัก

กฎหมายปรู้ะเทศอื่น่ดีพอ กฎหมายสวิสให�คุวามคุุ�มคุรู้องกรู้ณีี    

คุ้่สมรู้สเสียชีวิตไว�ว่าอย่างไรู้ไปติดตามกัน่คุ่ะ

ก่อน่อื่น่ให�พวกเรู้ารู้้�ว่า เงิน่หม�าย และเงิน่บุตรู้กำพรู้�า มาจาก กองทุน่ 2 แห่ง 
คุือ
1. กองที่นุประกันสวสัดิการผู้่้สง่อายุและเด็กกำพื่รา้	(เสาที่่�	1)		เปน็หนว่ยงานของรฐั	

• (	AHV:	Altes-	und	Hinterlassenenversicherung)

• (	AVS:	Assurance-vieillesse	et	survivants)

• (	AVS:	Assicurazione	vecchiaia	e	superstiti)	และ

2. กองทีุ่นเงินสะสมีจ้ากบ้ริษีัที่ที่่�ผู้่้เส่ยชื่่วิตุที่ำงาน	BVG/PK	 (เสาที่่�	2)	และประกัน

อุบ้ัตุิเหตุุ	(UVG)	ในกรณ์่เส่ยชื่่วิตุจ้ากอุบ้ัตุิเหตุุ

สิที่ธิ์ิการขอรับ้เงินบ้ำนาญแมี่หมี้าย	(รับ้ทีุ่กเด่อน)
คั่่สมีรสหญิงที่่�ยังมี่ชื่่วิตุ	มี่สิที่ธิ์ิรับ้เงินสวัสดิการน่�		ตุ้องอย่่ในเง่�อนไขตุ่อไปน่�
1. ในขณ์ะที่่�เป็นหมี้าย	มี่บุ้ตุรร่วมีกันกับ้ผู้่้ตุาย	หร่อ

2. ณ์	ชื่่วงเวลาที่่�เป็นแมี่หมี้าย	ตุ้องมี่อายุคัรบ้	45	ปี	และจ้ดที่ะเบ้่ยนสมีรสกับ้ผู้่้ตุาย	

อย่างน้อย	5	ปี

3. ในกรณ์่ที่่�ฝ่่ายหญิงหย่าร้างกับ้ผู้่้ตุายแล้ว	มี่สิที่ธิ์ิ�ขอรับ้เงินแมี่หมี้ายได้	ถ้า

	 +		มี่บุ้ตุรร่วมีกัน	กับ้ผู้่้ตุาย	และได้จ้ดที่ะเบ้่ยนสมีรสกับ้ผู้่้ตุาย	อย่างน้อย	10	

ปี	ก่อนหย่า	หร่อ

	 +		ณ์	ตุอนที่่�หย่ากับ้ผู้่้ตุาย	ฝ่่ายหญิงอายุ	45	ปี	และจ้ดที่ะเบ้่ยนสมีรสกับ้ผู้่้

ตุาย				อย่างน้อย	10	ปี	

	 หากฝ่่ายหญิงม่ีคัุณ์สมีบั้ตุิไม่ีคัรบ้ตุามีเง่�อนไขดังกล่าว	 ก็จ้ะม่ีสิที่ธิ์ิ�ได้รับ้เงิน

แมี่หมี้าย	จ้นบุ้ตุรคันสุดที่้องอายุคัรบ้	18	ปีบ้ริบ้่รณ์์เที่่านั�น

	 กรณ์่ฝ่่ายหญิงไมี่มี่ล่ก	และอายุตุ�ำกว่า	45	ปี	จ้ะได้บ้ำเหน็จ้จ้ากกองทีุ่นเสา

ที่่�	2	จ้ากเงินสะสมีจ้ากบ้ริษีัที่ที่่�ผู้่้เส่ยชื่่วิตุที่ำงาน	คัิดให้จ้ำนวน	3	ปี	ได้เที่่าไหร่	ก็จ้ะให้

เป็นเงินก้อนคัรั�งเด่ยว	(ถ้าเส่ยชื่่วิตุจ้ากอุบ้ัตุิเหตุุ	ก็จ้ะได้รับ้เงินบ้ำเหน็จ้)

รู้ับเงิน่บำน่าญหม�ายได� และถ่งเม่ือไหรู้่ 
• เริ�มีตุั�งแตุ่วันที่่� 	 1	 ของเด่อนหลังจ้าก							

เส่ยชื่่วิตุ

• หมีดสิที่ธิิ์	 วันสุดท้ี่ายของเด่อนที่่�ขาด

คัุณ์สมีบ้ัตุิ

• สมีรสใหมี่

• ล่กกำพื่ร้า	 จ้ะได้รับ้เงินสวัสดิการ	 จ้นถ่ง

อายุ	25	ปี	ถ้ายังไมี่จ้บ้การศึ่กษีา

ขอรู้ับเงิน่บำน่าญหม�าย และล้กกำพรู้�า
ได�ที่ไหน่ 

• เสาที่ 1	 	 เข้าไปที่่�เวป	 https://www.

ahv-iv.ch/	

	 +		กรอกแบ้บ้ฟอร์มีให้คัรบ้ถ้วนและ

ถ่กตุ้อง	 แล้วพื่ิมีพ์ื่แบ้บ้ฟอร์มีออกมีา	 แล้วลง

ลายมี่อชื่่�อ	หร่อ

	 +	 	 พื่ริ�นที่์แบ้บ้ฟอร์มีออกมีา	 แล้ว	

กรอกข้อมี่ลด้วยมี่อ	

	 สง่เอกสารตุามีที่่�เขาขอ	แนบ้ส่งพื่ร้อมี

แบ้บ้ฟอร์มี	 ไปที่่�สำนักงาน	 AHV	 ท่ี่�ผู้่้เส่ยชื่่วิตุ	

ชื่ำระเงินประกันสังคัมีคัรั�งสุดที่้าย		

	 สามีารถคั้นหาที่่�อย่่ ได้ที่่� 	 www.				

ahv-iv.ch	 หร่อ	 ไปขอข้อมี่ลที่่�สำนักงาน	

AHV	 ในเขตุที่่�อย่่อาศึัย	 สำหรับ้ใคัรที่่�ไมี่ถนัดใชื่้

อินเที่อร์เน็ตุนะคัะ	

• ส่วน่เสาที่ 2	ตุิดตุ่อกับ้กองทีุ่น	ของบ้ริษีัที่
ที่่�ที่ำงานของผู้่้เส่ยชื่่วิตุ	

 น่�ค่ัอสิ�งที่่�เราตุ้องร่้ไว้	 ว่าค่่ัสมีรสของ

เรา	 เขามี่เสาที่่�สองอย่่กับ้บ้ริษีัที่อะไร	 หร่อถ้า

ไมี่ร่้	 อย่างน้อยก็ขอให้ร่้ว่า	 เขาที่ำงานที่่�บ้ริษีัที่

อะไร	แล้วเราก็ไปตุิดตุ่อที่่�นั�น	ส่วนเอกสารตุ้อง

ใชื่้อะไรบ้้าง	 ที่างบ้ริษีัที่จ้ะบ้อกเรามีานะคัะ	

เพื่ราะแตุ่ละบ้ริษีัที่อาจ้แตุกตุ่างกันไปบ้้าง	 แตุ่

ที่่�แน่ๆ	คั่อ	เอกสารรับ้รองการเส่ยชื่่วิตุคั่ะ

.....ชีวิตัเป็้น์ส่ิ�งไม่้แน่์น์อน์ ร้้ไว้ เม้ื�อ

เกิด้เหตุั เรายังพอมี้ทางไป้น์ะคะ 

ระหว่างนี์� ด้้แลรักษาสุ่ข้ภาพกาย

ใจ ข้องกัน์และกัน์ อย่้ด้้วยกัน์ด้้วย

ความ้รัก ความ้เอาใจใส่่ เอื�ออาทร 

คิด้ถึ้งใจเข้า ใจเรา และข้อให้ทุกค่้

อย้่ด้้วยกัน์อย่างมี้ความ้สุ่ข้ทุกลม้

หายใจน์ะคะ.....
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การรับบุตรการรับบุตร
บุญธรรมบุญธรรม

แปลโดย	เฟราฮี่รชื่ิแปลโดย	เฟราฮี่รชื่ิ

มี่หลายคันเข่ยนมีาถามีถ่งเร่�องการรับ้ล่กตุิดมี่หลายคันเข่ยนมีาถามีถ่งเร่�องการรับ้ล่กตุิด

ของสาวไที่ย	เมี่�อแตุ่งงานใหมี่กับ้หนุ่มีสวิส	ของสาวไที่ย	เมี่�อแตุ่งงานใหมี่กับ้หนุ่มีสวิส	

ว่ามี่เง่�อนไขอะไรบ้้าง	วันน่�ไปคั้นหามีา	ว่ามี่เง่�อนไขอะไรบ้้าง	วันน่�ไปคั้นหามีา	

จ้่งนำมีาบ้อกตุ่อกันคั่ะจ้่งนำมีาบ้อกตุ่อกันคั่ะ

	 ในสวิตุเซื้อร์แลนด์	ที่ั�งคันที่่�เป็นคั่่สามี่	ภรรยา	หร่อเป็นโสด	ก็

สามีารถรบั้เดก็มีาเปน็บ้ตุุรบ้ญุธิ์รรมีได	้แตุเ่สน้ที่างกวา่จ้ะไดเ้ดก็มีาเปน็

บุ้ตุรบุ้ญธิ์รรมีนั�น	 ใชื่้เวลาหลายปี	 ซื้่�งหัวใจ้สำคััญของกระบ้วนการรับ้

เด็กมีาเป็นบุ้ตุรบุ้ญธิ์รรมีนั�น	 ค่ัอ	 คัวามีสุขของเด็ก	 และตุั�งแตุ่วันที่่�	 1	

กรกฎาคัมี	คั.ศึ.	2022	เป็นตุ้นมีา	คั่่รักเพื่ศึเด่ยวกัน	สามีารถแตุ่งงาน	

กันได้	และรับ้บุ้ตุรบุ้ญธิ์รรมีด้วยกันได้

เพรู้าะฉะน้ั่น่ หากคุุณีต�องการู้รู้ับเด็กมาเป็น่บุตรู้บุญธรู้รู้ม 
ซ่่งมีอย้่ 2 กรู้ณีี คุือ

กรู้ณีีแรู้ก	 คั่อ	 รับ้เด็กในสวิตุเซื้อร์แลนด์เป็นบุ้ตุรบุ้ญธิ์รรมี	 ให้ตุิดตุ่อ

หน่วยงานกลางในเขตุที่่�คุัณ์อาศึัยอย่่	 (die	 Zentralbehörde	 Ihres	

Wohnkantons)	เจ้้าหน้าที่่�จ้ะแจ้้งเก่�ยวกับ้ขั�นตุอนให้คัุณ์ดำเนินการ

กรู้ณีีที่ 2	คั่อ	คัุณ์ตุ้องการรับ้เด็กจ้ากตุ่างประเที่ศึมีา

เปน็บ้ตุุรบ้ญุธิ์รรมี	(กรณ์ข่องพื่วกเราที่่�พื่อ่ใหมีช่ื่าวสวสิ	

ตุ้องการรับ้ล่กตุิดแมี่	มีาเป็นบุ้ตุรบุ้ญธิ์รรมี)	ให้ตุิดตุ่อ

หน่วยงานที่่�ได้รับ้การอนุมีัตุิจ้ากรัฐบ้าลกลาง	 เพื่ราะ

มีข่ั�นตุอนที่่�ยุง่ยาก	และซัื้บ้ซ้ื้อน	ที่ั�งในสวิตุเซื้อร์แลนด์

และตุ่างประเที่ศึ	 (หาข้อมี่ลหน่วยงานได้ที่่�	 https://

www.bj.admin.ch/bj/de/home/gesellschaft/

adoption.html)

ข�อกำหน่ดพื้น่ฐาน่สำหรัู้บการู้รู้ับเด็กมาเป็น่
บุตรู้บุญธรู้รู้ม มีดังน้ี่
1. คัุณ์และเด็ก	 ที่่�จ้ะขอมีาเป็นบุ้ตุรบุ้ญธิ์รรมี	 อายุ

ตุ่างกันอย่างน้อย	16	ปี	และไมี่เกิน	45	ปี

2. คัณุ์ตุ้องม่ีสขุภาพื่ที่่�ด	่ที่ั�งร่างกาย	จิ้ตุใจ้	และกำลัง

ที่รัพื่ย	์เพื่่�อสามีารถดแ่ล	และใหก้ารศึก่ษีาแกเ่ดก็	

ได้อย่างตุ่อเน่�อง	 และเหมีาะสมี	 ซ่ื้�งจ้ะม่ีผู้่้

เชื่่�ยวชื่าญในงานสังคัมีสงเคัราะห์	 หร่อนัก

จ้ิตุวิที่ยา	จ้ะมีาพื่บ้ปะ	พื่่ดคัุย	กับ้คัุณ์หลายคัรั�ง	

เพื่่�อแลกเปล่�ยนข้อมี่ล	

3. การรับ้เด็กเป็นบุ้ตุรบุ้ญธิ์รรมีตุ้องเป็นไปเพื่่�อ

ประโยชื่น์ส่งสุดของเด็ก	 ตุ้องคัำน่งถ่งคัวามีเป็น

อย่่ที่่�ด่ของล่กคันอ่�น	ๆ	ของคัุณ์ด้วย

4.	 ตุ้องได้รับ้คัวามียินยอมีจ้ากเด็กด้วย	 ถ้าเด็ก

สามีารถตุัดสินใจ้ได้เองแล้ว

5.	 คัณุ์ตุ้องดแ่ล	และเล่�ยงดเ่ด็ก	อย่บ้่้านเดย่วกัน	มีา

แล้วอย่างน้อยหน่�งปี

6.	 หากพื่่อแมี่ผู้่้ให้กำเนิดของเด็กยังมี่ชื่่วิตุอย่่	 ตุ้อง

ได้รับ้คัวามียินยอมีจ้ากเขา	 เว้นแตุ่ไมี่สามีารถ

ตุิดตุ่อพื่่อแมี่เด็กได้	โดยไมี่ที่ราบ้ที่่�อย่่	หร่อเป็นผู้่้

ไรซ้ื้่�งคัวามีสามีารถอยา่งถาวร	ถา้เดก็เกดิในสวติุ

เซื้อร์แลนด์	พื่่อแมี่	ผู้่้ให้กำเนิด	สามีารถยกล่กให้

เป็นบุ้ตุรบุ้ญธิ์รรมีของคันอ่�น	ได้ตุั�งแตุ่เด็กอายุ	6	

สัปดาห์หลังคัลอด	และภายใน	6	สัปดาห์	หลัง

จ้ากที่่�คุัณ์ยินยอมี	 แล้วคุัณ์เกิดเปล่�ยนใจ้	 ก็

สามีารถเพื่ิกถอนคัวามียินยอมีนั�นได้

               รวงข้าว	    13
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     14   รวงข้าว			  

 ตั๋๋�วว๋นตั๋๋�วว๋น
แบบใหม่่แบบใหม่่

Die neue Spartageskarte 
Gemeinde 

(F: La nouvelle carte 
journalière dégriffée 

Commune)

โด้ย ก.ไตัรคำ

ตัั�วัวัันแบ้บ้ใหม่ ซืื้�อไดี้จ้าก Gemeinde (F: 
Commune) oder Stadtverwaltung  
(F: Villes) เท่านั�นนะคืะ 

 เริ�ม้ใช้เดิ้น์ทางได้้ ตัั�งแตั่วัน์ที� 1 ม้กราคม้ ค.ศั. 
2024 ป้ีหน์้านี์�แล้ว
 เริ�ม้ราคา 39 ฟรังค์ ใช้กับ Halbtax (F: 
demi-tarif)
 เริ�ม้ราคา 52 ฟรังค์ ส่ำหรับคน์ไม้่ม้ี Halbtax
 ใช้เด้ิน์ทางได้้ทั�วป้ระเทศัส่วิตัเซอร์แลน์ด้์ รถึไฟ 
รถึราง รถึเม้ล์ เรือ
 Spartageskarte (F: carte journalière 
dégriffée) ม้ีข้ายทั�งชั�น์ 1 และ ชั�น์ 2 ยิ�งซื�อล่วงหน์้า
น์าน์ ราคาก็จะยิ�งถึ้ก

ถ� าคุ้่ สมรู้ส ต�องการู้ รัู้บเ ด็กมาเป็น่ บุตรู้
บุญธรู้รู้มรู้่วมกัน่
	 ที่ั�งสามี่	 และภรรยา	 ตุ้องมี่อายุอย่างตุ�ำ							

28	 ปี	 และแตุ่งงานจ้ดที่ะเบ้่ยนสมีรสแล้วอย่างน้อย				

3	 ปี	 และตุ้องอาศึัยอย่่ในสวิตุเซื้อร์แลนด์	 และมี่ข้อ

กำหนดพื่่�นฐานดังกล่าวข้างตุ้น

กรู้ณีี รู้ับบุตรู้บุญธรู้รู้มของคุ้่สมรู้ส (ใน่กรู้ณีี
ของพวกเรู้าสาวไทย/หนุ่่มไทย ที่มีล้กติด)
	 คัุณ์สามีารถรับ้เล่�ยงบุ้ตุรบุ้ญธิ์รรมีของ											

คั่่สมีรสได้	 หากม่ีคัุณ์สมีบ้ัตุิตุรงตุามีข้อกำหนดขั�นพื่่�น

ฐานสำหรับ้การขอบุ้ตุรบุ้ญธิ์รรมีที่ั�งหมีด	และเพื่ิ�มีเตุิมี

กบั้คั่ข่องคัณุ์	คัอ่	คัณุ์แตุง่งานจ้ดที่ะเบ้ย่นสมีรสกนั	หร่อ	

จ้ดที่ะเบ้ย่นเป็นคั่ช่ื่ว่ติุเพื่ศึเดย่วกัน	หรอ่เป็นคั่ช่ื่ว่ติุที่่�อย่่

ด้วยกัน	แบ้บ้ไมี่ได้จ้ดที่ะเบ้่ยนสมีรส	ที่ั�งสามีกรณ์่	ตุ้อง

อย่่ด้วยกันมีาอย่างน้อย	3	ปี

การู้รู้ับเด็กที่บรู้รู้ลุน่ิติภาวะแล�ว มาเป็น่บุตรู้
บุญธรู้รู้ม ทำได�ใน่กรู้ณีี ต่อไปน่ี้
1. บุ้คัคัลนั�น	 อาศึัยอย่่กับ้คัุณ์เป็นเวลาอย่างน้อย						

