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งานเฉลิิมฉลิองงานเฉลิิมฉลิอง
วัันคลิ้ายวัันพระบรมราชสมภพของในหลิวังรัชกาลิที่่� 9 วัันคลิ้ายวัันพระบรมราชสมภพของในหลิวังรัชกาลิที่่� 9 

วัันพ่อแห่งชาติิ วัันพ่อแห่งชาติิ 
และวัันชาติิไที่ยวัันชาติิไที่ย

เม่�อวัันที่่� 4 ธัันวัาคม ค.ศ. 2023 เวัลิาประมาณ 18.00-20.30 น.เม่�อวัันที่่� 4 ธัันวัาคม ค.ศ. 2023 เวัลิาประมาณ 18.00-20.30 น.
ณ โรงแรม Bellevue Palace กรุงเบิร์นณ โรงแรม Bellevue Palace กรุงเบิร์น

โดยเอกอัครราชทีู่ติ นายจิิติติิพัฒน์ ที่องประเสริฐ พร้อมภริยา นางกฤติิกา ที่องประเสริฐโดยเอกอัครราชทีู่ติ นายจิิติติิพัฒน์ ที่องประเสริฐ พร้อมภริยา นางกฤติิกา ที่องประเสริฐ
รวัมที่ั�งข้าราชการ แลิะเจ้ิาหน้าที่่� ให้การติ้อนรับแขกติ่างบ้าน ติ่างเม่องรวัมที่ั�งข้าราชการ แลิะเจ้ิาหน้าที่่� ให้การติ้อนรับแขกติ่างบ้าน ติ่างเม่อง
รวัมที่ั�งตัิวัแที่นสมาคมแลิะชุมชนไที่ยในสมาพันธัรัฐสวัิส อย่างอบอุ่น เปน็กันเองรวัมที่ั�งตัิวัแที่นสมาคมแลิะชุมชนไที่ยในสมาพันธัรัฐสวัิส อย่างอบอุ่น เปน็กันเอง

นางสาวักุหลิาบ ไที่รโพธิั�ภู่ ประธัานสมาคมฯ แลิะนางกัลิยา ฟิิงค์ เหรัญญิกนางสาวักุหลิาบ ไที่รโพธิั�ภู่ ประธัานสมาคมฯ แลิะนางกัลิยา ฟิิงค์ เหรัญญิก
เปน็ติัวัแที่นเข้าร่วัมงานในนามสมาคมหญิงไที่ยฯเปน็ติัวัแที่นเข้าร่วัมงานในนามสมาคมหญิงไที่ยฯ
ขอขอบพระคุณเอกอัครราชทีู่ติ ข้าราชการ แลิะเจ้ิาหน้าที่่�ทีุ่กที่่านขอขอบพระคุณเอกอัครราชทีู่ติ ข้าราชการ แลิะเจ้ิาหน้าที่่�ทีุ่กที่่าน
จิากสถานเอกอัครราชทีู่ติ ณ กรุงเบิร์น ที่่�จัิดงานสำาคัญน่�นะคะจิากสถานเอกอัครราชทีู่ติ ณ กรุงเบิร์น ที่่�จัิดงานสำาคัญน่�นะคะ
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รวงข้้าวรวงข้้าว
           

         ปีที่่� 26 ฉบับเดืือนเมษายน

   2567/2024

สมาคมหญิงไทยเพื่อหญิงไทย สวิตเซอร์แลนด์                                    

Verein Thai Frauen für Thai Frauen                             

              Postfach 11, 3038 Kirchlindach 
   

Tel. +41 79 649 34 32

PC-Konto: 87- 677365 -7

IBAN: CH26 0900 0000 8767 7365 7

https://www.thaifrauenverein.ch

E-Mail: vorstand@thaifrauenverein.ch

เฟสบุ๊ก สมาคมหญิงไทยเพื่อหญิงไทย:

facebook.com/thaifrauen.swiss

คณะกรรมการสมาคมฯ

ประธาน  :  กุหลาบ ไทรโพธิ์ภู่

รองประธาน และทะเบียน  :  กุวัลยา รีเดอร์

เหรัญญิก  :  กัลยา ฟิงค์                       

ประชาสัมพันธ์  :  มณฑา คูนซ์- บุญจริง

เลขานุการ  :  พัฒน์สุนี  ไสเลอร์

ผ่ายศิลป : ชาลิสา ศรีสุทัศน์ เมาร์เร่อร์

เว็ปมาสเตอร์  :  Dr. Hans Rieder

ที่ปรึกษา  :  สมบัติ มากลั่น–เรอบิเย /

จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต

 

บรรณาธิการ  :  กุหลาบ ไทรโพธิ์ภู่ 

จัดท�าปกและรูปเล่ม : ชาลิสา ศรีสุทัศน์ เมาร์เร่อร์

ช่างภาพ  :  กุวัลยา รีเดอร์  

กองบรรณาธิการ  :  กุวัลยา รีเดอร์ / 

จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต 

พิสูจน์อักษร  :  จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต

นักเขียน  :  ลำดวน / 

พจนารถ ซีบังเกิด Jimi The Coach / ป้้าแม้ว / 

ชาลิสา /  นกน้อย นกหัวขวาน / 

คุณแม่กับสองวัยวุ่น  การะเกด /

 เมียฝรั่งนอกกรอบ / คนป้รุงชา / อาจารย์โส / 

Amnoi และพี่หญิงไทย

นักแป้ล  :  เฟราฮีีรชิ / จ.น.ท. / ก.ไตรคำ 

ขอขอบคุณ  

ภาพป้ระกอบในเล่มจากกูเกิ�ล  

 www.pexels.com / www.flaticon.com 

ส า รั บั ญส า รั บั ญ
     เรัื�องจาก้ปก้ 

 5 ก้ว่าจะก้้าวผ่่าน

 8 Navigating Life’s Transitions: The Art of Being  

 Flexibility
    

                            เรัื�องจาก้เมืองไที่ย

11   ม่ปัญหา ปรัึก้ษาฟรั่
     

     ก้ฎหมายน่ารั้้ 

11  ภาษ่ที่รััพย์สิน

12  เงินบำนาญสำหรัับเดื็ก้ 

14 สวัสดืิก้ารัหม้ายและก้ำพรั้า ของสมาพันธรััฐสวิส

15 ใช้้โที่รัศััพที่์มือถืือขณะขับรัถื เส่�ยงอันตัรัาย และเส่ยเงิน

 

     สรัรัหามาเล่า

16  วอลเล่ย์บอล ช้่วยปรัับตััวในบ้านใหม่ไดื้นะ

18  ปรัับตััว หรัือ ปรัับใจ

20  นก้น้อย สรั้างรัังอย่างไรัให้ม่ความสุข ในแดืนใหม่

22 คนในอยาก้ออก้ คนนอก้อยาก้เข้า 

 ตัอนที่่� 2 ช้่วงอย้่เมืองไที่ย ที่ะเลาะรัายวันจนก้ลาย 

 เป็นซึึมเศัรั้า

     พิมพ์เข่ยวช้่วิตั  

23    เข้าเมืองตัาหลิ�ว ตั้องหลิ�วตัาตัาม 

     สุขภาพก้าย ใจ

24 ช้ามัตัช้ะแห่งอุจิ

     สารัะน่ารั้้

26 ใครัเป็นใครั ในคณะรััฐมนตัรั่ ปี ค.ศั. 2024

28  หมอนวดืเขาคุยก้ัน “เที่คนิคก้ารันวดืหนัก้สำหรัับผ่้้ส้งอายุ”

30  สุภาษิตัคำพังเพยเยอรัมัน (มัน มัน)   
    
     หญิงไที่ย

4 บที่บรัรัณาธิก้ารั 
28  ถืามมา ตัอบไป    
30 ปฏิิที่ินก้ิจก้รัรัม 

วัันพ่อแห่งชาติิ วัันพ่อแห่งชาติิ 
และวัันชาติิไที่ยวัันชาติิไที่ย
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บ ที่ บ รั รั ณ า ธ ิ ก้ า รับ ที่ บ รั รั ณ า ธ ิ ก้ า รั  
 

 สรรหามาเล่า หลากเรือ่งราวการป้รับตัวของสาวไทย เมือ่

มาอยูใ่นสวิตเซอรแ์ลนด ์นกนอ้ย (นกัเขยีนหนา้ใหม)่เริม่ตน้ดนิแดน

ใหม่ โดยก้าวเท้าจากศูนย์ เริม่ต้นจากศูนย์โดยการเรยีนภาษา ทำตัว

เหมอืนแกว้เป้ลา่ทีไ่มม่นี�ำ ไมม่อีคต ิไมย่ดึตดิกบัอดตี สว่นชาลสิานกั

เขียนหน้าใหม่อีกคนบอกว่า วอลเล่ย์บอล ช่วยป้รับตัวในบ้านใหม่

ได้นะ และอีกหลายเรื่องเล่า หลากเรื่องราวจากทุกคอลัมน์ ที่ให้      

ทั�งสาระ ความรู้ และผ่่อนคลาย จะช้าอยู่ไย เป้ิดไป้อ่านเนื�อหาใน

เล่มกันเลยค่ะ  

 ในโอกาสนี�ขอเชิญชวนพี่น้องสมาชิกทุกท่าน มาร่วมงาน

ป้ระชุมสามัญป้ระจำป้ีในวันอาทิตย์ที่ 5 พฤษภาคม นี�ด้วยค่ะ เรา

จัดให้ความรู้จากวิทยากรผู่้ทรงคุณวุฒิ ถ้าพลาดบอกได้คำเดียวว่า

เสียดายจัง ดังรายละเอียดในใบป้ระชาสัมพันธ์ ชวนกันมาเยอะๆ 

นะคะ 

 ปิ้ดท้ายด้วยว่า ใครที่ยังไม่ได้เริ่มทำ New Me’s        
resolution เริ่มไป้พร้อมๆ กันนะคะ “ผ่่เสื�อมาจาก้ดืัก้แดื้ไดื้
อย่างน่าอัศัจรัรัย์ฉันใดื เรัาก้็ที่ำไดื้ฉันนั�น ลอก้ครัาบตััวเอง 
เปล่�ยนจาก้คนเก้่าเป็นคนใหม่ที่่�ดื่ขึ�น แข็งแรังขึ�น ฉลาดืขึ�น 
ม่คุณค่าขึ�น และคนเด่ืยวที่่�จะเปล่�ยนเรัาไดื้ ก้็คือ ตััวเรัาเอง” 

ข้อความนี�จากคุณวินทร์ เลียววาริณ นักเขียนคนโป้รดของป้้าแม้ว

เองค่ะ

ด้วยรัก และป้รารถนาดีแด่สมาชิก มิตรรักนักอ่านทุกคนค่ะ

กุหลาบ ไทรโพธิ์ภู่ (ป้้าแม้วค่ะ)

สวัสดื่ค่ะ  มิตัรัรััก้นัก้อ่านวารัสารัรัวงข้าวทีุ่ก้ที่่านนะคะ

 เผ่ลอแป้๊บเดียวป้ีใหม่ ค.ศ. 2024 ผ่่านไป้แล้ว 4 เดือน 

หลายคนเริม่ต้นป้ ีดว้ยการทำตาม New Me’s resolution ทีต่ั�งใจ

ไว้ว่าจะทำในป้ีนี� หลายคนกำลังจดๆ จ้องๆ ว่าจะทำ แต่ก็ยังไม่ได้

ลงมือซะที รีบๆ นะคะ เวลาผ่่านไป้ไวจริงๆ เดี�ยวสิ่งที่ตั�งใจไว้จะ    

ไม่สำเร็จดังหวังนะคะ เวลามีจำกัด ใช้ให้คุ้มค่าค่ะ

 รวงข้าวฉบับแรกของปี้นี�  เรานำเรื่องการป้รับตัว             

ต่อสถานการณ์ต่างๆ มาเป็้นหัวข้อหลัก จากท่ีผ่่านมาเมื่อเรามา

อยูส่วติเซอรแ์ลนดใ์หม่ๆ  กป็้รบัตวักนัมามากบา้ง นอ้ยบา้ง ทั�งเรือ่ง    

คูช่วีติทีเ่ราย้ายตามเขามา เรือ่งภาษาทีเ่ป็้นเรือ่งใหญ่เพราะมีผ่ลกับ

หลายๆ อยา่งในชวีติ ไหนจะวัฒนธรรมความเป้น็อยู ่และมาถงึชว่ง

ป้ลายๆ ของชวีติ ความแก ่และความตายใกลเ้ขา้มาทกุขณะ   แม้จะ

เป้น็เรือ่งธรรมดา เราจะเรยีนรูป้้รบัตวักนัอยา่งไร ใหเ้ทา่ทนัทกุขใ์ห้

น้อยที่สุด เดินทางหาความสุขตรงหน้าให้ง่าย  เรานำบทสัมภาษณ์

นอ้งผู่สู้ญเสียสามีในวัยทีเ่รว็เกินไป้ และไป้อย่างไม่ทนัตั�งตวั การก้าว

ผ่า่นชว่งวกิฤตชิวีตินี�มาได ้เป็้นบทเรยีนทีด่ ี ให้เราได้เรยีนรู ้แบ่งปั้น

ความรูส้กึกนัวา่จรงิๆ แลว้ไมไ่ดม้แีคเ่ราทีส่ญูเสยี เป้น็กำลงัใจใหก้นั

และกันนะคะ พร้อมกับเรยีนรูศิ้ลป้ะแห่งการป้รับตัว และวิธยีอมรับ

การเป้ลีย่นแป้ลงของชวีติดว้ยความยดืหยุน่ ความมัน่คงจากภายใน 

จากโค้ชจิมมี่ 

 

 เรื่องกฎหมายนำเรื่องสวัสดิการหม้ายและกำพร้าของ

สมาพันธรัฐสวิสให้รู้สิทธิ์กัน และอีกหลายเรื่องที่ไม่พูดถึงไม่ได้ค่ะ 

เช่น ใช้โทรศัพท์มือถือขณะขับรถ เสี่ยงอันตราย และเสียเงิน รวม

ทั�งเงินบำนาญสำหรับเด็ก เป็้นอย่างไรกันนะ และภาษีทรัพย์สิน 

เป้็นต้น เป้ิดไป้อ่านกันดูนะคะว่าคืออะไร    
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                รวงข้าว     5

เรื่องจากป้ก

ก้ว่าก้ว่าจะจะก้้าวผ่่าน
โดย ลำดวน 

มนุษย์อย่างเราๆ จำเป้็นต้องรู้จัก 

“ก้ารัปรัับตััว” เพื่อให้ทัน

ต่อสถานการณ์ และสังคมรอบข้าง 

และไร้ซึ่งป้ัญหา หรืออุป้สรรคต่อ

การใช้ชีวิต หรือหากจะมีป้ัญหาบ้าง

ถ้ารู้จักป้รับตัว รวมทั�งป้รับใจ ป้ัญหา 

อุป้สรรคที่ว่า น่าจะเบาบางลงบ้าง

ไม่มาก ก็น้อย และอยู่รอดป้ลอดภัย

ได้ง่ายขึ�นนะคะ

 ลำดวนคิดว่าชีวิตของพวกเราตั�งแต่เด็ก จนบัดนี� ผ่่าน

การป้รบัตวัมา นบัไมถ่ว้น จากวนัทีอ่ยูก่บัพอ่แม ่ญาตพิีน่อ้ง อยูม่าวนั

หนึง่ กต็อ้งไป้โรงเรยีน ทั�งท่ีบางทยีงัไมรู่จั้กเลยวา่คอือะไร และ ทกุชว่ง

ของชีวิตก็เป็้นแบบนี� เช่นพวกเราที่ย้ายถิ่นฐานมาอยู่สวิตเซอร์แลนด์ 

ถือเป้็นการเป้ลี่ยนแป้ลงที่ยิ่งใหญ่ ทั�งจากดินแดน  คน ภาษา แต่นั่น

เป้็นสิ่งที่ทำเพื่อได้อะไรกับชีวิต และเรารู้ว่าอะไร รออยู่ เราสู้เพื่อใคร

 แตก่ารสญูเสียคนอันเป็้นท่ีรกั ถงึแมเ้ราทุกคนจะรูอ้ยู่เตม็อก 

ว่าเป้็นเรื่องธรรมดาท่ีไม่สามารถหลีกเล่ียงได้ แต่ถึงเวลาที่เราต้อง      

สูญเสียขึ�นมาจริงๆ ความรู้สึกเจ็บป้วด โศกเศร้า ก็ยังเป็้นเรื่องที่ยาก

เย็นแสนเข็ญ ที่จะก้าวผ่่านจุดนั�นไป้ได้ บางคนต้องใช้เวลายาวนาน    

กว่าจะยอมรับ และไป้ต่อได้ บางคนต้องพบแพทย์เพื่อช่วยเหลือ 

เยียวยาด้านจิตใจ
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 แล้วเราจะทำอย่างไรต่อ กับชีวิตที่ต้องอยู่ดูแลตัวเอง บางคนมีลูก เราต้อง      

ป้รบัตวัมากขนาดไหน จงึจะผ่า่นชว่งเวลานั�นไป้ได ้รวงขา้วฉบบันี� ลำดวนจะพาทา่นผู่อ้า่น 

ไป้พบกับเร่ืองราวความสูญเสีย และกว่าจะก้าวผ่่านมาได้จากน้อง ที่ลำดวนนับถือ       

หลายสิ่งในตัวเธอ 

 นั่นคือ ค ุณธัญญารััตัน์ ดืาฮ์์ลเก้รัน หรัือน้องตัุ�ม          
นอ้งเป้น็สมาชกิหญงิไทยฯ และทำงานจติอาสาในสมาคมสง่เสรมิอาชพีนวดแผ่นไทยและ

สป้าสวิตเซอร์แลนด์ด้วย เราจึงมีโอกาสได้พบกันในงานสำคัญๆ ที่จัดโดยสถาน

เอกอคัรราชทตู ณ กรงุเบร์ิน หลายงาน ทำใหเ้รารูจ้กัสนทิสนมคุน้เคยกนั พอสมาคมหญงิ

ไทยฯ มกีจิกรรม เราขอความช่วยเหลอืไป้ นอ้งมาชว่ยแบบยินดีและเตม็ใจ บางครั�งลกูสาว

กม็ารำในงาน ซ่ึงจะมากนัทั�งครอบครวั มคีณุพ่อช่วยลกูสาวแต่งตัวเป้น็ครอบครวัทีอ่บอุน่ 

สมบูรณ์ 

 แต่เมื่อ 3 ป้ีที่แล้ว สามีน้องเสียชีวิตในวัยเพียง 48 ป้ี เป้็นความสูญเสียที่ ไม่มี

ใครทราบว่าขนาดไหน หากไม่ได้พบกับตัวเอง ลำดวนจึงขอสัมภาษณ์น้อง จากความ    

สูญเสียวันนั�น จนถึงวันนี� ก้าวผ่่านมาอย่างไร ไป้ติดตามกันค่ะ 

 ผ่่านไป้ 12 วัน หมอถึงรู้ว่าเป้็น

มะเร็งที่หัวใจ เป้็นเคสที่พบได้ 1 ในล้าน ก็

รักษาโดย ให้ยาคีโมเลย หลังจากรู้ว่าเป้็น

มะเร็งได้ 2 วัน ยาคีโมเข็มแรกผ่่านไป้ด้วย

ความเจบ็ป้วด ตอ้งเวน้ 3 วนั แลว้จะใหเ้ขม็

ที่ 2 แต่คุณจอห์นป้วดมากๆ ให้ยาแก้ป้วด

ก็ไม่ช่วย คืนก่อนวันให้คีโมเข็มที่ 2 ยังคุย

กนั ราตรีสวสัดิกั์น แต่พอเชา้มดื เวลา 6.45 

น. โรงพยาบาลโทรมาบอกว่า    คุณจอห์น

เสยีแลว้ พวกเราถึงโรงพยาบาลตอน 7 โมง 

ตัวยังอุ่นๆ อยู่ เลย ตุ�มสติแตกร้องลั่น 

โวยวาย ว่าหมอ พยาบาล   เจ้าหน้าที่ทั�ง

หลาย เป้็นคนฆ่่าสามี เขายังดีๆ อยู่เลย   

คุณให้อะไรผ่ิด ทำให้เขาตาย ร้องฟูมฟาย

เหมอืนคนบ้า รูว้า่ตอนนั�นมนีกัจติวทิยาอยู่

รอบตัว 4 คน แต่ทุกคนเงียบมาก ไม่พูด

อะไรกันเลยทั�งหมอ พยาบาลด้วย ป้ล่อย

ให้ตุ�มโวยวายอยู่แบบนั�น จนค่อยๆ เงียบ

เอง คงเพราะเหนื่อยค่ะ กลับมาบ้านก็ทำ

อะไรไม่ได ้รอ้งไห ้จนหมดแรงอยู่  2 วัน 

รอ้งจนไม่มนี�ำตา   จะออก มัน เหือดแห้ ง 

หมอก็ให้ยานอนหลับมากิน แต่ไม่กิน

ลำดืวน:ลำดืวน:  ตัก้อย้ ่ในอาก้ารัตัก้อย้ ่ในอาก้ารั

แบบน่�นานแค่ไหนคะ แบบน่�นานแค่ไหนคะ 

แล้ วที่ำอย่ า ง ไรั  ถืึ งแล้ วที่ำอย่ า ง ไรั  ถืึ ง

ก้ลับมาดื้แลตััวเองไดื้ก้ลับมาดื้แลตััวเองไดื้

อ่ก้ครัั�งอ่ก้ครัั�ง
น้องตัุ�ม: วันที่ 3 หลังจากสามีเสีย ตุ�ม

โทรไป้หาจติแพทย ์รอ้งไห ้ไมรู่จ้ะมชีวีติอยู่

อีกต่อไป้ทำไม หมอบอกว่า ถ้าคุณอยู่ใน

สภาวะแบบนี�  คุณไม่สามารถดูแลลูก      

ของคุณได้ ทางการจะส่งคนมาดูแลลูก 

ลำดืวน: สวัสดื่ และขอบคุณน้องตุั�มมาก้ๆ นะคะ ที่่�ยินดื่นำเรัื�องรัาวช้่วิตัมา

แบ่งปัน เพื�อเพื�อนสมาช้ิก้ และมิตัรัรััก้นัก้อ่านบที่ความน่� จะไดื้รั้้ เตัรั่ยมตััว 

เตัรั่ยมใจ เพรัาะวันใดื วันหนึ�ง เรัาตั่างตั้องพบเจอนะคะ ก้่อนอื�นขอให้น้องตัุ�ม 

แนะนำตััวเอง ให้ผ่้้อ่านไดื้รั้้จัก้ก้ันสัก้หน่อยนะคะ 

น้องตัุ�ม:  ตัุ�ม ย้ายมาแตั่งงาน และอย้่สวิสตัั�งแตั่ ปี ค.ศั. 2000 สาม่คือคุณจอห์น ดืาฮ์์ล

เก้รัน เป็นคนสวิส และคนสว่เดืน ถืือสองสัญช้าตัิ เรัาอาศััยอย้่ที่่�เมือง Neuenburg 

ภาษาเยอรัมัน หรืัอ Neuchâtel ภาษาฝรัั�งเศัส เรัาม่ล้ก้ช้าย 1 คน ตัอนน่�อายุ 20 ปี 

และล้ก้สาว 1 คน อายุ 17 ปี ตัุ�มไดื้สัญช้าตัิสวิสนานแล้วค่ะ สถืานภาพหม้าย            

คุณจอห์นเส่ยช้่วิตั ปี ค.ศั. 2020 เรัาแตั่งงานอย้่กิ้นก้ันมา 20 ปี ก้่อนเขาเส่ยช้่วิตัค่ะ  

ลำดืวน: ก้ารัเส่ยช้่วิตัของคุณจอห์น เป็นแบบก้รัะที่ันหัน หรัือว่าเจ็บป่วยอย้่

ก้่อนแล้วคะ

นอ้งตัุ�ม:นอ้งตัุ�ม: เป็้นแบบไมเ่คยคาดคดิมากอ่น เพราะคณุจอหน์ เป้น็คนสขุภาพด ีรกัษาสขุภาพ  เป็้นแบบไมเ่คยคาดคดิมากอ่น เพราะคณุจอหน์ เป้น็คนสขุภาพด ีรกัษาสขุภาพ 

ถึงแม้จะมีโรคหัวใจอ่อน ถึงแม้จะมีโรคหัวใจอ่อน (Cardiomyopathy) เป้็นโรคป้ระจำตัว แต่ไม่ต้องใช้ยาใดๆ ใช้

ชีวิตเหมือนคนป้กติ คุณจอห์น เริ่มไม่สบายด้วยอาการหายใจไม่ออก แน่น

หน้าอก  ไม่สบายตัว มีไข้ แต่ไม่ยอมไป้หาหมอ เพราะรู้ว่าไป้หาหมอต้องรอ

นาน กว่าจะไดพ้บหมอ เพราะเป็้นชว่งทีโ่ควดิระบาดหนกั ทั�งบา้นก ็ ไมส่บาย 

และคดิว่าไมเ่ป้น็อะไรมาก กก็นิยาลดไขไ้ป้ บวกกับมงีานเกีย่วกับหนงัสอื จน

เวลาผ่่านไป้เกือบอาทิตย์ ก็ไป้หาหมอ คุณจอห์นยังขับรถไป้โรงพยาบาลได้ 

แต่พอไป้ถึงหมอตรวจแล้ว ให้อยู่โรงพยาบาลเลย มีอาการตัวบวมเหมือน   

ไตวายเฉียบพลัน และบวมขึ�นเรื่อยๆ ส่งไป้ตรวจหาสาเหตุอยู่หลาย            

โรงพยาบาลทั�งที่เบิร์น ซูริค เจนีวา
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เพราะลูกทั�งสองยังไม่บรรลุนิติภาวะอายุยังไม่ถึง 18 ป้ี ตอนนั�น