1	ปี	ตุั�งแตุ่เขายังเป็นผู้่้เยาว์	หร่อ

2. บ้คุัคัลนั�น	ไดร้บั้การดแ่ลอย่างตุ่อเน่�อง	และอาศัึย

อย่่กับ้คัุณ์เป็นเวลาอย่างน้อย	1	ปี	(แมี้ว่าพื่วกเขา

จ้ะบ้รรลุนิตุิภาวะแล้ว)	หร่อ

3. ด้วยเหตุุผู้ลอ่�นๆ	และบุ้คัคัลนั�น	 อาศึัยอย่่กับ้คัุณ์

แล้วอย่างน้อย	1	ปี

	 อ่�นๆ	 ใชื่้ข้อกำหนดเด่ยวกันกับ้	 การรับ้เด็ก

เป็นบุ้ตุรบุ้ญธิ์รรมี	 (ยกเว้นไมี่ตุ้องได้รับ้คัวามียินยอมี

จ้ากผู้่้ปกคัรอง)

	 หวังว่าพื่วกเราจ้ะได้รับ้คัวามีกระจ้่างข่�น	แตุ่

หากมี่ข้อสงสัยก็เข่ยนมีาถามีกันเพื่ิ�มีเตุิมีนะคัะ

ที่่�มา: https://www.ch.ch/de/familie-und-partner-

schaft/adoption/adoption/#wie-adop-

tiere-ich-eine-volljahrige-person
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 ตั๋๋�วว๋นตั๋๋�วว๋น
แบบใหม่่แบบใหม่่

ชื่่องที่างการซื้่�อตุั�ว	ผู้่านเวปไซื้ตุ ์

“Spartageskarte-Shop” จ้ำนวนตุั�วที่่�มี่จ้ำหน่าย
จ้ะมี่ให้เห็นตุามี	Gemeinde	ที่ั�วประเที่ศึสวิส	ตัุ�วแบ้บ้
ใหมี่น่�	ใคัรก็ซื้่�อได้	แมี้จ้ะไมี่ได้อาศัึยอย่่ใน	Gemeinde 

นั�นๆ	

ใคัรบ้้างมี่สิที่ธิ์ิ�ซื้่�อตุั�วน่�	
• ใคัรก็ซ่ื้�อได้แมี้จ้ะไมี่ได้อาศัึยอย่่ใน Gemeinde	นั�นๆ	ถ้า

ตุั�วในวันท่ี่�ที่่านตุ้องการเดินที่างยังม่ีหล่ออย่่ 	 ให้ด่ ใน
อินเตุอร์เน็ตุ		เชื่่น	ผู้่้อาศัึยอย่่ Interlaken	แตุ่ตุั�วในวันที่่�
ที่่านตุ้องการจ้ะเดินที่างไมี่มี่แล้ว	 แตุ่ยังมี่ตุั�วน่�ที่่�	 Chur 
ที่่านก็สั�งซ่ื้�อที่่�นั�นได้

• คันเด่ยวจ้ะซ่ื้�อตัุ�วหลายใบ้ก็ได้	หร่อซื้่�อเพื่่�อหลายวันก็ได	้
• ตุั�วแตุ่ละใบ้	จ้ะตุ้องประกอบ้ไปด้วย	ชื่่�อ	นามีสกุล	วันเด่อน

ปีเกิด	ให้ตุรงกับ้เอกสารที่่�ใชื่้ในการเดินที่าง
• ถ้าเดินที่างเป็นกลุ่มีเกิน	10	คัน	เขาแนะนำให้ซื้่�อตุั�วกรุ�ป	

จ้ะได้ลดราคัา	30	เปอร์เซื้็นตุ์

	 ผู้่้ที่่�ใชื่้	Spartageskarte Gemeinde	เป็นส่วนบุ้คัคัล
เที่่านั�น	เน่�องจ้ากมี่ชื่่�อ	นามีสกุล	วัน	เด่อน	ปีเกิด	ของผู้่้ใชื่้ตุั�ว	
ตุรงกับ้เอกสารที่่�แสดงตัุวตุนของบุ้คัคัลผู่้้นั�น	 จ่้งไมี่สามีารถให้
บุ้คัคัลที่่�	3	ใชื่้ตัุ�วน่�ได้
	 ตัุ�วน่�จ้ะมี่แบ้บ้	E-Ticket im PDF Format
หร่อ	Mobile Ticket QR-Code ใน	Smartphone
 ในกรืณีีที�ตัั�วัรืถไฟหาย ให้รีืบ้แจ้้ง Gemeinde ก่อน

ส่ำหรับผู้้้ที�ไม้่อยากข้ับรถึเอง ใน์   
ป้ีหน์้านี์�  คงจะส่ะด้วกม้ากข้้�น์ที�จะ
ซื�อตััววัน์ โด้ยราคาที�เท่ากัน์ใน์ทุก 
Gemeinde ทั�วป้ระเทศัส่วิส่

เราจะได้้ข้้�น์รถึลงเรือ ไป้เหน์ือล่อง
ใตั้ โด้ยใช้ตัั�วใบเดี้ยว ส่ะด้วกจริงๆ 
ค่ะ...

 เรู้ิ่มซื้อได�ตั้งแต่วัน่ที่ 11 ธัน่วาคุม 2023 แต่จะใช�เดิน่ทางได�ใน่วัน่ที่ 1 มกรู้าคุม 2024

ซื้ื�อไดี้ 6 เดีือนล่่วังหน้า 

แตุ่ละ	 Gemeinde	 จ้ะจ้ัดการเองว่า	 จ้ะให้ซื้่�อผู้่าน	
ชื่่องที่างใด	 รวมีที่ั�งการจ้่ายคั่าตุั�วด้วย	 เชื่่น	 ที่าง
โที่รศัึพื่ที่์	ที่างอิเมีล	หร่อไปรับ้ตุั�วเอง

วัันเดีินทาง เพื่ื�อจ้ะไดี้ออกตัั�วัใหม่ให้ทันเวัล่า
 ทุกคืรัื�งที�ซืื้�อตัั�วัรืถไฟนี� ให้ตัรืวัจ้ให้เรืียบ้รื้อย วั่ากรือก วััน 
เดีือน ป็ีเกิดี แล่ะวัันเดิีนทางไดี้ถูกตั้อง 

2024
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คืือ ใบ้อนุญาตัพื่ำนักป็รืะเภท B บ๋น
ไดขั้๋้นท่ี่่ 1

บ๋น
ไดขั้๋้นท่ี่่ 1

     16   รวงข้าว			  

 บัันได  3 ขั้ั�น
 โด้ย ก.ไตัรคำ

บ๋น
ไดข้๋ั้นที่่่ 2บ๋น
ไดข้๋ั้นที่่่ 2

บ๋น
ไดข้๋ั้นที่่่ 3บ๋น
ไดข้๋ั้นที่่่ 3

คืื อ  ใ บ้ อ นุ ญ า ตั
พื่ำนักป็รืะเภท C

บ้ทคืวัามนี�จ้ะกล่่าวัถึงการืขอสัีญชีาติัสีวิัสี 
ซื้ึ�งจ้ะยากขึ�นเรืื�อยๆ 

 ถึ้งแม้้รัฐบาลกลาง (Bund; F: Confédération) จะ
บัญญัตัิกฎหม้ายไว้ว่า ผู้้้ที�จะข้อสั่ญชาติัส่วิส่ จะตั้องมี้คุณส่ม้บัตัิ
ตัาม้ที�กฎหม้ายกล่าวไว้ ( หาอ่าน์ได้้ใน์เว็บไซตั์ ม้ีรายละเอียด้ 
https://www.thaifrauenverein.ch แตั่ม้ีบางรัฐที�เพิ�ม้
คุณส่ม้บัติัข้องผู้้้ข้อสั่ญชาตัิส่วิส่ให้ยากข้้�น์ เช่น์ Aargau ภาษา
เยอรม้ัน์ให้พ้ด้ได้้ใน์ระด้ับ B2 ถ้ึงแม้้ Bund กำหน์ด้ให้พ้ด้ได้้ 
B1 ก็ตัาม้) ภาษาเข้ียน์ระด้ับ A2 

 และยังม้ีเรื�องรับเงิน์ส่ังคม้ส่งเคราะห์เข้้าม้าเกี�ยวข้้อง
ด้้วย หลายๆ รัฐจะด้้ว่าใน์ระยะเวลา 3 ป้ี จน์ถ้ึงวัน์ยื�น์เรื�องข้อ
ส่ัญชาติัส่วิส่น์ั�น์ไม้่ได้้รับเงิน์สั่งคม้ส่งเคราะห์ แตั่ม้ีใน์บางรัฐ    
ที�ด้้ย้อน์หลังไป้ถ้ึง 10 ป้ี ก่อน์ยื�น์เรื�องข้อสั่ญชาติัส่วิส่ เช่น์       
Kantone Aargau, Bern, Graubünden เป้็น์ตั้น์

 บางครั�งเราน์ั�งสั่ม้ม้น์ากัน์ ส่่วน์ม้ากเราก็จะถึือหลัก
กฎหม้ายที�รัฐบาลกลางกำหน์ด้ไว้ แตั่ใน์ความ้เป้็น์จริงแล้ว 
แตั่ละรัฐจะเพิ�ม้หลักการพิจารณายากม้ากข้้�น์ เพราะฉะน์ั�น์ถึ้า
ท่าน์ใด้พร้อม้ที�จะข้อสั่ญชาติัส่วิส่ ให้ตัิด้ตัาม้เวป้ไซตั์การข้อ
ส่ัญชาติัส่วิส่ใน์รัฐที�ท่าน์อาศััยอย้่

 การได้้ม้าซ้�งสั่ญชาตัิส่วิส่ จะทำให้เราได้้ป้ระโยชน์์อีก
ม้ากม้าย เด้ิน์ทางไป้ได้้เกือบทั�วโลก โด้ยไม้่ตั้องเส่ียเวลาใน์การ
ข้อวีซ่า น์อกจากน์ั�น์ถึ้าเราอยากจะย้ายไป้ทำม้าหากิน์ใน์ 
อเม้ริกา คาน์าด้า ออส่เตัรเลีย และป้ระเทศัอื�น์ๆ ก็ย่อม้ทำได้้ 
ส่ัญชาติัส่วิส่จะเป้็น์ใบเบิกทาง ให้โอกาส่เราได้้ม้ากข้้�น์ ถึ้าอายุ
ยังน์้อยก็ไป้เรียน์ตั่อที�อเม้ริกา และป้ระเทศัอื�น์ๆ ได้้ง่ายข้้�น์

 ข้อเป้็น์กำลังใจให้ทุกคน์ที�กำลังเตัรียม้ตััวข้อสั่ญชาติั
ส่วิส่ ป้ระส่บความ้ส่ำเร็จน์ะคะ...
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สรรหามีาเล่า

สำเรู้็จแล�ว 

ทีห่าตวัเองเจอ 
โดย	โยที่ะกา

 การู้สอบจบการู้ศ่กษาชั้น่มัธยมปลาย 

(Matura) ของนั่กเรู้ียน่ที่น่ี่  (เมืองที่เรู้าอย้่)      

คุ่อน่ข�างจะหนั่กหน่่วง เพรู้าะมีทั้งสอบข�อเขียน่ 

และสอบปากเปล่า 

 โด้ย ก.ไตัรคำ

	 โดยจ้ดัสอบ้ข้อเขย่นหน่�งอาที่ติุย์	หยดุพื่กัหน่�งอาที่ติุย์	จ้ง่สอบ้ปากเปลา่อก่หน่�งอาที่ติุย์	

การสอบ้ปากเปล่านั�น	 นักเร่ยนที่่�เล่อกเร่ยนโปรแกรมีสองภาษีา	 เชื่่น	 เยอรมีัน-อังกฤษี	 หร่อ	

เยอรมีัน-ฝ่รั�งเศึส	ตุ้องอ่านหนังส่อที่ั�งหมีดสิบ้สองเล่มี	รวมีบ้ที่กว่อ่กหน่�งเล่มี	 เพื่่�อเตุร่ยมีสอบ้	

3	วิชื่า	3	ภาษีา	(เยอรมีัน-ฝ่รั�งเศึส-อังกฤษี)	โดยสอบ้เพื่่ยงเล่มีละหน่�งวิชื่า+บ้ที่กว่	พื่วกเขาจ้ะ

ไมี่ร้่ล่วงหน้าเลยว่า	 จ้ะจ้ับ้ฉลากได้สอบ้หนังส่อเล่มีใด	 การอ่านหนังส่อและเตุร่ยมีตัุวสอบ้ใน

เที่อมีสุดที่้าย	หากไมี่ได้เตุร่ยมีตุัวให้ด่แตุ่เนิ�นๆ	จ้ะคั่อนข้างเคัร่งเคัร่ยดและเหน่�อยหนัก	ซื้่�งไมี่

ได้ม่ีเพ่ื่ยงแตุ่การสอบ้ท่ี่�รออย่่	 แตุ่กิจ้กรรมีก่อนจ้บ้มีัธิ์ยมีปลายก็มี่อ่กมีากมีาย	 ไมี่เว้นแตุ่ละวัน			

ด่วุ่นวาย	สับ้สน	และเร่งร่บ้ตุลอดเวลา	ที่ำให้น่กถ่งคัำพื่่ดของบ้รรดาเพื่่�อนๆ	ของล่กที่่�ไมี่ยอมี

เร่ยนตุ่อมีัธิ์ยมีปลายด้วยเหตุุผู้ลว่ากลัวจ้ะเร่ยนหนักเกินไป	และจ้ะเร่ยนไมี่ไหว	เพื่ราะตุนเองก็

ไมี่ได้ชื่อบ้การเร่ยนมีากขนาดนั�น

	 ขา่วสารท่ี่��ได้รบั้ที่ราบ้จ้ากผู้่้ปกคัรองท่ี่านอ่�นๆ	จ้ากอาจ้ารย์ในโรงเรย่น	รวมีถง่จ้ากลก่	

และเพื่่�อนๆ	ของล่ก	ว่ามี่นักเร่ยนที่่�จ้บ้มีัธิ์ยมีปลายโรงเร่ยนเด่ยวกัน	(ปี	คั.ศึ.	2023)	จ้ะไปเข้า

เรย่นตุอ่ในมีหาวทิี่ยาลยัเพื่ย่ง	20%	และเที่า่ที่่�ที่ราบ้นา่จ้ะเปน็สถติุติุ�ำที่่�สดุ	หลงัจ้ากสถานการณ์์

โคัวดิ	19	เพื่่�อนรว่มีชื่ั�นเรย่นของลก่	จ้ะไปเรย่นตุอ่เพื่ย่งสองคันเที่า่นั�น	ผู้่ช้ื่ายจ้ะไปเขา้ฝ่กึที่หาร

ตุามีที่่�กฎหมีายระบุ้	 (อายุ	18	ปี)	หลังจ้ากฝ่ึกที่หารแล้ว	คั่อยคัิดว่าจ้ะไปที่ำอะไรตุ่อ	ส่วนคัน	

อ่�น	ๆ	มี่ที่ั�งขอพื่ักเพื่่�อหาตุนเองก่อน	เพื่ราะยังไมี่ร่้ว่าจ้ะที่ำอะไรด่	บ้างคันจ้ะหาที่่�ฝ่ึกงาน	และ

บ้างคันจ้ะหางานที่ำ	
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     18  	รวงข้าว

 คุำถามคุำถาม                 คืือ  คืือ      
ที่ำไมี	จ้ง่มีน่กัเร่ยนที่่�จ้บ้มีธัิ์ยมีปลาย	(จ้ากโรงเร่ยนน่�)	ไปเรย่นตุอ่ในมีหาวทิี่ยาลยัจ้ำนวน

นอ้ยมีาก	โดยส่วนตัุวคิัดว่าเหตุผุู้ลหลักๆ	เหตุผุู้ลหน่�งของคันที่่�น่�	คัอ่	ไมีไ่ด้ให้คัวามีสำคัญั

กับ้ใบ้ปริญญาบั้ตุรมีากไปกว่าประสบ้การณ์์การที่ำงาน	 หร่อคัวามีชื่ำนาญในงานด้าน

นั�นๆ	ที่กุคันที่่�ประกอบ้อาชื่พ่ื่สามีารถเล่�ยงดตุ่นเองได	้สว่นมีากมีกัจ้ะพื่อใจ้ในสิ�งที่่�ตุนเอง

ที่ำ	อาชื่่พื่ในตุลาดแรงงานมี่ให้เล่อกมีากมีาย	แถมีชื่่องที่างในการศึ่กษีาตุ่อ	หร่อศึ่กษีา

เพื่ิ�มีเตุิมีเพื่่�อเป็นผู้่้เชื่่�ยวชื่าญเฉพื่าะที่าง	ในอาชื่่พื่นั�นๆ	ก็สามีารถที่ำได้ตุลอด	แตุ่การที่่�มี่

จ้ำนวนนักเร่ยนเข้าเร่ยนตุ่อในมีหาวิที่ยาลัยน้อยลง	 ตุลาดแรงงานระดับ้ส่ง	 ก็น่าจ้ะ

ขาดแคัลนมีากข่�นเชื่่นกัน

	 จ้ากคัำพื่่ดของอาจ้ารย์ที่่านหน่�งที่่�เอ่ยถ่งคันรุ่นน่�	 คั่อ	 คันรุ่นน่�มี่คัวามีกลัวส่ง

มีาก	กลัวเร่�องของการ	“ตักข่าวัสีารืในโล่กโซื้เชีียล่”	ที่ำให้พื่วกเขาตุ้องออนไลน์ตุลอด

เวลา	ข่าวสารขอ้ม่ีลที่่�พื่วกเขาไดรั้บ้นั�นรวดเรว็	และมีากมีายเกนิไป	จ้นไมีม่ีเ่วลาแยกแยะ	

วเิคัราะห์และย่อยข้อม่ีล	พื่วกเขาจ่้งตุ้องการ	“เวัล่า”	ในการตัุดสนิใจ้	และหาตัุวตุนที่่�แท้ี่

จ้ริงของตุนเอง		

	 จ้ากคัวามีเห็นในมุีมีน่�	 ที่ำให้มี่ผู้่้ปกคัรองหลายคันตุั�งคัำถามีกลับ้ไปว่า	 แล้ว	

“ตัอ้งใหเ้วัล่า”	หร่อ	“ตัอ้งใชีเ้วัล่า” นานขนาดไหน	เขาเหลา่นั�นจ้ง่จ้ะคัน้พื่บ้ตุนเอง	วา่

ชื่อบ้อะไร	และจ้ะเล่อกเดนิไปในที่ศิึที่างใด...คัำตุอบ้ที่่�ไดร้บั้คัอ่	คังตุอ้งแลว้แตุค่ันคันนั�น	

รวมีไปถ่งคัรอบ้คัรัวนั�นด้วย	ว่าจ้ะจ้ัดการและแก้ไขกับ้ปัญหาเหล่านั�นอย่างไร

	 โยที่ะกาเห็นดว้ยเปน็อยา่งมีากกับ้คัำตุอบ้นั�น “การืใหเ้วัล่า”	เที่า่กบั้	“เป็น็การื

เสีียเวัล่า” หร่อไม่ี	 คังไม่ีมี่ใคัรตัุดสินแที่นใคัรได้	 เร่�องน่�ข่�นอย่่กับ้การยอมีรับ้	

ประสบ้การณ์์	รวมีไปถ่งการใชื่้ชื่่วิตุของแตุ่ละคัน	และแตุ่ละคัรอบ้คัรัว	“การืให้เวัล่า” 

หรอ่	“ไมใ่หเ้วัล่า” อาจ้จ้ะเก่�ยวขอ้ง	หรอ่ไมีไ่ดเ้ก่�ยวขอ้ง	กบั้คัวามีสำเรจ็้ในอนาคัตุกเ็ปน็

ได้	

	 กลับ้มีาด่ที่่�ผู้ลการสอบ้มัีธิ์ยมีปลายที่่�ประกาศึออกมีา	 ผู้ลสอบ้ในมี่อที่ำเอา				

สาวนอ้ยน�ำตุารว่ง	เพื่ราะคัาดหวงัไวม้ีากวา่จ้ะไดเ้กรดดม่ีากในวชิื่าที่่�ทีุ่ม่ีเที่เตุม็ีที่่�	เขาเขา้

มีากอดแมี่	และร้องไห้	เขาไมี่เข้าใจ้ว่าที่ำไมีคัะแนนออกมีาไมี่ด่อย่างที่่�ตุนเองคัิด	ที่ั�งๆ	ที่่�	

ที่ำข้อสอบ้ได้	แมี่ตุ้องปลอบ้โยนกันอย่่สักพื่ักที่่เด่ยวจ้่งสงบ้ลง...

	 โยที่ะกาอดจ้ะนก่ไปถง่ตุนเองสมัียเร่ยนมีธัิ์ยมีปลายไม่ีได	้สมียัโนน้ตุวัโยที่ะกา

ไมี่ได้มี่คัวามีโดดเด่นอะไรสักเร่�อง	เป็นเด็กใหมี่ที่่�ย้ายไปเร่ยนแบ้บ้ไมี่มี่เพื่่�อน	ไมี่ร่้จ้ักใคัร	

เปน็เดก็หลงัหอ้ง	ที่่�แที่บ้จ้ะไม่ีมีใ่คัรสนใจ้เลยดว้ยซื้�ำ	เมี่�อตุอ้งที่ำงานกลุม่ี	เพื่่�อนร่วมีหอ้ง

จ้ะเร่ยกไปเข้ากลุ่มีด้วยก็ตุ่อเมี่�อขาดคัน	หร่อเวลาจ้ับ้กลุ่มีที่ำงานก็จ้ะอย่่ในกลุ่มีกับ้พื่วก

ที่่�ไมี่ม่ีตัุวตุนเหมี่อนกัน	 ตุนเองเร่ยนจ้บ้มีัธิ์ยมีปลายมีาด้วยผู้ลการเร่ยนแบ้บ้เอาตุัวรอด	

ไมี่ตุก	 แตุ่ก็ไมี่ได้ด่ขนาดที่่�มีหาวิที่ยาลัยเห็นเกรดแล้วจ้ะเร่ยกไปสัมีภาษีณ์์เลย	 การเข้า

เร่ยนตุ่อในมีหาวิที่ยาลัยจ้่งตุ้องอาศึัย

คัวามีสามีารถสุดตุัว	และโชื่คัยังเข้าข้าง	

ที่่�สามีารถหาที่่�เร่ยนได้ตุามีที่่�ใจ้อยากจ้ะ

เร่ยน	ปจั้จุ้บ้นัน่�เมี่�อมีองยอ้นกลบั้ไป	มีกั

จ้ ะ ร่้ ส่ ก ว่ า ตุ น เ อ ง โ ชื่ คั ด่ ท่ี่� ผู้่ า น

ประสบ้การณ์์ที่ั�งด่	 และแย่เหล่านั�นมีา

ได	้นั�นกน็บั้วา่เปน็คัวามีสำเรจ็้อยา่งหน่�ง

ของชื่่วิตุเชื่่นกัน

	 โยที่ะกากอดปลอบ้ล่กและ

บ้อกเขาไปว่า	 แมี้ว่าเกรดที่่�ได้จ้ะไมี่ด่

อย่างที่่�หวัง	 แตุ่วันน่�ก็เร่ยนสำเร็จ้แล้ว	

จ้บ้มีัธิ์ยมีปลายได้แบ้บ้ไมี่ตุกสักวิชื่า	 ไมี่

ตุ้องเร่ยนซื้�ำชื่ั�น	 แถมีมีหาวิที่ยาลัยที่่�

สมีัคัรไป	ก็ตุอบ้รับ้มีาแล้วว่าได้เร่ยนใน

สาขาที่่�อยากจ้ะเร่ยนแน่นอน	 เป็นเร่�อง

ที่่�น่าจ้ะด่ใจ้	ไมี่ใชื่่ร้องไห้	คัวรก้าวไปตุ่อ	

ส่้กับ้สิ�งที่่�รออย่่ข้างหน้า	 มีากกว่าจ้ะ

เส่ยใจ้กับ้สิ�งท่ี่�ผู้่านไปแล้ว	 เขาตุอบ้ว่า 

“กมั็นทำไมส่ีำเรืจ็้อยา่งที�คืดิี มนักต็ัอ้ง

เสีียน�ำตัาบ้้างแหล่ะแม่”	 แมี่เลยตุอบ้

ไปว่า	แมี่ก็มี่น�ำตุา	แตุ่น�ำตุาของแมี่	คั่อ

คัวามีด่ใจ้	 “ดีีใจ้ที�วัันนี�หนูหาตััวัเอง

เจ้อ” 

	 เขาจ้ะตุ้องการเวลาหรอ่ไม่ี	ใน

วนัน่�เขายงัไมีไ่ด	้“รือ้งขอเวัล่า”	ส่วนวนั

ขา้งหน้า	เวลาจ้ะเป็นเคัร่�องพิื่สจ่้น์ตุอ่ไป
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ล้มี
คั่ออ่กขั�น	ของบ้ันได	ไปส่่ชื่ัยชื่นะคั่ออ่กขั�น	ของบ้ันได	ไปส่่ชื่ัยชื่นะ
เหลวเหลว โดยมีดเอ็กซื้์

 เมื่อต�น่เดือน่มีข่าวการู้ให�สัมภาษณ์ีของ  

น่ักบาสช่ือดังของอเมรู้ิกาคุน่หน่่่ง ซ่่งเป็น่ข่าวดัง

ใน่แวดวงการู้กีฬาท่ัวโลก คุลิปสัมภาษณี์น่ั้น่ ถ้ก

แชร์ู้ไปจน่กลายเป็น่ไวรัู้ล น่ัน่่ก็คุอื การู้ตอบคุำถาม

ของ “ยานนิสี อันเตัโตัคุืมเป็้” น่ักบาสจากทีม      

มิลวอกี้ บัคุส์ 

 เน่�องจ้ากที่ม่ีน่�ไมีส่ามีารถคัวา้แชื่มีปไ์ดตุ้ามีคัาดหวงั	ซ่ื้�ง

ยานนสิ	เปน็ผู้่เ้ลน่ตุวัหลกั	ตัุวที่ำคัะแนนของที่ม่ี	จ่้งถก่นกัขา่วถามี

ว่า	 “คัุณ์มีองว่าฤด่กาลน่�ล้มีเหลวหร่อไมี่”	 และน่�คั่อคัำตุอบ้บ้าง

สว่นท่ี่�กลายเปน็ไวรลัจ้บั้ใจ้คันที่ั�วโลก	“ผมอยากถามว่ัา ในอาชีพีื่

ของคืุณี คืุณีไดี้เล่ื�อนตัำแหน่งทุกๆ ป็ีหรืือไม่ ก็คืงไม่ใชี่ ถูกตั้อง

หรือืไม ่เพื่รืาะฉะนั�น ในป็ทีี�คืณุีไมไ่ดีเ้ล่ื�อนตัำแหนง่ คืณุีจ้ะบ้อก

วั่าป็ีนั�น เป็็นป็ีที�คุืณีล่้มเหล่วัไหม ทุก ๆ ป็ีที�คืุณีตัั�งใจ้ทำงาน 

เพื่ื�อเป็้าหมายในอาชีีพื่ของคืุณี เพื่ื�อคืวัามฝัันของคืุณี แตั่ถ้าป็ี

นั�น     คืุณีไป็ไม่ถึงฝััน มันไม่ใชี่คืวัามล่้มเหล่วั แตั่มันคืืออีกขั�น

ของบ้ันไดีไป็สีู่คืวัามสีำเรื็จ้ตั่างหาก” 

	 ไมีเคัิล	จ้อร์แดน	เล่นในล่กน่�มีา	15	ปี	ได้แชื่มีป์	6	คัรั�ง	

คัณุ์จ้ะบ้อกวา่อก่	9	คัรั�ง	มีนัคัอ่คัวามีลม้ีเหลวหรอ่	บ้างคัรั�งจ้งัหวะ

ชื่่วิตุที่ำให้คัุณ์โดดเด่น	 และบ้างคัรั�งคันอ่�นก็โดดเด่น	 นั�นคั่อก่ฬา	

คัุณ์ไมี่มี่ที่างชื่นะเสมีอไป	 สำหรับ้ผู้มี	 ชื่่วง	 50	 ปี	 ระหว่าง	 คั.ศึ.	

1971	ถ่ง	คั.ศึ.2021	มีิลวอก่�	ไมี่เคัยได้แชื่มีป์เลยสักคัรั�ง	คัุณ์จ้ะ

เรย่กว่าเป็น	50	ปขีองคัวามีล้มีเหลวหรอ่ไมี	่ไม่ีใชื่	่มัีนคัอ่ขั�นบ้นัได

ส่่คัวามีสำเร็จ้ตุ่างหาก	 ที่่�ผู้่านมีาเราคัว้าแชื่มีป์มีาได้หน่�งคัรั�งแล้ว	

และหวังว่าอนาคัตุเราจ้ะที่ำได้อ่ก”

	 ตุ่อให้ไมี่ใชื่่สายก่ฬา	เมี่�อได้ฟังคัำสัมีภาษีณ์์ของยานนิส

แลว้	เช่ื่�อวา่ที่กุคันสามีารถเชื่่�อมีโยงประโยคัตุา่งๆ	นั�น	เขา้กบั้ชื่ว่ติุ

ตุวัเองได	้ไมีม่ีม่ีนษุียค์ันไหนเกดิมีาแลว้ยิ�งใหญ	่ไดชั้ื่ยชื่นะเลย	หาก

ตุามีด่เส้นที่างของผู้่้ประสบ้คัวามีสำเร็จ้ทีุ่กคัน	จ้ะพื่บ้ว่า	กว่าจ้ะ

ถ่งปลายที่างของคัวามีสำเร็จ้	 ทุี่กคันผู้่านขวากหนามี	 และ

อุปสรรคัตุ่างๆ	มีากมีาย	 ร้อยพื่ันประการมีาแล้วที่ั�งนั�น	 และนัก

ธิ์ุรกิจ้เก่งๆ	 ที่ั�วโลก	 มัีกจ้ะสรุปเป็นเส่ยงเด่ยวกันว่า	 ขอบ้คุัณ์							

ที่กุคัวามีล้มีเหลวในช่ื่วิตุ	เพื่ราะน่�คัอ่ประสบ้การณ์	์น่�คัอ่การสะสมี

ที่ักษีะ	น่�คั่อบ้ันไดอ่กขั�นที่่�จ้ะนำเราข่�นไปส่่ยอดภ่เขาแห่งชื่ัยชื่นะ	

หากไมีเ่คัยพื่บ้พื่านกบั้ขอ้ผู้ดิพื่ลาดตุา่งๆ	หรอ่คัวามีกดดนัใดๆ	เลย

ในชื่วิ่ตุ	เราจ้ะไม่ีไดเ้รย่นร่เ้สน้ที่างที่่�ผิู้ด	จ้ะไมีไ่ดเ้รย่นร้่วิธิ์ก่ารแก้ไข

ปัญหา	การจ้ัดการวางแผู้นที่่�ด่ข่�น	

	 ในยุคัใหมี	่คัำสอนของผู้่้ที่่�ผู้า่นร้อนผู่้านหนาวมีาในชื่ว่ติุ

มีกัจ้ะบ้อกคันรุน่ใหมีว่่า	เริ�มีใหเ้รว็	ลม้ีใหเ้รว็	ลกุใหเ้รว็	และลม้ีให้

บ้่อย	ที่่�สำคััญคั่อ	ล้มีไปข้างหน้า	หมีายคัวามีว่า	ทีุ่กคัรั�งที่่�ล้มี	คัวร

ที่่�จ้ะก้าวหน้า	หาจุ้ดผู้ิดพื่ลาดให้เจ้อทีุ่กคัรั�งที่่�ล้มี	แล้วสร้างเคัร่�อง

มี่อใหมี่มีาปิดป้องจุ้ดรั�วนั�นเส่ย	การล้มีคัรั�งใหมี่	ตุ้องไมี่ใชื่่เพื่ราะ

เหตุเุดิมี	ตุ้องล้มีด้วยข้อผิู้ดพื่ลาดใหม่ีๆ	แลว้ทุี่กการล้มี	จ้ะม่ีคัวามี

หมีายยิ�งใหญ่มีหาศึาลให้เราได้เร่ยนร่้	

	 เรามัีกดอ้ยคัา่ตุวัเองเม่ี�อเกิดคัวามีผิู้ดพื่ลาด	ผิู้ดแผู้น	ทุี่ก

อย่างล้มีคัร่น	แตุ่ล่มีไปว่า	เส้นที่างของคัวามีผู้ิดพื่ลาดนั�น	ก่อบ้ที่

เร่ยนอะไรให้เราบ้้าง	ไมี่ใชื่่เร่�องการงานอย่างเด่ยว	แตุ่หมีายรวมี

ถ่งทีุ่กอย่างในชื่่วิตุของเรา	 การเล่�ยงล่ก	 ชื่่วิตุคัรอบ้คัรัว	 คัวามี

สมัีพัื่นธ์ิ์กบั้เพื่่�อน	การเริ�มีธุิ์รกิจ้ใหม่ี	การประกอบ้อาชื่พ่ื่	การเรย่น	

หลายอยา่งเหลา่น่�เราสามีารถเดนิไปในเสน้ที่างที่่�ผู้ดิพื่ลาดได	้ลม้ี

เหลวได	้แตุไ่มีม่่ีอะไรเปน็นรินัดร	์ล้มีไดก้ล็กุข่�นมีาใหมีไ่ด	้ทุี่กชื่วิ่ตุ

ที่่�เตุิบ้โตุคั่อ	การลอกคัราบ้ตุัวเองซื้�ำแล้วซื้�ำเล่า

	 หากคัวามีสำเร็จ้คั่อเป้าหมีาย	เคัร่�องมี่อ		คั่อ	คัวามีเชื่่�อ	

คัวามีมีุ่งมีั�น	ขยัน	ตุั�งใจ้	เร่ยนร่้	การจ้ัดการวางแผู้น	การลงมี่อที่ำ

อยา่งทีุ่ม่ีเที่	แตุส่ิ�งหน่�งที่่�เราคัวรเพื่ิ�มีลงไปในอก่หน่�งเคัร่�องมีอ่ของ

การเดินที่างไปส่่คัวามีสำเร็จ้ก็คั่อ	 เปิดโอกาสให้ได้ล้มีเหลวผิู้ด

พื่ลาดบ้า้ง	และใชื่ป้ระโยชื่น์จ้ากมัีนใหม้ีากที่่�สดุเที่า่ที่่�จ้ะเป็นไปได้	

แล้วกลับ้ไปตุั�งมีั�นที่ำสิ�งที่่�เช่ื่�อตุ่อ	 ขั�นบ้ันไดที่่�จ้ะก้าวข่�นส่่ชื่ัยชื่นะ

มีักจ้ะมี่หนามีแหลมี	คัมีหิน	ให้เราจ้ำตุ้องเหย่ยบ้ย�ำผู้่านไปเสมีอ

	 เมี่�อเราล้มีเหลว	และทุี่กอย่างไม่ีเปน็ไปตุามีฝั่น	อยา่ลม่ี

หันไปมีองว่า	 เราผู้่านมีันมีาก่�ขั�นแล้ว	 การล้มีเหลวคัรั�งน่�	 ก็เป็น

เพื่่ยงอก่หน่�งขั�นบ้นัไดของชื่ว่ิตุเที่า่นั�น	ขอสง่กำลงัใจ้ให้กับ้ทีุ่กคัน

ที่่�กำลงัอาจ้จ้ะอย่ใ่นสถานการณ์ช์ื่ว่ติุที่่�หนกัหนว่งสาหสั	ไมีว่า่เร่�อง

อะไรก็ตุามี	บ้อกตุัวเองนะคัะว่า	 ชื่่วิตุกำลังให้ประสบ้การณ์์ชื่่วิตุ

กับ้เราเที่่านั�น	 เพื่่�อให้เราได้เตุิบ้โตุ	ลอกคัราบ้	และกลายเป็นคัน

ใหมี่ที่่�แข็งแกร่งยิ�งกว่าเดิมี...
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	 พื่ิมีพื่์เข่ยวชื่่วิตุ	