น้องฟ้าอายุ 14 ป้ี ลูกชาย     พี่วิลเลี่ยมอายุ 17 ป้ี ก็บอกหมอว่า 

ที่นี่มีพี่ชายสามี และพี่สาวของตุ�มมาอยู่ด้วย และด้วยความรักลูก

มาก กลัวคนมาเอาลูกไป้จากเรา กพ็ยายามตั�งสต ิและมลีกูๆ คอย

โอบกอด บอกว่า “คณุแม่คอื คนเก่้ง คณุแม่คอื 

ที่่�หนึ�ง ล้ก้บอก้ว่า ไม่ม่ใครัช่้วยเรัาได้ื

นอก้จาก้ตััวเรัา” (ลูกๆ เก่งกว่าแม่ค่ะ) ทั�งที่หัวใจลูกก็

แตกสลาย แต่ลูกมีสติ ก็ขอเวลาหมอ 1 อาทิตย์ จะพาตัวเองกลับ

มาให้ได้ หมอก็จะโทรมาหาลูกชาย ถามว่าเขาโอเคไหม อะไรแบบ

นั�น แต่ลูกก็บอกว่าอยู่ได้ ไม่มีป้ัญหาอะไรเลย ตุ�มมีอาการเดี�ยวดี

ขึ�น เดี�ยวแย่ลง อยู่ 3 เดือน หิวพยายามกิน แต่กินไม่ลง ผ่อมมาก 

น�ำหนักลดไป้ 7 กิโลกรัม น�ำท่าไม่อาบ ป้ล่อยตัวมาก 4-5 เดือน

ไม่ออกจากบ้านเลย สมองว้าวุ่น   ช่วงนั�นลูกชายบอกว่าถ้าคุณแม่

ยงัไมด่ขีึ�น ลกูจะไมก่ลบัไป้เรยีนทีส่วเีดน กค็ดิวา่    ถา้เราเป้น็แบบ

นี� อนาคตลูกจะเป้็นอย่างไรต่อไป้ เขาจากแต่กาย จิตวิญญาณยัง

อยู่ เคยฝันเห็นเขาที่สระน�ำ พอวันพระจันทร์เต็มดวง ตุ�มก็จะมา

เดินแถวๆ สระน�ำ ตอนแรก   ก็เดินเร็วๆ เดินแบบว้าวุ่น ด้วยหวัง

วา่จะเจอเขา คงเพราะเหนีอ่ย ทำใหเ้ดนิ   ชา้ลง เหมอืนเดนิจงกรม 

สติก็เริ่มมา จึงคิด เอาจิต    ไป้ที่พระพุทธรูป้ป้างห้ามญาติที่เคย

สร้างไว ้และตุ�มเวลากลับไป้บ้านทีเ่มอืงไทย จะบวชชีพราหมณ์เป็้น

ป้ระจำ ก็แผ่่เมตตา ขอเบิกบุญเก่าที่เคยทำไว้ มาช่วยให้ผ่่านภาวะ

วกิฤตนิี�ไป้ได ้เคยออกไป้รา้นไทย แลว้ไดย้นิคนเอาเราไป้พดู วา่เรา

คิดไม่ได้ อ่อนแอ ตรอมใจจนผ่อม ก็เลยไม่ออกไป้ ช่วงนั�น แอนตี�

คนไทย แต่สุดท้ายก็บอกกับตัวเองว่า เราจะหนีหน้าทำไม แล้วก็

ไป้ร้านไทย ซื�อของที่เรา และลูกอยากกินได้  เป้็นเวลา 1 ป้ีเต็มๆ 

ที่อยู่เฉพาะกับคนในครอบครัว ต้องบอกว่า ลูกทำให้ตุ�มเข้มแข็ง

เร็วขึ�น เรารักลูก         ลูกบอกถ้าแม่ยังไม่ดีขึ�น ลูกไม่กลับไป้เรียน

จะอยูกั่บคณุแม่ สว่นลูกสาวก็มาเฝ้าแม่ บอกว่าเราต้องช่วยกัน ลกู

เข้มแข็งกว่าแม่อีก สิ่งท่ีทำให้ตุ�มมีสติกลับมาได้อีกอย่างคือ วันที่

จัดงานศพ 5 วันหลังจากสามีเสีย ลูกชายไป้นั่งร้องไห้หน้ารูป้พ่อ 

มันทำให้ตุ�มบอกกับตัวเองว่า จะไม่ร้องไห้ให้ลูกเห็น แต่ยังร้องไห้

เกือบทุกวัน 7-8 เดือน 

 ลูกหยุดเรียน 1 เดือน เพราะไป้สวีเดนงานคุณแม่ของ

คุณจอห์น กลับมาต้องกักตัวช่วงโควิด พอน้องฟ้าไป้โรงเรียน 

เพื่อนๆ ก็มาแสดงความเสียใจ ยิ่งทำให้น้องร้องไห้หนักมาก เด็ก

อาย ุ14 ขวบ ครใูหก้ลบับา้น เพราะรอ้งไห ้เรยีนไมไ่ด ้ตุ�มกป็้กป้อ้ง

ลูก โทรไป้หาครูว่าทำไมไม่โทรมาหาฉัน ก็ต่อว่าครู และขอร้องครู

วา่อยา่ใหเ้พือ่นๆ ในหอ้งพดูเรือ่งนี�อกี ซึง่เพือ่นๆ กร็ว่มมอืด ีป้ลอ่ย

ให้น้องฟ้าฟ้�นฟูสภาพจิตใจของตัวเอง

 เรารู้ว่าทุกคนรักและหวังดี แต่ช่วงเวลาที่จิตใจอ่อนแอ 

เราไม่อยากไดย้นิคำวา่  “ขอแสดืงความเส่ยใจ” 
หัวใจมันแตกสลาย คำนี�มันตอกย�ำความสูญเสีย เสียใจ ทำให้ยิ่ง

ร้องไห้หนักค่ะ 

ลำดืวน: เขา้ใจคะ่ ตัอนน่�น้องตุั�มก้ลบัมามช่่้วติัก้ารัที่ำงาน 

และช่้วติัสว่นตััว อยา่งไรับา้ง เขา้ส่้สภาวะปก้ตัหิรัอืยงัคะ

นอ้งตัุ�ม: ตุม่เคยทำบญัช ีงานเอกสาร เรยีนรูจ้ากเลขา ในบรษิทั

ครอบครัวสามี และเป้ิดร้านนวด และสป้า ช่วยงานสมาคม ช่วย

เหลือสงัคมเท่าทีจ่ะทำได้ แต่ 1 ป้ ีหลังจากสามีเสยี ไม่ทำอะไรเลย 

เคยเข้าไป้บริษัท พอไป้เห็นเก้าอี�ที่สามีเคยนั่ง มันทำใจไม่ได้ค่ะ   

อยู่ห่างๆ ฟ้�นฟูสภาพจิตใจตัวเอง 2 ป้ีผ่่านไป้ บอกได้ว่า  สภาพ

จิตใจ ดีขึ�นได้เพราะลูก นี่ผ่่านมา 3 ป้ีแล้ว ตุ�มก็ยังต้องป้รับ ต้อง

เรียนรู้อยู่ค่ะ เพราะงานสามี และอะไรอีกหลายๆ อย่างบางอย่าง 

บางเรือ่ง ตุ�มตอ้งตดัสนิใจเอง (เพือ่อนาคตของลกูๆ) ทกุอยา่งดขึี�น 

เวลาชว่ยใหท้กุอยา่งดขีึ�น ทำงานทีร่า้นสป้าไดแ้ลว้ เพราะงานทำให้

เราดีขึ�น ไม่ร้องไห้ มีความสุข แต่ยังไม่ 100 เป้อร์เซ็นต์ค่ะ

ลำดืวน: น้องตัุ�มดืำเนินเรัื�องเก่้�ยวกั้บเงินแม่หม้าย เงิน   

ล้ก้ก้ำพรั้า จาก้ก้องทีุ่นเสาที่่� 1 AHV/AVS และเสาที่่� 2 

เงินสะสมจาก้ก้ารัที่ำงาน อย่างไรับ้างคะ

น้องตัุ�ม: เรื่องนี�ตุ�มไม่ได้ทำเอง ทนายของครอบครัวเป้็น           

คนจัดการให้ค่ะ ส่วนเรื่องมรดก ที่สำคัญก็มีบ้าน ยังไม่ได้โอนแบ่ง

แยก รอให้ลูกสาวอายุครบ 18 ป้ีก่อน ว่าจะทำแบบให้แม่อยู่ได้

ตลอดชวีติ สว่นเรือ่งอืน่ๆ กใ็หพ้ีช่ายสามีดแูล แบง่ความรบัผ่ดิชอบ

ต่อลูก ตุ�มขอเพียงว่า ให้ลูกได้เรียนตามที่เขาต้องการ 

                              รวงข้าว   7   
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 ก้ารัเดืินที่างที่่�เตั็มไปดื้วย

ก้ารัเผ่ช้ิญก้ารัเปล่�ยนแปลง และ

ก้ารัปรัับเปล่�ยนในดื้านตั่างๆ 

และแตั่ละดื่านที่่�เผ่ช้ิญ ก้็นำความ

ที่้าที่าย และโอก้าสของแตั่ละช้่วิตั

มาดื้วย ตัั�งแตั่ก้ารัเปล่�ยนถืิ�นที่่�อย้่ 

ก้ารัเปล่�ยนสถืานะจาก้คนรั้้จัก้เป็น

ค้่รััก้ ก้ารัไดื้เป็นพ่อหรัือเป็นแม่คน 

ก้ารัก้ลับมาเป็นโสดืหลังก้ารัหย่า

รั้าง ก้ารัเป็นคนที่ำงานมาเป็นคน

วัยเก้ษ่ยณ และในที่่�สุดืตั้องเผ่ช้ิญ

ก้ับก้ารัส้ญเส่ยผ่้้เป็นที่่�รััก้ในช้่วิตั 

เป็นตั้น ก้ารัเปล่�ยนแปลงแตั่ละ

ครัั�งตั้องอาศััยก้ารัปรัับตััวที่ั�งที่าง

ก้ายภาพ ที่างจิตัใจ และที่างจิตั

วิญญาณรัะดืับลึก้

ลำดืวน: วางแผ่นอนาคตัไว้อย่างไรับ้างคะ
นอ้งตัุ�ม: อนาคตถา้ลกูๆ เรยีนจบ ตุ�มแพลนไป้อยู่เมืองไทยคะ่ แตอ่าจไมก่ลบั

ถาวร   จะทำแบบไป้ๆ กลับๆ เพราะลูกเราอยู่ที่นี่ค่ะ

ลำดืวน: คำถืามสดุืที่า้ย อยาก้ใหน้อ้งตัุ�มฝาก้ขอ้คดิืสำหรัับช่้วติั เมื�อ

ตั้องพบก้ับความส้ญเส่ย ให้ก้ับเพื�อนสมาช้ิก้ค่ะ

น้องตัุ�ม: ตัุ�มขอฝาก้วิธ่ก้ารัตัั�งรัับก้ับความส้ญเส่ยจาก้ปรัะสบก้ารัณ์ตัรัง 

คือ 

“เราต้้องต้้�งสต้ิให้้ได้้เร็วที่่�สุด้ ถึึงแม้้จะร้้สึกเห้ม้ือนโลกที่้�งใบแต้กสลาย ไม้่อยาก

ม้่ชี่วิต้อย้่ พยายาม้เบิกบุญด้ึงสต้ิกล้บม้า ยืนให้้ได้้ แล้วค่่อยๆ ก้าวไปที่่ละก้าว 

กำล้งใจค่ือสิ�งสำค่้ญ แต้่ที่่�สำค่้ญที่่�สุด้ ค่ือกำล้งใจจากต้้วเราเองค่่ะ ร้กต้้วเอง  

ให้้ม้ากๆ แล้วเราจะร้กค่นอื�นเป็น (ตุ้�ม้เค่ยค่ิด้ไม้่อยากม้่ชี่วิต้อย้่ ว้นที่่�ไปด้้

ศพสาม้่ที่่�โรงพยาบาล แต้่พอฉุุกค่ิด้ได้้เราย้งม้่ล้ก สิ�งที่่�ม้่ค่่าที่่�สาม้่ม้อบให้้)” 

“เราร้ก เราห้่วงสิ�งไห้น นำสิ�งน้�น ม้าเป็นจุด้ให้้เรา ม้่สต้ิ กล้บม้า ตุ้�ม้ม้่ล้ก ก็เอา

ล้กม้าเป็นห้ล้กยึด้ในใจ เพื�อเขา เพื�อเราด้้วย”

“ให้้ม้องค่นที่่�ลำาบากกว่าเรา เราย้งม้่บ้านอย้่ ม้่ข้าวกิน สื�อสารก้บค่นอื�นร้้

เรื�อง” 

 “ภาษาสำาค่้ญ  เอกสารต้่างๆ ต้้องร้้ ห้าค่นที่่�ไว้ใจได้้ชี่วย ชี่วงสาม้่เส่ยนาน 

ห้ลายเด้ือน เราไม้่สาม้ารถึถึอนเงินจากธนาค่ารม้าใชี้ได้้ เราต้้องนำาไปให้้

ธนาค่ารเป็นค่นจ่ายบิลต้่างๆ แต้่การใชี้ชี่วิต้ประจำาว้น เราต้้องม้่เงินสำารองไว้

ในบ้ญชี่ต้้วเองบ้างไว้ใชี้ในกรณ่ฉุุกเฉุิน”

“ที่้ายสุดืจาก้แม่เล่�ยงเดื่�ยว ที่่�ที่ั�งหวงและห่วงล้ก้ๆ ตัุ�มขอเป็นก้ำาลังใจให้

ทีุ่ก้ๆ ที่่านนะคะ สิ�งที่่�ตัุ�มพบเจอ ส้ญเส่ยบุคคลอันเป็นที่่�รััก้ 3 คนในเวลา

ใก้ล้เค่ยง ส้ญเส่ยพ่อตััวเอง แม่สาม่ และสาม่ ตัุ�มผ่่านทีุ่ก้อย่างมาไดื้ คุณก้็

ตั้องผ่่านไดื้ ช้่วิตัคนเรัาเป็นเหมือนคำาคมปรัะจำาใจของพ่อ และสาม่ของตัุ�ม

คือ « Win or die, never lost =  

ช้นะ หรัือ ตัาย แตั่ไม่ยอมแพ้» ขอบคุณที่่�ให้

เก้่ยรัตัิและเป็นก้ำาลังใจให้ตัุ�มและล้ก้ๆ ค่ะ”

 ลำาดวนขอขอบคุณน้องตุ�ม ที่มาแบ่งป้ันช่วง

เวลาการสูญเสียบุคคลอันเป้็นที่รัก และเป้็นเสาหลัก

ของบ้าน และกลวิธีกว่าจะก้าวผ่่านช่วงเวลาอันสาหัส

นั�น ขอเป้็นกำาลังใจให้ก้าวผ่่านไป้ได้ถึง 100% เร็วไว 

และมีชีวิตตามที่ตั�งใจไว้ พร้อมกันนี�ขอเป้็นกำาลังใจให้

กับพี่น้องสมาชิกหญิงไทย หากป้ระสบกับความยาก

ลำาบากในชีวิตไม่ว่าจะจากการสูญเสียคู่ชีวิต หรือเหตุ

อื่นใด ขอให้ผ่่านไป้ได้ด้วยใจที่เข้มแข็ง มีตัวเองเป้็นที่พึ่ง                      

ที่ช่วยเหลือ ที่ดีที่สุดนะคะ...
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:
 เรัามาลองสำรัวจศิัลปะ

แห่งก้ารัปรัับตััว และวิธ่ยอมรัับ

ก้ารัเปล่�ยนแปลงของช้่วิตัดื้วย

ความยืดืหยุ่น ความมั�นคงจาก้

ภายในอย่างสง่างามก้ันในบาง

เรัื�องพอเป็นสังเขป อย่างน้อย   

ก้็เพื�อเป็นแนวที่าง และอาจเป็น

ปรัะโยช้น์ ไม่มาก้ก็้น้อยสำหรัับ  

ผ่้้อ่านหลายๆ ที่่าน

1. ก้ารัเปล่�ยนที่่�อย้่อาศััยและสถืานะ: 

การย้ายไป้ยังสถานที่ใหม่และการ

ป้รับตัวใหเ้ขา้กบัสภาพแวดล้อมทีแ่ตก

ตา่งกัน อาจเป็้นเรือ่งทีน่า่ตืน่เตน้ และ

ทว่มทน้ในการป้รบัจติใจ สิง่สำคญัคอื 

ต้องให้ความสำคัญ และมองให้เห็น

ข้อดีของสภาพแวดล้อมใหม่ โอบรับ

โอกาสสำรวจและค้นพบสิ่งใหม่ๆ 

เชือ่มสมัพนัธก์บัเพือ่นบา้น และมสีว่น

ร่วมในกิจกรรมที่สอดคล้องกับความ

สนใจของเรา การมแีละรกัษาทศันคติ

เชงิบวก และการเป้ดิรบัป้ระสบการณ์

และสิ่งแวดล้อมใหม่ๆ จะช่วยให้เรา

ป้รบัตวัเขา้กบับา้นใหม ่และสงัคมใหม่

ได้อย่างราบรื่น ระลึกไว้เสมอว่า การ

เป้ลีย่นแป้ลงมักเป้น็ตวัเรง่ และป้จัจยั

สนบัสนนุให้เกดิการเตบิโตส่วนบุคคล

ของเราเอง

2. จาก้ก้ารั เป็ น โสดืมา เป็ นค้่ รัั ก้ :          

การเป้ลี่ยนจากการเป้็นโสดมาเป้็น

ส่วนหนึ่งของคู่รัก นี่คือการรวมสอง

ชวิีตเขา้ด้วยกัน การสือ่สารบนพื�นฐาน

ความเข้าใจและการป้ระนีป้ระนอม 

เป้็นกุญแจสำคัญในช่วงการป้รับตัวนี� 

จำเป้น็อยา่งยิง่ท่ีจะต้องสรา้งแนวทาง

การสื่อสารที่ เป้ิดเผ่ยและซื่อสัตย์

กับคู่รักของเรา และต้องเต็มใจท่ีจะ

คน้หาจดุร่วมในกระบวนการตดัสินใจ 

ยอมรับแนวคิดของ “เรัา” มากกว่า 

“ฉัน” และทำงานร่วมกัน เพื่อสร้าง

ความรว่มมอืทีก่ลมกลนืกนั กำหนดใน

จิตใจไว้เสมอว่า รากฐานที่แข็งแกร่ง

ของความรกั ความไวว้างใจ และความ

เคารพซึ่งกันและกัน เป้็นสิ่งสำคัญ

สำหรับการป้รับตัวในการเป็้นคู่รักที่

ป้ระสบความสำเร็จและมีความสุข

3. ก้ารัเป็นพ่อและแม่: การเป้็นพ่อแม่

เป้็นป้ระสบการณ์ที่เป้ลี่ยนแป้ลงชีวิต 

ซึ่งนำมาซึ่งความสุข และความรับผ่ิด

ชอบอันยิง่ใหญ่ การป้รับความคิดของ

ตนเองต่อบทบาทใหม่นี� ต้องใช้ความ

อดทน ความยดืหยุน่ และความเตม็ใจ

ที่จะจัดลำดับความสำคัญ ความ

ต้องการของลูก ยอมรับความท้าทาย

ที่มาพร้อมกับความเป็้นพ่อแม่ และ

ขอการสนับสนุนจากคู่รัก ครอบครัว 

และเพื่อน การสร้างกิจวัตร การสร้าง

สภาพแวดล้อมในการเลี�ยงดู และ

การมีส่วนร่วมในชีวิตของลูก จะเป็้น

ป้ระสบการณ์ที่ล�ำค่า และเป็้นการ

เดินทางที่สวยงามของการเป็้นพ่อ

และแม่ที่น่าภาคภูมิใจ

4. ก้ารัเป็นหม้ายจาก้ความตัายส้่     

ก้ารัปรัับตััว: การสูญเสียคู่ครอง หรือ

ผู่้เป็้นที่รัก ถือเป็้นการเป้ลี่ยนแป้ลง

ที่ยากที่สุดช่วงหน่ึงของชีวิตอย่างไม่

ต้องสงสัย การป้รับจิตใจให้เข้ากับ

ความเป้็นจริงของการเป้็นหม้ายต้อง

ใชเ้วลาและความเห็นอกเห็นใจตนเอง  

อนุญาตให้ตัวเองเสียใจ ยอมรับการ

พึ่งพาระบบสนับสนุนรอบตัว และ

ขอความช่วยเหลือจากผู่้เชี่ยวชาญ

หากจำเป็้น โอบกอดความทรงจำ

ของคนที่เรารัก และค้นหาสิ่งป้ลอบ

ใจในการรักษาจิตวิญญาณของเราให้

คงอยู่ และเมื่อเราสามารถป้รับตัว

เข้ากับชีวิตโดยไม่มีคู่ได้แล้ว ก็ค่อยๆ 

มุ่งเน้นไป้ที่การดูแลตนเอง การค้น

พบตนเอง และค้นหาเป้้าหมายและ

ความสนใจใหม่ๆ อย่าลืมว่า การ

เยียวยาต้องใช้เวลา และมันจะดีขึ�น

ทุกวัน สิ่งสำคัญคือ ต้องอดทนกับ

ตัวเองตลอดกระบวนการท่ีท้าทายนี� 

การสูญเสียคนรัก คนสำคัญในชีวิต

คนอื่นๆ     ก็เช่นกัน เตือนตนไว้เสมอ

ว่านี่ คือความจริงของชีวิต เราไม่ใช่       

คนแรกและคนเดียวในโลกที่เคยสูญ

เสีย วันหนึ่งเราก็ต้องจากไป้เช่นกัน 

การทีเ่ราดำรงอยู่ไดอ้ย่างกล้าหาญ จะ

เป้็นตัวอย่างให้ลูกหลานและคนใกล้

ชิด ได้เห็นวิถีของชีวิตที่ก้าวข้ามการ

เป้ลี่ยนแป้ลงได้อย่างสวยงาม

5. ก้ารัก้ลับมาเป็นโสดืหลังก้ารัหย่า

รั้าง การท่ีชีวิตคู่หยุดชะงักลง สิ่งที่

จะทำร้ายทุกคนที่เกี่ยวข้องรวมทั�ง

ตัวเองด้วย คือพลังงานลบที่ถูกป้ล่อย

ออกไป้จากเราเอง โทษตนเอง โทษคู่

ครอง โทษเหตุป้ัจจัย และผู่้คนรอบ

ข้างจนดูทุกอย่างเลวร้ายไป้หมด จน

ลืมมองไป้ว่าจริงๆ แล้ว การหย่าร้าง

อาจเป้็นจุดเริ่มต้นของชีวิตที่หลุดพ้น

จากความ  ขดัแยง้ หลดุพน้จากความ

คาดหวังที่ไม่เป้็นจริง เป็้นจุดเริ่มต้น

ของการเรียนรู้ที่จะเข้าใจตนเอง และ

ใช้ชีวิตแบบที่ตนเองเลือกได้ ได้เห็น

พลังของตนเองอีกครั�ง ที่ยืนอยู่ได้  

บนขาของตนเอง บนความคิด การ  

กระทำและความสามารถท่ีอาจไม่

เคยคิดว่าตนเองมี ขอให้เชื่อว่ามนุษย์

ทุกคนมีศักยภาพและความสามารถ

มากกว่าที่เห็น และมากกว่าที่เราคิด

ว่าเรามี ไม่มีการจากไป้ของใครทำให้

คุณค่าในตัวเราลดลง กัลยาณมิตรคือ

ทุกสิ่งของความสุขและความสำเร็จ 

เราต้องสามารถเป้็นกัลยาณมิตรของ

อดตีคูค่รองได ้ถงึแมอ้กีฝา่ยหนึง่จะไม่

รบัมติรภาพของเรา น่ันเป้น็ทกุขใ์นใจ

ของเขาแต่ในใจเรา...สงบแล้ว

6. จาก้คนเคยม่หน้าที่่�ก้ารังานเป็นคน

วัยเก้ษ่ยณหรัือว่างงาน

                              รวงข้าว   9   
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     10    รวงข้าว     

  เรื่องจากเมืองไทย

มีีปััญหา 
ปัรึึกษา      
ฟรึีฟรึีโดย ป้้าแม้ว

นี่ก็เป้็นจุดเป้ล่ียนอีกแบบหนึ่งท่ีเกิดขึ�นในทุกป้ี ทุกที ่

ตามฤดูกาล ตามอายุขัย และตามเหตุป้ัจจัยในทุกสังคม      

ดีที่สุดคือให้ระลึกไว้เสมอว่าวันหนึ่งก็ต้องเกิดขึ�น เรา

สามารถวางแผ่นและเตรียมตัวล่วงหน้า ได้ตั�งแต่วินาที    

นี�ว่า ต้องการมีชีวิตอย่างไร เมื่อถึงวันที่ไม่ต้องทำงาน

ป้ระจำ หรือไม่ได้มีชีวิตท่ีมีกิจวัตรป้ระจำ แวดล้อมด้วย

วฒันธรรมและผู่ค้นกลุม่เดมิทีคุ่น้เคยมาอยา่งยาวนาน ถา้

เราไม่ได้แวดล้อมด้วยสิ่งเหล่านี� ลองตั�งคำถามกับตัวเอง

ดูว่า เราจะเป้็นใคร อยากเห็นตนเองเป้็นแบบไหน ต้อง

วางอะไรลงบ้าง อยากมีอะไรมาทดแทน อยากถูกจดจำ

ในรูป้แบบไหน เราจะมีป้ระโยชน์กับใครบ้างในชีวิตที่ไม่

ต้องทำงานแล้ว รวมถึงการเลือกที่จะดูแลตนเองอย่างไร

ด้วยจิตใจที่เป้็นสุขด้วย

  บทสรุป้:
 ชีวิตคือการเดินทางอย่างต่อเนื่องของการ

เป้ล่ียนแป้ลงและการป้รับตัว ไม่ว่าคุณจะเป้ลี่ยนที่อยู่

อาศัย เป้ลี่ยนจากการเป้็นโสดมาเป้็นคู่รัก กลายเป้็นพ่อ

แม ่เป็้นโสดอีกครั�ง เป็้นคนว่างงาน หรือต้องเผ่ชิญกับการ

สูญเสียคนที่รัก การป้รับตัวและป้รับสภาวะจิตใจเป้็นสิ่ง

สำคัญอย่างยิ่งในการจัดการ และอนุญาตให้ชีวิตดำเนิน

ตอ่ไป้ ยอมรบัการเป้ลีย่นแป้ลงทีเ่กดิขึ�นแตล่ะครั�งดว้ยใจ

ที่เป้ิดกว้าง รักษาทัศนคติเชิงบวก ดำรงอยู่อย่างสงบเย็น 

แสวงหาการสนับสนุนเมื่อจำเป้็น และระลึกไว้เสมอว่า 

ความยืดหยุน่และความสามารถในการป้รับตัว เป็้นกุญแจ

สำคัญในการดำเนินชีวิตในสถานการณ์ที่เป้ลี่ยนแป้ลง

ตลอดเวลา มันจะเกิดขึ�น ตั�งอยู่ และดับไป้ และจะเกิด

ขึ�น ตั�งอยู่ และดับไป้.......อีกหลายร้อยรอบ...ในชีวิตของ

เรา ขอให้ผู่้อ่านทุกท่านก้าวผ่่านการเป้ลี่ยนแป้ลงในชีวิต

ได้อย่างมั่นคงและสง่างามนะคะ...