เส้นชัยชีวิตเส้นชัยชีวิต
				โดย	เมี่ยฝ่รั�ง	นอกกรอบ้

เส�น่ชยัไม่มาต�องไปหามัน่ รู้างวลัมีเส�น่ชยัไม่มาต�องไปหามัน่ รู้างวลัมี

ไว�ให�คุน่ตัง้ใจ ขวากหน่ามทิม่แทงไว�ให�คุน่ตัง้ใจ ขวากหน่ามทิม่แทง

ก่อน่ผ่าน่พ�น่ไป โลกน่ี้ไม่มีอะไรู้ได�ก่อน่ผ่าน่พ�น่ไป โลกน่ี้ไม่มีอะไรู้ได�

มาง่ายดาย…มาง่ายดาย…
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2. 2. ใช้้ช้ีวิิตสอนช้ีวิิต ผิิดพลาดไม่่ดีตรงไหน ปรับปรุงแก้้ไขให้ดีใช้้ช้ีวิิตสอนช้ีวิิต ผิิดพลาดไม่่ดีตรงไหน ปรับปรุงแก้้ไขให้ดี

ข้�น ไม่ห่ยุดุเรยีุนร้เ้พ่�อพฒันาตนเอง เรยีุนร้วิ้ิถีีช้วีิติของคนดี ข้�น ไม่ห่ยุดุเรยีุนร้เ้พ่�อพฒันาตนเอง เรยีุนร้วิ้ิถีีช้วีิติของคนดี 

เพ่�อนำม่าเป็นแบบอยุ่าง เป็นแรงบันดาลใจให้ช้ีวิิต เรียุนร้้เพ่�อนำม่าเป็นแบบอยุ่าง เป็นแรงบันดาลใจให้ช้ีวิิต เรียุนร้้

วิถิีชี้วีิติของคนทีี่�ไม่ดี่ เพ่�อให้ร้เ้ที่า่ที่นั ร้ว้ิธิีรัีก้ษา ปก้ป้องชี้วิติวิถิีชี้วีิติของคนทีี่�ไม่ดี่ เพ่�อให้ร้เ้ที่า่ที่นั ร้ว้ิธิีรัีก้ษา ปก้ป้องชี้วิติ

ตวัิเองใหพ้้นภัยัุจาก้คนไม่ด่ ีเปรยีุบเที่ยีุบช้วีิติตวัิเองก้บัอดตีตวัิเองใหพ้้นภัยัุจาก้คนไม่ด่ ีเปรยีุบเที่ยีุบช้วีิติตวัิเองก้บัอดตี

ที่ี�ผิ่านม่า เพ่�อให้ก้ารเดินที่างไปส้่เส้นช้ัยุของช้ีวิิตเร็วิข้�น ม่ีที่ี�ผิ่านม่า เพ่�อให้ก้ารเดินที่างไปส้่เส้นช้ัยุของช้ีวิิตเร็วิข้�น ม่ี

ควิาม่สุขม่าก้ข้�น เปรียุบเทีี่ยุบชี้วิิตตัวิเอง ก้ับคนรอบข้าง ควิาม่สุขม่าก้ข้�น เปรียุบเทีี่ยุบชี้วิิตตัวิเอง ก้ับคนรอบข้าง 

เพ่�อให้เห็นม่าตรฐานของสังคม่ ที่ี�เราใช้้ช้ีวิิตอาศััยุอยุ้่ เพ่�อเพ่�อให้เห็นม่าตรฐานของสังคม่ ที่ี�เราใช้้ช้ีวิิตอาศััยุอยุ้่ เพ่�อ

ใช้้ปรับวิิถีีช้ีวิิตให้ถี้ก้จริตตนอยุ้่ถี้ก้ที่ี� ถี้ก้สังคม่ ช้ีวิิตพัฒนาใช้้ปรับวิิถีีช้ีวิิตให้ถี้ก้จริตตนอยุ้่ถี้ก้ที่ี� ถี้ก้สังคม่ ช้ีวิิตพัฒนา

เจริญก้้าวิหน้า อยุ้่ผิิดที่ี� ผิิดสังคม่ ช้ีวิิตพัฒนาไปได้ไม่่ไก้ลเจริญก้้าวิหน้า อยุ้่ผิิดที่ี� ผิิดสังคม่ ช้ีวิิตพัฒนาไปได้ไม่่ไก้ล

3. 3. อยุ้่ก้ับปัจจุบัน ไม่่นำอดีตม่าก้รีดหัวิใจ ไม่่นำอนาคตม่าอยุ้่ก้ับปัจจุบัน ไม่่นำอดีตม่าก้รีดหัวิใจ ไม่่นำอนาคตม่า

รนัที่ดหวัิใจ ปจัจบุนั (Present) คอ่ของขวิญั นำม่าซึ่้�งควิาม่รนัที่ดหวัิใจ ปจัจบุนั (Present) คอ่ของขวิญั นำม่าซึ่้�งควิาม่

สุข เราต้องชั้ดเจนในตัวิตน ซึ่่�อสัตยุ์ก้ับควิาม่ร้้ส้ก้ของตัวิสุข เราต้องชั้ดเจนในตัวิตน ซึ่่�อสัตยุ์ก้ับควิาม่ร้้ส้ก้ของตัวิ

เอง เพ่�ออนุญาตให้ตัวิเอง ม่ีควิาม่สุขก้ับปัจจุบัน และช้่วิยุเอง เพ่�ออนุญาตให้ตัวิเอง ม่ีควิาม่สุขก้ับปัจจุบัน และช้่วิยุ

คัดแยุก้ ช้่วิยุพิส้จน์ตัวิตนของคนทีี่�รายุล้อม่อยุ่้รอบตัวิเรา คัดแยุก้ ช้่วิยุพิส้จน์ตัวิตนของคนทีี่�รายุล้อม่อยุ่้รอบตัวิเรา 

ที่ำให้ช้ีวิิตไม่่เสียุเวิลาไปก้ับบุคคล ที่ี�นำพลังงานลบ เพิ�ม่ที่ำให้ช้ีวิิตไม่่เสียุเวิลาไปก้ับบุคคล ที่ี�นำพลังงานลบ เพิ�ม่

พลังงานร้ายุให้ก้ับช้ีวิิตเราพลังงานร้ายุให้ก้ับช้ีวิิตเรา

	 มีีเวลาใช้้ช้ีวิตกัับปััจจุบัน	 มีีเวลาแบ่งปัันช้่วงเวลาดีีๆ		 มีีเวลาใช้้ช้ีวิตกัับปััจจุบัน	 มีีเวลาแบ่งปัันช้่วงเวลาดีีๆ	

ที่ี�มีีคุุณภาพ	 กัับคุนที่ี�เห็็นคุุณคุ่าในตัวเรา	 มีีเวลาดีูแลสุุขภาพที่ี�มีีคุุณภาพ	 กัับคุนที่ี�เห็็นคุุณคุ่าในตัวเรา	 มีีเวลาดีูแลสุุขภาพ

จิตให็้ดีี	มีีเวลาดีูแลสุุขภาพกัายให็้ดีี	มีนุษย์ไมี่สุามีารถ	กัลับไปั								จิตให็้ดีี	มีีเวลาดีูแลสุุขภาพกัายให็้ดีี	มีนุษย์ไมี่สุามีารถ	กัลับไปั								

แกั้ไขอดีีตไดี้	แต่สุามีารถเริ�มีต้นที่ำให็้อดีีต	เปั็นอดีีตที่ี�ดีีไดี้	โดียแกั้ไขอดีีตไดี้	แต่สุามีารถเริ�มีต้นที่ำให็้อดีีต	เปั็นอดีีตที่ี�ดีีไดี้	โดีย

ที่ำปััจจุบันให็้ดีีที่ำปััจจุบันให็้ดีี

  เพราะเพราะปััจจุบััน คืือ อดีีตของอนาคืต ปััจจุบััน คืือ อดีีตของอนาคืต 

 ถ้า้ ถ้า้ทำปััจจุบัันดี ีในอนาคืตเราจะมีอีดีตีที�ดีี ทำปััจจุบัันดี ีในอนาคืตเราจะมีอีดีตีที�ดีี 

 อดีีต อดีีตนำพาเรามีาอยู่่� ณ ปััจจุบััน นำพาเรามีาอยู่่� ณ ปััจจุบััน 

  ปััจจุบัันปััจจุบััน นำพาเราไปัอยู่่�ในอนาคืต นำพาเราไปัอยู่่�ในอนาคืต
  

	 เราต้องกัารให็้อนาคุตเปั็นแบบไห็น	เราเลือกัไดี้…โดีย	 เราต้องกัารให็้อนาคุตเปั็นแบบไห็น	เราเลือกัไดี้…โดีย

เริ�มีตน้ที่ำที่ี�ปัจัจบุนั	อฉิันัตั�งเปัา้ห็มีายเสุน้ช้ยัช้วีติ	ของคุวามีเปัน็เริ�มีตน้ที่ำที่ี�ปัจัจบุนั	อฉิันัตั�งเปัา้ห็มีายเสุน้ช้ยัช้วีติ	ของคุวามีเปัน็

มีนุษย์ไว้	 เพื�อมีีช้ีวิตที่ี�ดีีกัว่าในอดีีต	 เพื�อมีีคุวามีสุุขในปััจจุบัน	มีนุษย์ไว้	 เพื�อมีีช้ีวิตที่ี�ดีีกัว่าในอดีีต	 เพื�อมีีคุวามีสุุขในปััจจุบัน	

เพื�อเดีินที่างไปัอยู่ในแผ่่นดีินของพระเจ้าช้ั�วนิจนิรันดีร์	 ไมี่กัลับเพื�อเดีินที่างไปัอยู่ในแผ่่นดีินของพระเจ้าช้ั�วนิจนิรันดีร์	 ไมี่กัลับ

มีาเวียนว่ายตายเกัิดีอีกัต่อไปั	ลิขิตฟ้้า	ห็รือจะสุู้มีานะตน	 เสุ้นมีาเวียนว่ายตายเกัิดีอีกัต่อไปั	ลิขิตฟ้้า	ห็รือจะสุู้มีานะตน	 เสุ้น

ช้ัยช้ีวิตของแต่ละคุน	อยู่ที่ี�ตนกัำห็นดีเอง…ช้ัยช้ีวิตของแต่ละคุน	อยู่ที่ี�ตนกัำห็นดีเอง…

	 เคุยถามีตัวเองไห็มี	 เราเกัิดีมีาบนโลกัใบนี�เพื�ออะไร		 เคุยถามีตัวเองไห็มี	 เราเกัิดีมีาบนโลกัใบนี�เพื�ออะไร	

เสุ้นช้ัยช้ีวิตคุวามีเปั็นมีนุษย์อยู่ที่ี�ไห็น	 อิฉัันโช้คุดีีที่ี�รู้จักัคุำถามีเสุ้นช้ัยช้ีวิตคุวามีเปั็นมีนุษย์อยู่ที่ี�ไห็น	 อิฉัันโช้คุดีีที่ี�รู้จักัคุำถามี

นี�	 และเริ�มีคุ้นห็าคุำตอบ	 คุ้นห็าเสุ้นช้ัยให้็กัับช้ีวิต	 ตั�งแต่ยัง									นี�	 และเริ�มีคุ้นห็าคุำตอบ	 คุ้นห็าเสุ้นช้ัยให้็กัับช้ีวิต	 ตั�งแต่ยัง									

เยาว์วัยเยาว์วัย

	 ต้นทุี่นชี้วิต	 ต้นทุี่นที่างสัุงคุมีมีีไม่ีมีากั	 แมี่ที่วีปัสุอน	 ต้นทุี่นชี้วิต	 ต้นทุี่นที่างสัุงคุมีมีีไม่ีมีากั	 แมี่ที่วีปัสุอน

อิฉัันว่า…ถ้าต้องกัารมีีช้ีวิตที่ี�ดีี	 มีีเกัียรติ	 มีีเงินที่อง	 ต้องตั�งใจอิฉัันว่า…ถ้าต้องกัารมีีช้ีวิตที่ี�ดีี	 มีีเกัียรติ	 มีีเงินที่อง	 ต้องตั�งใจ

เรียน	ขยัน	ปัระห็ยัดี	อดีที่น	สุอบให็้ไดี้คุะแนนดีีๆ	กัารศึึกัษาเรียน	ขยัน	ปัระห็ยัดี	อดีที่น	สุอบให็้ไดี้คุะแนนดีีๆ	กัารศึึกัษา

เปั็นใบเบิกัที่างช้ีวิต	นำไปัสุู่ห็น้าที่ี�กัารงานที่ี�ดีี	รายไดี้ที่ี�งามี	กัารเปั็นใบเบิกัที่างช้ีวิต	นำไปัสุู่ห็น้าที่ี�กัารงานที่ี�ดีี	รายไดี้ที่ี�งามี	กัาร

ศึกึัษาจะช้ว่ยยกัระดัีบมีาตรฐานช้วีติให็ด้ีขีึ�นกัวา่ชี้วติของพ่อแมี่ศึกึัษาจะช้ว่ยยกัระดัีบมีาตรฐานช้วีติให็ด้ีขีึ�นกัวา่ชี้วติของพ่อแมี่

และเพื�อนบ้าน	และช้่วยให็้มีีวิถีช้ีวิตแบบที่ี�ฝัันไดี้และเพื�อนบ้าน	และช้่วยให็้มีีวิถีช้ีวิตแบบที่ี�ฝัันไดี้

  

	 ตลอดีเสุ้นที่างเดิีนของชี้วิตที่ี�ผ่่านมีา	 เมีื�อชี้วิตเจอ	 ตลอดีเสุ้นที่างเดิีนของชี้วิตที่ี�ผ่่านมีา	 เมีื�อชี้วิตเจอ

อุปัสุรรคุปััญห็า	 มีีทีุ่กัข์	 มีีขวากัห็นามีมีาขวางกัั�น	 อิฉัันจะ								อุปัสุรรคุปััญห็า	 มีีทีุ่กัข์	 มีีขวากัห็นามีมีาขวางกัั�น	 อิฉัันจะ								

ห็ันกัลับมีาถามีตัวเองเสุมีอ	อิฉัันเกัิดีมีาเพื�ออะไร	เสุ้นช้ัยคุวามีห็ันกัลับมีาถามีตัวเองเสุมีอ	อิฉัันเกัิดีมีาเพื�ออะไร	เสุ้นช้ัยคุวามี

เปั็นมีนุษย์ของอิฉัันอยู่ที่ี�ไห็น	 ห็น้าที่ี�ขณะนี�ของอิฉัันคุืออะไร	เปั็นมีนุษย์ของอิฉัันอยู่ที่ี�ไห็น	 ห็น้าที่ี�ขณะนี�ของอิฉัันคุืออะไร	

เสุ้นที่างช้ีวิตของมีนุษย์ทีุ่กัคุน	มีีอุปัสุรรคุ	มีีปััญห็า	มีีทีุ่กัข์กัาย	เสุ้นที่างช้ีวิตของมีนุษย์ทีุ่กัคุน	มีีอุปัสุรรคุ	มีีปััญห็า	มีีทีุ่กัข์กัาย	

มีีทีุ่กัข์ใจ	 ต้องรู้วิธีีปัระคุองช้ีวิต	 ปัรับแต่งแกั้ไขชี้วิตให็้สุมีดีุล													มีีทีุ่กัข์ใจ	 ต้องรู้วิธีีปัระคุองช้ีวิต	 ปัรับแต่งแกั้ไขชี้วิตให็้สุมีดีุล													

ให็้ตั�งอยู่บนที่างสุายกัลาง	ที่ั�งร่างกัายและจิตวิญญาณ	ให็้ตั�งอยู่บนที่างสุายกัลาง	ที่ั�งร่างกัายและจิตวิญญาณ	

ก้รอบแนวิที่างเดินช้ีวิิตที่ี�ที่ำให้อิฉัันม่ายุ่น           ก้รอบแนวิที่างเดินช้ีวิิตที่ี�ที่ำให้อิฉัันม่ายุ่น           

ณ ปัจจุบันได้ ม่ีดังนี�ณ ปัจจุบันได้ ม่ีดังนี�

1. 1. รับผิิดช้อบหน้าที่ี�ในทีุ่ก้ช้่วิงเวิลาช้ีวิิตให้ดีที่ี�สุดรับผิิดช้อบหน้าที่ี�ในทีุ่ก้ช้่วิงเวิลาช้ีวิิตให้ดีที่ี�สุด

  เปัน็เดีก็…เปัน็เดีก็…ม่หีนา้ที่ี�ศัก้้ษาเล่าเรยีุน ตั�งใจเรยีุนเพ่�อใช้้วิชิ้าม่หีนา้ที่ี�ศัก้้ษาเล่าเรยีุน ตั�งใจเรยีุนเพ่�อใช้้วิชิ้า

ควิาม่ร้ ้เพ่�อเปน็พ่�นฐานที่ี�แขง็แก้รง่ใหก้้บัชี้วิติ ช้ว่ิยุเหลอ่แบง่เบาควิาม่ร้ ้เพ่�อเปน็พ่�นฐานที่ี�แขง็แก้รง่ใหก้้บัชี้วิติ ช้ว่ิยุเหลอ่แบง่เบา

ภัาระหน้าที่ี�พ่อแม่่หร่อผิ้้ปก้ครอง ช้่วิยุที่ำงานบ้าน งานเร่อนภัาระหน้าที่ี�พ่อแม่่หร่อผิ้้ปก้ครอง ช้่วิยุที่ำงานบ้าน งานเร่อน

  เปัน็วัยัู่รุ�น…เปัน็วัยัู่รุ�น…รบัผิดิช้อบชี้วิติตวัิเองไม่ใ่หเ้ดนิไปที่ศิัที่าง รบัผิดิช้อบชี้วิติตวัิเองไม่ใ่หเ้ดนิไปที่ศิัที่าง 

ที่ี�ลาก้ชี้วิิตตัวิเองและผ้้ิอ่�นให้ต�ำตม่ ป้องก้ันระวัิงไม่่ให้ช้ีวิิตผิิดที่ี�ลาก้ชี้วิิตตัวิเองและผ้้ิอ่�นให้ต�ำตม่ ป้องก้ันระวัิงไม่่ให้ช้ีวิิตผิิด

พลาด เข้าคุก้เข้าตะราง หร่อต�ำศัีลธีรรม่ ที่ำให้ช้ีวิิตไม่่ม่ีโอก้าสพลาด เข้าคุก้เข้าตะราง หร่อต�ำศัีลธีรรม่ ที่ำให้ช้ีวิิตไม่่ม่ีโอก้าส

ก้ลับตวัิก้ลบัใจไดอ้กี้ต่อไป อยุา่ที่ำใหช้้วีิติสญ้เสยีุเก้ยีุรต ิสญ้เสยีุก้ลับตวัิก้ลบัใจไดอ้กี้ต่อไป อยุา่ที่ำใหช้้วีิติสญ้เสยีุเก้ยีุรต ิสญ้เสยีุ