  พจนารัถื ซึ่บังเก้ิดื

  Jimi The Coach

  6 กุ้มภาพันธ์ 2567

conclusion    

:
สำห้ร้บพวกเราย้ายม้าอย้่สวิต้เซอร์แลนด้์ 

ก้บสาม้่ ห้รือม้่เพื�อน ห้รือค่นร้้จ้ก ม้่ค่้่ชี่วิต้

เป็นชีาวต้่างชีาต้ิ แต้่อาศ้ยอย้่ที่่�เม้ืองไที่ย เวลาม้่ปัญห้า

ไม้่ว่าจะเป็นปัญห้าค่รอบค่ร้ว ปัญห้าม้รด้ก และ

ปัญห้าอื�นๆ ไม้่ร้้จะปรึกษาใค่ร รวงข้าวฉุบ้บน่�

จึงขอแนะนำให้้พวกเราร้้จ้ก สำน้กงานอ้ยการพิเศษ

ฝ่่ายคุ่้ม้ค่รองสิที่ธิประชีาชีนระห้ว่างประเที่ศ 

ซึ�งเป็นห้น่วยงานที่่�ให้้ค่วาม้ชี่วยเห้ลือ ค่นไที่ยที่่�อย้่

ต้่างประเที่ศ ค่นไที่ยที่่�สม้รสก้บชีาวต้่างชีาต้ิ 

และค่นไที่ยที่่�ม้่นิต้ิส้ม้พ้นธ์ก้บชีาวต้่างชีาต้ิ 

และที่่�สำค่้ญ การให้้ค่ำปรึกษา 

การคุ่้ม้ค่รองสิที่ธิที่างศาล 

ที่่�กฎห้ม้ายกำห้นด้ ให้้เป็นอำนาจห้น้าที่่�

ของพน้กงานอ้ยการน้�น 

 ฟรึีฟรึี ไม่่ม่ีค่่าใช้้จ่่ายค่่ะ 
ส่วน อำนาจหน้าที่่�ของสำนัก้งานอัยก้ารัพิเศัษฝ่ายคุ้ม

ครัองสิที่ธิปรัะช้าช้นรัะหว่างปรัะเที่ศั ม่ดืังน่�ค่ะ

• ให้การคุ้มครองสิทธิป้ระชาชนไทยทั�งในและต่างป้ระเทศ

• ให้คำป้รึกษาป้ัญหากฎหมายแก่คนไทยและคนต่างชาติ

• คลินิกสัญจรให้ความช่วยเหลือทางกฎหมายทั�งในและต่าง

ป้ระเทศ

• ป้ฏิิบติังานตามทีอ่ยัการสงูสดุมอบหมาย ทีเ่กีย่วขอ้งกบักตกิา

ระหว่างป้ระเทศ ว่าด้วยสิทธิมนุษยชน

• ป้ระสานกับหน่วยงานอื่น ๆ ในด้านการคุ้มครองสิทธิ
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ฟรึีฟรึี

                              รวงข้าว   11   

  เงินบำนาญสำหรัับช้่องที่างก้ารั

ขอคำปรัึก้ษา ม่ดืังน่�

• ทางโทรศัพท์ 

ขอรับคำป้รึกษากฎหมายได้ที่             

(+66) 2 142 1532 (กรณี

เกี่ยวข้องกับคนต่างชาติ) และ 

(+66) 2 142 1533 ตั�งแตเ่วลา 

9.00 น. – 16.00 น. ตามเวลา

และเวลาราชการ

• สายด่วนป้รึกษากฎหมาย 

1157 (เมืองไทย)

• E-Mail: 

humanrights@ago.go.th

 ป้าแม้้วห้ว้งเป็นอย่างยิ�งว่า              

เราจะชี่วยก้นให้้เพื�อน ห้รือค่นร้้จ้ก      

ที่่�เขาม้่ปัญห้า ได้้ร้บค่วาม้ชี่วยเห้ลือ   

จากห้น่วยงานราชีการไที่ยนะค่ะ

ที่่�มา: 

https://www3.ago.go.th/ humanrights/

   ก้ฎหมายน่ารั้้

   สำหรัับเดื็ก้
ม่เงินปรัะเภที่น่�ดื้วยค่ะ ที่่�เรั่ยก้ว่าเงินบำนาญสำหรัับเดื็ก้ 

(Kinderrente, F: Rente pour enfant)

ในสมัยป้ัจจุบัน คุณผู่้ชายบางคนอาจจะมีบุตรตอนอายุมาก 

ก็น่าจะอายุมากกว่า 50 ป้ีขึ�นไป้ เมื่อพ่ออายุครบเกษียน 

ลูกก็ยังไม่บรรลุนิติภาวะหรือยังเรียนไม่จบการศึกษา

ขณะที่พ่อแม่อยู่ในวัยทำงาน เงินที่ได้รับจากรัฐ (Kanton) 

จะเรียกว่า Kinderzulage (F: allocations familiales) ก็ได้รับป้ระมาณ 

200 ถึง 300 ฟรังค์ ต่อเดือนต่อเด็ก 1 คน แต่ละรัฐจ่ายไม่เท่ากัน 

แต่เมื่อพ่อเกษียนแล้ว อายุเกิน 65 ป้ี เงินนี�จะมีชื่อเรียกว่า 

Kinderrente ที่มีชื่อเรียกใหม่ เนื่องจากว่า เงินช่วยเหลือนี� หน่วยงาน 

AHV (F: AVS) เป้็นผู่้ที่จ่ายเงิน พ่อที่เกษียน จะได้รับเงินบำนาญเด็ก เป้็น

จำนวนมากกว่าพ่อหรือแม่ที่ยังอยู่ในวัยทำงาน ซึ่งจะอยู่ระหว่าง 478 ถึง 

956 ฟรังค์ต่อเดือน ต่อเด็ก 1 คน สาเหตุที่ได้รับเงินมาก เพราะเขาคิดจาก

รายได้ของพ่อก่อนเกษียน สรัุปว่า ถื้าพ่อม่รัายไดื้ส้ง 

ก้็จะไดื้รัับเงินจำนวนน่�ส้งดื้วย

เมื่อป้ี ค.ศ. 2023 เงิน Kinderrente จ่ายให้พ่อสวิสในป้ระเทศไทย

เป้็นจำนวน 4 ล้านฟรังค์ และยังจ่ายไป้ให้พ่อชาวสวิสที่มีลูก

อยู่ในป้ระเทศต่างๆ อีกหลายป้ระเทศ เช่น บราซิล ฟิลิป้ป้ินส์ 

AHV จะจ่ายไป้เรื่อยๆ จนเด็กอายุครบ 18 ป้ี 

หรือจนกว่าเด็กจะเรียนจบ แต่อายุไม่เกิน 25 ป้ี  

นักการเมืองในรัฐสภา ก็ป้รึกษากันอยู่ว่า น่าจะมีการเป้ลี่ยนแป้ลงบ้าง 

เนื่องจากจำนวนเงินที่ได้รับมันแตกต่างกันมาก สำหรับเงินช่วยเหลือเด็กที่

พ่อแม่อยู่ในวัยทำงาน และพ่อที่เกษียนแล้ว

แปล เรั่ยบเรั่ยง 

โดืย ก้. ไตัรัคำ

ส่วนจะมีการเป้ลี่ยนแป้ลงอย่างไร 

หรือไม่ ติดตามกันต่อไป้นะคะ..
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สวัสดิืก้ารัหม้าย และ        

ก้ำพรั้า ของ สมาพันธรััฐสวิส
     

Hinterlassenenrente/ rentes de survivants/ 
rendita per superstiti/ renta per survivents

(คำศััพที่์แนบเป็นภาษาที่างก้ารัของสมาพันธรััฐสวิส เยอรัมัน/ ฝรัั�งเศัส/ อิตัาเล่ยน/ และโรัมันช้์) 

ลงว้นที่่� 1 ม้กราค่ม้ พ.ศ. 2567 (ค่.ศ. 2024)

สวัสดืิก้ารัสถืานะหม้ายสวิส
Witwenrente, Witwerrente/ rente de veuve, rente de veuf/ rendita per 

vedovi, rendita per vedove/ renta per survivents (vaivas u. vaiva)
สมาพันธรัฐสวิสมีสวัสดิการสถานะหม้ายให้ทั�ง หม้ายหญิง และ หม้ายชาย

ค้่สมรัส (จดืที่ะเบ่ยนสมรัส) Ehefrau, Ehemann / conjoints/ coniuge/ dunna u voss 

ค้่ครัองลงที่ะเบ่ยน เพศัเดื่ยวก้ัน eingetragene Partnerschaft/ partenaire enregistré/ partner
registrato/partenaria registrada รวมถึงที่ หย่าขาด หรือ ถอนทะเบียนคู่ครองแล้ว มีสิทธิ์ยื่นขอรับสวัสดิการหม้าย

ได้ตามเงื่อนไข ทั�งนี�เพื่อมิให้ฝ่ายที่ยังมีชีวิตอยู่มีป้ัญหาทางการเงิน

เงินสวัสดืิก้ารัหม้ายและบุตัรั

ก้ำพรั้ามาจาก้
ห้ล้กที่่�ห้นึ�ง จากกองทุนสวัสดิการผู่้สูงอายุ 

(เสาหลักที่ 1) AHV 1e Säule / AVS 
1er pilier / cassa AVS/ AVS  
ห้ล้กท่ี่�สอง บริษัทหรือสถาบันเงินสะสม

จากการทำงาน รวมเงินสะสมเพิ่มตาม

สมัครใจ (เสาหลักที่ 2)  Pension-
skasse/ caisse de pensions/ 
cassa pensioni/ cassa da pen-
siun

เมื�อใดืจะม่สิที่ธิ�รัับเงินสวัสดืิก้ารัหม้าย
 ผู่้ถึงแก่กรรมจ่ายเบี�ยสวัสดิการ

บังคับมาอย่างน้อยหน่ึงป้ีเต็ม (เช่น ส่วนที่

หักไว้จากเงินเดือน) หรือ ผู้่ถึงแก่กรรม       

มีป้ระกัน และคู่สมรสจ่ายเบี�ยสวัสดิการ  

สองเท่าของจำนวนบังคับ หรือ ผู่้ถึงแก่

กรรมมีสิทธิ์รับเงินชดเชยการดูแลบุตรหรือ

เงินชดเชยการพยาบาลดูแลผู่้อื่น

1. หม้ายสมรสหญิงได้รับสวัสดิการ

หม้าย เม่่อ  

• มีบุตร รวมบุตรของผู่้ถึงแก่กรรม      

ที่พำนักด้วย และบุตรอุป้ถัมภ์ของ    

ผู่้ถึงแก่กรรมหรือของคู่สมรส (เด็กที่

รับเลี�ยงไว้โดยตั�งใจ หรือกำลังดำเนิน

การรับเป้็นบุตรบุญธรรม) และหม้าย

หญิงจะรับเป้็นบุตรบุญธรรม 

• ผู่้ถึงแก่กรรมมีบุตรตามกฎหมาย ที่

เกดิระหว่างการสมรส (คูห่ญิง+หญงิ) 

หรือระหว่างการจดทะเบียนคู่ครอง 

(คูห่ญงิ+หญงิ) และบตุรเหล่านี�มสีทิธิ์

รับสวัสดิการบุตรกำพร้า

• อายุเกิน 45 ป้ี 

• อายุครบ 45 ป้ี อายุการสมรสเกิน 5 

ป้ี (นับรวมทุกครั�งที่ทำการสมรส 

กรณีสมรสคู่เพศหญิง นับรวมป้ีที่ลง

ทะเบียนคู่ครองด้วยได้ถ้ามีหลักฐาน

พอเพียง)

2. หม้ายหย่าหญิง** 

• ถ้าหย่าเมื่อสมรสมานานกว่า 10 ป้ี 

และมีบุตรร่วมกับผู่้ถึงแก่กรรม  

• ห้รือ หย่าเมื่ออายุเกิน 45 ป้ีแล้วและ

สมรสมานานอย่างน้อย 10 ป้ี 

• ห้รือ บุตรคนสุดท้องอายุน้อยกว่า 18 

ป้ีเมื่อหม้ายหย่าหญิงอายุครบ 45 ป้ี

แลว้ ถา้ไมม่คีณุสมบตัเิบื�องตน้นี� จะมี
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สิทธิ์รับสวัสดิการหม้ายจนบุตรคนสุดท้องอายุครบ 18 ป้ี 

**บุตรของผู่้ถึงแก่กรรมหญิงที่เกิดถูกต้องตามกฎหมายใน

สมรสของคู่หญิง ถือเป้็นบุตรของหม้ายหย่าหญิงด้วย*

3. หม้ายสมรสชาย มีสิทธิ�ได้รับสวัสดิการหม้ายเม่่อ ม่บุตัรั 

รัวมบุตัรัของผ้้่ถืึงแก่้ก้รัรัมที่่�พำนัก้อย่้ด้ืวยกั้น และบุตัรั

อุปถืัมภ์ของผ่้้ถืึงแก้่ก้รัรัม (เดื็ก้ที่่�รัับเล่�ยงไว้โดืยตัั�งใจ หรัือ

ก้ำลังดืำเนินก้ารัรัับเป็นบุตัรับุญธรัรัม) ที่่�หม้ายช้ายจะรัับ

เป็นบุตัรับญุธรัรัม และบตุัรัเหลา่น่�ม่สิที่ธิ�รับัสวสัดืกิ้ารับตุัรั

ก้ำพรัา้ (จาก้คำพิพาก้ษาของศัาลยุโรัปลงวันที่่� 11 ตัลุาคม 

พ.ศั. 2565 (ค.ศั. 2022) จนถึืงก้ารัสมรัสใหม่หรืัอ        

ถืึงแก้่ก้รัรัม)

4. หมา้ยหย่าชาย มสิีทธิร์บัสวสัดกิารหมา้ยหยา่ชายถงึบตุรอายุ

ครบ 18 ป้ี

5. หม้ายคู่ครองลงทะเบียนเพศเดียวกัน  ทั�งคู่หญิงกับหญิง 

และคู่ชายกับชาย มีสิทธิ เช่นเดียวกับหม้ายหย่าชาย 

เงินสวัสดืิก้ารัจาก้หลัก้ที่่�หนึ�ง ตั�ำสุดื 980 

ส้งสุดื 1960 ฟรัังก้์สวิส/เดืือน
 ทางการใช้ระบบคำนวนระบบเดียวกับการคำนวนเงิน

สวสัดิการผู้่สูงอายุ คอืจากระยะเวลาทำงานทั�งหมด (สูงสุด 44 ป้)ี

+      ถ้าได้รับสวัสดิการพิการหรือสวัสดิการผู่้สูงอายุ  Invalid-
enrente, Altersrente/ rente de vieillesse, rente 
d’invalidité/ rente de vieillesse/ rendita d’inva-
lidità, rente di vecchiaia/ แลว้ จะเพิม่เงนิสวสัดกิารผู่ส้งู

อายุอีก 20% ของจำนวนเงินสวัสดิการผู่้สูงอายุที่ได้รับอยู่ รวม

แล้วต้องไม่เกินกำหนดสูงสุด

+      เงินชดเชยการดแูลเลี�ยงดบูตุร Erziehungsgutschrift/ 
tâches éducatives/ compiti educativi/ bunifi-
caziuns d’educaziun
+   เงินชดเชยการดูแลพยาบาลผู่้ อ่ืน Betreuungs-
gutschrift/ tâches d’assistance/ compiti assis-
tenziali/ bunificaziuns da tgira
+     เพิ่มป้ระเมินค่าป้ระกอบอาชีพถ้าถึงแก่กรรมก่อนอายุ 45 ป้ี

+   ถ้ามีสิทธิ์ได้รับเงินสวัสดิการหม้าย/เงินสวัสดิการผู้่สูงอายุ 
rendita di vecchiaia/ rente หรือเงินสวัสดิการผู่้พิการ 

rendita d’invalidità ในขณะเดยีวกนั จะไดร้บัแตส่วสัดกิาร

ที่มีจำนวนสูงที่สุดเท่านั�น

 ถ้าผู้่ถงึแกก่รรมจา่ยเบี�ยสวสัดกิารสงูอายตุั�งแตอ่ายคุรบ 

20 ป้ ีจนถงึมรณกรรม ผู้่รบัเงนิสวสัดกิารหม้ายจะไดร้บัสวสัดกิาร

เตม็  Vollrente/ rente complète/ rendita comple-
ta/ renta cumplaina หรือได้รับสวัสดิการเพียงส่วนหนึ่ง   

ถ้าจ่ายไม่ครบ Teilrente/ rente partielle/ rendita 
parziale/ renta parziala

เงินสวัสดืิก้ารัหม้ายจาก้หลัก้ที่่�สอง
 กฎหมายไม่บงัคับบริษทัหรือสถาบันเงินสะสมให้จา่ย

สวัสดิการหม้าย ดังนั�นบริษัทหรือสถาบันมักจ่าย สวัสดิการ      

คู่ชีวิต Partnerrente/ rentre pour partenaire/ 
rendita per conviventi/ rendita da partentas 

โดยคำนวณ 40% ของจำนวนเงนิสวัสดิการผู่สู้งอายุของผู่ถึ้งแก่

กรรม (โดยป้ระมาณถ้าถงึแกก่รรมกอ่นอายรุบัสวัสดกิาร)  หรือ 

40% ของสวัสดิการพิการ หรือ 2/3 ของเงินสวัสดิการผู่้สูงอายุ

ของผู่้ถึงแก่กรรม สถาบันเงินสะสมอาจมีนโยบายจ่ายเงิน

ทำขวัญจำนวนหนึ่งเพียงครั�งเดียวก็ได้ บางสถาบันมีนโยบาย

จ่าย สวัสดิการคู่ชีวิต ที่มิได้มีการลงทะเบียนใดๆ เช่นกัน    

 

ก้ารัหมดืสิที่ธิ�รัับเงินสวัสดืิก้ารัหม้าย  

  เมื่อจดทะเบียนสมรสหรือลงทะเบียนคู่ครองใหม่

สวัสดิการบุตรกำพร้าสวัสดิการบุตรกำพร้า  (Waisenrente/ (Waisenrente/ 
rente d’orphelin/ rendita per rente d’orphelin/ rendita per 
orfani/ renta per orfensorfani/ renta per orfens)

จาก้หลัก้ที่่� 1 บตุร และบุตรบญุธรรมตามกฎหมายมีสิทธ์ิ

รับสวัสดิการบุตรกำพร้า จนอายุครบ 18 ป้ี หรือจนจบการ

ศึกษา ถึงอายุครบ 25 ป้ี เป้็นจำนวน 40% ของเงินสวัสดิการ

ผู่้สูงอายุของผู่้ถีงแก่กรรม ตามเงื่อนไขต่อไป้นี�

• ถ้าบิดา หรือ มารดาถึงแก่กรรม (รวมมารดาถึงแก่กรรมที่

คลอดบุตร ระหว่างการสมรสเพศเดียวกัน) ได้รับ ต่ำสุด 

490 สูงสุด 980 ฟรังก์สวิส/เดือน

• ถา้ทั�งบดิา และ มารดาถงึแกก่รรม เทา่กบัจะไดร้บัสองเทา่ 

แต่ไม่เกิน 1,470/เดือน

• ส่วนบุตรอุป้ถัมภ์ (บิดาหรือมารดาหรือทั�งสองคน อยู่

ระหว่างดำเนินการรับเป้็นบุตรบุญธรรม) อยู่ภายใต้        

กฎเกณฑ์พิเศษ

• บุตรที่มีรายได้ของตนเองระหว่างการศึกษามากกว่า 

29,400 ฟรังก์สวิสต่อป้ี ไม่มีสิทธิ์รับเงินบุตรกำพร้า 

จาก้หลัก้ที่่�สอง บุตรได้รับสวัสดิการบุตรกำพร้า

จนถึงอายุ 18 ป้ีหรือถึงจบการศึกษาแต่ไม่เกินอายุ 25 ป้ี 

เงินเพิ�มเติัม ผู่้รับสวัสดิการที่ตกอยู่ในสถานะวิกฤติทางการ

เงิน มีสิทธิ์ขอรับ สวัสดิการเพิ่ม  (Ergänzungsleistun-
gen/ rente supplémentaire/ rendita supple-
mentare/ renta supplementare) ได้ตามกฎเกณฑ์

ของทางการ ผู่้รับเงินสวัสดิการที่พำนักอาศัยอยู่นอกสมาพัน

ธรัฐสวิส ไม่มีสิทธิ์ขอเงินเพิ่มเติม
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• www.ch.ch (เลือกภาษาได้)         

ภาษ่มรัดืก้   ยกเว้น หม้ายสมรส หม้ายคู่ครองลงทะเบียน 

บุตร  ***สำหรับคู่ชีวิต (ไม่จดทะเบียน ไม่ลงทะเบียน) นั�นขึ�นอยู่

กับกฎหมายภาษีมรดกของรัฐที่อยู่อาศัย

ก้ารัวางแผ่นช้่วิตัเตัรั่ยมตััวรัับสถืานก้ารัณ์ตั่างๆ ที่่�ก้ารัวางแผ่นช้่วิตัเตัรั่ยมตััวรัับสถืานก้ารัณ์ตั่างๆ ที่่�

อาจเก้ิดืขึ�นไดื้ตัั�งแตั่เนิ�นๆ นั�นสำคัญอย่างยิ�ง และอาจเก้ิดืขึ�นไดื้ตัั�งแตั่เนิ�นๆ นั�นสำคัญอย่างยิ�ง และ

ควรัค้นหาข้อม้ลตั่อไปน่� ควรัค้นหาข้อม้ลตั่อไปน่� 
• เมือ่หยา่กบัผู่ถ้งึแกก่รรมกอ่นแลว้ ยงัมสีทิธ์ิไดร้บัเงนิหมา้ยหรอื

ไม่

• จำนวนเงินสวัสดิการหม้าย จากทุกแหล่งสูงเท่าไหร่ พอเพียง

หรือไม่

• ระยะเวลาที่จะได้รับเงิน

• อายุครบกำหนดรับสวัสดิการผู่้สูงอายุ หรือรับจากสวัสดิการ

คนพิการแล้ว ยังมีสิทธิ์ได้รับสวัสดิการหม้ายอีกหรือไม่       

• คูค่รองลงทะเบียน คูร่ว่มชวีติ (ไม่ไดจ้ดทะเบียนสมรส ไม่ไดล้ง

ทะเบียนว่าเป็้นคู่ครอง ใช้ชีวิตร่วมกัน โดยไม่มีข้อผู่กพันตาม

กฎหมาย) มีสิทธิ์ขอเงินสวัสดิการหม้ายหรือไม่

 *** โดยเฉพาะอย่างยิ่ง คู่ครองเพศเดียวกัน และ คู่ชีวิต

ทีอ่ยูร่่วมกนัโดยไมม่ขีอ้ผ่กูมดัใดๆ นั�น จะพบวา่ เงนิสวสัดกิารหมา้ย 

(หรือ/และเงินสวัสดิการอ่ืนๆ) ที่จะได้รับนั�น ไม่เพียงพอที่จะให้

ความมั่นคงทางการเงินได้เท่าที่ควร ดังนั�นทุกคนจึงควร เตรียมตัว

รับวิกฤติที่อาจเกิดขึ�นได้ทุกเมื่อ โดยการ

• ป้รกึษาหารอื วางแผ่นรว่มกนัศกึษาการยกทรพัยส์นิใหก้นัและ

กันอย่างถูกต้องตามกฎหมาย

• จดัระบบคา่ใชจ้า่ยแตล่ะเดอืน จดัระบบเงนิสะสมเพิม่เตมิ เขน่ 

เป้ิดบัญชีเงินสะสมพิเศษ เก็บออมส่วนตัว ลงทุน ป้ระกันชีวิต 

เป้น็ตน้ ถอืไดว้า่เป้น็ หลกัทีส่าม ทีจ่ะชว่ยใหช้วีติหมา้ย/กำพร้า 

ดำเนินไป้อย่างราบรื่นทางการเงิน

ก้ารัยื�นคำรั้องขอรัับสวัสดืิก้ารั
• ท่ีสำนักงานสวัสดิการผู่้สูงอายุและสถานะหม้ายหรือกำพร้า

ของผู่้ถึงแก่กรรม หรือสำนักงานของรัฐหรือสาขา

• ถ้าเกี่ยวเนื่องถึงป้ระเทศใน  EU/ EFTA แจ้งที่ป้ระเทศที่

ทำงานล่าสุด

• ถ้าพำนักอยู่นอกสมาพันธรัฐสวิส ค้นหารายละเอียด

ได้ที่  www.zas.admin.ch (เลือกภาษาได้)

• สอบถามขอข้อมูลจากสำนักงานสวัสดิการผู่้สูงอายุ 

สำนักงานสวัสดิการผู่้พิการ และบริษัทเงินสะสม

• ขอแบบคำร้องได้ท่ีไป้รษณีย์ ทุกแห่ง หรือจาก

อินเตอร์เน็ต ต  internet

• www.ahv-iv.ch (เลือกภาษาได้)

ภาษท่ี่รััพย์สิน

 ภาษท่ี่รัพัยส์นิ (Vermögenssteuer, F: Impôt 
sur la fortune) เป็นภาษ่รัายไดื้ที่่�จ่ายให้ก้ับ รััฐและ