ควิาม่สง่างาม่  ในก้ารม่ีช้ีวิิตอยุ้่ควิาม่สง่างาม่  ในก้ารม่ีช้ีวิิตอยุ้่

  เปั็นผู้่้ใหญ่�…เปั็นผู้่้ใหญ่�…รับผิิดช้อบช้ีวิิตตัวิเอง ไม่่ให้เป็นภัาระรับผิิดช้อบช้ีวิิตตัวิเอง ไม่่ให้เป็นภัาระ

ของสังคม่ และคนรอบตัวิ ด้แลเลี�ยุงช้ีพด้วิยุสัม่ม่าอาช้ีวิะ ช้่วิยุของสังคม่ และคนรอบตัวิ ด้แลเลี�ยุงช้ีพด้วิยุสัม่ม่าอาช้ีวิะ ช้่วิยุ

เหล่อแบ่งปันให้บุคคล คนในครอบครัวิ ญาติ พี�น้อง เพ่�อนๆ เหล่อแบ่งปันให้บุคคล คนในครอบครัวิ ญาติ พี�น้อง เพ่�อนๆ 

และสังคม่ตาม่ก้ำลังที่รัพยุ์ ก้ำลังร่างก้ายุ และก้ำลังสม่องของ      และสังคม่ตาม่ก้ำลังที่รัพยุ์ ก้ำลังร่างก้ายุ และก้ำลังสม่องของ      

ตัวิเองตัวิเอง
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สุุขภาพกัาย	-	ใจ

ที่ควรขึ้นห้ิงที่ควรขึ้นห้ิง    เคร่ืองด่ืม เคร่ืองด่ืม 
ในหน้าร้อนในหน้าร้อน

                             โดย คนปรุงชา

	 ดีังนั�นกัารดูีแลตัวเองในช่้วงฤดูีร้อนจึงจำเป็ันอย่าง

มีากั	 เนื�องจากัแสุงแดีดีในห็น้าร้อนที่ำให็้ผ่ิวตัวและผิ่วห็น้า

คุล�ำขึ�น	 	 เมืี�อมีีกัารสัุมีผ่ัสุแสุงแดีดีบ่อยๆ	 แสุงยูวีจะกัระตุ้น

ให็้เซลล์สุร้างเมี็ดีสุีที่ำงานมีากัขึ�น	 และเปั็นปััจจัยกัระตุ้นให็้

เกัดิีฝ้ัาและกัระแดีดี	จึงคุวรทีี่�จะดีแูล	เช้น่	คุวรที่าคุรีมีกันัแดีดี

กั่อนออกัแดีดี	ทีุ่กัคุรั�งที่ี�ออกัแดีดีคุวรสุวมีห็มีวกักัันแดีดีและ

แวน่ตากัันแดีดี	คุวรห็ลกีัเลี�ยงกัารตากัแดีดีในช้ว่งเวลาทีี่�แดีดี

จ้ามีากัตั�งแต่เวลา	10.00-16.00	นาฬิิกัา    

	 ช้่วงเวลาที่ี�เห็มีาะกัับกัารอาบแดีดีห็รือที่�ากัิจกัรรมี

กัลางแจ้งคุือ	แสุงแดีดีเช้้า	06.00-08.00น.	และแสุงแดีดีช้่วง

เยน็ห็ลงัจากั	16.00น.	คุวรห็ลกีัเลี�ยงเคุรื�องดืี�มีทีี่�มีแีอลกัอฮอล์	

ห็รือเคุรื�องดีื�มีที่ี�มีีคุาเฟ้อีน	 เช้่นกัาแฟ้เย็น	 จะที่�าให็้ปััสุสุาวะ

บ่อยคุรั�งกัว่าปัรกัติ	 เพราะร่างกัายต้องกัารขับสุารเห็ล่านี�

ออกัไปั	 ที่�าให็้เสีุยน��าในร่างกัายมีากักัว่าเดิีมี	 เบียร์ห็รือไวที่์

ที่ี�มีีแอลกัอฮอล์	 จะที่�าให็้ร่างกัายมีีอุณห็ภูมีิสุูงขึ�น	 บวกักัับ

อากัาศึที่ี�ร้อน	 สุ่งผ่ลให็้แอลกัอฮอล์	 ซึมีเข้ากัระแสุเลือดีไดี้

เร็ว	 ไปักัระตุ้นให็้ห็ัวใจสุูบฉัีดีเลือดีอย่างรวดีเร็ว	 อาจที่�าให็้

เกัิดีอากัารช้็อคุไดี้

	 เรามีีตัวเลือกัมีากัมีายสุำห็รับ	 เคุรื�องดีื�มีคุลายร้อน	

ไมีว่า่จะเป็ันน�ำผ่ลไม้ีปัั�น	ม็ีอคุเที่ล	น�ำโซดีา	น�ำช้า	น�ำสุมุีนไพร	

แต่เคุรื�องดีื�มีเย็นเห็ล่านี�	 ล้วนมีีน�ำตาลผ่สุมีอยู่เปั็นจำนวน

มีากั	 ดีังนั�นผู่้เขียนจึงห็าตัวเลือกัที่ี�ดีี	 สุามีารถเตรียมีเองไดี้

และไร้น�ำตาล	 คุือกัารดีื�มีน�ำสุมุีนไพร	 เช้่น	 ช้าดีอกัเกั๊กัฮวย																

(	ChrysanthemumFlower	Tea)	ห็รอืช้าดีอกัเบญจมีาศึ		มีี

ที่ั�งดีอกัสุีขาวและสุีเห็ลือง	ให็้คุวามีห็อมีอ่อนๆ	สุีเห็ลืองอ่อน	

ของน�ำช้าให็้รสุช้าตินุ่มีละมีุนลิ�น	 ช้่วยให็รู้สุึกัผ่่อนคุลาย	 	 มีี

ฤที่ธีิ�เย็น	แกั้กัระห็าย	ระบายคุวามีร้อน	อีกัที่ั�งยังช้่วยขับสุาร

พษิออกัจากัร่างกัาย	เห็มีาะทีี่�จะดีื�มีในห็น้าร้อน	นอกัจากัช้ว่ย

ดีับกัระห็ายแล้ว	ช้าดีอกัเกั๊กัฮวยยังมีีคุุณปัระโยนช้์	ช้่วยผ่่อน

คุลายระบบปัระสุาที่	เสุรมิีสุมีาธีใินกัารจดีจอ่	ในดีอกัเกัก๊ัฮวย

ยังมีีวิตามีินซี	ที่ี�ช้่วยให็้ห็ลอดีเลือดีแข็งแรง	บำรุงสุายตา	 ใน

 ถ้้าโลกใบนี้ ไม่่ม่ี แสงแดด

จะเป็นอย่างไร 

เพราะแสุงแดีดีช่้วยในกัารมีองเห็็น	 ช้่วยให้็คุวามีอบอุ่นกัับ

มีนุษย์และสุิ�งมีีช้ีวิต	 ทุี่กัสุิ�งในธีรรมีช้าติล้วนมีีแสุงแดีดีเปั็น

ปััจจัยห็ลักัในกัารดีำรงช้ีวิต	 ต้นไมี้ใบห็ญ้าล้วนอาศึัยน�ำและ

แสุงแดีดีในกัารเจริญเติบโต	 นึกัถึงช้่วงฤดีูห็นาวอันยาวนาน	

ที่ี�มีีกัลางวันสุั�นกัว่ากัลางคุืน	 คุวามีห็นาวเห็น็บที่ำเอาห็ลายๆ	

คุนซึมีเศึร้า	แต่เมีื�อฤดีูร้อนมีาเยือนห็ลายๆ	คุนตื�นเต้น	และมีี

คุวามีสุุขที่ี�จะไดี้ออกัไปัเผ่ช้ิญกัับแสุงแดีดี	ไดี้ที่ำกัิจกัรรมีกัลาง

แจ้งต่างๆ	โดียที่ี�ไมี่คุำนึงถึงอันตรายใดีๆ	

	 รูห้็รอืไมีว่า่แสุงแดีดีจา้นั�นไมีเ่พยีงแตจ่ะที่ำให็เ้รารูสุ้กึั

รอ้น	แตย่งัสุามีารถสุง่ผ่ลกัระที่บกับัระบบตา่งๆ	ภายในรา่งกัาย	

ผู้่ที่ี�ช้ื�นช้อบกัารอาบแดีดีริมีที่ะเลสุาบห็รือตามีช้ายห็าดี	 ใช้้

เวลาที่ั�งวันภายใต้แสุงแดีดีจ้า	ไร้ร่มีเงา	โดียเฉัพาะในช้่วงเวลา	

10.00-16.00	นาฬิิกัา	ที่ี�อุณห็ภูมีิสุูงถึง	34-35	องศึาเซลเซียสุ	

ร่างกัายได้ีรับแสุงแดีดีในระยะเวลานานเกิันไปั	 	 และกัระที่ำ

อย่างต่อเนื�องเปั็นระยะเวลานานห็ลายปัี	ผ่ิวห็นังคุล�ำแดีดี	ผ่ิว

ที่ี�ไห็มี้จะเริ�มีมีีรอยดี่างที่ี�คุล้ายกัลากัเกัลื�อน	 บางรายจะมีีตุ่มี

นูนที่ี�มีีลักัษณะผ่ิวห็นาแข็งจะขยายตัวลามีมีากัขึ�น	 	 และเกัิดี

คุวามีระคุายเคืุอง	 เนื�องจากัในแสุงแดีดีปัระกัอบไปัด้ีวยรังสุี

อัลตราไวโอเลต	(Ultraviolet)	ห็รือที่ี�เรียกัว่ารังสุียูวี	(UV)	ซึ�ง

สุามีารถที่ำลายคุอลลาเจน	 (เซลล์เนื�อเยื�อของผ่ิวห็นัง)	 เสุื�อมี

สุภาพ
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Butterfly Pea

ช้าดีอกัเบญจมีาศึ	ยังมีีสุารฟ้ลาโวนอย	ปั้องกัันเสุ้นเลือดีห็ัวใจ

ตีบ	เสุริมีสุร้างภูมีิคุุ้มีกััน	และต้านกัารอักัเสุบในร่างกัาย	เพื�อ

เสุริมีสุร้างสุุขภาพที่ี�ดีี		เราสุามีารถดีื�มีช้าดีอกัเบญจมีาศึ	อุ่นๆ	

สุักัแกั้วในยามีเช้้า	ช้่วงสุาย	และกั่อนนอน		แต่คุวรระวังคุวามี

ห็วาน	 ในกัรณีที่ี�ช้อบรสุห็วาน	 เพื�อมีิให็้มีีกัารสุะสุมีน�ำตาลใน

เลือดี	 คุวรเตรียมีช้าแบบไร้น�ำตาล	 ห็รือใช้้น�ำตาลทีี่�มีีแคุลอรี�

ต�ำ	เช้่น	ห็ญ้าห็วาน	ห็รือน�ำตาล	Birken				

ชาใบัหมี�อน (Mulberry) มีสีุนี�ำช้าเขยีวออ่นคุลา้ยช้า

เขียว	 แต่มีีรสุช้าห็อมีห็วานเล็กัน้อย	 เปั็นสุมีุนไพร

ที่ี�มีีฤที่ธิี�เย็น	 จึงเห็มีาะทีี่�จะดืี�มีในห็น้าร้อน	 ยามีทีี่�อากัาศึร้อน

อบอา้ว	บางคุรั�งเราจะรูสุ้กึั	เจบ็คุอ	ระคุายเคุอืง	ไอแห็ง้	ตาแห็ง้	

ที่ี�เราเรียกัว่าห็วัดีแดีดี	 เมีื�อไดี้ดีื�มีช้าใบห็มี่อนสุักั	 3-4	 แกั้วต่อ

วัน	และดีื�มีติดีต่อกััน	จะช้่วยบรรเที่าอากัารเจ็บคุอ	และที่ำให็้

คุอชุ้่มีช้ื�น	แกั้ร้อนใน	กัระห็ายน�ำ	สุีเขียวของใบห็มี่อน	อุดีมีไปั

ดี้วยวิตามิีนและแร่ธีาตุ	 ช่้วยลดีระดัีบน�ำตาลในเลือดี	 รักัษา

โรคุเบาห็วาน	ลดีไขมีันในเลือดี		จึงเห็มีาะที่ี�จะดีื�มีช้่วงเช้้า	เพื�อ

ที่ำคุวามีสุะอาดีลำใสุ้		เมีื�อดีื�มีช้่วงเย็น	จะช้่วยซ่อมีแซมีระบบ

ภมูีติา้นที่าน	จึงเป็ันเคุรื�องดีื�มีทีี่�เห็มีาะกับัคุนทุี่กัวัยในคุรอบคุรัว

กระเจี�ยบแดง 
(Roselle , Hibiscus) 
ห็ลายๆคุนคุงรู้จักัดีี	 แต่ผู่้เขียนยังคุงต้องยกัขึ�นห็ิ�งช้าสุำห็รับห็น้า

ร้อนนี�	เพราะสุีแดีงสุดีสุวยของน�ำช้า	รสุช้าดีที่ี�อมีเปัรี�ยว	อุดีมีไปั

ดีว้ยวติามีนิและสุารอาห็าร	เมีื�อนำกัลบีดีอกัของกัระเจี�ยบแดีง	มีา

ช้งช้า	 นอกัจากัจะช้่วยดีับกัระห็ายให็้คุวามีสุดีช้ื�น	 ยังมีีสุรรพคุุณ

มีากัมีาย	 เช้่น	 ช่้วยขับปััสุสุาวะ	 แกั้ร้อนใน	 ขับนิ�วในไต	 นิ�วใน

กัระเพาะปััสุสุาวะ	บำรุงธีาตุ	ช้่วยลดีไขมีันในเลือดี	ลดีน�ำตาลใน

เลือดี	กัระเจี�ยบมีีวิตามีินซีสุูง	จึงช้่วยเสุริมีคุวามีแข็งแรงให็้ระบบ

ภูมีิคุุ้มีกัันร่างกัาย	 อีกัที่ั�งต้านกัารอักัเสุบ	 แมี้ว่ากัระเจี�ยบจะมีี

คุุณปัระโยช้น์มีากัมีาย	แต่เราคุวรดีื�มีพอปัระมีาณ	และไมี่คุวรใช้้

ปัริมีาณกัระเจี�ยบมีากัเกัินไปัในกัารช้งช้า		เพราะกัระเจี�ยบมีีฤที่ธีิ�

เปั็นยาระบายอ่อนๆ	อาจที่ำให็้เกัิดีที่้องเสุียไดี้	และดีื�มีในปัริมีาณ

ที่ี�เห็มีาะสุมี	อย่างน้อย	1-2	แกั้ว	ต่อวัน	และเลือกัดีื�มีน�ำกัระเจี�ยบ

ที่ี�มีีน�ำตาลน้อย	กั็สุามีารถที่ำให็้ร่างกัายสุดีช้ื�น

ชาดีอกอัญ่ชััน (Butterfly Pea)	 เป็ันดีอกัไม้ีที่ี�มีี

สุีน�ำเงินเข้มี	 แต่ไมี่มีีกัลิ�น	 สุีเข้มีของดีอกั	 คืุอสุาร						

แอนโธีไซยานิน	 ซึ�งเปั็นสุารสุีมี่วงอยู่มีากั	 สุารนี�มีีคุุณสุมีบัติ

เพิ�มีกัารไห็ลเวียนของเลือดี	ที่ำให็้เลือดีไปัเลี�ยงสุ่วนต่างๆ	 ของ

ร่างกัายไดี้ดีีขึ�น	เช้่น	ห็ลอดีเลือดีสุ่วนปัลาย	ที่ำให็้เลือดีไปัเลี�ยง

รากัผ่มีมีากัขึ�น	 ที่ำให้็กัลไกัทีี่�ที่ำงานเกัี�ยวกัับกัารมีองเห็็นแข็ง

แรงขึ�น	 ช่้วยลดีคุวามีเสุื�อมีของกัารเกิัดีภาวะเสุ้นเลือดีอุดีตัน	

ช้่วยในกัารช้ลอวัยและริ�วรอยแห็่งวัย	 ช่้วยในกัารบำรุงสุมีอง	

คุลายคุวามีเคุรียดีและวิตกักัังวล	 ช้่วยล้างสุารพิษและของเสุีย

ออกัจากัร่างกัาย	 เราสุามีารถดีื�มีช้าดีอกัอัญช้ันไดี้ที่ั�งร้อนและ

เยน็	ข้อสุำคัุญในกัารเตรียมีช้าจะต้องใช้ป้ัริมีาณของดีอกัอัญชั้น

เพียง	3-4	ดีอกั	ต่อถ้วยช้า	ไมี่คุวรบริโภคุน�ำอัญช้ันที่ี�มีีสุีเข้มีข้น

เกัินไปัเพราะจะที่ำให็้ไตที่ำงานห็นักัในกัารขับสุารสุีออกัมีา

ชากัุห็ลาบ	(Rose	Tea)	เปั็นดีอกัไมี้ที่ี�ไดี้รับคุวามีนิยมี	

นับแต่โบราณจวบจนปััจจุบัน	 โดียเฉัพาะปัระเที่ศึ

แถบตะวันออกักัลาง	 อิห็ร่าน	 ตุรกัี	 ไดี้ใช้้ดีอกักัุห็ลาบในกัาร

ที่ำเคุรื�องห็อมี	น�ำกัุห็ลาบ	น�ำมีันกัุห็ลาบ	กัลีบกัุห็ลาบสุามีารถ

นำมีาปัระกัอบอาห็าร	และช้งเปั็นช้าดีื�มี	กัลิ�นห็อมีอ่อนๆ	ของ

ช้ากัุห็ลาบ	ช้่วยบรรเที่าอากัารปัวดีห็ัว	คุลายเคุรียดีที่ำให็้นอน

ห็ลับไดี้ดีี	อีกัที่ั�งยังช้่วยลดีคุวามีรู้สุึกัซึมีเศึร้าไดี้ดี้วย	แกั้อากัาร

อ่อนเพลีย	แกั้ไข้ตัวร้อน	ลดีอากัารอักัเสุบ	ช้่วยบำรุงผ่ิวพรรณ

ปักัปั้องผ่ิวจากัแสุงแดีดี	 ดีื�มีช้ากัุห็ลาบบ่อยๆ	 จะช้่วยกัระตุ้น

เลือดีลมี	ที่ำให็้ร่างกัายคุงคุวามีสุดีช้ื�น	 กัลีบกัุห็ลาบบดีเปั็นผ่ง

ใช้โ้รยแตง่ห็นา้สุลดัีห็รอืผ่สุมีในน�ำสุลดัี	ช้ว่ยเพิ�มีคุวามีห็อมีและ

สุสัีุนให้็กัับมืี�ออาห็าร	คุวามีเห็มีาะสุมีในกัารดืี�มีช้ากุัห็ลาบเพียง

วนัละ1-2	ถ้วย	ก็ัเป็ันยาบำรุงห็วัใจ	บำรงุกัำลัง	บำรงุเลอืดี	ไดีด้ีี

	 นอกัจากัเคุรื�องดีื�มีที่ี�กัล่าวมีา	เราคุวรดืี�มีน��าสุะอาดีให้็

มีากัขึ�นดี้วย	 เพื�อที่ดีแที่นน��าที่ี�เสุียไปั	 เนื�องจากัอากัาศึทีี่�ร้อน	

และคุวรห็ลีกัเลี�ยงกัารดืี�มีน��าเย็นจัดี	 เพราะจะสุ่งผ่ลให็้ระบบ

เผ่าผ่ลาญอาห็ารในร่างกัายที่�างานไดี้ไมี่ดีี	 เลือกักัินอาห็าร

อย่างระมีัดีระวัง	 ห็น้าร้อนระบบย่อยอาห็ารจะที่�างานลดีลง

จากัอุณห็ภูมีิภายนอกัทีี่�สูุงขึ�น	 ไมี่คุวรรับปัระที่านอาห็ารปัิ้ง

ย่างบ่อยจนเกัินไปั	 คุวรเน้นรับปัระที่านอาห็ารปัรุงสุุกัให็มี่ๆ	

อาห็ารอ่อนๆ	ที่ี�มีีน��าเปั็นสุ่วนผ่สุมีพอเพียง	เพียงเที่่านี�คุุณกั็จะ

สุามีารถมีคีุวามีสุขุสุนกุั	กับัอากัาศึในห็น้าร้อนนี�อย่างปัลอดีภยั
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VITAMINC