เที่ศับาลที่่�อาศััยอย้่เท่ี่านั�น รััฐบาลก้ลางจะไม่ไดื้เงินจาก้

ภาษ่ที่รััพย์สินน่�

 สรรพากรสวิสจะนำจำนวนทรัพย์สินทั�งหมดที่มี เช่น จาก     

sอหังสาริมทรัพย์ สังหาริมทรัพย์ เงินสด เงินในบัญชีธนาคาร เงินหุ้น 

เงินคริพโต ทองคำ เรือ รถยนต์ เครื่องป้ระดับ ทองคำ ม้าและว้ว ยังมี

อีกหลายรายการค่ะ กรุณาดูจากเว็บไซต์ในรัฐที่ท่านอยู่

 อัตราเงินภาษีที่จะต้องจ่ายอยู่ระหว่าง 0.1 – 0.5% จาก

ทรพัยส์นิทีม่ทีั�งหมด แตล่ะรฐัจะคดิในอตัราทีไ่มเ่ทา่กนั คนมทีรพัยม์าก

ก็จ่ายมาก

 ในรัฐซูริค ถ้าคู่สมรสมีทรัพย์สินรวมกันเป้็นจำนวนไม่เกิน 

154,000 ฟรังค์ ก็ไม่ต้องจ่ายภาษีทรัพย์สินนี�

คนโสดมีทรัพย์ไม่เกิน 77,000 ฟรังค์ ก็ไม่ต้องจ่ายภาษีป้ระเภทนี�เช่น

กัน

 รายละเอยีดของกฎหมาย เป้น็ตำรากฎหมายทั�งเล่มเลยนะคะ 

สรปุ้มาใหด้เูพยีงเลก็นอ้ยเทา่นั�น และมเีงนิบางป้ระเภทท่ีจะไมน่ำมาคดิ

รวมในการจ่ายภาษีทรัพย์สิน เช่น เงินในกองทุนเสาที่ 2 และเงินสะสม 

3a  

 กรุณาดูจำนวนความแตกต่างในอัตราการเสียภาษีของแต่ละ

รัฐได้จากตารางข้างล่างนะคะ 
 ต้้วอย่างภาษ่ที่ร้พย์สินของค่้่สม้รสซึ�งไม้่ม้่บุต้รของร้ฐต้่างๆ

แปลเร่ยบเร่ยง โด้ย ก.ไต้รค่ำ

Quelle: VermögensZentrum, https://www.vermoegenszentrum.ch/

finanzrechner-und-vergleiche/vermoegenssteuern-fuer-verheiratete, 

accessed 7. März 2024

    น.จ.ที่. ค่้ด้ แปล และเร่ยบเร่ยง 1 ม้กราค่ม้ พ.ศ. 2567 / ค่.ศ. 2024 (สงวนลิขสิที่ธิ�)
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ใช้้โที่รัศััพที่์มือถืือขณะขับรัถืใช้้โที่รัศััพที่์มือถืือขณะขับรัถื  

 ผู่้ ขั บขี่ ป้ระมาณ 40% ใน            

สวิตเซอร์แลนด์ ใช้โทรศัพท์มือถือขณะ

ขับรถ และพิสูจน์แล้วว่าแม้จะใช้ระบบ

แฮีนดฟ์ร ีกจ็ะทำใหส้มาธติอ่การขบัรถ ลด

ลงมากถึง 50% เพราะยังมีเสียงรบกวน 

นอกจากนี�ยงัม ีGPS การเป้ดิ เป้ลีย่นสถานี 

ป้ิดวิทยุ และสิ่งอื่น ๆ  เช่น คุย ดูวิวทิวทัศน์ 

สิ่งเหล่านี�รบกวนสมาธิการขับรถ ด้วยเหตุ

นี�กฎจราจร (Verkehrsregelnverord-

nung = VRV) จึง “ห้ามที่ำก้ิจก้รัรัม
ใดืๆ ท่ี่�ที่ำใหก้้ารัควบคมุยานพาหนะ
ได้ืยาก้” เพราะนัน่จะเป็้นสาเหตุของการ

เกิดอุบัติเหตุบนท้องถนน

 ผ่ลร้ายแรงที่ตามมาจากสถิติ 

ป้ี ค.ศ. 2022 ที่ Beratungsstelle für 

Unfallverhütung (BFU) เก็บข้อมูลไว้ มี

ผู้่ไดร้บับาดเจบ็สาหัสป้ระมาณ 1,100 ราย 

และผู่้เสียชีวิต 60 ราย 

 การสำรวจของ BFU ยงัพบวา่คน

หนุม่สาว กลุม่อายุ 18 ถงึ 29 ป้ ีใชโ้ทรศพัท์

มือถือขณะขับรถถึง 11%   เกือบ 3 เท่า

ของคนกลุ่มอายุ 45 ถึง 59 ป้ี ที่ใช้มือถือ

ขณะขับรถป้ระมาณ 4% และพบว่าผู่้ชาย

มีสิ่งรบกวนทั�งหลายท่ีกล่าวมาขณะขับรถ 

มากกว่าผู่้หญิง 

ใช้้โที่รัศััพที่์มือถืือในรัถืยนตั์ไดื้
เมื�อใดื
 เราจะใช้โทรศัพท์มือถือได้ เมื่อ

จอดรถในที่ป้ลอดภัย ดับเคร่ืองยนต์แล้ว

เทา่นั�น แม้จอดรถ แต่เครือ่งยนต์ยงัทำงาน

อยู่ จะถือเป้็น “ใช้้โที่รัศััพที่์มือถืือขณะ
ขับรัถื” 

ข้อห้ามรัะหว่างขับรัถื
• อ่ า น แ ล ะ ต อ บ ก ลั บ ข้ อ ค ว า ม 

WhatsApp, SMS หรืออีเมล
• ใช้โซเชียลมีเดีย
• กดไม่รับโทรศัพท์
• ถอืโทรศัพท์มอืถือไวใ้นมือขณะขับรถ 

รวมทั�งแท็บเล็ตด้วย

บที่ลงโที่ษก้ารัใช้้โที่รัศััพที่์ขณะ
ขับรัถื
• หากคนขับ ถูกจับได้ว่า กำลังคุย

โทรศัพท์อยู่ในรถ โดยไม่มีอุป้กรณ์
แฮีนด์ฟรี จะต้องจ่ายค่าป้รับ 100 
ฟรังค์ 

• ถ้าเป้็นเหตุให้เกิดอุบัติเหตุ หรือทำ
ผ่ิดซ�ำ ก็อาจถูกเพิกถอนใบขับขี่ ป้รับ 
หรือในกรณีที่เลวร้ายที่สุด มีโทษจำ
คุกไม่เกิน 3 ป้ี นอกจากนั�นบริษัท
ป้ระกัน จะจ่ายความเสียหายเพียง
บางส่วนเท่านั�น 

 ทราบแล้วเป้ลี่ยนนะคะ สำหรับ
ใครทีช่อบใชโ้ทรศพัทข์ณะขับรถ โป้รดอย่า
ป้ระมาท แมต้ลอดชวีติการขบัขี ่จะอยูร่อด
ป้ลอดภัยมาถึงตอนนี� ด้วยรักและห่วงใย
นะคะ

แปลเร่ยบเร่ยงโด้ย เฟราฮี่รชีิ

ที่่�ม้า : https://www.verkehrsrecht24.ch/
verkehrsdelikte/handy-am-steuer/

https://www.bfu.ch/de/die-bfu/medien/
ablenkung-im-strassenverkehr

เสี่่�ยเสี่่�ยงงอันตัรัาย อันตัรัาย และ และ เส่ยเงินเส่ยเงิน 

 ก้ฎหมายมาตัรัา 31 ของพรัะรัาช้บญัญตััจิรัาจรัที่างบก้ SVG รัะบวุา่ “ผ่้้ขับข่�ตั้องควบคุม
ยานพาหนะไดื้ตัลอดืเวลา อย่างรัะมัดืรัะวัง ตัามหน้าที่่�ของคนขับรัถื” นั�นหมายถืึง ถื้าคุณเป็น
คนขบัรัถื สมาธ ิจดืจอ่ก้บัก้ารัขบัรัถืสำคญัที่่�สดุืนั�นเอง เพรัาะอบัุติัเหตัเุก้ดิืขึ�นไดืแ้คเ่ส่�ยววนิาที่ ่แค่
ก้รัะพรัิบตัา แค่ละสายตัาจาก้ที่้องถืนนนะคะ

ภาษท่ี่รััพย์สิน
แปลเร่ยบเร่ยง โด้ย ก.ไต้รค่ำ

Quelle: VermögensZentrum, https://www.vermoegenszentrum.ch/

finanzrechner-und-vergleiche/vermoegenssteuern-fuer-verheiratete, 

accessed 7. März 2024
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สรรหามาเล่า

วอลเล่ย์บอลวอลเล่ย์บอล  

เคยได้ยินสำนวนนี�กันไหมคะ 

“เข้าเม่องตาหลิ่ว ต้องหลิ่วตาตาม”  
มีความหมายว่า ให้ปฏิิบัติตนให้เหมาะสม 

เข้ากับสภาวะแวดล้อมหร่อสังคมที่เรากำลังอยู่  

การที่เราจะปรับตัวให้เหมาะสมได้  

เราก็ต้องเรียนรู้วัฒนธรรมของสังคมที่เราอยู่

 ฉันเป้็นคนชอบเล่นกีฬา กีฬาที่ฉันชอบ และถนัด คือ

วอลเลย์บอล ฉันจะใช้มันเป็้นเครื่องมือ ช่วยฉันเร่ืองการป้รับตัว

ในสังคมใหม่ เป้็นอย่างไร ฉันจะเล่าให้ฟังค่ะ

 ฉันถูกฝึกเล่นวอลเล่ย์บอลมาตั�งแต่ตอน ป้.3 โรงเรียน

บ้านนอกแห่งหน่ึง การที่โดนฝึกหนักมาตั�งแต่เด็ก  ทำให้ไม่ว่า    

ไป้เล่นวอลเล่ย์บอลที่ไหนก็มักได้รับคำชม  เรียกได้ว่าเหมือนมี

วอลเล่ย์บอลอยู่ในสายเลือด  ในวันที่ฉันย้ายมาอยู่ป้ระเทศในฝัน 

สวิตเซอร์แลนด์ จุดมุ่งหมายของฉัน ลำดับแรกๆ คือ ได้ภาษา ได้

งาน และได้ลูก 

 ฉันฝันว่าเมื่อได้ภาษา แล้วก็จะหางานทำ  เพราะเรา

อยากรูว่้า วฒันธรรมการทำงานคนออฟฟศิทีน่ีเ่ป้น็ยงัไง เราอยาก

เก็บเงิน  อยากเอาไป้พูดอวดครอบครัวว่า ได้งานแล้ววววววว เย้!  

แตัเ่รัื�องจริัง  ลกูมาเรว็แบบติดจรวด  ระหวา่งเรยีนภาษา เราท้อง

ลูกคนแรก แต่ก็ยังไป้เรียนภาษา ตั�งใจเรียน และสอบจนได้ B2

 ป้ี ค.ศ. 2016 หลังคลอดลูกคนแรกได้ป้ระมาณ 5 -6 

เดือน   เลี�ยงลูกเหนื่อยสุดๆ ไม่มีปู้่ย่าช่วยเลี�ยง สามีทำงานจันทร์-

ศกุร ์ กลางคนืลกูต่ืนรอ้งทั�งคนืแทบไมไ่ดน้อนกลางวนักเ็ลยเบลอๆ  

และตอนนั�นไม่มีเพื่อนเลย วันหน่ึงฉันกับลูกออกไป้เดินเล่นใน

หมู่บ้าน  และเดินเข้าไป้ซื�อของในร้าน Volg  พอขากลับ เหลือบ

ไป้เหน็โพสเตอรใ์บเลก็ๆ แป้ะอยูต่รงบรเิวณป้ระกาศตา่งๆ ใกลก้บั

ป้ระตูเขา้-ออก  ในโพสเตอรม์รูีป้ผู่ห้ญงิวยัแม่ๆ  ถอืลกูวอลเลย่บ์อล  

แต่ละคนหน้าตายิ�มแย้ม  ข้อความมีใจความว่า “พวกเรากำลัง

มองหาคนที่อยากเล่น วอลเลย์บอล หากไม่มีประสบการณ์       

ก็มาลองซ้้อมกับพวกเราได้” เป้็นกลุ่มวอลเล่ย์บอลหญิง ระดับ 

4 Liga (Liga เป้็นการเล่นและแข่งขันระดับภูมิภาค ตัวเลขน้อยๆ 

คือ เก่งกว่า ตัวเลขมากๆ มีอยู่ 2-5 Liga) เย็นวันนั�น ป้รึกษาสามี 

พอสามีไฟเขียว

 วันรุ่งขึ�นฉันก็ติดต่อไป้ “ขอเล่นวอลเล่ย์บอล

ด้วยได้ไหมคะ เคยเล่นนานมาแล้ว พอเล่นเป็นอยู่

บ้าง”  

 คำตอบที่ได้กลับมา คือ “พวกเรายินดีค่ะ” พร้อม

แจ้งวันเวลาและสถานที่ฝึกซ้อม “แล้วเจอกันนะคะ”   

ช้่วยปรัับตััวช้่วยปรัับตััว
ในบ้านใหม่ไดื้นะในบ้านใหม่ไดื้นะ

   โดย ชาลิสา
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	 วันัแรกที่่�ไป	ฉันัตื่่�นเตื่น้มาก		เพราะไมไ่ด้เ้ล่น่มานานแล่ว้ั		

แล่ะก็ไม่แน่ใจว่ัา	 คนที่่�น่�	 เค้าเล่่นเหม่อนสมัยฉัันฝึึกตื่อนประถม

หร่อเปล่่า	 ก็ถ่อมตัื่วัไวั้ก่อน	 “ฉัันไม่่ได้้เล่่นวอล่เล่ย์์นานแล้่ว       

กฏการเล่น่ของที่่�น่�เป็น็ย์งัไงบ้า้งคะ”	ฉันัถาม	หน่�งในที่ม่กอ็ธิบิาย

เป็นภาษาอังกฤษแบบรัวัๆ	 เร็วัมาก	 จำได้้วั่าตื่อนนั�นฉัันไม่เข้้าใจ

เล่ย	แตื่ใ่นเม่�อฉันัมทั่ี่กษะ	จากสมัยที่่�ฝึกึซ้อ้มอย่างหนักในตื่อนเด็้ก	

การเล่่นวัอล่เล่ย์บอล่ที่่�น่�	ก็ไม่ม่ปัญหา	แล่ะเล่่นได้้ด้่กวั่า	คนในที่่ม

หล่ายๆ	คน	แตื่่จะม่ปัญหาก็ตื่รง	คัด้เตื่้านมมาก	กวั่าจะซ้้อมเสร็จ	

น�ำนมเตื่็มเตื่้า	 	 พอที่่มปล่่อยตื่ัวักล่ับบ้าน	 	 สาม่ข้ับรถพาลู่กเล่็ก			

มารับ	ที่่�ด้้านหน้าโรงยิม	ข้่�นรถได้้		จับลู่กเข้้าเตื่้าที่ันที่่		ลู่กดู้ด้นม

เสร็จ	สาม่ก็พาข้ับรถกล่ับบ้าน		เป็นแบบน่�ทีุ่กครั�ง

	 พอฉัันสมัครเข้้าสโมสร	 ฉัันถ่งม่สิที่ธิิล่งแข้่งข้ันกับที่่มได้้	

ฤดู้การแข้่งข้ันวัอล่เล่่ย์บอล่	ค่อ	ช่่วังกันยายน	-	เมษายนข้องทีุ่กปี	

แล่ะที่ม่กจ็ะสมคัรล่งแข้ง่ข้นั	Tournament	อยู่เร่�อยๆ	การแข้ง่ข้นั	

Tournament	 จะแข้่งกันที่ั�งวััน	 ตื่ั�งแตื่่เช่้าจนเย็นจนได้้ท่ี่มผูู้้ช่นะ		

หล่ังจากที่่�ฉัันล่งเล่่นกับที่่ม	ที่ำให้ที่่มไตื่่อันด้ับข้่�นมาเร่�อยๆ	จนได้้

อันด้ับ	1	ก่อนหน้าที่่�ฉัันเข้้ามา	ที่่มอยู่อันด้ับที่้ายๆ	มาโด้ยตื่ล่อด้	

(คนในที่่มเป็นคนบอกเอง)

	 เร่�องภาษาที่่�ฉัันเร่ยนมา	แที่บไม่ได้้ช่่วัยอะไรเล่ย	เพราะ

ทีุ่กคนพูด้ภาษาที่้องถิ�นสวัิส	 	 ซ้่�งฉัันไม่เข้้าใจเล่ย	 !!! ย้้ำ!!!	 วั่าไม่
เข้้าใจเล่ย	ม่อยู่	 	1	คน	พูด้ภาษาอังกฤษ	 เพราะเป็นคนอเมริกัน	

แตื่่คนในที่่มก็ใจด้่	ช่่วัยแปล่ภาษาสวัิสที่้องถิ�น	เป็นภาษาที่างการ

เยอรมันให้เรา	เราได้้เร่ยนรู้วััฒนธิรรมข้องคนสวัิสแที่้ๆ		ได้้เร่ยนรู้

สิ�งใหม่ๆ	จากคนในที่ม่	แล่ะพวักเข้าเป็นแรงกระตืุ่น้ให้เราพยายาม

ฝึึกฟัังภาษาที่้องถิ�นสวัิสให้เก่งข้่�น	 	 ข้อแค่พอเข้้าใจได้้บ้าง	 ก็ด้่ใจ

แล่้วั	จริงๆ	นะ

	 สมยัตื่อนซ้อ้มวัอล่เล่ย่บ์อล่ที่่�โรงเรย่นประถม		ซ้้อมเสร็จ

หิ�วักระเป๋านักเร่ยนเด้ินกล่ับบ้าน	 อาบน�ำ	 ที่ำการบ้าน	 กินข้้าวัที่่�

บ้าน	 	 แตื่่ที่่�น่�ซ้้อมเสร็จทีุ่กคนจะเตื่ร่ยมสบู่	 ยาสระผู้ม	 ผู้้าเช่็ด้ตื่ัวั			

มาอาบน�ำในหอ้งน�ำข้องโรงยมิ	วันันั�นกล่บัถง่บา้นแบบปวัด้หวััมาก		

บ่นกับสาม่		วัันน่�ฉัันเห็นภาพบาด้ตื่าบาด้ใจเยอะมาก		หันที่างน่�	

ก็เจอ	 	 หันหน่ไปที่างนั�นก็เจอ	 	 ฉัันไม่เคยเห็นผูู้้หญิงโป๊เล่ย	 	 แตื่่			

วัันน่�ทีุ่กคนเด้ินโป๊เตื่็มห้องไปหมด้			สาม่หัวัเราะล่ั�น!!!!		เราเร่ยนรู้

วััฒนธิรรมข้องคนที่่�น่�	 	 แล่้วัเราก็ค่อยๆ	 ปรับตื่ัวั	 จนตื่อนน่�เราก็				

โป๊ไปกับคนในที่่มได้้แล่้วั	น่าด้่ใจไหม	อิอิ

	 ด้ว้ัยควัามที่่�ฉันัอยากไปไหนมาไหนคล่อ่งตื่วัั		โด้ยไมต่ื่อ้ง

รอพ่�งแตื่ส่าม	่	ที่ำใหฉ้ันัพยายามบากบั�น	จนสอบได้ใ้บข้บัข้่�รถยนต์ื่

มา	 ข้อบอกวั่าไม่ง่ายเล่ย	 แตื่่สาม่ซ้ัพพอร์ตื่เตื่็มที่่�	 	 ตื่้องข้อบคุณ				

สามม่ากๆ	อยูม่าวันัหน่�ง	ครฝูึกึวัอล่เล่ย์่บอล่ข้องที่ม่เรา	ย้ายไปเล่่น

ให้ที่่มอ่�น		เพ่�อนๆ	ในที่่ม	เล่ยถามข้่�นมาวั่า	

“ชาลิิสา พวกเราอย้ากให้ ้ เธอ
มาเป็ ็นครูฝึ ึกให้ ้กับพวกเรา เธอ
จะย้ินดีี ไห้ม พวกเราดีีใจที่ี�จะมี     
ค รูฝึ ึกอิน เตอร ์  ส ่ งตรงมาจาก
เมืองไที่ย้”   ฉัันเล่ยตื่กล่ง	 จากวัันนั�นจนถ่ง					

วัันน่�	 ฉัันเป็นครูฝึึกให้กับที่่มวัอล่เล่่ย์บอล่หญิง	 Frauen							

Volleybal	Embrach		ฉัันใช่้ภาษาเยอรมันในการส่�อสาร	

ทีุ่กคนในที่่มเข้้าใจสิ�งที่่�ฉัันพูด้	การส่�อสารไม่ม่ปัญหาใด้ๆ		

	 ม่บางครั�งเหม่อนกันที่่�อยากหยุด้เป็นครูฝึึก		

เพราะเพ่�อนร่วัมที่่มบางคน	 แตื่่สุด้ที่้ายจากเพ่�อนร่วัมที่่ม

หล่ายคน	บวักกับนิสัยคนไที่ย	 	จิตื่ใจด้่	 	 โกรธิได้้	 ให้อภัย

เป็น	 ก็ตื่ัด้สินใจอยู่ตื่่อมาจนทีุ่กวัันน่�	 	 แล่ะค่าแรงแรกที่่�ได้้	

ตื่ั�งแตื่่ย้ายมาอยู่สวัิตื่เซ้อร์แล่นด้์ก็ค่อ	 	 ค่าครูซ้้อมวัอล่เล่่ย์

บอล่น่�แหล่ะค่ะ	ไม่ได้้หวัังวั่าจะได้้		แตื่่พอคนในที่่มย่�นซ้อง

ค่าแรงเล่็กๆ	น้อยๆ	มาให้		ตื่่�นเตื่้นด้่ใจมากค่ะ

	 ด้้วัยควัามที่่�อยากพฒันาการเล่น่ข้องตื่วััเองใหเ้กง่

ข้่�น		อยากล่องเล่่นกับที่่มเก่งๆ	แล่ะหาเที่คนิคใหม่ๆ	มาฝึึก

ให้กับที่่มข้องตื่ัวัเอง	 แล่ะจังหวัะเหมาะพอด่้	 	 มาเจอท่ี่ม

ระด้ับ	3	Liga	Mixed	Team	ค่อ	 เป็นที่่มผู้สมช่าย-หญิง		

ซ้่�งเข้ากำลั่งหานักวัอล่เล่ย์่บอล่ที่่�มป่ระสบการณ์		เเล่ะเมอ่ง

ที่่�ที่่มอยู่	 ไม่ไกล่จากบ้าน	 จ่งตื่ัด้สินใจส่งข้้อควัามไปถาม	

“สวัสด้่ค่ะ ฉัันม่่ป็ระสบ้การณ์์เล่่นวอล่เล่่ย์์บ้อล่ ขอเข้า

ที่่ม่ด้้วย์ได้้ไหม่คะ”	 แล่้วัแอด้มินคนนั�น	 โที่รกล่ับมาแตื่่ไม่

ได้้บอกวั่าจะรับฉัันเข้้าที่่ม	 	 บอกเพ่ยงวั่า “พวกเราขอให้

คุณ์ม่าล่องฝึึกด้้วย์ 3 ครั�งนะคะ หล่ังจาก 3 ครั�งที่่�ฝึึกกับ้

พวกเราแล่้ว เราจะโหวตกันในที่่ม่ว่าจะรับ้คุณ์เข้าไหม่ 

ถ้้าเล่่นไม่่เป็็น พวกเราจะไม่่รับ้เข้าที่่ม่นะคะ” 	แล่้วัเข้าก็

แจ้งรายล่ะเอ่ยด้	วััน	เวัล่า	สถานที่่�ฝึึกมาให้		ตื่อนนั�นรู้ส่ก	

อ่�อห่อ	คนที่่�น่�ถามตื่รงแล่ะตื่อบตื่รง	ไม่ม่การอ้อมค้อมใด้ๆ	

ที่ั�งสิ�น	โอเค	เป็นไงเป็นกัน		ล่องดู้!!
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 วันแรก โอ้ม่าย์กอด้!!!	 เข้าเล่่นวัอล่เล่่ย์บอล่แบบจริงจัง	 แล่ะ

ม่ออาช่่พมาก!!!		เล่่นได้้ด้่กันทีุ่กคน	ตื่บลู่กบอล่แบบรับไม่ที่ัน		ค่อ	เก่งกัน

มากๆ	จริงๆ	ย�ำวั่า	จริงๆ!!		แตื่่โช่คไม่ด้่		วัันแรกก็ได้้รับบาด้เจ็บ	ซ้้อมเสร็จ

กล่ับมาถ่งบ้านบอกสาม่วั่า	 	 ที่่มน่�เข้าเล่่นกันเก่งมากทีุ่กคนเล่ย	 	 รู้ส่กวั่า	

ตื่ัวัเองเล่่นไม่ด้่	เข้้าไม่ถ่งพวักเข้า	คิด้วั่าพวักเข้าคงไม่รับเข้้าที่่ม

	 ครั�งที่่�	2	ข้องการฝึกึ	ครฝูึกึถามวัา่	“ชาล่สิา เธอใส่เส้�อไซส์อะไร 

น่าจะไซส์เล่็กสุด้ เพราะตัวเล่็กสุด้”

	 เราก็ตื่กใจ	“ห๋า! เด้่�ย์วก่อนๆ ฉัันขอฝึึกให้ครบ้ 3 ครั�งก่อนได้้

ไหม่ แล่้วจะให้คำตอบ้ว่าจะอย์่่หร้อจะพอแค่น่�”

	 ครั�งที่่�	3	คนในที่่มเอาเส่�อมาให้	แตื่่ฉัันล่ังเล่	เพราะรู้ส่กวั่าพวัก

เข้าเก่งกันมาก	แล่ะฉัันเล่่นได้้ไม่ด้่	แล่ะเจ็บตื่ัวับ่อยจากการฝึึก	คงไม่ใช่่ที่่�

ข้องฉััน	 ครูฝึึกกับคนในที่่มก็เอาเส่�อมายัด้ให้แล่้วัพูด้วั่า	“รับ้เส้�อไป็แล่้ว

ถ้้อว่าตกล่งนะ” แล่ะครูฝึึกก็บอกคนในที่่มวั่า	“ชาล่ิสาเป็็นส่วนหน่�งกับ้

ที่่ม่ของเราได้้แน่นอน”

	 ด้้วัยควัามที่่�	3	Liga	Mixed	Team	เล่่นค่อนข้้างรุนแรง		ที่ำให้

ฉัันได้้รับบาด้เจ็บอยู่บ่อยๆ		แข้นไหล่่ระบม		หัวันิ�วัโป้งเที่้าเจ็บ	จากการ

โด้นผูู้้เล่่นผูู้้ช่ายเหย่ยบ	เจ็บแรงข้่�นมาหน่อย	ก็หัวัเข้่าเอ่�ยวับิด้ผู้ิด้ที่่า	แล่ะ

ล่่าสุด้เม่�อปล่ายเด้่อนกันยายน	ค.ศ.2023	นิ�วันางเล่่�อนจากการวัิ�งช่นกัน

กับผูู้้เล่่นหญิงอ่กคน	ที่ำให้เอ็นนิ�วันางฉั่ก	 ต้ื่องวิั�งเข้้าออกหมอบ้าน	 แล่ะ

โรงพยาบาล่เพ่�อที่ำกายภาพบำบัด้อยู่ร่วัม	2	เด้่อนคร่�ง			

	 การบาด้เจ็บครั�งล่่าสุด้		ม่ผู้ล่กระที่บหล่ายๆ	อย่าง	หล่ักๆ	ค่อ	

การใช่้ช่่วิัตื่ที่่�ล่ำบากข้่�น	 นิ�วัข้ยับไม่ได้้	 ต้ื่องเข้้าเฝืึอก	 อาบน�ำก็ล่ำบาก						

ล่้างจานที่ำกับข้้าวัก็ล่ำบาก	ไหนจะงานบ้านเยอะแยะมากมาย	แล่ะลู่กๆ	

ที่่�ตื่อ้งด้แูล่		ตื่ารางนดั้กบัหมอแน่นมาก		แล่ะไม่สามารถล่งแข้ง่รว่ัมกบัที่ม่		

Frauen	Volleybal	Embrach	ช่่วังตื่น้ฤด้กูารแข้ง่ข้นัได้	้	ได้แ้ตื่ไ่ปนั�งเช่ย่ร์

นั�งดู้อยู่ข้อบสนาม		หล่ังจากพักไป	2	เด้่อน	หมออนุญาตื่ให้กล่ับไปเล่่นได้้	

แตื่ย่งัตื่อ้งพนัผู้า้เที่ปแล่ะเล่่นอยา่งระวััง	ฉันัมค่วัามสขุ้ที่่�ได้ก้ล่บัมาเล่น่กฬ่า

ที่่�ฉัันรักได้้อ่กครั�ง	 	 ไม่ใช่่แค่ทีุ่กการล่งทีุ่นม่ควัามเส่�ยง	 	ทีุ่กก่ฬาก็ม่ควัาม

เส่�ยงเหม่อนกัน	 	 แล่ะการที่่�ฉัันไม่ยอมแพ้ง่ายๆ	 เพราะฉัันอยากเป็น

ตื่ัวัอย่างให้ลู่กเห็น	 อยากให้ลู่กเล่่นก่ฬา	 ก่ฬาอะไรก็ได้้ที่่�ลู่กช่อบ	 เพราะ

ก่ฬาจะเป็นเกราะป้องกันหล่ายๆ	อย่าง		

 ฉันัขอเป็น็กำล่งัใจใหค้นไที่ย์ที่กุคนที่่�ม่าอย์่ต่า่งบ้า้นตา่งเม่อ้ง  

การเปิ็ด้ใจ ป็รบั้ตัว พร้อม่เรย่์นร่วั้ฒนธรรม่สังคม่ที่่�เราอย่่์  จะที่ำให้การ  

ใช้ช่วิตอย์่่ต่างป็ระเที่ศ ไม่่ใช่เร้�องย์ากอ่กต่อไป็ นำจุด้เด้่นของเราม่าใช้     

ให้เป็็นป็ระโย์ชน์ เหม้่อนอย่์างที่่�ฉัันใช้วอล่เล่ย์์บ้อล่ม่าเป็็นตัวเช้�อม่        

การเร่ย์นร่้จักสังคม่ วัฒนธรรม่ของคนที่่�น่� แล่้วก็ป็รับ้ตัว เข้าเม่้องตา

หล่ิ�ว ฉัันก็หล่ิ�วตาตาม่ได้้ด้่พอควรแล่้วค่ะ...