สาระน่าร้้

	 	 	 ดีอกักัะห็ล�ำ	

BlumenBlumenkohlkohl  
ที่ำไมีมีีสุ ี			โดียปั้าแมี้ว			โดียปั้าแมี้ว

 พวกเราเคยสงสัยกันบ ้างไหม่ค ่ะ วา่ดีอกักัะห็ล�ำ	ที่ำไมีมีหี็ลายสีุ	เคุยเห็น็แต่

ดีอกักัระห็ล�ำสุีขาว	พออยู่ไปัๆ	 เห็็นมีีดีอกักัระห็ล�ำ	สีเหลือง เขียว ม่่วง ส้ม่ ในซุปัเปัอร์						

มีาเกั็ต	กั็สุงสุัยเฮ้ย	กัระห็ล�ำมีีสุีอื�นๆ	ดี้วยอะ	มีาจากัไห็นกััน	กั็เลยไปัห็าข้อมีูลมีา	เผ่ื�อใคุร

สุงสุัยเห็มีือนกัับปั้าแมี้วคุ่ะ	

 ....ไปที่ำควิาม่ร้้จัก้ก้ันตั�งแต่ประวิัติดอก้ก้ะหล�ำก้ันเลยุนะคะ....

	 ในช้่วงต้นศึตวรรษที่ี�	 6	มีีกัารกัล่าวถึงดีอกักัะห็ล�ำแล้ว	แต่ห็ลักัฐานไมี่แน่ช้ัดี	ต่อ

มีาในช้่วงสุงคุรามีคุรูเสุดี	มีีผู่้นำเมีล็ดีพันธีุ์ดีอกักัะห็ล�ำมีาจากั	Asia	Minor	ปััจจุบันคุือ	สุ่วน

ห็นึ�งของปัระเที่ศึตุรกัี		เคุ้านำกัลับมีายัง	อิตาลี�	และเริ�มีมีีกัารปัลูกัคุรั�งแรกัในอิตาลี�คุ่ะ	

	 ในศึตวรรษที่ี�	16	กั็ปัลูกัดีอกักัะห็ล�ำกัันที่ั�ว	Europe	แล้ว	เริ�มีจากัอิตาลี�	ต่อมีาใน

ฝัรั�งเศึสุ	 และขยายวงกัว้างไปัในปัระเที่ศึอื�นๆ	 ที่ั�ว	 Europe	 และมีีกัารสุ่งออกัไปัขาย															

ผู่้สุ่งออกัห็ลักั	คุือ	ฝัรั�งเศึสุ	เบลเยี�ยมี	และ	เนเธีอร์แลนดี์

 .....ปัจจุบันหลายุๆ ประเที่ศัที่ั�วิโลก้ ก้็ปล้ก้ก้ันเองแล้วิ....

ดอกกะหล่ำ ปัจจุบันม่ีสีหลักๆ แค่ 4 สี :

	 นอกัจากัจะมีีดีอกักัะห็ล�ำสีุขาว

แล้ว	ยังมีีดีอกักัะห็ล�ำสุีอื�นๆ	ที่ี�เกัิดีขึ�นเอง

ตามีธีรรมีช้าติดี้วย	เช้่น	สุีเขียว	สุีสุ้มี	และ

สุีม่ีวงเข้มี	 ในช่้วงแรกัๆ	 ดีอกักัะห็ล�ำมีีสีุ	

ถือว่าเป็ันของแปัลกั	 และห็ายากั	 เพราะ

ไมี่ไดี้เกัิดีขึ�นบ่อยๆ	จึงมีีราคุาแพง

	 ดีอกักัะห็ล�ำสุีมี่วง	ไมี่ไดี้เกัิดีจากั	

กัารกัลายพันธีุ์นะคุะ	แต่เกัิดีจากัสุาร	An-

tocyanins	 (แอนโธีไซยานิน)	 ในดีอกั

กัะห็ล�ำทีี่�ที่ำให้็เกิัดีสีุมีว่ง	และเป็ันสุารช้นิดี

เดีียวกัันที่ี�พบไดี้ในกัะห็ล�ำปัลีสุีมี่วงดี้วย

	 สุาร	 Antocyanins	 พบตามี

ธีรรมีช้าติในอาห็ารห็ลายช้นิดี	 เปั็น

รงคุวัตถุที่ี�ให็้สุีแดีง	สุีมี่วง	และสุีน�ำเงินแกั่

พืช้	นอกัจากัที่ำห็น้าที่ี�เปั็นสุารต้านอนุมีูล

อสิุระ	และตอ่สุูก้ับัอนมุีลูอสิุระแลว้	แอนโธี

ไซยานิน	 ยังมีีปัระโยช้น์ในกัารต้านกัาร

อักัเสุบ	ต้านไวรัสุ	และต้านมีะเร็งอีกัดี้วย

	 สุารนี�ละลายน�ำได้ี	 คุือ	 สีุจะจางลง

เมีื�อถกูัน�ำ	เมีื�อนำดีอกักัะห็ล�ำสุตีา่งๆ	ไปัตม้ีน�ำ

ห็รือผ่ัดี	คุวรใสุ่น�ำสุ้มีสุายชู้	ลงไปัดี้วย	เพราะ

น�ำสุม้ีสุายช้	ูจะช้ว่ยคุงสุภาพสุขีองดีอกักัะห็ล�ำ

เอาไว้

	 ถ้านำกัะห็ล�ำมีีสุี	มีาที่ำอาห็าร	คุวร

ที่ำแล้วรับปัระที่านเลย	 สุีจะยังคุงอยู่	 ถ้าที่ำ

แล้ววางที่ิ�งไว้นาน	 สุีอาจจะจางลงไปัอย่าง

รวดีเร็ว

	 ดีอกักัะห็ล�ำมีสีุารอาห็ารห็ลายอย่าง	

ดีีกัับสุุขภาพ	และ	low	calorie	ดีอกักัะห็ล�ำ

ที่ี�มีสีุจีะมี	ีVitamin	C	สูุงกัวา่ดีอกักัะห็ล�ำสุขีาว	

และดีอกักัะห็ล�ำสุีสุ้มี	มีี	Beta	carotenes	สุูง

กัว่าสุีอื�นๆ	นะคุะ	

 หวัิงวิา่ใครที่ี�เคยุสงสยัุเหม่อ่นปา้แม่ว้ิ 

ก้็ก้ระจ่างก้ันแล้วินะคะ 

โดยุ คุณแม่่ก้ับสองวิัยุวิุ่น
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  เมีื�อลูกัใช้ ้ ChatChatGPTGPT

โดยุ คุณแม่่ก้ับสองวิัยุวิุ่น

   เรื่องใกล้ล้ก ที่พ่อแม่่ก็สนใจ คราวนี้เลือกเอาเรื่อง

ใกลต้ัวัทัง้เดก็และผู้้ใ้หญ่ ่การใช ้ChatGPT กบัหวัขอ้ 

AI = Artificial Intelligence (แปลเป็นไทยแบบตัรง

ตััว “เทียม่”+”ฉลาด”) ม่าแบ่งปันกัน ที่เลือกเรื่องนี้

เพราะ ประสบการณ์์งานท่ีทำ พัฒนา Software 

โปรแกรม่ AI โดยได้รบัหน้าทีเ่ป็นคนสอน ให้โปรแกรม่

เรยีน จากประสบการณ์ท์ีมี่่  สอนใหโ้ปรแกรม่สาม่ารถ้
ทำงานตััดสินใจ แก้ปัญ่หาเครื่องจักร

ได้แบบที่ วิศวกรที่ม่ีประสบการณ์์ทำ

	 ช้ื�อก็ับอกัแล้วว่า	มัีนไม่ีได้ีฉัลาดีจริง	เปัน็

ลกูัศิึษย์ที่ี�เราสุอนให็ท้ี่ำห็นา้ที่ี�แที่นคุน	ไมีว่่าจะเปัน็

โปัรแกัรมี Software	ที่ี�ไมี่มีี	Hardware	(เคุรื�อง

มีือห็รือเคุรื�องจักัร)	ห็รือ	โปัรแกัรมี Software	ที่ี�

มีี	Hardware	สุ่วนให็ญ่	AI	จะพัฒนามีาในแบบ

ที่ี�	 สุามีารถรวบรวมีข้อมีูล	 และเพิ�มีฐานคุวามีรู้	

เพื�อเพิ�มีคุวามีสุามีารถในกัารตดัีสุนิใจ	ห็รอืที่ำงาน

ไดี้	 จะเปั็นโปัรแกัรมีที่ี�ดีีห็รือไมี่	 กั็ขึ�นอยู่กัับคุวามี

สุามีารถของคุนที่ี�พัฒนามีันขึ�นมีา

	 เที่่าที่ี�คุุยกัับ	 ChatGPT	 นางแนะนำตัวเองว่าเปั็น	 AI        

language model ห็มีายคุวามีว่า	นางถูกัสุร้าง	สุอนและฝัึกัมีา	ให็้

ใช้ภ้าษาคุลา้ยมีนษุย	์ให็คุ้ำแนะนำ	ตอบคุำถามี	และให็ข้อ้มีลูจากัฐาน

ข้อมีูลในอินเตอร์เน็ตที่ี�เวอร์ช้ั�นล่าสุุดีมีีข้อมีูลถึงแคุ่ปัี	คุ.ศึ.	2021	เที่่า

ที่ี�คุยุกับันาง	นางจะเก่ังพอตวั	แตก่ัต็อ้งระวงัข้อมีลูที่ี�นางให้็	กัเ็ห็มีอืน

เพื�อนให็้ข้อมีูลที่ี�เราเองต้องคุอยเถียง	 คุอยถามีว่าแน่ใจห็รือเปัล่า	

ที่ำไมีตอบแบบนี�	แลว้ถ้าเปัน็แบบอื�นเปัน็อยา่งนั�นเปัน็อยา่งนี�นางจะ

ว่าอย่างไร	 กัารทีี่�เราถามีและตอบ	 มัีนกั็เห็มืีอนสุอนเด็ีกั	 นางจะเก่ัง

ขึ�นทีุ่กัคุรั�ง	ที่ี�มีีคุนเข้ามีาคุุยดี้วย	 เพราะเปั็นกัารเพิ�มีฐานข้อมีูล	และ

เพิ�มีที่างเลือกัของเห็ตุและผ่ล	ฉัะนั�น	เดี็กัคุนนี�เกั่งพอตัว	เพราะมีีคุน

เข้ามีาคุุยเยอะมีากัที่ั�วโลกั	นางตอบและแปัลไดี้ห็ลายภาษามีากั	แมี้

กัระที่ั�งภาษาไที่ย	น่านับถือคุนที่ี�พัฒนา	ฝัึกั	และสุอนนางมีา	ถ้าถามี

นางวา่	คุนมีาคุุยดีว้ยวนัละกัี�คุน	ห็รอืรู้กัี�ภาษา	นางจะตอบแบบกัวา้งๆ	

แบบที่ี�นางถนัดี	เห็มีือนไมี่อยากัให็้รู้ว่า	ฉัันแน่ขนาดีไห็น	เปั็น AI ที่ี�

ถ่อมีตัว	 และมีีลูกัเล่นพอตัว	 (แสุดีงถึงคุวามีเก่ังจริงของคุนทีี่�พัฒนา

มีันขึ�นมีา)	ไปัคุุยและถามีนางเองดีีกัว่า

	 ที่ี�เลา่มีาที่ั�งห็มีดีกัเ็ห็มีอืน	กัารแนะนำ	ให้็เรารูจ้กัั	

สุิ�งที่ี�คุลา้ยวา่จะฉัลาดีให็ม้ีากัขึ�น	ถา้รูจ้กััใช้	้รูจ้กััคุดิีกัอ่นเช้ื�อ	

ไมี่ว่าอะไร	เรากั็สุอนลูกัเรา	ไมี่ให็้ฉัลาดีน้อยไปักัว่า	AI	ไดี้	

ที่ี�ต้องระวังอย่างมีากั	คุือกัารให็้ข้อมีูลสุ่วนตัว	ห็รือ	คุวามี

ลับของบริษัที่	เพราะเปั็นกัารให็้ข้อมีูลกัับคุนที่ั�งโลกั	ที่ี�เรา

ไมีรู่ว่้าเปัน็ใคุรบา้ง	เพราะที่ี�สุุดีแลว้	คุนนั�นแห็ละที่ี�คุวบคุมุี

ข้อมีูล	และสุร้างคุวามีเช้ื�อใสุ่ห็ัว AI	จะดีีจะร้าย	ขออย่าให็้	

AI	เปัลี�ยนข้อมูีลเท็ี่จให้็คุนเชื้�อว่าจริง	เพราะคุงจะเป็ันเรื�อง

ง่ายที่ี�คุนจะใช้้	AI	เพื�อผ่ลปัระโยช้น์ของตน	

**  ไปดููตััวอย่่างกัันนะคะ **

น่ี คื อห น้าแรก ท่ี 

ChatGPT แนะนำ

แนะเตืัอน ตัอนเรา

เข้าม่าใช้

ตััวอย่างคำตัอบเม่ื่อ

ถ้าม่ให้แนะนำเที่ยวขี่

จกัรยานรมิ่แม่น่ำ้ แลว้

ก็บอกให้นางเปลี่ยน

ปรับแผู้นตัาม่ใจเราไป

เรื่อยๆ

                              รวงข้าว			25   
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เขาคุยกันเขาคุยกัน”“ หมอหมอนวดนวด

นวดไทยกับการเบิก
ประกันสุขภาพในสวิตั

เซอร์แลนด์
 

 น่ีคือคำตัอบเม่ื่อถ้าม่ว่าใช้ภาษา

ไทยไดไ้หม่ เราถ้าม่ภาษาอังกฤษแตั่

     26  	รวงข้าว

 “ที�ร้านอาหารแห�งหน่�ง”

หม่อนวด : 	ดีีใจจังเลยคุ่ะที่ี�ไดี้เจออาจารย์	วันนี�ห็นูว่าง	จึงมีา
ช้่วยเพื�อนที่ี�ร้านนวดีแถวๆ	นี�	
อาจารยู่์ :  ดีีคุ่ะ	ว่างๆ	ก็ัมีาช้่วยกััน

หม่อนวด :	 โช้คุดีีจังทีี่�ไดี้เจออาจารย์	 ห็นูกัำลังมีีเรื�องกัังวล
ใจ	 อยากัปัรึกัษาอยู่พอดีีเลยคุ่ะ	 คุือห็นูสุนใจจะเรียนนวดี
สุำห็รับเบิกัปัระกัันสุุขภาพ	 เพื�อนห็นูสุ่งรายละเอียดีมีาให็้ดีู															
มีันแพงมีากัๆๆ	 เลยคุ่ะ	 แคุ่คุ่าเรียนนวดีไที่ยปัระมีาณ	 7,500			
ฟ้รังคุ์	 ต้องเรียนนวดีเพิ�มีอีกั	 2	 คุอร์สุ	 และต้องเรียนอนาโตมีี�
ดี้วยคุ่ะ	รวมีๆ	แล้ว	คุ่าเรียนนวดีไมี่น้อยกัว่า	15,000	ฟ้รังคุ์
อาจารยู่์ : โห็..แพงมีากัเลย	 เรามีีนวดีไที่ยเพื�อสุุขภาพ	 150	
ช้ั�วโมีง	มีาจากัเมีืองไที่ยแล้ว	เราจะไปัเรียนนวดีไที่ยอีกัที่ำไมีคุะ

หม่อนวด :		ใบปัระกัาศึนียบัตรจากัเมีืองไที่ยใช้้ไดี้จริงๆ	ห็รือ
คุะ	มีีแต่คุนแนะนำให็้ห็นูเรียนให็มี่	ถ้าใช้้ไดี้จริง	ห็นูกั็ปัระห็ยัดี
เงินไปัไดี้ตั�งเยอะ	แฟ้นห็นูจะไดี้เลิกับ่นเสุียที่ี	(ยิ�มีแบบสุบายใจ)
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---	โดีย	อาจารย์โสุ	---

อาจารยู่์ : (ห็ัวเราะ)	 ใช้้ไดี้สิุ	 รุ่นพี�เรา	 เขาก็ัยื�นผ่่านกัันทีุ่กัคุน
นะคุะ	ถ้าเราเรียนนวดีไที่ย	150	ช้ั�วโมีงแล้วจากัเมีืองไที่ย	เรา
กั็แจ้งที่างโรงเรียนทีี่�เราเรียนจบมีา	ว่าเราขอที่รานสุคุริปั	(Tran-
script	 คืุอ	 ใบแสุดีงผ่ลกัารเรียน)	 ในใบแสุดีงผ่ลกัารเรียนจะมีี
รายละเอียดีต่างๆ	 เกัี�ยวกัับระยะเวลาในกัารเรียน	 วิช้าที่ี�เรียน	
กัารฝัึกังาน	และอีกัห็ลายๆ	อย่าง	แคุ่ใบนี�ใบเดีียวกั็พอแล้วคุ่ะ