.

ป็ป็รับตัวรับตัว
 

ห้ รื อห้ รื อ

ป็ป็รับใจรับใจ
                                        โด้ย	คุณแม่กับสองวััยวัุ่น

เรื�องใกลิต้วัทีี่�คดิีว่าน่าจะแบง่ปั็น เรื�องใกลิต้วัทีี่�คดิีว่าน่าจะแบง่ปั็น 

เป็็นกำลัิงใจให้ค้นไกลิบ้านได้ี ในเป็็นกำลัิงใจให้ค้นไกลิบ้านได้ี ใน

ชีวิตคนเรามีใครบ้างไม่เคย้เจอชีวิตคนเรามีใครบ้างไม่เคย้เจอ

การเป็ลิี�ย้นแป็ลิง อย้่าว่าแต่ย้้าย้การเป็ลิี�ย้นแป็ลิง อย้่าว่าแต่ย้้าย้

มาอยู้่่ต่างป็ระเที่ศเลิย้ เริ�มจากมาอยู้่่ต่างป็ระเที่ศเลิย้ เริ�มจาก

แค่เป็ลิี�ย้นรถ เป็ลิี�ย้นร้านที่ำผม แค่เป็ลิี�ย้นรถ เป็ลิี�ย้นร้านที่ำผม 

เป็ลีิ�ย้นมือถือ ตอนย้้าย้โรงเรีย้น เป็ลีิ�ย้นมือถือ ตอนย้้าย้โรงเรีย้น 

ย้้าย้ที่ี�ที่ำงาน ต่อให้้ย้้าย้บ้าน    ย้้าย้ที่ี�ที่ำงาน ต่อให้้ย้้าย้บ้าน    

ในป็ระเที่ศ ย้ังเป็็นการเป็ลีิ�ย้น    ในป็ระเที่ศ ย้ังเป็็นการเป็ลีิ�ย้น    

ที่ี�เรากต้็องป็รบัตวั ป็รบัใจ รบัสิ�งที่ี�เรากต้็องป็รบัตวั ป็รบัใจ รบัสิ�ง

ที่ี�ไม่เห้มือนเดิีม เริ�มรับของให้ม่  ที่ี�ไม่เห้มือนเดิีม เริ�มรับของให้ม่  

ตอนซื้ื้อรถให้ม่ บางคนโชคดีี      ตอนซื้ื้อรถให้ม่ บางคนโชคดีี      

มคีนคอย้อธบิาย้ คอย้สอน   แที่บมคีนคอย้อธบิาย้ คอย้สอน   แที่บ

ไม่ต้องลิองผิดี ลิองถูกเลิย้ ไม่ต้องลิองผิดี ลิองถูกเลิย้ 

Newsletter - ������� - April  2024.indd   18Newsletter - ������� - April  2024.indd   18 15/03/2024   18:25:0215/03/2024   18:25:02



                              รวังข้้าวั			19   

  ป็รับตัว  ป็รับใจ   

เมื�อควรป็รับ เพื�อให้้อยู้่ไดี้อย้่างสงบสุข	 ตื่าม

ควัามช่อบข้องแตื่่ล่ะคนเล่ย	วั่าเราช่อบสงบสุข้แบบ

ไหน	ช่อบแบบสนัโด้ด้	สงบสขุ้	หรอ่ช่อบแบบสมาคม

นยิม	สงบสขุ้	(สมาคมนยิม	จะสงบ	ได้อ้ยา่งไร	เพราะ	

สงบ	=	ไม่ม่ปัญหากวันใจ)	สงบ	=	ไม่ม่ปัญหากวันใจ	

ที่ำได้เ้ม่�อเข้า้ใจ	แล่ะจะเข้า้ใจ	ก็ตื่อ้งได้ภ้าษา	เข้า้เร่ยน

ภาษาก็จะได้้เร่ยนวััฒนธิรรม	 ก็จะเข้้าใจมากข้่�น						

วั่า	ที่ำไมเข้าคิด้	เข้าพูด้	เข้าที่ำ	กันแบบน่�	(พ่�	ป้า	น้า	

อา	แถวัน่�	อา่นแล่ว้ัก็คดิ้ในใจวัา่ใครๆ	เข้ากร็ู	้แตื่เ่ร่ยน

เน่�ยะ	มันไม่ง่ายเล่ย)	 เข้้าเร่ยนเป็นเร่�องที่่�ตื่้องบังคับ

ใจ	ตื่่อให้ไม่ช่อบก็คิด้ในใจนะคะ	เราที่ำเพ่�ออยู่ให้ได้้

ด่้	 ต่ื่อให้ไม่เคยเร่ยนอะไร	 เราเริ�มได้้เสมอค่ะ	 แล่ะ				

จะไม่เส่ยรู้ใครในอนาคตื่	มาถ่งสวัิสแล่้วั	จะเริ�มเร่ยน

อะไรก็ได้้	 อย่าดู้ถูกควัามสามารถตัื่วัเอง	 ควัาม

พยายามอยู่ที่่�ไหน	ควัามสำเร็จอยู่ที่่�นั�น

 ถ้าชอบสันโดีดี	 หางานที่ำท่ี่�	 ไม่ม่สังคม				

คนบ้านเด้่ยวักัน	 ถ้าช่อบสมาคมนิย้ม	 หางานที่ำ	

แล่ะหากจิกรรมหล่งัเล่กิงานที่่�ไม่มีคนบ้านเดีีย้วกัน 
เช่น่	ช่ว่ัยงานโบสถค์รสิตื่	์ช่่วัยงานช่มรมในเม่องที่่�อยู่	

สมคัรช่มรมกฬ่า	หรอ่กจิกรรมที่่�ช่อบ	หรอ่สมัครเรย่น

ในสิ�งที่่�อยากที่ำ	เปดิ้โอกาสใหรู้จั้กโล่กใหม	่ที่่�เคยฝึนั

วั่าอยากที่ำได้้	เช่่น	เร่ยนเปียโน	เร่ยนวัิช่าช่่พที่่�อยาก

ที่ำ	เพ่�อนคนหน่�งเคยที่ำงานเปน็พอ่ครวัั	เอาเงนิเกบ็

มาล่งทีุ่นเร่ยน	User	interface	design	เพ่�อเปล่่�ยน

อาช่่พ	 ตื่อนน่�ที่ำงานเป็น	 Ux	 designer	 (User						

interface	 Designer)	 เข้้าล่ิ�งก์ข้้างล่่างข้้อมูล่เร่ยน	

สำหรับผูู้้ใหญ่ที่่�แม้จะไม่ได้้เร่ยนอะไรก็หาข้้อมูล่หา

ที่างเร่ยนได้้

	 ตามประสบการณ์์ที่่�

ผ่่านมา	 คนเราจะต้องใช้้ความ

กล้้า	เพื่่�อเข้้าหาโอกาส	อย่่าอาย่

หน่ความสุข้นะคะ	 หร่อข้่�เก่ย่จ

จนไม่ม่ความสงบ	 เพื่ราะไม่

ล้งแรงปรับ	ให้เข้้าใจในโล้กรอบ

ตวั	เปน็กำล้งัใจใหก้ล้า้	แล้ะข้ย่นั	

หาโอกาสปรับตัวให้เข้้ากับส่�ง

แวดล้้อมใหม่	คนเราช้่ว่ตสั�นนัก	

อย่า่รอนะคะ	เล้อ่กตามสบาย่ใจ

ว่า	อย่ากที่ำอะไร	แล้้วตัดส่นใจ

ล้องที่ำ	อย่่าอย่่่แต่บ้าน	อย่่าที่ำ

แตง่าน	อย่า่ดแ่ตห่นงั/ล้ะคร	หา

ก่จกรรมที่่�เพ่ื่�มความสนุกในช้ว่ต่	

หาช้่ว่ตจร่ง	 ที่่�ไม่ใช้่ล้ะครที่่�เราด่	

โดย่ที่่�ไม่ต้องคอย่เพื่่�อนมาช้วน

ที่ำ	ช้่ว่ตเรา	เราที่ำเองค่ะ….

  ส่วันข้้างล่่างน่�ค่อข้้อมูล่สำหรับคนท่ี่�ยังอยู่ ในวััยเร่ยน										

หาข้้อมูล่เร่ยนตื่่อ	หร่อ	เร่ยนสายวัิช่าช่่พ

	 จะ เร่ยนไ ด้้ ก็ ต้ื่อง ไ ด้้

ภาษากอ่นนะคะ	เร่�องเร่ยนอาช่พ่

ใหมน่่�	มากกวัา่ปรบัตื่วััปรบัใจ	แตื่่

เปดิ้ช่วิ่ัตื่ใหม่ใหต้ื่วััเอง	แตื่ร่ะหวัา่ง

ที่่�พยายามเปิด้โล่กใหม่	 จะได้้ที่ั�ง

ปรับตื่ัวั	 แล่ะปรับใจ	 ตื่ล่อด้เส้น

ที่างการเร่ยน	เพ่�อเตื่ร่ยมเข้้าช่่วัิตื่

ใหม่

	 ข้อแนะนำคนที่่�ม่ล่กู	ให้

ช่ว่ัยงานในช่มรมที่่�ล่กูที่ำกจิกรรม	

เพราะนอกจากจะเข้้าใจในสิ�งที่่�

ล่กู			ที่ำแล่ว้ั	ยังได้รู้จ้กัสงัคมที่่�เข้า

ใช่้ช่่วัิตื่อยู่	 จะเข้้าใจโล่กข้องเข้า

มากข้่�น

https://www.berufsberatung.ch

http://www.schulenschweiz.ch/
type/berufsbildende-schulen/
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“สวัสดีีจ้าทีุ่กคน ฉัันคือ นกน้อย้ นกห้ัวขวาน เพิ�งบินมาจากเมืองไที่ย้ถึงสวิตเซื้อร์แลินดี์ไดี้ป็ีกว่าๆ เองจ้า”

   นกน้อยนกน้อย
 

สร้้างรั้งอย่างไร้ ให้้มีีความีสุข สร้้างรั้งอย่างไร้ ให้้มีีความีสุข ในแดนให้มี่ในแดนให้มี่

 เม่�อวัันน่งเราตื่้องย้ายออกมาจากที่่�ที่่�เราเกิด้	 บ้านที่่�เรา

เคยนอนมาตื่ั�งหล่ายปี	 อยู่ด้่ๆ	 วัันน่งตื่่�นข้่�นมา เอ้า!!! โล่กมัน							
ไม่เหม่อนเด้ิมเล่ย	 ร้านก๋วัยเตื่่�ยวั	 ร้านส้มตื่ำ	 ร้านอาหารตื่ามสั�ง	

เส่ยงป้าข้้างบ้าน	 เส่ยงล่ะครโที่รที่ัศน์หล่ังข้่าวัที่่�คุ้นหูมันหายไป	

ราวักับอยู่คนล่ะโล่ก	 อากาศที่่�เย็นยะเย่อก	 ในบรรยากาศที่่�เง่ยบ

สงบ	 แที่บจะไม่ได้้ยินเส่ยงอะไรเล่ย	 แตื่่ที่ำไมใจข้องเรากล่ับ							

ช่่างวัุ่นวัาย	วั้าวัุ่น	เป็นกังวัล่	แล่ะรู้ส่กวั่าที่่�น่�ไม่ใช่่บ้านข้องเราเล่ย	

	 ใช่่แล่ว้ั	กเ็ปน็อยา่งนั�น	มนัไมใ่ช่บ่า้นเด้มิอุน่ๆ	รอ้นๆ	ข้อง

เรา	ควัามประหล่าด้ใจกบัคำถามมนัเกดิ้ข้่�นที่กุวันัในควัามวัา่งแล่ะ

ควัามเง่ยบสงบนั�น	 กล่ับปลุ่กควัามวัุ่นวัายในใจได้้อย่างไรกัน								

นกน้อยฯ	ตื่ั�งคำถามมากมายพร้อมๆ	กับพยายามค่อยๆ	ที่ำควัาม

เข้้าใจกับโล่กใหม่	 ในระยะเวัล่าหน่�งปีคร่�งที่่�นกน้อยฯ	 ย้ายมาที่่�					

สวัิตื่เซ้อร์แล่นด้์	 เวัล่ามันช่่างผู้่านไปช้่าๆ	 ตื่ล่อด้เวัล่าในทีุ่กๆ	 วััน	

คำถามมากมายเป็นปมแน่นๆ	 มันก็ค่อยๆ	 คล่่�คล่าย	 ม่คำตื่อบ			

คล่ายปมมากข้่�นเร่�อยๆ	 พร้อมๆ	 กับควัามแข้็งแรงในการปรับตื่ัวั

ในโล่กใหม่

	 ด้ินแด้นใหม่	เราตื่้อง “สร้างเนื้อ สร้างตัว” แตื่่ก่อน
เราจะสร้างได้้นั�น	เราคงตื่้อง	“รู ้เนื้อ รู ้ตัว”	ก่อน	เพราะโล่กใหม่

มันไม่ง่าย	มันงง	มันไม่รู้	แตื่่เม่�อผู้่านร้อนหนาวัมาปีคร่�ง	นกน้อยฯ	

ก็เริ�มม่ประสบการณ์	 จากการที่่�ได้้ค้นแล่ะพบเร่�องราวัมากมาย				

ที่ั�งด้่ก็ด้่	ที่ั�งไม่ด้่ก็ด้่	ก็ถ่อวั่าม่คุณค่าที่ั�งนั�น	คงเหม่อนนกเพิ�งหัด้บิน

จริงๆ	 เพราะสะดุ้ด้แล่ะช่นอุปสรรคมาหล่ายครั�ง	 เคยบินตื่กหล่่น

ล่งหลุ่มด้ำล่่กบ้าง	 ไม่ล่่กบ้างมา	 แตื่่ก็ข้่�นมาได้้ทุี่กที่่	 เล่ยอยากส่ง

ข้้อควัามบอกคนรอบๆ	 วั่าตื่กหลุ่มด้ำบ้างก็ไม่เป็นไร	 ข้อให้ข้่�นมา

ใหไ้ด้	้แล่ะถา้เจอพายจุะหล่บหรอ่จะล่ยุ	หรอ่ตื่อ้งกระโด้ด้	กระโจน	

กระเด้้ง	ผู้จญภัยอย่างไร	ให้ใจมันสนุก	

	 ในปีแรก	นกน้อย	ตื่ั�งคำถามกับตื่ัวัเองมาตื่ล่อด้ที่ั�งปีวั่า	“ฉัันมาที่ำอะไรที่่�น่�?”		แล่ะด้้วัยกับด้ักควัามคิด้

น้อยๆ	ที่่�วั่า	“อยู้่ที่ี�ไห้น ก็ไม่ไดี้สุขใจเที่่าบ้านเรา”	สำนวันที่่�นกน้อยฯ	ได้้ยินมาจากคนไที่ยจนคุ้นช่ิน	แล่ะจำได้้

ตื่ิด้หู	มันก็คงคล่้ายๆ	กับช่่วัิตื่จริงที่่�นกน้อยฯ	ได้้รู้แจ้ง	เข้้าใจสำนวันได้้อย่างกระจ่าง	สวั่างช่ัด้	เม่�อได้้ย้ายออกมา

จากบ้านเกิด้เม่องนอนมาไกล่แล่้วั	เพ่�อมาสร้างหล่ักปักฐานในด้ินแด้นใหม่ที่่�ช่่�อวั่าสวัิตื่เซ้อร์แล่นด้์

	 นกน้อยฯ	เริ�มตื่้นด้ินแด้นใหม่	โด้ยก้าวัเที่้าจากศูนย์	ซ้่�ง

เป็นการเริ�มตื่้นช่่วัิตื่ที่่�ง่ายสุด้	 เบาใจสุด้	 การเริ�มจากศูนย์																	

มันสามารถล่ด้ควัามคาด้หวััง	 ควัามม่ยศ	 ม่อย่าง	 แม้แตื่่การวัาง

ควัามสุข้	 ควัามสบาย	 ควัามสำเร็จข้องช่่วัิตื่ในอด้่ตื่สมัยตื่อนอยู่

เม่องไที่ย	 ให้ใจมันวั่าง	 เม่�อวั่างดั้งนั�นใจเรามันจะเบาสบาย	 แล่ะ

เม่�อสบายใจ	สายตื่าเราจะเปิด้กวั้าง	พร้อมรับสิ�งใหม่ๆ	จะที่้าที่าย

กด็้	่จะฉับิหาย	หรอ่จะสำเรจ็กด็้	่					นกนอ้ยฯ	ข้อย�ำไวัเ้ล่ยว่ัา	“ให้้
เริ�มต้นจากศูนย้์โดีย้การเรีย้นภาษา เช่น เย้อรมัน ห้รือ
ฝึรั�งเศส ห้รืออิตาลิี�” ตื่ามถิ�นที่่�เราอาศัยอยู่	โด้ยเริ�มจาก	A	B	C	

D	ฟังัเยอะๆ	พูด้เยอะๆ	ไม่ตื่อ้งที่อ้แที่	้ใหค้ดิ้วัา่เหมอ่นเด้ก็แรกเกดิ้	

กเ็ริ�มเช่น่น่�แหล่ะ่	เริ�มเรย่นภาษาช่ว่ังน่�	มันจะด้เ่พราะ	วัา่ง	ไมม่ง่าน	

ไม่ม่เพ่�อน	 ไม่ม่สังคม	ภาษาจะเป็นกุญแจสำคัญในการเปิด้ประตืู่

โอกาสใหไ้ด้้งาน	ได้้เพ่�อน	ได้ส้งัคม	เริ�มตื่น้จงัหวัะน่�	ใหท้ี่ำตื่วััเหมอ่น

แก้วัเปล่่าที่่�ไม่ม่น�ำ	ไม่ม่อคตื่ิ								ไม่ย่ด้ตื่ิด้		กับอด้่ตื่	ช่่วัิตื่ที่่�เหม่อน

แก้วัเปล่่าๆนั�น	จะรับสิ�งใหม่ๆ	ได้้เตื่็มที่่�							

   ถ้้าเราเป็็นแบ้บ้แก้วน�ำเต็ม่ เราจะเติม่สิ�งใหม่่ได้้อย์่างไรกัน? 

ตื่่อไป				ตื่่อไป				
เ มื� อ ใจพ ร้อม  เร า ก็ เ ต รี ย้ม           เ มื� อ ใจพ ร้อม  เร า ก็ เ ต รี ย้ม           

ออกก้าวเดีิน..ออกก้าวเดีิน..

 ก้าวที่ี� 1	เม่�อเราเริ�มช่่วัิตื่ในสวัิสจากศูนย์	เราจะไม่ม่

วันัเสย่ศนูย	์(เพราะมนัไมม่อ่ะไรจะใหเ้สย่)	แล่ะช่ว่ัติื่มนัจะมแ่ต่ื่เพิ�ม

ข้่�น	 เหม่อนกราฟัท่ี่�มันมักจะเริ�มจากศูนย์	 ยังไงช่่วิัตื่มันก็ตื่้องเป็น

กราฟัข้่�น	 แล่ะที่่�สนุกน่าสนใจในก้าวัที่่�หน่�ง	 ค่อ	 เริ�มพูด้ภาษา						

ที่อ้งถิ�นได้	้จะเปน็กา้วัที่่�เริ�มมเ่พ่�อน	เพ่�อนที่่�จรงิใจจรงิๆ	เพราะเคา้

ไม่ได้้คบเราที่่�เราม่ยศ	 ม่ศักด้ิ�ม่ศร่	 ม่เงินม่ที่อง	 เพราะเค้ารู้จักเรา

     20    รวังข้้าวั			  
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จากศูนย์	 จากการแสด้งตื่ัวัตื่น	 แบบไม่ได้้อวัด้อวัยยศในอด้่ตื่ข้อง

ตื่ัวัเอง	 แตื่่จากเราที่่�เป็นเรา	 ที่่�แสด้งควัามไม่ได้้ม่อะไร	 ให้คาด้ให้

หวังั	ที่ำใหไ้ด้เ้พ่�อนใหมใ่นด้นิแด้นใหม	่ที่่�เคา้รูจ้กัเรา	เรย่นรูเ้ราจาก

ที่่�เป็นเราจริงๆ	 (จากตัื่วัตื่นที่่�ไม่ม่อะไรเล่ย	 แล่ะที่่�หนัก	 ค่อ	 ไม่ม่

ควัามสามารถที่างภาษาที่้องถิ�นอ่กด้้วัย)	 ก้าวัน่�วััด้ใจวั่าจะไปตื่่อ

หร่อถอยกล่ับ	เคล่็ด้ล่ับข้องนกน้อยฯ	ค่อ	ไม่ย่ด้ตื่ัวัตื่นในอด้่ตื่	แตื่่

ย่ด้คตื่ิ	“โง่ก่อน ฉัลิาดีทีี่ห้ลิัง”	ถ้าเรามัวัเป็นน�ำเตื่็มแก้วัที่่�อยู่แตื่่

ในพ่�นที่่�ปล่อด้ภยั	(Safe	zone)	เช่น่	ยด่้ตื่ด่้กับควัามสขุ้	ควัามสำเรจ็

ในอด้่ตื่	กล่ายเป็นไม่กล่้า	ไม่มั�วั	ไม่ล่องใช่้ภาษาที่้องถิ�นที่่�เพิ�งเร่ยน	

แตื่่มัวัแตื่่ใช่้ภาษาไที่ยหร่อภาษาที่่�ตื่ัวัเองถนัด้	มันจะที่ำให้ช่่วัิตื่เรา

ก้าวัไปก้าวัที่่�	 2	 ล่ำบากมาก	 เพราะเที่้ามันหนัก	 เน่�องจากตื่้อง				

แบกอด้่ตื่	แล่ะตื่ัวัตื่นที่่�หนักมากเกินไป

 ก้าวที่ี� 2 เม่�อจิตื่ใจเราเริ�มมั�นคง	เริ�มรู้จักเม่อง	แล่ะ
ผูู้ค้นที่่�เราไปอยู่แล่ว้ั	เราไปไหนมันจะเริ�มไปได้	้ไปถูก	แมจ้ะเจอคน

ดู้ถูกเราบ้าง	 แตื่่เค้าก็คงดู้ถูกจริงๆ	 ดู้ไม่ผู้ิด้	 เพราะเราไม่ได้้หน้า

เหม่อนคนที่้องถิ�น	จะโด้นเหย่ยด้หร่อโด้นมองบ้าง	ก็ข้อให้ก้าวัตื่่อ

ไป	 ถ้าเป็นไปได้้ตื่้องม่เพ่�อน	 อย่างน้อยเพ่�อนบ้านให้สร้างควัาม

สมัพนัธิอ์นัด้ไ่วั	้เช่น่	ยิ�มที่กัที่าย	เสนอตื่วััช่ว่ัยรด้น�ำต้ื่นไม้ใหเ้ค้าบ้าง	

แล่ะที่ำจติื่ใจใหผู้้อ่งใส	เช่น่	ที่ำสมาธิ	ิหรอ่ออกไปเด้นิที่างเที่่�ยวัเล่น่	

ที่ำควัามรู้จักผูู้้คน	 แล่ะเม่องที่่�อยู่	 อย่าเก็บตื่ัวั	 มัวัแตื่่อยู่บ้าน									

แมอ้ากาศจะไมเ่ปน็ใจใหอ้อกข้า้งนอก	แตื่ก่ค็วัรออกไปเจออากาศ

หนาวับ้าง	คดิ้เสย่วัา่มนัเปน็โอกาสที่่�ด้	่เพราะเมอ่งไที่ยมันไมห่นาวั	

ถา้อยากหนาวั	มันต้ื่องเสย่เงินค่าแอร์	หรอ่เสย่เงินเข้า้ไปเมอ่งหิมะ	

ด้ร่มเวัิล่ด้์	

 ก้าวทีี่� 3 เคล่ด็้ล่บัการแที่รกตื่วััเข้า้สงัคมข้องนกนอ้ยฯ
• ใช่ค้วัามเปน็ไที่ยใหเ้ป็นประโยช่น์ “อาห้ารไที่ย้อร่อย้ระดัีบ

โลิก แลิะคนไที่ย้ใจดีี” เปน็จดุ้ข้ายที่่�ด้ม่าก	เพราะสวัติื่เซ้อร์

แล่นด้์แพงทีุ่กอย่าง	 (ยกเวั้นนมกับช่่ส)	 ถ้าเราที่ำอาหารเอง	

เราจะรอด้	แล่ะถา้เราสามารถเผู่้�อแผู่้อาหารให้ผูู้อ้่�นได้	้เราจะ

เปน็ที่่�นา่จด้จำ	โด้ยเฉัพาะในด้นิแด้นสวัสิ	อนัแสนแพง	ไมต่ื่อ้ง

กล่ัวัฝึีม่อที่ำอาหารข้องตื่ัวัเอง	 เพราะยังไงเราก็ที่ำอร่อยใน

สายตื่า	แล่ะการรับรสข้องคนตื่่างช่าตื่ิ	

• เข้้างานสังคม	 ควัามโช่คด้่ที่่�ได้้มาอยู่สวัิตื่เซ้อร์แล่นด้์นั�นก็ค่อ	

เปน็ประเที่ศที่่�รวัย	มเ่งินคงคลั่งเยอะ	มก่ำลั่งอดั้ฉัด่้สนบัสนนุ

จากภาครัฐฯ	ที่ำให้ม่พิพิธิภัณฑ์์	แหล่่งเร่ยนรู้	โรงเร่ยนรัฐฟัร่	

แล่ะกิจกรรมส่งเสริมสังคมมากมาย	 แล่ะที่่�สำคัญ	 เวัล่าเรา

สมัครสมาช่ิกรายปีมักจะคุ้มค่า	 เช่่น	 สมัครบัตื่รมิวัเซ่้ยม					

รายปี	(Schweizer	Museumpass)	สามารถเข้้าได้้แที่บทีุ่ก

พิพิธิภัณฑ์์ในสวัิส	 โด้ยพาเด้็กเข้้าได้้ไม่เกิน	 3	 คน	 อายุเด้็ก				

ไมเ่กิน	16	ปี	แตื่ถ่า้ไม่สมัครก็เข้า้พิพิธิภัณฑ์แ์บบไม่เสย่เงินได้	้

ส่วันใหญ่จะฟัร่ก่อนปิด้บริการ	1	ช่ม.	ด้ังนั�นเราไม่ควัรพล่าด้

โอกาส	 โด้ยเฉัพาะกิจกรรมในพิพิธิภัณฑ์์	 เช่่น	Workshop			

มักจะฟัร่เสมอ	 แล่ะเข้้าโปรแกรมที่่�สนับสนุนข้องเม่อง	 เช่่น	

ในบาเซ้ล่จะมโ่ปรแกรม	GGG	Benevol	ซ่้�งเปน็ข้องหอ้งสมดุ้

เม่องที่่�ม่สอนภาษาที่้องถิ�น	 แล่ะสามารถเข้้าโปรแกรม									

ข้ออาสาสมคัรใหเ้ปน็เพ่�อนสอนภาษาที่อ้งถิ�นเราได้	้โด้ยมข่้อ้

ตื่กล่งว่ัาจะพบกัน	1	ช่ั�วัโมงต่ื่ออาที่ติื่ย	์เด้นิเล่น่	ไปคาเฟ่ั	หรอ่

ที่ำกจิกรรมด้ว้ัยกนั	เปน็ภาษาที่อ้งถิ�น	น่�คอ่	กุญแจด้อกสำคญั

จากเจ้าถิ�นที่่�ช่่วัยเปิด้เม่องใหม่	ให้ใจเรารู้ส่กเหม่อนอยู่บ้าน

• แตื่่ถ้าใจเราเหงา	 ตื่ัวัเราอาจยังไม่อยากก้าวัห่างจาก

ประเที่ศไที่ยมากนัก	ก็ให้เข้้างานข้องคนไที่ย	โด้ยเฉัพาะงาน

ที่่�จัด้โด้ยสถานฑ์ูตื่ไที่ยในกรุงเบิร์น	เราจะรู้ส่กเหม่อนได้้กล่ับ

ไปบ้านเกิด้	 ที่่�สำคัญเราจะได้้เจอคนไที่ย	 ให้หัวัใจมันอุ่น	

คล่า้ยๆ	กบัเพล่ง “คนบ้านเดีีย้วกัน แค่มองตากันก็เข้าใจ
อยู้่” สมาคมคนไที่ยก็มากมาย	 เช่่น	 สมาคมครูไที่ยในสวิัตื่

เซ้อรแ์ล่นด้	์สมาคมหญงิไที่ยเพ่�อหญงิไที่ย	(TFT)	หรอ่สมาคม

เคร่อข้า่ยคนไที่ยในตื่า่งแด้น	(NTO)	แล่ะอก่หล่ายสมาคม	เรา

สามารถเข้้าร่วัม	หร่อข้อเป็นอาสาสมัครได้้เช่่นเด้่ยวักัน

	 เม่�อเรารู้วัธิิก่า้วัเที่า้ในตื่า่งแด้น	สามก้าวัแรกได้แ้ล่ว้ั	กา้วั

ตื่่อไป	 เราจะก้าวัได้้โด้ยอัตื่โนมัตื่ิ	นกน้อยฯ	ข้อให้ผูู้้อ่านทีุ่กคนได้้

รับควัามอบอุ่นใจ	 แล่ะสนุกไปกับการผู้จญภัยในต่ื่างแด้น	 อย่าง

มั�นคง	แล่ะแข้็งแรงในทีุ่กๆ	วััน	ข้อให้ทีุ่กคนบินได้้ในด้ินแด้นใหม่	

สวัิตื่เซ้อร์แล่นด้์	แด้นมหัศจรรย์

ด้้วัยรักจากใจ	นกน้อยใจอ่อน	แตื่่ม่หัวัข้วัานแข้็งแรง

		-	-	-	เน่�อเร่�อง	นกน้อย่	นกหัวข้วาน	-	-	-

		ภาพื่ประกอบโดย่	ด.ช้.	พื่าราเล้ล้
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        คนในอยากออก 
คนนอกอยากเข้า 

ตอนที่ี� 2 
ช่ว่งอย่่เมีืองไที่ย ที่ะเลาะร้ายวนั
จนกลายเป็น็ซึึมีเศร้้า

โด้ย	การะเกด้	

	 สุภาษิตื่	“คนในอย้ากออก คนนอกอย้ากเข้า”	 สมัยเรา		
ยังไม่แตื่่งงาน	เราจะได้้ยินคนที่่�แตื่่งงานแล่้วั	พูด้เล่่นกันข้ำๆ	วั่า	เด้่�ยวั

แตื่่งแล่้วั	จะรู้วั่านรกม่จริง	 แตื่่ช่่วัิตื่คนเรานั�นแสนสั�น	 เราก็ไม่เช่่�อตื่าม

สุภาษิตื่นั�นหรอก	จนกวั่าจะพบด้้วัยตื่ัวัเองจริงไหม
 

	 ฉันันะฝึนัอยากม่ครอบครวััอบอุน่	มคู่ค่ดิ้อยูด้่้วัยกนัจนแกเ่ฒา่	

ผูู้ห้ญงิอยา่งฉันักต็ื่อ้งการ	การด้แูล่เอาใจใสจ่ากสาม่	พดู้จาภาษาด้อกไม้

ตื่่อกัน	 เคารพให้เก่ยรตื่ิซ้่�งกันแล่ะกัน	 ไม่ที่ำให้คนที่่�เรารักเส่ยใจ	แรกๆ	

กอ่นแตื่ง่	เราอาจโล่กสวัยเกนิไป	มองที่กุอยา่งราบร่�น	เปน็ส่ช่มพไูปหมด้	

พอมาใช่ช้่ว่ัติื่อยู่ด้ว้ัยกนัจรงิๆ	24	ชั่�วัโมง	ที่ำกิจกรรมตื่า่งๆ	ด้ว้ัยกนั	ควัาม

คดิ้เหน็	ทัี่ศนคตื่	ิวัฒันธิรรม	วัถิช่่ว่ัติื่ที่่�แตื่กตื่า่งกนั	การพดู้คยุส่�อสาร	การ

จะเอาช่นะซ้่�งกันแล่ะกัน	 การไม่ม่ใครยอมใคร	 กล่ายเป็นฉันวันให้

ที่ะเล่าะกันทีุ่กวััน	เข้าเป็นคนหาเร่�องก่อนทีุ่กครั�ง	อะไรๆ	ก็ไม่ถูกใจ	ไม่

พอใจ	เราบอกน่�เม่องไที่ยนะ	ไม่ใช่่สวัิตื่เซ้อร์แล่นด้์	จะคาด้หวัังทีุ่กอย่าง

เป๊ะๆ	มันเป็นไปไม่ได้้	คุณมาอยู่ผู้ิด้ที่่�แล่้วัล่่ะ	งั�นเราย้ายกล่ับไปอยู่สวัิส	

ด้่กวั่าไหม	 ที่่�โน่นทีุ่กอย่างได้้อย่างที่่�คุณตื่้องการ	 เข้าก็จะบอก	 ผู้มจ่าย

เงนินะ	มันกต็ื่อ้งได้	้.....บ้่นย์าว เม่้องไที่ย์อย์่างโน้นอย์่างน่� พนักงาน
ก็โง่...อ้�นๆ อ่กม่ากม่าย์	 	 เวัล่าฉัันเจอสถานการณ์แบบน่�	 ฉัันเป็น

คนกล่าง	อ่ด้อัด้มาก	แรกๆ	จะเง่ยบ	ปกตื่ิฉัันเป็นคนใจเย็นมาก	ไม่เคย

ที่ะเล่าะกบัใครเล่ย	ไมเ่คยคดิ้ว่ัามส่าม	่แล่ว้ัจะมาที่ะเล่าะกนัรายวันั	เร่�อง

ไม่เป็นเร่�องแบบน่�	 ฉัันรอจนเข้าใจเย็น	 ตื่อนหล่ังมาไม่ไหวั	 ที่ะเล่าะตื่่อ

หนา้พนกังาน	จนฉันัน�ำตื่ารว่ัง	หาวัา่ฉันัแกต้ื่า่งแที่นพนกังาน	จนฉัันตื่อ้ง

เด้ินหน่	กล่ั�นน�ำตื่าไม่อยู่	อด้ที่น	อด้กล่ั�นมากๆ				ในแตื่่ล่ะวััน	ไม่เคยเล่่า

ให้ใครฟััง	 พ่อแม่ถาม	 ก็บอกวั่าไม่ม่ปัญหา	 สาม่ด้่ทีุ่กอย่าง	 พูด้ในใจวั่า	

“แต่โคตร     ข่�บ้่น แล่ะชวนที่ะเล่าะราย์วัน”	แบบวั่าฉััันก็หน่�งใน

ตื่องอูนะ	เธิอมาพูด้ไม่รักษาน�ำใจ	พูด้เหม่อนเราน่�	โคตื่รโง่		วั่าเราไม่ม่

ควัามมั�นใจในตื่ัวัเอง	ที่ำอะไรก็ไม่เป็น	ตื่อนนั�นฉัันโมโหมาก	ได้้แตื่่เก็บ

อาการไวัก้อ่น	คดิ้ในใจคนรกักนัเข้าพดู้แรงๆ	แบบน่�เหรอ	ไมรั่กษาน�ำใจ	

พอเรายิ�งร้องให้	 เข้ายิ�งพูด้แรง	 แล่ะบอกว่ัาเข้าไม่ช่อบคนร้องให้	 ไม่ม่

ปล่อบ	พูด้ตื่รง	แล่ะแรง

	 การปรับตื่ัวัช่่วังแรกหล่ังแตื่่งงานค่อ	 โคตื่รล่ำบาก	

มันไม่ง่ายเล่ย	 ที่่�คนสองคน	 ตื่กล่งแต่ื่งงานใช่้ช่่วิัตื่ร่วัมกัน	

จริงๆ	ควัามรักอย่างเด้่ยวัมันไม่พอจริงๆ	ควัามรู้ส่กตื่อนนั�น	

ค่อ	“นรกช่ัด้ๆ”	ฉัันเคยม่ช่่วัิตื่สบายๆ	การงานมั�นคง	ได้้รับ

การยอมรับจากองค์กรวิัช่าช่่พ	 ครอบครัวัอบอุ่น	 เพ่�อนฝูึง

มากมาย	 อยากที่ำอะไรก็ที่ำ	 อยากไปไหนก็ไปกับเพ่�อนๆ	

สนุก	ม่ควัามสุข้	อิสระที่างควัามคิด้	แตื่่หล่ังแตื่่งงานใช่้ช่่วัิตื่

คู	่ใช่เ้วัล่า	เร่ยนรู้	ปรับตื่วัั	อด้ที่น	อด้กล่ั�น	ใหอ้ภยั	เยอะมากๆ	

ที่ะเล่าะ	แล่ะรอ้งใหเ้กอ่บทุี่กวันัช่ว่ัง	3	เด้อ่นแรก	จนเรากล่าย

เป็นซ้่มเศร้า	 อยู่เฉัยๆ	 ก็นั�งน�ำตื่าไหล่	 ตื่้องปร่กษาอาจารย์

หมอจิตื่แพที่ย์	

	 คนเราตื่่างกัน	 ควัามคิด้	 ที่ัศนคตื่ิการมองโล่ก									

ก็ตื่่างกัน	 ฉัันมาจากครอบครัวัอบอุ่น	 พ่อแม่ไม่เคยที่ะเล่าะ

กัน	 พ่�น้องรักกัน	 ส่วันเข้ามาจากครอบครัวัแตื่กแยก	 ข้าด้

ควัามอบอุ่น	 อยู่แบบตื่ัวัใครตื่ัวัมัน	 แตื่่ด้้วัยควัามรัก	 หล่ัง

ที่ะเล่าะ	 ฉัันก็ให้อภัยเข้าทุี่กครั�ง	 เพราะเข้าจะเป็นฝ่ึายร่บ

เข้้าหา	 เข้้ามาข้อโที่ษ	 เข้าพูด้วั่าเข้ารักฉััน	 เข้าไม่อยากเส่ย			

ฉัันไป	ฉัันบอกว่ัาตื่บหัวัแล้่วัอย่ามาลู่บหลั่ง	จากนั�นเข้าจะหา

เร่�องพดู้คยุให้เราหวััเราะ	น่�แหล่ะรสช่าติื่ข้องช่่วัติื่แบบล่ิ�นกบั

ฟััน	คู่กัด้	เล่็กๆ	น้อยๆ	เราก็ยอมกันไป	แตื่่ตื่อนนั�นไม่ใช่่เร่�อง

เล่็กน้อย	สำหรับฉัันเล่ย		จากประสบการณ์ตื่รงในช่่วัิตื่คู่	มัน

ก็ที่ำให้เราเข้้มแข้็งมากข้่�น	รู้เข้ารู้เรามากข้่�น	ปรับตื่ัวัได้้ด้่ข้่�น	

ที่ั�งฝึั�งตื่ัวัเรา	แล่ะตื่ัวัเข้า

	 น่กย้อนไป	 ฉัันน่�	 เป็นคนม่ควัามอด้ที่น	 อด้กล่ั�น	

ที่่�สุด้ยอด้มาก	ด้้วัยควัามรัก	ซ้่�อสัตื่ย์	 ตื่รงไปตื่รงมา	 ไม่เห็น

แก่ตื่ัวัข้องที่ั�งสองฝึ่าย	ที่ำให้เราเข้้าใจกันมากข้่�น	มาถ่งตื่อน

น่�ก็อยู่ด้้วัยกันมาเข้้าปีที่่�	11	แล่้วั	ถามวั่ายังม่ที่ะเล่าะกันไหม	

ตื่อบเล่ยวั่า	 ม่ค่ะ	 แตื่่น้อยล่งมาก	 แล่ะเราจะคุยด้้วัยเหตืุ่ผู้ล่

มากข้่�น	ไม่ใช่้อารมณ์ฟัาด้ฟัันเหม่อนช่่วังปีหร่อสองปีแรก	

	 แล้ว้จะมาเล้า่ตอ่ฉบบัเด่อนสง่หาคมนะคะวา่	เร่�อง

ที่่�ที่ะเล้าะกันราย่วันนั�น	 ม่อะไรบ้าง	 โปรดต่ดตามกันนะคะ	

แล้ะสำหรับใครที่่�อ่านมาถึงึบรรทัี่ดน่�	ข้อให้ที่า่นสุข้กาย่	สุข้ใจ	

ช้่ว่ตค่่ราบร่�น	ม่ความสุข้มากๆ	นะคะ...

     22    รวังข้้าวั			  
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	 พิมพ์เข้่ยวัช่่วัิตื่	

เข้้าเมืืองตาหลิ่่�ว 
ต้องหลิ่่�วตาตามื

โดีย้ เมีย้ฝึรั�งนอกกรอบ

 สุภาษติไที่ย้ที่ี�สอนให้อ้ฉิันัป็ระพฤตติน ตามที่ี�คนสว่นให้ญ่่

ป็ระพฤติกัน วิถีชีวิตแบบไห้นที่ี�ชาวสวิสส่วนให้ญ่่ป็ระพฤติตน 

คำถามที่ี�อิฉัันใช้ป็ระสบการณ์์ชีวิต ค้นห้าคำตอบ เพื�อให้้ชีวิต

ตนเอง มีความเจริญ่พัฒนา มีความสุขในดีงฝึรั�งสวิส

ลิ่ายแทงว่ถีีชีีว่ตของชาวสวิสที่่�อิฉัันค้้นพบ
1.	 ช่าวัสวัิสให้ควัามสำคัญในเร่�องบ้าน	ที่่�อยู่อาศัย	บ้านอบอุ่น	แข้็งแรง	ช่่วัยป้องกัน

ภยัธิรรมช่าติื่	ปอ้งกนัอากาศที่่�หนาวัเยน็	DNA	ข้องเผู้า่พันธิุม์นษุย	์ที่่�อาศัยอยูบ่น

เที่่อกเข้าหนาวัเย็น	 เผู้่าพันธิุ์สวัิสในยุคด้่กด้ำบรรพ์	 ใช่้ช่่วัิตื่อาศัยอยู่ในถ�ำ	 อิฉััน	

เด้ินที่างมาสวัิตื่เซ้อร์แล่นด้์	 เด้่อนเมษายน	ปี	ค.ศ	2000	ข้ณะนั�งรถ	จากสนาม

บินซู้ริคไปยังที่่�พัก	อิฉัันมองดู้ตื่ามถนน	ไม่ม่คนนั�ง	คนเด้ิน	อยู่หน้าบ้านหร่อตื่าม

ถนน	บรรยากาศเหมอ่นเมอ่งร้าง	คนไปอยูท่ี่่�ไหนกันหนอ	อิฉัันคิด้ในใจ	คำตื่อบที่่�

คน้พบในภายหล่งั	เพราะอากาศหนาวั	คนสว่ันใหญใ่ช่ช้่ว่ัติื่อยู่ในบา้น	อฉิันัไปเย่�ยม

พ่อแม่	ญาตื่ิพ่�น้อง	แล่ะเพ่�อนๆ	ข้องสาม่	ที่ำให้อิฉััน		ค้นพบวั่า	บ้านช่าวัสวัิสส่วัน

ใหญ	่สะอาด้	เรย่บรอ้ย	เปน็ระเบย่บ	สวัยงาม	มด่้อกไม้ประด้บัที่กุฤด้กูาล่	ด้อกไม้	

ในสวัิสม่ข้ายทีุ่กแห่งหน	ทีุ่กมุมเม่อง	ทีุ่กฤดู้กาล่	 (ดีอกไม้เย้อะ แต่ราคาไม่ถูก) 

บ้าน	เป็นพ่�นที่่�	ที่่�ช่่วัยเตื่ิมเตื่็มกำล่ังกาย	กำล่ังใจ	ส่งผู้่านพล่ังควัามสด้ช่่�น	สด้ใส

ให้กับช่่วัิตื่	 ใช้ช่วิตอยู่่�เหมืือนค้อกหมื่ กินแบบรางข้าวหมืา แต�ง
ตัวออกจากบ้านเหมืือนเที่วดา ชาวสวิสส�วนใหญ่�เขาไมื�หาที่ำ

2.	 ช่าวัสวัสิสว่ันใหญ่	ใหค้วัามสำคัญในเร่�องการเงินสว่ันบคุคล่	กิน	อยูใ่ช่จ่้ายตื่�ำกว่ัา

ฐานะ	ไม่กินที่ิ�ง	กินข้วั้าง	ที่ำอาหาร	กินอาหารแบบประมาณตื่น	ช่าวัสวัิสไม่นิยม

สร้างหน่�สว่ันบคุคล่ (ไม่นยิ้มสร้างเป็ลืิอก)	ช่วิ่ัตื่ช่าวัสวัสิสว่ันใหญจ่ง่มอ่สิระในการ

ด้ำเนินช่่วัิตื่	ไม่ตื่้องที่นที่ำงานที่่�ไม่ช่อบ	ที่นอยู่ในสถานที่่�	ที่่�ไม่ใช่่	เม่�อไม่ม่เปล่่อก

มาก	 ช่่วัิตื่ก็ย่อมไม่ม่หน่�เยอะ	 ม่อิสระในการใช่้ช่่วัิตื่มากข้่�น	 จะล่าออกจากงาน								

ที่่�เปน็พษิกบัช่ว่ัติื่	ย้ายช่ว่ัติื่ไปอยูใ่นสถานที่่�ที่่�ปรารถนา	เม่�อเร่�องการเงนิไมม่ป่ญัหา				

การตื่ัด้สินใจในเร่�องตื่่างๆ	ย่อมง่ายข้่�น	ช่าวัสวัิสส่วันใหญ่	สอนลู่กแล่ะเด้็กๆ	ให้

เรย่นรูเ้ร่�องกาาออมเงนิ เรยู่่นร่วิ้ธีห่าเงนิ กอ่นสอนหรอ่อนญุาตื่ใหล้่กูๆ	แล่ะ

เด้็กๆ	เร่ยนรู้วัิธิ่ใช่้เงินในภายหล่ัง	(มีเงินเก็บ ห้าเงินเป็็น เรื�องใช้เงินไว้ห้ลิังสุดี)     

ที่่�สวัสิมต่ื่ล่าด้ซ้่�อข้าย	แล่กเปล่่�ยนสนิค้าที่่�ใช่แ้ล่ว้ั	ข้องเด็้กๆ	เก่อบทุี่กหมูบ่า้น	เพ่�อ

ให้เด้็กๆ	เร่ยนรู้	ฝึึกหัด้ซ้่�อข้าย	เร่ยนรู้เร่�องการเงินส่วันบุคคล่	ผู้่านประสบการณ์

จริง	(สิบปากวั่า	ไม่เที่่าตื่าเห็น	สิบตื่าเห็นไม่เที่่าล่งม่อที่ำเอง)

3.	 ช่าวัสวัิสส่วันใหญ่ให้ควัามสำคัญ

เร่�องเวัล่า	ช่าวัสวิัสมว่ันิยัเร่�องการใช่้

เวัล่าสูง	วัางแผู้นการใช่เ้วัล่าในแต่ื่ล่ะ

วััน	เด้่อน	ปี	ไวั้ล่่วังหน้า	แล่้วัที่ำตื่าม

แผู้น	 ใช่้เวัล่าให้เกิด้ประโยช่น์สูงสุด้	

(วิถีชีวิตทีี่�มีตารางนัดีห้มาย้ไว้ลิ่วง

ห้น้า)	ช่าวัสวัิสส่วันใหญ่เป็นคนตื่รง

ตื่่อเวัล่า	ระบบราช่การ	รัฐวัิสาหกิจ	

ธิุรกิจเอกช่น	 การข้นส่งสาธิารณะ

ตื่รงเวัล่ามาก (ตรงต่อเวลิาแบบ 

นาฬิิกาสวิส)

4.	 ช่าวัสวัิสให้ควัามสำคัญกับค้วามื
ซื่ื�อสัตยู่์  DNA	 ควัามซ่้�อสัตื่ย์

ข้องเผู่้าพันธิุ์สวิัส	 เป็นท่ี่�ยอมรับ

นบัถอ่ข้องประช่ากรโล่กมายาวันาน

หล่ายศตื่วัรรษ ที่หารของ
นค้รรฐัวาตกินั และองค์้รกัษ์์
ของพระสันตะปาปา ประมืุข
ของค้ริสจักรโรมัืนค้าที่อลกิ
ต้องเป็นชาวสวิสเที่�านั�น 

(DNA ความซื้ื�อสัตย้์ต่อห้น้าที่ี�  

ย้ืนห้นึ�ง) บรรพบุรุษช่าวัสวัิสได้้ส่ง

ตื่่อ	DNA	ควัามซ้่�อสัตื่ย์ไวั้เป็นมรด้ก

ให้ลู่กหล่านช่าวัสวิัส	 ไวั้ใช่้ประกอบ

อาช่่พที่างด้้านการเงิน	การธินาคาร	

ธิุรกิจประกันภัย	 แล่ะธุิรกิจบริการ

ที่่�ใช่้ควัามซ้่�อสัตื่ย์				สินค้าสวัิสเมด้	

(Swiss made)	 เป็นที่่�ยอมรับ

ไปที่ั�วัโล่ก	 ควัามซ่้�อสัตื่ย์ที่ำให้เกิด้

ควัามเช่่�อใจ	 บุคคล่ที่่�ม่ที่รัพย์สิน	

จ่งนำที่รัพย์สินเงินที่อง	 ฝึากไวั้ให้

เผู้่าพันธิุ์สวัิสดู้แล่รักษา	 ประเที่ศ																		

สวัิตื่เซ้อร์แล่นด์้ ก่อตั้งขึ้นมา โดีย้

การร่วมสาบานของรัฐ 3 รัฐ บน

เที่ือกเขาแอลิป็์ อูรี (Uri) ชวิที่ช์ 

(Schwyz) แลิะอุลิเที่อร์วัลิเดีน 

(Unterwalden) 