หม่อนวด :	ห็นูมีีแต่ใบปัระกัาศึนียบัตร	ไมี่มีีที่รานสุคุริปัคุ่ะ	เรา
จะที่ำยังไงคุะ
อาจารยู่์ : กั็ไปัแจ้งที่างโรงเรียนว่าขอที่รานสุคุริปั	เขากั็จะออกั
ให็้เราเองคุ่ะ	อย่าลืมีขอเปั็นภาษาอังกัฤษ	นะคุะ	จะไดี้ไมี่ต้อง
ไปัเสุยีเงนิคุา่แปัลเปัน็ภาษาเยอรมีนัห็รอืฝัรั�งเศึสุคุะ่	(ที่ี�สุวติเซอร์
แลนดี์	ยอมีรับเอกัสุารภาษาอังกัฤษคุ่ะ)

 เร่�องก้ารเรียุนก้ายุวิิภัาคศัาสตร์ หร่ออานาโตม่ี� ที่ี�วิ่า
นั�น ก้็เข้าไปหาช้่�อโรงเรียุนจาก้เพจของ   EMR  (Erfahrung-
smedizinisches Register) หร่อ ม่้ลนิธีิ ASCA ด้นะคะ 
ม่ีหลายุโรงเรียุนให้เล่อก้ ราคาก้็ไม่่แพง นัก้เรียุนไที่ยุเรียุนที่ี�      
เบิร์นก้ันหลายุคนค่ะ ค่าเรียุนประม่าณ 4-5 พันค่ะ 
 เพิ�ม่เติม่ให้นิดน้งวิ่า ทัี่�งสองแห่งนี� เป็นองค์ก้รทีี่�
ประสานงานระหวิ่างหม่อนวิด โรงเรียุนสอนนวิด และบริษัที่
ประก้ัน จะไม่่เปิดสอนเอง แต่จะม่ีรายุละเอียุดเร่�อง 
• รายุช้่�อหม่อนวิดที่ี�ผิ่านก้ารลงที่ะเบียุนทีี่�เบิก้ประก้ันได้
• รายุช้่�อโรงเรียุนทีี่�เปิดสอนแบบเบิก้ประกั้นได้
• รายุช้่�อบริษัที่ประก้ันที่ี�สาม่ารถีใช้้เบิก้ประกั้นได้
 ใครที่ี�สนใจเข้าไปหาด้ได้ในเวิ็ป และเล่อก้เขตที่ี�ใก้ล้
บ้านได้ ซึ่้�งราคาก้ารสอนก้็แตก้ต่างกั้นไปนะคะ

หม่อนวด :	 สุุดียอดีเลยคุ่ะ	 สุบายใจเลยวันนี�	 แล้วห็นูจะรีบ
ไปับอกัสุามีีให็้ช้่วยดูีให็้อีกัทีี่นะคุะ	ขอบคุุณมีากัคุ่ะอาจารย์โสุ
อาจารยู่ ์:	อ้อ..เกัือบลืมีสุิ�งสุำคุัญ	คุือเรื�องภาษาเยอรมีัน	ฝัรั�งเศึสุ	
ห็รืออิตาลี�	 บางสุถานทีี่�เรียน	 เขากัำห็นดีว่าเราต้องผ่่านภาษา
ระดัีบไห็น	บางที่ี�เขาก็ัไมี่กัำห็นดี	ต้องเข้าไปัดูี	 ติดีต่อสุอบถามี
เองนะคุะ	 แต่ถ้าเราไดี้ภาษา	 กั็เปั็นข้อดีีของเรา	 จะที่ำให็้เรา
เรียนเข้าใจไดี้ง่ายขึ�นคุ่ะ

ใคืรที�สนใจเข้าไปัดี่รายู่ละเอียู่ดีไดี้ที�
http://www.asca.ch/
https://www.emr.ch/

โดย พี่หญิงไทย

การใชั้ชัีวัิตอยู่่ �ดี้วัยู่กัน 

 สองชีัวัิตที�มีาจากสภาพแวัดีล้อมี

ที�แตกต�างกัน คืวัามีคิืดี พฤติกรรมี 

ภาษาและวััฒนธรรมีที�ต�างกัน การจะ

อยู่่ �ร�วัมีกันไดี้อยู่�างสันติสุข ต้องการ

คืวัามีรัก คืวัามีเมีตตา 

การยู่อมีรับัในคืวัามีแตกต�าง การ

พยู่ายู่ามีปั รับัตั วั เข้ าหา กัน  โดียู่

เฉพาะชัีวัิตคื่ � สามีีภรรยู่า ซึ่่�งน�าจะมีี

คืวัามีผู้่กพันมีากกวั�าการเปั็นเพื�อน

มีนุษยู่์ทั�วัไปั แต�ไมี�มีี สิ� งใดีที�จะรับั

ปัระกั นคืวัามีมีั� นคื ง ไดี้ เ ลยู่  การ

หาข้อมี่ล เพื� อรั กษาผู้ลปัระโยู่ชัน์

ตน  เตรี ยู่มีคืวัามีพร้ อมี  และไมี�

ปัระมีาท แมี้ปััญ่หายู่ังไมี�เกิดีกับัตน

แต�อาจสามีารถ้ให้คืวัามีชั�วัยู่เหลือ

เพื�อนๆ ไดี้ 

	 วันนี�มีีคุำถามีทีี่�น่าสุนใจ	2 ราย	ราย

ห็นึ�งถามีเพื�อเตรียมีพร้อมีสุำห็รับตน	 ถ้าชี้วิต

คุู ่จะมีีปััญห็าภายห็ลัง	 อีกัรายห็นึ�งปััญห็าเกัิดี

แล้ว	และต้องกัารข้อมีูลที่ี�จะห็าห็นที่างจัดีกัาร

กัับสุิ�งที่ี�เกัิดีขึ�น	

คำำ�ถ � ม 

คำำ�ต อ บ
 

  ถ า ม ม า 
  ต อ บ ไ ป
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• สามีีมีีธุระกิจเปั็นห้องเชั�า จดีทะเบีัยู่นบัริษัท ก�อนหน้าจดีทะเบีัยู่นสมีรส จะ

มีีกรณีไหนบั้างคืะ ที�เรามีีสิทธิ�ในทรัพยู่์สิน

 โดียปักัติตามีห็ลักักัฏห็มีาย	 คุุณสุามีีมีีที่รัพย์สุินที่ี�เปั็นบ้านเช้่า	 มีีมีากั่อน

ที่ี�จะจดีที่ะเบียนสุมีรสุ	 ถือเปั็นที่รัพย์สิุนสุ่วนตัวของสุามีี	 (ไมี่ใช้่สุินสุมีรสุ)	แต่ราย

ไดี้ที่ี�มีาจากัคุ่าเช้่า	ที่ี�ไดี้รับตั�งแต่จดีที่ะเบียนสุมีรสุ	ที่รัพย์สุ่วนนี�ถือเปั็นสุินสุมีรสุ	ที่ี�

เปั็นสุิที่ธีิ�ของคุู ่สุามีีภรรยา	

• ถ้้ามีีชัื�อเราในการจดีทะเบีัยู่นบัริษัทใหมี� มีีปัระโยู่ชัน์อะไรบั้างคืะ เชั�น มีี

โอกาสมีากกวั�าคืนทั�วัไปั ในการอาศััยู่อยู่่ �ในสวัิตเซึ่อร์แลนดี์  เปั็นต้น

	 กัารจดีที่ะเบียนบริษัที่ให็มี่	ไมี่ที่ราบว่าคุุณต้องกัารจดีแบบไห็น	ต้องกัาร...

ให็้มีีกัารจดีที่ะเบียนบริษัที่ให็มี่	ห็ลังจดีที่ะเบียนสุมีรสุ	ห็รือคุุณต้องกัารจดีที่ะเบียน	

เพื�อขอมีีช้ื�อในที่ะเบียนกัารคุ้านั�นๆ	 แต่ที่รัพย์สิุนลงทีุ่นก็ัยังเปั็นสุมีบัติเดิีมีทีี่�มีีมีา

กั่อนสุมีรสุ	(คุุณสุามีี	กั็คุงมีีห็ลักัฐานแสุดีงคุวามีเปั็นเจ้าของเดีิมี)	จึงไมี่ไดี้ที่ำให็้เกัิดี

กัารเปัลี�ยนแปัลงในกัารคุรอบคุรองที่รัพย์สิุน	และกัารจดีที่ะเบียนกั็มีีคุ่าใช้้จ่าย

	 กัารมีีช้ื�อในกัารจดีที่ะเบียนกัารคุ้า	 จะเพิ�มีสิุที่ธิีพำนักัในปัระเที่ศึสุวิตฯ	

ไห็มี	 กัารไดี้สุิที่ธิีพำนักัในปัระเที่ศึสุวิตเซอร์แลนดี์	 	 สุำห็รับพวกัเราจากัปัระเที่ศึ

โลกัที่ี�สุามี	คุือกัารติดีตามีมีาอยู ่กัับคุรอบคุรัว	สุามีีและลูกั	และ/ห็รือมีีงานที่ำมีั�นคุง	

นายจ้างรับรองกัารต่ออายุใบพำนักั	ไมี่น่าจะเพราะกัารมีีช้ื�ออยู ่เฉัพาะในที่ะเบียน

กัารคุ้าเที่่านั�น		และกัารต่อใบอนุญาตพำนักั	ณ	ปััจจุบัน	ราช้กัารสุวิสุเพิ�มีระเบียบ

เรื�องคุวามีรู ้ดี้านภาษา	ดัีงนั�นกัารเรียนภาษาจึงมีีคุวามีสุำคัุญอันดีับห็นึ�ง	ในกัารต่อ

อายุใบพำนักั	และเพิ�มีโอกัาสุในกัารห็างานดี้วย

• ทรัพยู่์สินส�วันตัวัของดีิฉันที�เมีืองไทยู่ก�อนจดีทะเบัียู่นสมีรส หากมีีการหยู่�า

ร้าง หรือ หากดีิฉันเสียู่ชัีวัิต ใคืรเปั็นผู้่ ้คืรอบัคืรองคืะ เราสามีารถ้เขียู่น

พินัยู่กรรมีระบัุผู้่ ้รับัตอนนี�ทันหรือเปัล�าคืะ

	 ที่รัพย์สุินสุ่วนตัวของคุุณที่ี�เมีืองไที่ย	ที่ี�มีีมีากั่อนกัารจดีที่ะเบียนสุมีรสุ	เปั็น

สุินสุ่วนตัว	ถ้าคุุณห็ย่าร้างห็รือเสุียช้ีวิต	ที่รัพย์สุินนั�นกั็ตกัแกั่ที่ายาที่ในปัระเที่ศึไที่ย	

(บุตร	พ่อแมี่	ตามีลำดีับขั�นของที่ายาที่)	

	 กัารที่ำพินัยกัรรมี	คุุณมีีสิุที่ธีิ�ที่ำพินัยกัรรมี	ขณะยังมีีชี้วิต	ที่ำไดี้ที่ันที่ี	ไมี่มีี

คุำว่าสุายเกัินไปัคุ่ะ	กัารเขียนพินัยกัรรมีเคุยเล่าไว้ในวารสุารรวงข้าวนี�	กัารเขียน

คุวามีปัระสุงคุ์ดี้วยลายมีือ	ห็รือใช้้ที่นายให็้ที่ำพินัยกัรรมี	สุามีารถระบุผู่ ้รับมีรดีกั

ไดี้	(กัฏห็มีายมีรดีกัในสุวิตฯ	มีีคุวามีแตกัต่างในบางกัรณี)	

• มีีอะไรบั้างคืะที�ทำให้เราร่ ้ส่กมีั�นคืง หากเกิดีการหยู่�าร้าง แล้วัเราจะสามีารถ้

อาศััยู่อยู่่ �ในสวัิตฯไดี้ หากยู่ังไมี�ไดี้รับัพาสปัอร์ตสวัิส

	 เปั็นกัารเตรียมีพร้อมีทีี่�ดีีคุ่ะ	แต่ต้องถามีกัลับกั่อนว่า	คุุณรับที่ราบคุวามี

เปั็นอยู่ในปััจจุบัน	 ภายในบ้านมีากัน้อยเพียงใดี	 นอกัจากัชี้วิตปัระจำวันแล้ว	 มีี

ข้อมีูลกัารใช้้จ่ายภายในคุรอบคุรัวใดีบ้าง	ตั�งแต่คุ่าเช้่าบ้าน	คุ่าใช้้จ่ายที่ี�ต้องมีี	เช้่น	

คุ่าน�ำ	คุ่าไฟ้	คุ่าปัระกัันคุวามีเสีุยห็ายที่ี�พักั	คุ่าปัระกัันเจ็บปั่วย	คุ่าภาษี	ซึ�งเปั็นคุ่า
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     28  	รวงข้าว

ใช้้จ่ายที่ี�กัฏห็มีายบังคุับ	ตามีดี้วยคุ่าใช้้

จ่ายสุ่วนตัว	เช้่น	คุ่าอาห็าร	คุ่าโที่รศึัพที่์	

คุ่าของใช้้สุ่วนตัว	 และอื�นๆ	 อีกัห็ลาย

รายกัาร	 ที่ี�ถามีกั็เพื�อให็้คุุณไดี้ที่ราบว่า	

กัารจะออกัไปัใช้้ช้ีวิตไดี้	 ต้องมีีรายไดี้

เที่่าไร	เพื�อให็้เพียงพอกัับรายจ่าย	

	 ไมี่ที่ราบว่ า คุุณที่ำงานดี้ วย

ห็รือไมี่	 มีีคุรอบคุรัว	 มีีลูกั	 มีีใบพำนักั

ปัระเภที่ไห็น	 (บี	 ห็รือ	 ซี)	 เพราะสุิ�ง

เห็ล่านี�มีีผ่ลต่อคุวามีรู้สุึกัมีั�นคุงที่ี�คุุณ

ต้องกัารมีี 	 รวมีถึงคุวามีรู ้ ในกัารใช้้

ภาษาในเขตทีี่�พำนักั	(เยอรมีัน	ฝัรั�งเศึสุ	

ห็รืออิตาเลียน)	 เพื�อใช้้สุื�อสุารและเพิ�มี

โอกัาสุในกัารห็างานที่ำ	

	 มีีงานที่ำ	 มีีรายไดี้สุมีดุีลกัับ

รายจ่าย	แมี้ยังไมี่ไดี้รับสุัญช้าติสุวิสุ	แต่

มีีใบพำนักัช้ั�วคุราว(บี)	 ที่ี�มีีสุิที่ธิีต่ออายุ

เพราะมีีงานที่ำ	ห็รือใบพำนักัถาวร	(ซี)	

น่าจะเปั็นคุวามีมีั�นคุงทีี่�คุุณต้องกัารไห็มี

คุะ

• ดีิฉันและสามีีอยู่่ �ดี้วัยู่กัน 9 ปัีแล้วั 

มีีล่กหน่�งคืนอายุู่ 2 ปัี 7 เดืีอน 

วัางแผู้นจะมีีล่กคืนที�สอง แต�มีี

ปััญ่หาเสียู่ก�อน สามีีต้องการทำ

สัญ่ญ่าแยู่กเงินเกษียู่ณ ถ้้ามีีการ

หยู่� าร้ า ง เราจะไมี� ไดี้ ส� วันแบั� ง

คื ร่� งหน่� งของเ งิน เกษียู่ณที� เขา

สะสมีมีา (ตามีกฏหมีายู่) ดีิฉัน

เคืยู่ทำงานนิดีหน�อยู่ แต�สองปัีที�

ผู้�านมีาเลี�ยู่งล่กอยู่�างเดีียู่วั ดีิฉัน

ไมี�เห็นดี้วัยู่กับัคืวัามีคืิดีของเขา

ที�จะทำสัญ่ญ่า เขาบัอกวั�า ถ้้าไมี�

ทำก็ต้องหยู่�าตอนนี� คืุณพอจะมีี

คืำแนะนำไหมี

ร า ย่ ท่ี   1
ร า ย่ ท่ี   1
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                              รวงข้าว			29   

	 ถ้าคุุณห็มีายถึงกัารที่ำสุัญญาแยกัเงินเกัษียณ	 เพื�อให็้คุุณสุละเงิน

เกัษียณโดียเฉัพาะเสุาทีี่�	 2	 	 ไมี่น่าจะที่ำไดี้	 กัารที่ำสุัญญาเห็ล่านี�	 คุวรผ่่าน

กัารดีำเนินงานของที่นาย	ซึ�งแน่นอนกัฏห็มีายไมี่อนุญาตให็้สุละกัารรับเงิน

สุ่วนนี�	คุ่ะ	

	 ถ้าคุุณสุามีีบังคุับกัารลงนามีในสุัญญา	แต่คุุณต้องต่อรองให็้ที่ำผ่่าน

ที่นายเปั็นลายลักัษณ์อักัษรเที่่านั�น	เพราะที่นายก็ัคุงจะไมี่ที่ำให็้	และถ้าสุามีี

บอกัว่า	 ถ้าไมี่ที่ำสุัญญา	 กั็จะขอห็ย่าเลย	 เช้่นนี�คุุณกั็มีีสุิที่ธีิที่ี�จะไดี้รับเงิน

สุะสุมีเสุาทีี่�	2	นี�	คุรึ�งห็นึ�งของจำนวนทีี่�สุะสุมีมีาตั�งแต่วันที่ี�จดีที่ะเบียนสุมีรสุ	

จนถึงวันทีี่�ลงนามีห็ย่า	 (กัารห็ย่าในปัระเที่ศึสุวิตเซอร์แลนดี์	 ผ่่านกัระบวน

ศึาลเที่่านั�น	 ซึ�งต้องแสุดีงเอกัสุารจำนวนมีากั	 และใช้้เวลาระยะห็นึ�ง)	 เงิน

จำนวนนี�คุุณไมี่สุามีารถนำออกัมีาใช้้กั่อนอายุเกัษียณ	(ยกัเว้น	กัารย้ายออกั

นอกัปัระเที่ศึ	กัลับเมีืองไที่ย	ห็รือกัารนำเงินลงทีุ่นสุร้างบ้านห็รือที่ำธุีรกัิจ)