                              รวังข้้าวั			23   
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โด้ย	คนปรุงช่า

สุข้ภาพกาย	-	ใจ

ชาชามั ตมั ต

ช ะช ะ

 เวลาผ่�านไป 733 ปี 
ค้ำสาบานและสจัจะ ร�วมืกนั
เป็นประเที่ศยัู่งค้งดำรงอยู่่�
ในสายู่เลือด ใน DNA ของ
เผ่�าพันธีุ์สวิส ประเที่ศสวิต
เซื่อร์แลนด์ ยู่ังค้งดำรงอยู่่�
และเจริญ่พัฒนา ปัจจุบัน
สหพันธีรัฐ  สวิสมื่ 26 
รัฐ เผ่�าพันธีุ์ส วิสไมื� ถู่ก
จริต กับค้นค้ดในข้อ งอใน
กระด่ก สันดานค้ดโกง ไมื�
ซื่ื�อสัตยู่์ (สิ�งที่่�เหมืือนกัน
ดึงด่ดเข้าหากัน สิ�งที่่�ต�าง
กันผ่ลักกัน)

5.	 ช่าวัสวิัสให้ควัามสำคัญกับ

ธีรรมืชาติ บรรพบุรุษข้อง

ช่าวัสวัิส	 เป็นเผู้่าพันธิุ์ที่่�อาศัย

ใช่้ช่่วิัตื่	 อยู่ท่ี่ามกล่างอากาศ

บริสุที่ธิิ�	 ธิรรมช่าติื่ที่่�สวัยงาม	

บนเที่อ่กเข้าแอล่ป	์ช่าวัสวัสิใน

ยุคปัจจุบันที่่�	DNA	ยังไม่กล่าย

พันธิุ์	 จ่งช่อบเด้ินป่า	 เด้ินเข้า	

ปลู่กผัู้กสวันครัวั	 ปลู่กด้อกไม้	

ตื่้นไม้	 ช่อบควัามสงบ	 ควัาม

สันโด้ษ	 ใช่้ช่่วัิตื่แบบธิรรมด้า	

ที่่ามกล่างธิรรมช่าตื่ิ	 อายุข้ัย

เฉัล่่�ยข้องช่าวัสวิัสจ่งย่นยาวั

เป็นอันด้ับตื่้นๆ	ข้องโล่ก	

แห่งอุจิแห่งอุจิ
 การเดีินที่างมาเมืองเกีย้วโต ป็ระเที่ศญ่ี�ป็ุ�นในช่วงฤดีูใบไม้ผลิิ     

ครั้งนี้ เพื�อเข้ารับการอบรม ศิลิป็ะแห้่งการชงชา ชะโนยุ้ (Cha No Yu) 

ห้รือ พิธีชงชานั้นเอง ใช้เวลิาอบรมเพีย้ง 2 วัน ที่ี� Sougen-An Silver           

Pavilion เป็็นสวนชาทีี่�ตั้งอยู้่ไม่ไกลิจากวัดีกิงคาคูจิ (Ginkaku-ji        

Temple) ดี้วย้อาชีพคนป็รุงชา จึงต้องเพิ�มพูนความรู้ป็ระสบการณ์์ แลิะ

ตื�นตัวอยู้่เสมอ เมืองเกีย้วโตจากอดีีตสู่ป็ัจจุบัน ย้ังคงเป็็นศูนย้์กลิางที่าง

วัฒนธรรม สถาป็ัตย้กรรม ป็รชัญ่า ศิลิป็ะ แลิะศาสนา จุดีรุ่งเรืองที่ี�สุดีที่าง

ศิลิป็ะแลิะวัฒนธรรม ในสมัย้เอโดีะ ( Edo , ค.ศ. 1600-1868) เป็็นยุ้ค  

ที่ี�ริเริ�ม อิเคบานา (Ikebana) การจัดีดีอกไม้  พิธีชงชา ชาโนยุ้ (Cha No 

Yu, The way of tea) สวนชา (Tea Pavilion) กระที่่อมน้ำชา สร้าง

แบบง่าย้ๆ ในสวนชา

	 ปัจจุบันน่�ช่าวัญ่� ปุ่นที่ั�งช่ายแล่ะหญิง	 ยังคงเข้้ารับการเร่ยนรู้เก่�ยวักับ											

การช่งช่าในพิธิช่่งช่า	มห่ล่ากหล่ายแบบให้เล่อ่ก	ที่ั�งแบบรวับรดั้	แล่ะเตื่ม็รปูแบบ	เช่น่	

พิธิ่ช่งช่าที่่�เร่ยกวั่า	ช่ะโด้	(Cha	Do	the	way	of	tea)		จะเริ�มจัด้ในฤดู้ใบไม้ผู้ล่ิ	ถ่งฤดู้

ร้อน	การจัด้พิธิ่ช่งช่าแบบรวับรัด้มักจะจัด้ในสถานที่่�กวั้างข้วัาง	เช่่น	ตื่ามศาล่เจ้า	วััด้	

หล่ังจากไหวั้พระเสร็จ	ผูู้้คนจะเด้ินเล่่นรอบวััด้	จะแวัะนั�งพักผู้่อน	ตื่ามศาล่าที่่�ที่างวััด้

จัด้ไวั้	แล่ะม่พิธิ่ช่งช่าให้เล่่อกเสริฟั	แบบมัตื่ช่ะ	โด้(Matcha	Do)	ค่อ	ใช่้ช่ามัตื่ช่ะเสริฟั	

หร่อ	เช่นช่ะ	โด้	(Sencha	Do)	จะใช่้ช่าเช่นช่ะเสริฟั	ในพิธิ่ช่งช่า	จะม่ข้นมเค่ยงคู่เสริฟั

มาด้้วัยเสมอ	เช่่น	ข้นมด้ังโงะ	ข้นมที่่�ที่ำจากแป้งข้้าวัเหน่ยวั	แล่ะข้นมโยกัน	เจล่ล่่�ถั�วั

แด้งหวัาน

	 ส่วันการจัด้พิธิ่ช่งช่าเต็ื่มรูปแบบ	 ช่าโนยุ	 จะจัด้เป็นการส่วันตื่ัวัใน									

หอ้งน�ำช่า	ด้า้นหน่�งข้องหอ้งจะเปดิ้ใหเ้ห็นสวันญ่�ปุ่น	จัด้ในแบบปรชั่ญาเซ้น	ประกอบ

ด้้วัยหิน	3	อย่าง	หินจะถูกจัด้วัาง	 เป็นหินที่่�รองเหย่ยบเป็นระยะ	อ่างน�ำหินที่่�บรรจุ

ด้้วัยน�ำไหล่ตื่ามร่องไม้ไผู้่	ที่ำให้เกิด้เส่ยงให้ควัามรู้ส่กสงบ	แล่ะ	โคมหิน	สามสิ�งน่�สอน

ถ่งการไม่ม่ตื่ัวัตื่น	ส่วัน	ภายในห้องด้่�มช่า	จัด้ไวั้อย่างเร่ยบง่าย	ม่เคร่�องตื่กแตื่่งเพ่ยง	2	

สิ�งค่อ	ภาพประด้ับฝึาผู้นัง	กับ	การจัด้ด้อกไม้แบบญ่�ปุ่น(Ikebana)	บริเวัณที่่�ใช่้ช่งช่า	

จะม่อุปกรณ์สำหรับช่งช่า	ม่ถ้วัยเคล่่อบ	1	ใบ	หม้อตื่้มน�ำ	ผู้งช่าบรรจุไวั้ในถ�ำช่า	ช่้อน

ไม้ไผู้่สำหรับตื่ักผู้งช่า	 แล่ะที่่�คนช่า	 มรรยาที่ที่่�ผูู้้มาเย่อนควัรที่ำ	 ค่อ	 ตื่้องเข้้าช่มภาพ

แข้วัน	แล่ะช่่�นช่มด้อกไม้	ก่อนไปนั�งในที่่�ข้องตื่นเองบนเส่�อตื่าตื่าม ิ 

พระเอกของพิธีชงชา คือ ชามัตชะ

	 อิฉัันนำ	5	ล่ายแที่ง

วัถ่ิช่ว่ัติื่ข้องช่าวัสวัสิ	มาปรบัใช่้

เพ่�อการด้ำรงช่่วัิตื่	ในประเที่ศ

สวัิตื่เซ้อร์แล่นด์้	 อิฉัันม่	 DNA	

ไที่ยเข้้ม	 กล่ายพันธิุ์ยาก	 การ

ปรับตื่ัวัให้เข้้ากับวัิถ่ช่าวัสวิัส	

แล่ะยังคงด้ำรงอยู่ซ้่�ง	DNA	ที่่�

ด้่ๆ	 ข้องเผู้่าพันธิุ์ไที่ย	 ที่ำให้

อิฉัันรอด้	 แล่ะเจริญเตื่ิบโตื่ใน

ด้งฝึรั�งสวัสิ	คนที่่�ประสบควัาม

สำเร็จในช่่วัิตื่	 ไม่ใช่่คนที่่�เก่ง

ที่่�สุด้	แข้็งแรงที่่�สุด้	หร่อจิตื่ใจ

ด้ท่ี่่�สดุ้	แตื่ค่อ่ ค้นท่ี่�ปรบัตวั
ได้ด่ที่่�สุด…เจ้าค้�ะ
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	 หล่ั งจากจบการอบรมท่ี่� เ ก่ยวัโตื่										

ผูู้้เข้่ยนออกเด้ินที่างไปเม่องอุจิโด้ยรถไฟั	 เป็น

ข้บวันรถหวัานเย็น	ค่อจอด้ทีุ่กสถาน่	 ไปเร่�อยๆ	

ช่มวัิวัที่ิวัที่ัศน์ข้้างที่างใช่้เวัล่า	30	นาที่่	ถ่งสถาน่

รถไฟัอุจิ	 ยามบ่ายข้องฤดู้ใบไม้ผู้ล่ิอากาศสด้ช่่�น

เย็นสบายแด้ด้อ่อนๆ	เด้ินช่มร้านค้าในเม่อง	จน

ได้้เวัล่านัด้หมาย	 เด้ินข้้ามถนน	 เห็นสะพานไม้							

ไม่ไกล่ตื่รงหน้า	ค่อ	จุด้นัด้พบ	

	 สะพานไม	้อุจบิาชิ่		(Ujibashi	Bridge)	

เป็นสะพานไม้ซุ้งใหญ่โตื่น่าเกรงข้าม	 สร้างใน	

ค.ศ.	 7	 ที่อด้ข้้ามแม่น�ำอุจิ	 (Uji)	 มองวิัวัแม่น�ำ

เพล่ินๆ	 ก็เห็นโฮริซื้ังเด้ินยิ�มตื่าหย่มาแตื่่ไกล่		

สาวัมาด้เข้้มข้ับรถกะบะฉับับกระเป๋าค่อ	 เล่็ก

กะที่ัด้รัด้	 อ่ซู้ซุ้ส่ข้าวัข้ะมุข้ะมัวั	 คุยที่ักที่ายกัน			

สักพัก	 สาวัโฮริพาผูู้้เข้่ยนไป	 หมู่บ้านวัะซู้คะ				

ไร่ช่าในวัะซู้คะ	 จัด้เป็นหน่�งในแหล่่งปลู่กช่าท่ี่�ด่้

ที่่�สุด้ในญ่�ปุ่น	แล่ะเป็นแหล่่งปลู่กช่าในที่่�ร่มมาก

ท่ี่�สดุ้	ผู้ลิ่ตื่ช่าเกย่วักุโระ	เรามาถง่ไรช่่าข้องโฮริซ้งั	

พ่�นที่่�ข้องไรป่กคล่มุไปที่ั�วัเนนิเข้า	ควัามเข้ย่วัช่อุม่

ข้องใบช่า	ม่ให้เห็นเป็นบางพ่�นที่่�	 ส่วันใหญ่ข้อง

ตื่้นช่า	เม่�อเก่อบได้้เวัล่าเก็บเก่�ยวั	จะถูกปกคลุ่ม

ด้้วัย	 แผู่้นตื่าข้่ายส่ด้ำ	 ยาวัตื่ล่อด้หล่ายแนวัตื่้น

ช่าที่ั�วัพ่�นที่่�	 	 เป็นเวัล่า	 2-3	 สัปด้าห์ก่อนการ

เก็บเก่�ยวั	 เหตืุ่ผู้ล่ที่่�ตื่้องคลุ่มใบช่าในที่่�ร่ม	 เพ่�อ

ให้ใบช่าคงควัามนุ่มแล่ะส่ใบเข้้มอันอุด้มไปด้้วัย

แร่ธิาตืุ่แล่ะสารประกอบอะโรมาตื่ิค	วัิธิ่การเก็บ

เก่�ยวัใช่้ม่อเด้็ด้ใบเที่่านั�น	เวัล่าเก็บเก่�ยวัที่่�ด้่ที่่�สุด้

ค่อช่่วังเช่้าตื่รู่	 จะตื่้องที่ำงานอย่างรวัด้เร็วัก่อน

แสงอาที่ิตื่ย์แรงกล่้ามาเย่อน	

	 ผูู้้ เข้่ยนมาได้้เวัล่าผู้ล่ิตื่ช่า	 ช่าเข้่ยวั

ญ่�ปุ่นจะม่กรรมวัิธิ่ที่่�เร่ยกวั่า	 อบไอน�ำ	 ใบช่าสด้										

จะถูกวัางไวั้ในตื่ระกร้าไม้ไผู้่	 ที่่�แข้วันอยู่เหน่อ

ห้องอบไอน�ำ	 อันเป็นวัิธิ่ด้ั�งเด้ิมข้องญ่�ปุ่น	 (แตื่่

เดิ้มวัธิิน่่�ใช่ใ้นประเที่ศจน่สมยัราช่วังคถ์งั	ค.ศ.	7)	

วัธิิก่ารน่�จะไมเ่ปล่่�ยนแปล่งเม็ด้สข่้องใบ	ซ่้�งใบช่า

จะม่ส่เข้่ยวัข้องหญ้า	 แล่ะพัฒนากล่ิ�นที่่�โด้ด้เด่้น

ข้องท้ี่องที่ะเล่	 หล่ังจากนั�นจะนำไปกล่ิ�งที่ำให้

ใบช่าม่รูปร่างคล้่ายเข้็มสน	 โด้ยม่ลั่กษณะเป็น													

มัน สีเขีย้วเข้ม จากนั�นจ่งจะอบแห้ง	กวั่าจะจบข้ั�นตื่อนการผู้ล่ิตื่	พระอาที่ิตื่ย์ก็ล่ับ

ข้อบฟัา้	ได้ค้ณุภาพข้องช่าเกย่วักโุระ	สเ่ข่้ยวัเข้้ม	ใบช่าเรย่วัมนัสวัย	เหม่อนเข้ม็สน	เม่�อ

ที่ด้สอบช่า	พบวั่าให้รสช่าตื่ิที่่�นุ่มนวัล่แล่ะหอมหวัาน		น่�เป็นคุณล่ักษณะพิเศษข้องช่า

ที่่�ม่คุณภาพสูง	แล่ะราคาก็สูงด้้วัยเช่่นกัน

	 ค่นน่�พักที่่�บ้านสวันข้องโฮริซ้ัง	 เป็นบ้านไม้หล่ังใหญ่แบบบ้านญ่�ปุ่นโบราณ	

ประตืู่บานเล่่�อนที่ำจากไม้หนาๆ	ที่่�คลุ่มด้้วัยกระด้าษข้าวัขุ้่น	พ่�นไม้ข้องบ้านปูด้้วัยเส่�อ

ที่าที่ามิ	โซ้นข้องห้องนั�งเล่่น	จะยกพ่�นข้่�นจากพ่�นเด้ิมเล่็กน้อย	ในห้องตื่กแตื่่งด้้วัยภาพ

ฝึาผู้นังเด้ินล่ายเส้นที่องสวัยหรูจริงๆ	โตื่๊ะเตื่่�ยที่่�นั�งกับพ่�น	ห้องน่�มักเป็นมุมกินข้้าวัข้อง

บา้นด้ว้ัย	ม่�อค�ำที่กุคนกล่บัมารวัมตื่วัักนั	กินม่�องา่ยๆ	แบบช่าวับา้น	โด้ยฝึมีอ่คุณแมข่้อง

โฮริซ้ัง	ม่	ซุ้ปมิโซ้ะ	ผู้ักด้องแตื่งกวัากับหัวัไช่เที่้า	เตื่้าหู้นิ�ม	ปล่าย่าง	แล่ะหมูผู้ัด้มิโซ้ะ	

	 สมาช่กิในบา้น	3	สาวั	3	มุม	พ่�สาวัดู้แล่ไรช่่า	คูณแมด่้แูล่การผู้ลิ่ตื่	สว่ันโฮรซิ้งั

ด้แูล่รา้นช่าที่่�อจุ	ิแล่ะการผู้ล่ติื่ช่ามตัื่สะ	รวัมถ่งบญัช่่	เพราะกอ่นจะผู้นัตื่วััมาเปน็ช่าวัไร่	

โฮริซ้ัง	ที่ำงานในบริษัที่แผู้นกการเงินที่่�โตื่เก่ยวั	หล่ังจากที่่�คุณพ่อเส่ยช่่วัิตื่	เธิอจ่งกล่ับ

มาช่่วัยงานที่่�บ้าน	เธิอบอกวั่าไร่ช่าน่�	เริ�มจากคุณปู่ล่งม่อถางป่า	ปรับพ่�นที่่�ปลู่กช่า	ใช่้

เวัล่ากวั่า	30	ปี	จ่งจะเก็บเก่�ยวัได้้	แตื่่ล่ะปีที่่�ผู้่านไป	ควัามตื่ั�งใจข้องปู่แล่ะพ่อ	การดู้แล่

พัฒนาจนตื่้นช่า	ให้ผู้ล่ผู้ล่ิตื่ที่่�ม่คุณภาพ	จนวัันน่�	สวันช่าแห่งน่�ม่อายุ	100	ปี	 	คุยกัน

เพล่นิจนได้เ้วัล่าเข้้านอน	หอ้งพกัแบบเรย่วักงั	พ่�นหอ้งปดู้้วัยเส่�อที่าที่าม	ิมฟ่ัตุื่งเปน็ฟักู

ที่่�นอนนุม่สบายวัางบนพ่�น	อากาศในฤดู้ใบไม้ผู้ลิ่ยงัคงหนาวัเย็นในยามค�ำคน่	ได้ซุ้้กอุน่

สบายในผู้้านวัมหนาๆ	สบายจริงๆ

ย้ามเช้าเสร็จจากมื้อเช้าแบบง่าย้ๆ ต่างแย้กย้้าย้กันไป็ที่ำงาน ผู้เขีย้นกับโฮริซื้ัง 

เข้าเมืองอุจิไป็ชมร้านชา บนถนนเบีย้วโดีอิน โอโมเตะซื้ันโดี ให้้โฮริซื้ังสั�งงาน

กับพนักงานเสร็จ ก็เดีินไป็ที่างดี้านห้ลิังร้าน เจอสวนญ่ี�ป็ุ�นกลิางลิานกว้าง สวย้

ร่มรื�นมาก  โฮริซื้ังบอกว่าใช้เวลิาตกแต่งนานมาก กว่าจะสวย้ในแบบที่ี�ต้องการ 

รอบสวนญ่ี�ป็ุ�นมีเรือนไม้เรีย้งราย้ เป็็นเรือนที่ี�ผลิิตชามัตชะ ก่อนเข้าไป็ต้องเป็ลิี�ย้น

เครื�องแต่งตัว เป็็นยู้นิฟอร์มกระชับตัว สวมห้มวก ก่อนเข้าไป็ในห้้องผลิิต 

ต้องผ่านเข้าไป็ในห้้องฆ่่าเชื้อ แลิ้วจึงเดีินเข้าไป็ในแผนกบดีชา มีโม่ครกห้ินอ่อน 

เรีย้งย้าวห้ลิาย้สิบโม่  พนักงานที่ำงานกันแบบเงีย้บๆ นำใบชาเกีย้วกุโระมาบดี

โดีย้ครกห้ิน การใช้มือบดี  จะเกิดีความร้อนน้อย้ที่ี�สุดี รักษารสชาติแลิะกลิิ�นที่ี�

เป็็นเอกลิักษณ์์ไว้ บดีจนเป็็นผงลิะเอีย้ดีเห้มือนแป็้งใช้เวลิานานมาก กว่าจะไดี้

ผงชาออกมาจำนวนห้นึ�ง ที่ำให้้มัตชะมีราคาสูงกว่าชาเขีย้วชนิดีอื�น  ช่วงนี้เป็็น

ฤดีูใบไม้ผลิิ การผลิิตจะแน่น ผลิผลิิตของใบชาก็ไดี้ผลิดีีมาก ความต้องการของ

ตลิาดีก็สูง เพราะป็ระโย้ชน์ที่ี�ไดี้รับจากชาเขีย้ว  ที่ี�มีสารธีอะนีนแลิะคาเที่ซื้ีน

 สารธ่อะน่น เป็นกรด้อะมิโนช่นิด้หน่�ง	 เป็นสารสำคัญที่่�พบมากในช่ามัตื่ช่ะ	

ใหฤ้ที่ธิิ�ในการผู้อ่นคล่าย	ล่ด้ควัามเครย่ด้	ที่ำให้มส่มาธิิ	คิด้อา่นได้้ด้่ข้่�น	แล่ะยงัส่งเสรมิ

คุณภาพข้องการนอนหล่ับ	ที่ำให้หล่ับสนิที่ด้่

 สารคาเที่ช่น ม่ฤที่ธิิ�เป็นสารต้ื่านอนุมูล่อิสระ	 ล่ด้การอักเสบ	 เพิ�มควัาม

สามารถในการจด้จำ	 สามารถล่ด้ไตื่รกล่่เซ้อไรด้์	 ล่ด้คอเล่สเตื่อรอล่	 ล่ด้การดู้ด้ซั้บไข้

มันในล่ำใส้	แล่ะการสะสมข้องไข้มัน	เพิ�มการใช่้พล่ังงาน	การด้่�มช่าช่่วัยล่ด้ควัามเส่�ยง

ข้องการเกิด้มะเร็งในร่างกายได้้อ่กด้้วัย

	 การเด้ินที่างมาอุจิ	เก่ยวัโตื่	ประเที่ศญ่�ปุ่นครั�งน่�	ได้้เร่ยนรู้วััฒนธิรรมช่า	การ

ใช่้ช่่วัิตื่ตื่ามหล่ักปรัช่ญาเซ้น	ในบที่ควัามข้องที่่านเออิไซ้จากหนังส่อ	คิก	โยโยกิ	วั่า	จง

ด้่�มช่า	 เพ่�อเสริมสุข้ภาพ	แล่ะตื่่ออายุให้ย่นยาวัออกไป	นอกจากช่าจะด้่�มเพ่�อสุข้ภาพ

แล่้วั	ยังเป็นการส่�อถ่ง	การม่สตื่ิ	อยู่กับถ้วัยช่าตื่รงหน้า	ค่อ	การอยู่กับปัจจุบัน...
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คณะรัฐมนตื่ร่	แล่ะเสนาบด้่:	

(เร่ยงจากซ้้ายไปข้วัา)	

เสนาบด้่ประจำาคณะรัฐมนตื่ร่	Viktor	Rossi,	

รัฐมนตื่ร่หญิง	Elisabeth	Baume-Schneider,	

รัฐมนตื่ร่	Ignazio	Cassis,	

รัฐมนตื่ร่หญิง	แล่ะรองประธิานาธิิบด้่	Karin	

Keller-Sutter,		

ประธิานาธิิบด้่	Viola		Amherd,	

รัฐมนตื่ร่	Guy	Parmelin,	

รัฐมนตื่ร่	Albert	Röstiแล่ะรัฐมนตื่ร่	Beat	Jans

สาระน่ารู้

ใครเป็น็ใคร 
 ในคณะรัฐมนตรีในคณะรัฐมนตรี 

ป็ ีค.ศ.