	 ห็วังว่ากัารอธิีบายข้างต้นนี�	 จะช้่วยกัารตัดีสุินใจของคุุณไดี้บ้าง

นะคุะ	

• ถ้้าเราหยู่�ากันแล้วัจบัไมี�ดีี เขาบัอกจะทำทุกอยู่�างที�จะจ�ายู่เราให้น้อยู่

ที�สุดี เชั�น ทำให้ตนเองตกงาน หรือลดีงานลง เพื�อให้เขามีีรายู่ไดี้

น้อยู่ จะไดี้จ�ายู่ดีิฉันและล่ก น้อยู่หรือแทบัไมี�ต้องจ�ายู่เลยู่ ดีิฉันคืวัร

ทำอยู่�างไรดีี ...สมีาคืมีมีีทนายู่คืนไทยู่ในสวัิตฯ ที�จะแนะนำไหมีคืะ

	 ห็ย่าแล้วจบไมี่ดีี	 คืุออย่างไร	 น่าจะเปั็นเพราะข้อตกัลงกัารห็ย่าทีี่�

ไมี่ถูกัใจ	อย่างที่ี�บอกั	กัารห็ย่าในสุวิตเซอร์แลนดี์	ต้องผ่่านกัระบวนกัารใน

ศึาล	 ศึาลจะพิจารณาให็้คุวามีเปั็นธีรรมี	 โดียสืุบสุวนจากัเอกัสุารที่รัพย์สิุน	

เงินเดีือน	คุวามีเปั็นอยู ่	มีีกัำห็นดีข้อตกัลงต่างๆ	เรื�องที่ี�อยู ่อาศึัย	คุ่าใช้้จ่าย	

คุ่าเลี�ยงดีู	สุ่วนแบ่งที่รัพย์สุิน	(และเงินสุะสุมีที่ี�กัล่าวข้างต้น)	

	 ถ้าคุุณสุามีี	 คิุดีที่ี�จะลดีงาน	 ให็้เงินเดืีอนน้อย	 เพื�อลดีจำนวนคุ่า

เลี�ยงดีูบุตรและภรรยา	 คุงห็้ามีไมี่ไดี้	 ในสุัญญาห็ย่า	 จะมีีกัารคุำนวณกัาร

จ่ายคุ่าเลี�ยงดีู		และโดียปักัติจะมีีคุำอธีิบายเพิ�มีเติมีดี้วยว่า	เมีื�อใดีที่ี�เงินราย

ไดี้เปัลี�ยนแปัลง	เพิ�มีขึ�นห็รือลดีลง	จะมีีกัารคุำนวณเปั็นสุัดีสุ่วน	ดีังนั�น	คุุณกั็

ต้องรับรู ้และติดีตามีว่ารายไดี้ของคุุณสุามีี	เปัลี�ยนแปัลงอย่างไร	เพื�อขอให็้

มีีกัารคุำนวณคุ่าเลี�ยงดูีให็มี่	ก็ัห็วังว่า	เงินเดืีอนของคุุณสุามีีจะเพิ�มีขึ�นนะคุะ	

	 ที่นายคุนไที่ยในสุวิตเซอร์แลนดี์	 ที่นายคุนไที่ยยังไมี่มีีคุ่ะ	 คุุณ

สุามีารถสุอบถามีห็าที่นายไดี้จากัสุำนักังานอำเภอในเขตทีี่�พักัอาศึัย	ถ้าคุุณ

มีีที่นาย	เมีื�อต้องไปัศึาล	และต้องกัารล่ามีแปัลคุนไที่ย	ให็้แจ้งที่นายเพื�อแจ้ง

ต่อศึาลล่วงห็น้า	 ที่างศึาลจะเปั็นผู่ ้จัดีห็าล่ามีแปัลทีี่�พูดีภาษาไที่ยให็้	 โดียทีี่�

ศึาลจะเปั็นผู่ ้ออกัคุ่าใช้้จ่าย	สุ่วนเอกัสุารใดีๆ	ที่ี�ไมี่เข้าใจ	ขอให็้ห็าเพื�อนช้่วย

อธีิบาย	อย่าลงนามีในเอกัสุารใดีๆ	โดียที่ี�ไมี่เข้าใจข้อคุวามี	สุ่วนในศึาล	ศึาล

จะเปั็นฝั่ายห็าล่ามีให็้	ไมี่สุามีารถนำเพื�อนห็รือล่ามีอื�นไปัศึาลนะคุะ

	 ห็วังว่าคุำตอบนี�จะช้่วยให็้กัระจ่างบ้าง	 มีีคุำถามีเพิ�มีเติมี	 พี�ห็ญิง

ไที่ยก็ัยินดีีตอบนะคุะ	ขอให็้โช้คุดีี	และผ่่านอุปัสุรรคุที่ั�งห็ลายดี้วยดีีคุ่ะ

  

	 *	 คุุณเขียนว่า	 สุัญญาแยกัเงิน

เกัษียณ	 ไมี่ที่ราบว่าพี�ห็ญิงไที่ยเข้าใจถูกั

ต้องห็รือไมี่ 	 เพราะเคุยไดี้ยินแต่สุัญญา

สุมีรสุ	 (Ehevertrag)	 ซึ� งสุามีีภรรยาที่ำ

ข้อตกัลงแยกัที่รัพย์สิุน	 ที่ี� มีีมีากั่อนสุมีรสุ	

ห็รือทีี่�ต่างห็ามีาไดี้ระห็ว่างสุมีรสุ	 ห็รือข้อ

ตกัลงกัารแบ่งที่รัพย์สุินถ้าเกิัดีกัรณีห็ย่า

ร้าง	แต่.....

	 *	 เงินเกัษียณ	 ที่ี�คุุณห็มีายถึง	 คุือ

เงินเกั็บสุะสุมีจากักัารที่ำงาน	 มีีสุองห็มีวดี	

ห็รือสุองเสุา	 ที่ี� เปั็นสุมีบัติของสุามีีและ

ภรรยา	คืุอ		AHV	เสุาทีี่�	1	และ	BVG	ห็รือ	

PK	Pensionskasse	เสุาที่ี�	2

 

	 *	เสุาที่ี�	1	AHV	กัฏห็มีายกัำห็นดี	

และบังคุับใช้้	 ไว้ว่าต้องจ่ายเงินสุะสุมีเพื�อ

วัยเกัษียณ

				ทีุ่กัคุนที่ี�อาศึัยในปัระเที่ศึสุวิตฯ	(ยกัเว้น

เดี็กั)	 ถ้าที่ำงานไดี้	 ให็้นับตั�งแต่เริ�มีที่ำงาน

เมืี�ออายุคุรบ	 17	 ปัี	 ห็รือถ้าไมี่ไดี้ที่ำงาน	

เช้่นนักัศึึกัษา	 ให็้เริ�มีนับกัารจ่ายเงินสุะสุมี	

ตั� งแต่อายุ 	 20	 ปัี 	 รวมีถึงภรรยาทีี่� ไมี่ ไดี้

ที่ำงาน	 แต่สุามีีจ่ายเงินสุะสุมีที่ี�ถูกัห็ักัตามี

สุ่วนของเงินเดีือน	และคุรอบคุลุมีกัารจ่าย

เงินสุะสุมีของภรรยาดี้วย	 แมี้ตัวคุนเดีียว	

ถ้าไมี่ที่ำงาน	คุุณกั็ต้องจ่ายเงินสุะสุมีเสุาทีี่�	

1		โดียต้องติดีต่อกัับสุำนักังานเงินสุะสุมีผู่ ้

สุูงวัยในเขตพำนักันั�น

	 เงินเกัษียณของเสุาทีี่� 	 1	 นี� 	 คุุณ

จะไดี้รับเมีื�อถึงอายุเกัษียณ	 ตามีสัุดีสุ่วนทีี่�

เกั็บสุะสุมีไว้	 สุำนักังานเงินสุะสุมีฯจะเปั็น

ผู่ ้คุำนวณ	เราไมี่สุามีารถเปัลี�ยนแปัลงใดีๆ

	 *	 เสุาที่ี�	 2	BVG หรือ PK Pen-

sionskasse	 เปั็นเงินสุะสุมีอีกัสุ่วนห็นึ�ง	

ซึ�งห็ักัจากัเงินเดีือน	 (ถ้าเงินเดีือนมีากักัว่า	

22,050	ฟ้รังคุ์ต่อปัี)	เงินสุะสุมีสุ่วนนี�	เปั็น

เงินร่วมีกัันของสุามีีภรรยา	 ในช้่วงเวลา

ระห็ว่างกัารจดีที่ะเบียนสุมีรสุ	ถ้าต้องห็ย่า

ร้าง	จะถูกัแบ่งคุรึ�ง	(จากัจำนวนสุะสุมีช้่วง

ระยะเวลาระห็ว่างสุมีรสุเที่่านั�น)	 B VG    
PK
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 Alle Wege führen nach Rom     

  

 เชื่อว่าหลายท่านเคยได้ยินส�านวนนี้แน่ ๆ 

  “ถ้นนทุกสายู่น�าไปัส่ �กรุงโรมี”

 ท�าไม่เป็นอย่างนั้นเล่า ความ่หม่ายของส�านวนนี้ ในยุคแรกน่าจะ

 หม่ายถ้ึง กรุงโรม่เป็นจุดศ้นย์กลางของคริสตัจักร หรือ กรุงโรม่

 เป็นจุดศ้นย์กลางทางจิตัวิญ่ญ่าณ์ แตั่ในปัจจุบัน ความ่หม่าย

 ของส�านวนนี้ได้เปลี่ยนไปแล้ว เม่ื่อเอ่ยส�านวนนี้จะหม่ายถ้ึง

  “มีีหลากหลายู่วัิธี ที�จะทำให้บัรรลุเปั้าหมีายู่” 

 เม่ื่อเราลงม่ือท�าอะไรสักอย่าง หากวิธีแรกไม่่ได้ผู้ล ก็แค่ลองวิธีอื่น ๆ  

 ซึ่งอาจจะทำให้ได้ผู้ลลัพธ์เป็นที่น ่าพอใจ แค่เราไม่่ท้อแท้

 และท้อถ้อยเท่านั้น

Was der Bauer nicht kennt, frisst er nicht

หม่้ ่นี้ผู้้ ้เขียนได้ยินส�านวนนี้ค ่อนข้างบ่อย เดิม่ทีเคยเข้าใจ (เอาเอง) ว่า

 “อะไรที�เกษตรกรไมี�ร่ ้จัก เขาก็จะไมี�กิน”

แตั่ส�านวนก็คือส�านวน ย่อม่ม่ีความ่หม่ายที่ลึกซึ้งกว่าที่เห็น 

ส�านวนนี้ม่ีความ่หม่ายทั้งในทางบวกและลบ

ความ่หม่ายในทางบวกจะหม่ายถ้ึง 

“คืนที�พอใจกับัวัิถ้ีเรียู่บัง�ายู่แบับัดีั�งเดีิมี ไมี�ต้องการวัิ�งตามีสมีัยู่นิยู่มี”

ส่วนความ่หม่ายในทางลบ หม่ายถึ้ง 

 “คืนที�กลัวัการเปัิดีรับัและเรียู่นร่ ้อะไรใหมี�ๆ 

 จะยู่่ดีติดีอยู่่ �กับัสิ�งที�เขาคืุ ้นเคืยู่เท�านั�น”

 ปฏ ป ฏิิ ททิิ นนกกิิ จกรรมจกรรม                      
 
         + วันอาทิตัย์่ท่ี 3 กัันย่าย่น ค.ศ. 2023  
   วันครอบครัวและฉลองครบรอบ 25 ปีสมาคมหญิงไทย่ฯ 
   สถานท่ี    Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 
  
  + วันเสาร์ท่ี 28 ตุัลาคม ค.ศ. 2023 
   งานเสวนาครบรอบ 25 ปี สมาคมหญิงไทย่ฯ 
   « หัวข้้อ เรีย่นรู้จากัอดีูตั เห็นปัจจุบัน เพ่่ื่อสร้างอนาคตั »
   สถานท่ี สถานเอกัอัครราชทูตั ณ กัรุงเบิร์น เวลา 09.00-17.00 น.

2566 ¦ 2023

สุภาษิตัเย่อรมัน 
 (มัน มัน)

   
  เส

าร์ ์ - อาทิิตย์ ์เสาร์ ์ - อาทิิตย์ ์
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 ปฏ ป ฏิิ ททิิ นนกกิิ จกรรมจกรรม                      
 
         + วันอาทิตัย์่ท่ี 3 กัันย่าย่น ค.ศ. 2023  
   วันครอบครัวและฉลองครบรอบ 25 ปีสมาคมหญิงไทย่ฯ 
   สถานท่ี    Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 
  
  + วันเสาร์ท่ี 28 ตุัลาคม ค.ศ. 2023 
   งานเสวนาครบรอบ 25 ปี สมาคมหญิงไทย่ฯ 
   « หัวข้้อ เรีย่นรู้จากัอดีูตั เห็นปัจจุบัน เพ่่ื่อสร้างอนาคตั »
   สถานท่ี สถานเอกัอัครราชทูตั ณ กัรุงเบิร์น เวลา 09.00-17.00 น.

  งานเทศกาลไทย คร้ังท่ี 24 งานเทศกาลไทย คร้ังท่ี 24 
ณ สถานเอกอัครราชทูต กรุงเบิร ์น ณ สถานเอกอัครราชทูต กรุงเบิร ์น 

   
  เส

าร์ ์ - อาทิิตย์ ์เสาร์ ์ - อาทิิตย์ ์
8 - 9

 กร์กฎาคม 2566

8 - 9
 กร์กฎาคม 2566

สมาคมหญิิงไทยฯ ร ่วมเป็ ็นส่วนหน่่งสมาคมหญิิงไทยฯ ร ่วมเป็ ็นส่วนหน่่ง
ในงานสำคัญิ ในงานสำคัญิ 

ด้ ้วยการขายเคร่่องด้่่ม ด้ ้วยการขายเคร่่องด้่่ม 
หารายได้ ้ เพื่่่อจััด้กิจักรรมหารายได้ ้ เพื่่่อจััด้กิจักรรม

ของสมาคมฯ ค่ะของสมาคมฯ ค่ะ
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งานฟัังโอวาทธรรม งานฟัังโอวาทธรรม 

“ร่่มรมย์  “ร่่มรมย์  
ในงาน เบิกับาน ในงาน เบิกับาน 
ในชีวิตั”ในชีวิตั”

ข้อน้อมกัราบข้อบพื่ระคุณ ท่ีท่านเมตัตัามาให้ โอวาทธรรมแก่ัข้อน้อมกัราบข้อบพื่ระคุณ ท่ีท่านเมตัตัามาให้ โอวาทธรรมแก่ั
พื่วกัเราพื่วกัเรา

ข้อข้อบคุณ เอกัอัครราชทูตั จิตัติัพัื่ฒน์ ทองประเสริฐและภริย่า ข้อข้อบคุณ เอกัอัครราชทูตั จิตัติัพัื่ฒน์ ทองประเสริฐและภริย่า 
คุณสุนทรีย่า กัาญจนะ อัครราชทูตัท่ีปรึกัษา คุณสุนทรีย่า กัาญจนะ อัครราชทูตัท่ีปรึกัษา 
คุณพื่ศิกัา ตัามประทีป พื่รประเสริฐ ท่ีปรึกัษา พื่ร้อมข้้าราชกัาร คุณพื่ศิกัา ตัามประทีป พื่รประเสริฐ ท่ีปรึกัษา พื่ร้อมข้้าราชกัาร 
และเจ้าหน้าท่ีทุกัคนท่ีมาช่วย่กัันให้งานนี� ผ่่านไปไดู้ดีู และต่ัางก็ัไดู้และเจ้าหน้าท่ีทุกัคนท่ีมาช่วย่กัันให้งานนี� ผ่่านไปไดู้ดีู และต่ัางก็ัไดู้
เรีย่นรู้ธรรมะข้้อหน่ึงท่ีว่า เรีย่นรู้ธรรมะข้้อหน่ึงท่ีว่า 

“ทำงานหนักอย่างเด้ียวไม่ได้้ ต้องฉลาด้ด้้วย ความสำเร็จั “ทำงานหนักอย่างเด้ียวไม่ได้้ ต้องฉลาด้ด้้วย ความสำเร็จั 
ความสุข ความเจัริญิจั่งจัะเกิด้กับเรา ถ้าเราอยากสำเร็จั ความสุข ความเจัริญิจั่งจัะเกิด้กับเรา ถ้าเราอยากสำเร็จั 
มีความเจัริญิด้้านไหน ให้นำตัวเองไป็อยู่ในสภาพื่แบบนั้น มีความเจัริญิด้้านไหน ให้นำตัวเองไป็อยู่ในสภาพื่แบบนั้น 
และเราต้องสร้างข้่นมา”และเราต้องสร้างข้่นมา”            นะคะ  นะคะ

เม่่อวันอาทิตัย์่ท่ี 28 พื่ฤษภาคม ค.ศ. 2023 เม่่อวันอาทิตัย์่ท่ี 28 พื่ฤษภาคม ค.ศ. 2023 
สถานเอกัอัครราชทูตั ณ กัรุงเบิร์น  ร่วมกัับสถานเอกัอัครราชทูตั ณ กัรุงเบิร์น  ร่วมกัับ
สมาคมหญิไทย่เพ่่ื่อหญิงไทย่ฯ สมาคมหญิไทย่เพ่่ื่อหญิงไทย่ฯ 
จัดูให้มีงานฟัังโอวาทธรรม จัดูให้มีงานฟัังโอวาทธรรม 

“ร่่มรมย์ในงาน เบิกบานในชีวิต”“ร่่มรมย์ในงาน เบิกบานในชีวิต”

ท่ี Pfrundhaus โดูย่ท่านเจ้าคุณเมธีวชิโรดูม ( ท่าน ว. วชิรเมธี )ท่ี Pfrundhaus โดูย่ท่านเจ้าคุณเมธีวชิโรดูม ( ท่าน ว. วชิรเมธี )
 และร่วมตัอบคำาถามโดูย่พื่ระอาจารย์่ ดูร. สันทัดู โสตัถิวังโส และร่วมตัอบคำาถามโดูย่พื่ระอาจารย์่ ดูร. สันทัดู โสตัถิวังโส
และพื่ระอาจารย์่อารยั่น ชย่าสุโภและพื่ระอาจารย์่อารยั่น ชย่าสุโภ
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