2024 

 

 การป็ระชุมเลิือกตั้ง เมื�อวันที่ี� 13 ธันวาคม 

ค.ศ. 2023 เพื�อเป็ลิี�ย้นวาระ ห้น้าที่ี�การป็ฏิิบัติงาน 

แลิะความรับผิดีชอบในกระที่รวงต่างๆ ของคณ์ะ

รัฐมนตรีป็ระเที่ศสวิตเซื้อร์แลินดี์ เพื�อที่ำงานในป็ี 

ค.ศ. 2024 โดีย้ตำแห้น่งป็ระธานาธิบดีี เลิือกมาจาก

คณ์ะรัฐมนตรีที่ี�มีอยู้่ 7 คน ตำแห้น่งป็ระธานาธิบดีี 

ตามรัฐธรรมนูญ่ของสมาพันธรัฐสวิส มีวาระ 1 ป็ี 

ผลิัดีเป็ลิี�ย้นกัน เพื�อที่ำห้น้าที่ี� เป็็นป็ระธานในการ

ป็ระชุมคณ์ะรัฐมนตรี เป็็นตัวแที่นของคณ์ะรัฐมนตรี

ในการแสดีงป็าฐกถาพิเศษ เนื�องในวันป็ีให้ม่        

วันชาติ รวมที่ั้งที่ำห้น้าที่ี�เป็็นตัวแที่นในการต้อนรับ

แขกบ้าน แขกเมืองอย้่างเป็็นที่างการ แลิะเข้าร่วม

ป็ระชุมป็ระจำป็ีกับองค์การสห้ป็ระชาชาติ

	 ในปี	ค.ศ.	2024		นาง	Viola		Amherd	ด้ำรงตื่ำแหน่ง

ประธิานาธิิบด้่	 โด้ยม่นาง	 Karin	 Keller-Sutter	 ด้ำรงตื่ำแหน่ง				

รองประธิานาธิบิด่้	(ปหีนา้	ค.ศ.	2025	จะเปน็ประธิานาธิิบด้)่	แล่ะ

นาย	Viktor	Rossi	เป็นเสนาบด้่ประจำคณะรัฐมนตื่ร่	ซ้่�งเพิ�งเข้้า

รบัตื่ำแหน่งในปี	ค.ศ.	2024	น่�เปน็ครั�งแรก	เพ่�อที่ำหน้าที่่�ประสาน

งานระหวั่างกระที่รวังตื่่างๆ	 ซ่้�งจะเข้้าร่วัมประชุ่มคณะรัฐมนตื่ร่	

แล่ะสามารถให้คำแนะนำปรก่ษาต่ื่อคณะรัฐมนตื่รไ่ด้	้แตื่ไ่ม่มสิ่ที่ธิิ

ในการออกเส่ยง

	 นอกจากนั�นในวัันที่่�	 13	 ธัินวัาคม	 2023	 ก็เล่่อกตื่ั�ง

รัฐมนตื่ร่	 1	 คน	 ข้่�นมาแที่นนาย	 Alain	 Berset	 ซ้่�งล่าออกจาก

ตื่ำแหน่ง	ซ้่�งสมัช่ช่าแห่งสหพันธิรัฐได้้เล่่อก	นาย	Beat	Jans	เข้้า

สู่สภาแห่งสหพันธิรัฐ		

 

	 ป	ีค.ศ.	2024	นาง	Viola	Amherd	เปน็ประธิานาธิบิด้่	
มาจากพรรค	Die	Mitte	รัฐวััล่ล่ิส	(VS)	เป็นสมาช่ิกสภาแห่งช่าตื่ิ	

ตื่ั�งแตื่่ปี	ค.ศ.	2019	เป็นรัฐมนตื่ร่กระที่รวังกล่าโหม	งานป้องกัน

ประเที่ศ	 คุ้มครองพล่เม่อง	 แล่ะการก่ฬา	 (Eidgenössischen	

Departement	für	Verteidigung,	Bevölkerungsschutz	und	

Sport	 ตื่ัวัย่อ	 VBS)	 ซ้่�งรับผู้ิด้ช่อบด้้นควัามปล่อด้ภัยข้อง																

สวัิตื่เซ้อร์แล่นด้์	 แล่ะประช่ากร	 ซ่้�งเธิอดู้แล่กระที่รวังน่�มา	 ตื่ั�งแต่ื่

เธิอเข้้ามาในสภาแห่งช่าตื่ิ

แปล่เร่ยบเร่ยงโด้ย	เฟัราฮ่รช่ิ	

ที่่�มา:	https://www.admin.ch/gov/de/start/bundes-

rat/mitglieder-des-bundesrates.html

     26   รวังข้้าวั			  
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นาง	 Kar in	 Keller-Sutter	 เป็นรอง

ประธิานาธิิบด้่	มาจากพรรค	FDP	รัฐซ้ังกัล่

เล่น	(SG)	เป็นสมาช่ิกสภาแห่งช่าตื่ิ	ตื่ั�งแตื่่ปี	

ค.ศ.	 2019	 แล่ะเป็นรัฐมนตื่ร่กระที่รวังการ

คล่ัง	(Eidgenössischen	Finanzdeparte-

ment	ตื่ัวัย่อ	EFD)	ตื่ั�งแตื่่ปี	ค.ศ.	2023	ดู้แล่

เร่�องงบประมาณ	แล่ะภาษ่

นาย	Guy	Parmelin	พรรค	SVP	รัฐโวั	(VD)	เป็น

สมาช่ิกสภาแห่งช่าตื่ิ	 ตื่ั�งแต่ื่ปี	 ค.ศ.	 2016	 เป็น

รฐัมนตื่รดู่้แล่งานด้า้นเศรษฐศาสตื่ร์	การศก่ษา	แล่ะ

การวัิจัย	 (Eidgenössischen	Departement	 für	

Wirtschaft,	 Bildung	 und	 Forschung	 ตัื่วัย่อ	

WBF)	ตื่ั�งแตื่่ปี	ค.ศ.	2019	ม่หน้าที่่�รับผู้ิด้ช่อบด้้าน

เศรษฐกิจ	แล่ะการศ่กษาข้องประเที่ศ

นาย	 Ignazio	Cassis	จากพรรค	FDP	

รัฐเที่ซ้ิน	(TI)	เป็นสมาช่ิกสภาแห่งช่าตื่ิมา

ตัื่�งแต่ื่ปี	 ค.ศ.	 2017	 แล่ะเป็นรัฐมนตื่ร่

กระที่รวังการตื่่างประเที่ศ	 (Eidgenös-

sischen	Departement	für	auswärtige	

Angelegenheiten	ตื่ัวัย่อ	EDA)

 

นาย	 Albert	 Rösti	 มาจากพรรค	

SVP	รัฐเบิรน์	(BE)	เปน็สมาชิ่กสภาแห่ง

ช่าตื่	ิปี	ค.ศ.	2023	เป็นรฐัมนตื่รป่ระจำ

กระที่รวังสิ� งแวัด้ล่้อม	 การข้นส่ง	

พล่ังงาน	แล่ะการส่�อสาร	(Eidgenös-

sischen	 Departement	 für	 Um-

welt,	Verkehr,	Energie	und	Kom-

munikation	ตื่ัวัย่อ	UVEK)	ดู้แล่เร่�อง

โครงสร้างพ่�นฐาน	แล่ะสิ�งแวัด้ล่้อม

นาย	Beat	Jans	เป็นสมาช่ิกสภาแห่งช่าตื่ิ	เม่�อ	

13	ธิันวัาคม	ค.ศ.	2023	คนใหม่ล่่าสุด้	แล่ะเป็น

รัฐมนตื่ร่ประจำกระที่รวังยุตื่ิธิรรมแล่ะตื่ำรวัจ	

(Eidgenössischen	Justiz-	und	Polizeidepar-

tement	ตื่ัวัย่อ	EJPD)	ซ้่�งงานหล่ักค่อ	ดู้แล่เร่�อง

สิที่ธิิข้องพล่เม่อง	 ควัามมั�นคงภายใน	 การล่่�ภัย	

แล่ะการโยกย้ายถิ�น

นาง	 Elisabeth	 Baume-Schneider	 มาจากพรรค	 SP	 รัฐ									

ยูล่่า	(JU)	รับเล่่อกเข้้ามาเป็นสมาช่ิกสภาแห่งช่าตื่ิ	ในปี	ค.ศ.	2023	

เปน็รฐัมนตื่รก่ระที่รวังมหาด้ไที่ย	(Eidgenössische	Departement	

des	 Innern	ตื่ัวัย่อ	EDI)	ตื่ั�งแตื่่ตื่้นปี	ค.ศ.	2024	งานหล่ักค่อการ

จัด้การเงินบำนาญ	แล่ะการดู้แล่สุข้ภาพ

	 มาที่ำควัามรู้จักสมาช่ิกสภา

แ ห่ ง ช่ าตื่ิ คน ใหม่ กั น สั กนิ ด้นะคะ											

นาย	Beat	Jans	เกิด้ปี	ค.ศ.	1964	แล่ะ

เตื่บิโตื่ในเมอ่ง	Riehen	รฐั	Basel-Stadt	

(BS)	 จบการศ่กษาด้้านเกษตื่ร	 จากรัฐ	

Basel-Landschaft	 แล่้วัเร่ยนต่ื่อจนได้้

ป ระกาศน่ ยบั ตื่ ร เป็ นช่่ า ง เที่คนิ ค

การ เกษตื่รที่่� ศูนย์ เที่คนิค เพ่� อการ			

เกษตื่รเข้ตื่ร้อน	 เร่ยนต่ื่อจนได้้ รับ

ประกาศน่ยบัตื่รเป็นนักวัิที่ยาศาสตื่ร์				

สิ�งแวัด้ล่้อมจาก	 ETH	 ซู้ริก	 ช่่วัิตื่การ

ที่ำงาน	เข้าเปน็ที่่�ปร่กษาด้า้นสิ�งแวัด้ล่อ้ม

แล่ะการส่�อสาร	 แล่ะเป็นอาจารย์ที่่�

มหาวัทิี่ยาล่ยับาเซ้ลิ่	ด้า้นการพฒันาการ

ที่ำงานร่วัมกัน	 แล่ะเป็นสมาชิ่กคณะ

กรรมการบริหารข้ององค์กรอนุรักษ์

ธิรรมช่าตื่	ิPro	Natura	สถานภาพสมรส

แล่้วั	แล่ะม่ลู่กสาวั					สองคน

	 ด้้านการเม่อง	นาย	Beat	

นาย	Viktor	Rossi	เป็น

เสนาบด้่ประจำคณะ

รัฐมนตื่ร่	

Jans	เป็นประธิานพรรคการเม่อง	SP	ในรัฐ	

Basel-Stadt	ในปี	ค.ศ.	2000	ถ่งปี	ค.ศ.	

2005	

	 ตื่ั�งแตื่่ปี	ค.ศ.	2001	ถ่ง	ปี	ค.ศ.	

2011	เป็นสมาช่ิกสภาแห่งรัฐ	(Grossen	Rat,	

Basel-Stadt)	

	 ปี	ค.ศ.	2010	ถ่งปี	ค.ศ.	2020	เป็น

สมาช่ิกสภาแห่งช่าตื่ิ	(Nationalrat)

	 ปี	ค.ศ.	2015	ถ่งปี	ค.ศ.	2020	เป็น

รองประธิานพรรค	SP	Schweiz

	 ตื่ั�งแตื่่ปี	ค.ศ.	2021	เป็นนายก

รัฐมนตื่ร่	รัฐ	Basel-Stadt	(Regierungspräs-

ident	des	Kantons	Basel-Stadt)
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หมอหมอนวดีนวดี
โดย พ่ี่�หญิิงไทย

  ถ า ม ม า 
  ต อ บ ไ ป

สวัสดีีค่ะมิตรรัก

 นักติดีตามอ่านคอลิัมน์ 

ถามมา ตอบไป็ พบกับพี�ห้ญ่ิง

ไที่ย้อีกครั้งนะคะ ห้ลิังจาก

พักไป็ 1 ฉับับ เพราะพี�ห้ญ่ิง

ไที่ย้ถึงแม้จะเกษีย้ณ์แลิ้ว แต่

ภารกิจย้ังมากมาย้เห้มือนเดีิม 

ฉับับนี้เป็็นเรื�องแย้กอยู้่ 

ห้ย้่าร้าง อีกแลิ้ว แต่มีราย้

ลิะเอีย้ดีที่ี�น่าสนใจกับคำถาม

ที่ี�ห้ลิากห้ลิาย้ ไป็ติดีตามกัน

นะคะ

ถ้าม่ม่า: 	 สวััสด้่ค่ะพ่�หญิง

ไที่ย	 วัันน่�ม่คำถามมากมายกับช่่วิัตื่ท่ี่�

สับสนข้องหนูตื่อนน่�ค่ะ	 ข้อเล่่าช่่วิัตื่

หนูให้ฟัังก่อนนะคะ	 หนูมาอยู่สวิัสได้้	

2	 ปีกวั่า	 เด้่อนพฤษภาคมปีน่�	 จะตื่้อง

ตื่่อพาสบ่	 เป็นปีที่่�	3	แตื่่สาม่ไปคบคน

อ่�นค่ะ	เข้าไปนอนที่่�อ่�นด้้วัยบางวััน	เข้า

ตื่้องการแยกกันอยู่	เข้าไม่อยากอยู่บ้าน

เด้่ยวักันกับหนูแล่้วัค่ะ	 เข้าขู้่จะไม่ตื่่อ

พาส	B	ให้	หนูที่ำงาน	60%	ได้้ราวั	1	ปี

แล่้วั	เส่ยภาษ่	จ่ายบิล่เองทีุ่กอย่าง	หนู

ควัรปฏิิบัตื่ิตื่ัวัอย่างไรด้่	 จะหาคนใหม่

มาการันต่ื่	 หร่อจด้ที่ะเบ่ยนสมรสใหม่	

จะสามารถที่ำได้้เล่ยไหมคะ	 หร่อหนู

ควัรจะย่�อเวัล่าให้ถ่ง	 5	ปีก่อน	 เพราะ

แตื่่งงานใหม่ก็เริ�มนับหน่�งใหม่ใช่่ไหม

คะ	 ข้อคำแนะนำวั่าหนูควัรที่ำอย่างไร

ด้่คะ	

เขาคุย้กันเขาคุย้กัน
 เที่คนิคการนวดีห้นักสำห้รับผู ้สูงอายุ้
    
วันห้นึ�ง ในคอร์สนวดีแก้อาการ

ล่่กศิษย์์: อาจารย์์ค่ะ ช่วงพักเบ้รค ขอถ้าม่นอกเร้�องนิด้น่งนะคะ

อาจารย้์: ดี้วย้ความย้ินดีีค่ะ จะถามอะไรคะ

ล่ก่ศิษย์:์ ชว่งน่�หนม่่น่วด้ล่ก่ค้าผู้่้สง่อายุ์บ่้อย์ๆ ป็ญัหาก็ค้อ เขาชอบ้ขอให้หนน่วด้หนักๆ 

หน่ก็เคร่ย์ด้สิค่ะ

อาจารย้์: อ้าว! จะเครีย้ดีที่ำไมลิ่ะ น้ำห้นักมือเราออกจะดีี นวดีห้นักสบาย้อยู้่แลิ้ว
 

ล่่กศิษย์์: นวด้หนักแบ้บ้ที่ั�วๆ ไป็ม่ันได้้ค่ะอาจารย์์ แต่ผู้่้ส่งอาย์ุเน่�ย์ ม่่ป็ัญหาเย์อะม่ากๆ 

ค่ะ เช่น

• ป็ัญหาโรคหัวใจ โรคเบ้าหวาน โรคความ่ด้ัน ป็ัญหาน่� ร้อย์ที่ั�งร้อย์เป็็นทีุ่กคนค่ะ

• ป็ัญหาโรคกระด้่กผูุ้ กระด้่กเป็ราะ กระด้่กพรุน โรคพวกน่�ก็น่าจะเป็็นกันเก้อบ้   

ทีุ่กคนอ่กเหม่้อนกันค่ะ

• แล่ะสุด้ที่้าย์ ป็ัญหาโรคเร้�อรังพิเศษอ้�นๆที่่�คนแก่จะม่่ม่าตาม่ความ่แก่ของอาย์ุอ่ก

 โอ้ย์ ตาย์ๆ กันพอด้่ ถ้้าต้องนวด้หนัก หม่อนวด้ไม่่น่าจะรอด้ค่ะ (ที่ำหน้า

ล่ะห้อย์)

อาจารย้์: (ย้ิม้) ดีจีงั รอบคอบนะเนี�ย้ ภมูใิจแที่นคนสอนเลิย้คะ่ จรงิๆ มนัมเีที่คนคินวดี

ห้นักๆ สำห้รับผู้สูงอายุ้อยู้่นะคะ 

 เที่คนิคที่ี�ว่าก็คือ ต้องนวดีห้นัก แบบไม่ต้องทีุ่่มตัว ทีุ่่มแรงลิงน้ำห้นัก เพื�อ

กระดีูกไม่ต้องรับน้ำห้นักมาก แลิะห้ัวใจจะไม่ต้องที่ำงานห้นัก แรงดีันเลิือดีก็จะป็กติ 

ล่่กศิษย์์: (ที่ำหน้างงๆ) ม่่ด้้วย์หร้อคะ นวด้หนักแบ้บ้ไม่่ต้องล่งน�ำหนัก

อาจารย้์: มสีคิะ่ คอื ป็กตเิราใช ้เที่า้ เขา่ ศอก แลิะการย้ดืีดีดัี เพื�อให้้การนวดีมนีำ้ห้นกัดีี 

แตส่ำห้รับผูสู้งอายุ้ เราไม่ใช ้เท้ี่า เขา่ ศอกเลิย้ค่ะ เราจะใชแ้ค่ สน้มือ แลิะนิว้มือเท่ี่านัน้ 

ถ้าเราจะนวดีห้นักตรงจุดีไห้น ต้องแม่นย้ำเรื�องแนวเส้นแลิะจุดีตรงนั้น โดีย้เริ�มจาก

• ใช้ส้นมือห้มุนกดีเน้นนิ�งๆ บนแนวเส้น จากนั้นค่อย้ๆ ขย้ับห้มุนเป็็นครึ�งวงกลิม       

นวดีไป็ตลิอดีแนวเส้น

• ตามดี้วย้ การใช้นิ้วโป็้ง กดีนิ�งๆ แลิ้วค่อย้ๆ ห้มุนเป็็นครึ�งวงกลิมลิึกๆ

• เมื�อเราเจอจุดีสำคัญ่ ที่ี�เป็็นตัวก่อโรค ก็ให้้ใช้นิ้วโป็้ง กดีลิงไป็ พร้อมๆ กับ ค่อย้ๆ 

ห้มุนๆ ให้้น้ำห้นักลิงไป็ลิึกๆ ช้าๆ แลิ้วก็นิ�งไว้

• ที่ำแบบนี้ สลัิบไป็มา สัก 3 รอบ 
 น้ำห้นักจากการห้มุน แลิะเน้นเข้าไป็ให้้ตรงจุดี จะห้นักกว่าใช้ศอก ที่ี�สำคัญ่

คือ ต้องแม่นย้ำ นวดีให้้ตรงจุดี แลิะแนวเส้นนะคะ 

ล่่กศิษย์์: (ด้่ใจ) ขอบ้คุณ์ค่ะอาจารย์์ เด้่�ย์วจะล่องที่ำด้่ 

อาจารย้์: ดี้วย้ความย้ินดีีค่ะ

							.....	ด้้วัยรักจากอาจารย์โส	(AS	thai	massage	school)	......
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ตอบ้ไป็: 	 สรุปคำถามข้องคุณค่อ	 ข้อที่ราบแนวัที่าง

ปฏิิบัตื่ิตื่ัวั	ตื่ามเหตุื่การณ์ที่่�คุณเล่่านั�น

ขอตอบเรื�องการต่ออายุ้ 
“ใบอนุญ่าตพำนักชั�วคราว ป็ระเภที่ B” 

(Aufenthaltsbewilligung B = Ausweis B)

•	 ตื่ามระเบ่ยบ	 การได้้มาซ่้�งใบพำนักประเภที่น่�	 ค่อ	

การพำนักอยู่กับครอบครัวั	 ในกรณ่ข้องคุณค่อ	 สมรสแล่ะ

พำนักกับสาม่	ที่ำให้คุณสาม่ขู้่วั่า	จะไม่ตื่่ออายุใบพำนักให้

•	 ตื่ราบใด้ที่่�คุณแล่ะสาม่	ยังม่สถานะภาพสมรส	(ยังไม่

ได้้หย่า)	คุณก็ยังได้้สิที่ธิิการตื่่อใบอนุญาตื่ฯ	แตื่่ควัรจะรอให้ได้	้			

ใบ	B	พ้นสามปีไปก่อน	จะแน่ใจมากกวั่า	(ถ้าเกิด้หย่า	แตื่่ม่งาน

ที่ำ)

•	 อ่กอย่างหน่�ง	 คุณม่งานที่ำ	 ก็เป็นเหตืุ่ผู้ล่สำคัญ	 ที่่�

สามารถตื่่อใบอนุญาตื่ฯ	ได้้

การจ่าย้บิลิ
	 การเป็นสาม่ภรรยา	 ม่ข้้อกำหนด้วั่า	 ตื่่างตื่้องช่่วัย

เหล่่อซ่้�งกัน	 แบ่งปันภายในครอบครัวั	 ซ่้�งรวัมถ่งการจ่ายค่า

ครองช่่พภายในครอบครัวั	 ซ่้�งควัรเป็นสัด้ส่วันกับรายได้้ข้อง

ที่ั�งสองฝึ่าย	ข้อแนะนำวั่า	ถ้าม่รายจ่ายใด้ๆ	ควัรเก็บหล่ักฐาน	

วั่าคุณเป็นผูู้้จ่ายด้้วัยตื่นเอง	(ในกรณ่ที่่�ม่ปัญหา	ภายหล่ัง)

เรื�องสามี มีห้ญ่ิงอื�น
	 เร่�องที่่�สาม่ขู้่	 ไม่ที่ราบวั่าเก่�ยวัข้้องกับการตื่่อใบ

อนุญาตื่ฯ	 อย่างไร	 เด้าได้้วั่า	 เข้าคงอยากตื่อบโตื่้	 ถ้าคุณไป

ก้าวัก่ายเร่�องข้องเข้า	(ม่ที่ะเล่าะกันไหมคะ)	ให้ถามตื่ัวัเองก่อน

นะคะวั่า	คุณคิด้อย่างไรกับช่่วัิตื่คู่	ณ	ปัจจุบัน	แล่ะในอนาคตื่

ณ	ปัจจุบัน	ยังรักกันไหม	คุณคิด้วั่า	 คุณแล่ะสาม่	จะ

กลั่บมาเหม่อนเด้ิมไหม

ในอนาคตื่	เน่�องจาก	ณ	ปัจจุบัน	คุณม่งานที่ำ	ถ้าตื่้องการ

เตื่ร่ยมตื่ัวัด้่ข้่�น	น่าจะหางานที่ำเพิ�มข้่�น	แล่ะการข้อตื่่อใบพำนัก	

ยังตื่้องการผู้ล่การเร่ยนภาษาอ่กด้้วัย	ควัรหาเวัล่าไปเร่ยนภาษา	

เพราะการข้อใบอนุญาตื่พำนักถาวัรซ้่	 คุณตื่้องสอบผู้่านภาษา

ตื่ามถิ�นที่่�อยู่	 (เยอรมัน	 อิตื่าล่่�	 หร่อฝึรั�งเศส)	 การพูด้ระดั้บ	 A2		

การเข้่ยนระด้ับ	A1	นะคะ

การป็ฏิิบัติตัว
	 คำถามไม่ช่ัด้เจนวั่า	ปฏิิบัตื่ิตื่ัวักรณ่ไหน	ถ้าคิด้หร่อบอก

วั่าคุณสาม่จะ	“เที่”	เรา	หร่อเราจะ “เที่”	คุณสาม่	จะตื่อบง่าย

กวั่าวั่า	 การถนอมช่่วัิตื่คู่แบบน่�	 ตื่่อไปก่อนด้่ไหม	 แม้ไม่ได้้ถาม

แตื่่ข้อเสนอให้เข้้าใจวั่า	 ยังไม่ม่ลู่กนะคะ	 ให้อด้ที่น	 เพ่�อการตื่่อ

ใบพำนัก	B	ในปีที่่�สาม	ด้่ไหมคะ	เม่�อได้้ใบพำนักแล่้วั	ถ้าถ่งข้ั�น

แตื่กหัก	ถ่งข้ั�นข้อแยก	ข้อหย่า	ให้ที่ำเร่�องข้อแยกอยู่ก่อน	ตื่าม			

กฏิหมาย	 คู่สมรสม่สิที่ธิิข้อแยกอยู่ได้้สองปี	 ในกรณ่แยกกันอยู่

น่�		ยังถ่อวั่า	ม่สถานภาพสมรส	แล่ะสามารถตื่่ออายุใบพำนักได้้	

แตื่่ถ้าสาม่ด้ำเนินเร่�องหย่า	 คุณสามารถปฏิิเสธิการหย่าได้้	 โด้ย

ข้อแยกอยู่ก่อน	เพ่�อที่ด้สอบควัามรัก (ด้้วย์เหตุผู้ล่เด้่ย์ว ย์ังรัก 

แล่ะเช้�อว่าจะสาม่ารถ้กลั่บ้ม่าใช้ช่วิตร่วม่กันได้้ใหม่่ แม่้เหตุผู้ล่

นั�นจะจริง หร้อไม่่จริงก็ตาม่ แต่ศาล่คงรับ้ฟัังได้้)	หล่ังจากนั�น	

ถ้าคุณยังม่งานที่ำ	 ก็ตื่่อใบอนุญาตื่พำนักเองได้้	 แล่ะให้เตื่ร่ยม

พร้อมเอกสารตื่่างๆ	ที่ั�งเร่�องรายรับ	รายจ่ายตื่่างๆ	แล่ะภาษ่	

	 การหาคนการันต่ื่	 ไม่ที่ราบวั่า	 การันตื่่อะไร	 อย่างไร	

การได้้ใบพำนักข้องคุณ	เหตุื่ผู้ล่ที่่�ปรากฏิในใบพำนักค่อ	เพ่�ออยู่

กับครอบครัวั	แล่ะเม่�อแยกอยู่หร่อหย่า	ก็อาจเปล่่�ยนเป็น	เร่�อง

การที่ำงาน	โด้ยนายจ้างรับรอง

	 จด้ที่ะเบ่ยนสมรสใหม่	 ถ้าคิด้วั่าตื่้องหย่า	 ซ้่� งข้ั�น

ตื่อนด้ำเนินการหย่า	 ตื่้องผู้่านการพิจารณาข้องผูู้้พิพากษา	 ม่

ข้บวันการศาล่	 ซ่้�งใช่้เวัล่านานมาก	หล่ายๆๆๆ	 เด้่อน	หร่อถ้าม่

ข้้อข้ัด้แย้ง	 ก็อาจนานเป็นปี	 ม่เวัล่าเตื่ร่ยมหาคนที่่�คิด้วั่าใช่่	 แตื่่

ไม่ร่บ...เพ่ยงเพราะตื่้องการได้้ใบพำนัก	การแตื่่งงานใหม่	นับ	1	

ใหม่	ค่อ	นับ	1	กับคู่ช่่วัิตื่คนใหม่	แตื่่ระยะเวัล่าพำนักในประเที่ศ

สวัิส	เข้านับให้ตื่ั�งแตื่่เข้้ามาครั�งแรกค่ะ	

	 ไม่ใช่่ทีุ่กคนที่่�จะโช่คด้่	คนใหม่	ปัญหาใหม่	หร่อคนใหม่	

ช่่วัิตื่สด้ใสข้่�น	เหม่อนซ่้�อล่อตื่เตื่อร่�	ซ้่�งเราก็ยัังช่อบที่่�จะซ้่�อ	ช่อบ

เส่�ยง	(ที่าย)	ก็หวัังวั่าคุณจะโช่คด้่นะคะ	แตื่่พัฒนาในตื่ัวัเอง	เพ่�อ

ให้อยู่ได้้ด้้วัยล่ำแข้้ง	อย่างเข้้มแข้็ง	ก้าวัหน้า	ในทีุ่กที่าง	3	ปีที่่�ผู้่าน

มา	ได้้ประสบการณ์มากมาย	สามารถแล่ะม่งานที่ำ	ไม่ที่้อนะคะ	

พ่�หญิงไที่ยเป็นกำล่ังใจให้	หากยังม่คำถาม	เข้่ยนมาถามได้้เสมอ

นะคะ...
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« ใบจ่่ายค่่าสมาชิิก ปีี 2024 / Mitgliederbeitrag 2024 »

“Die Nase voll haben” 
แป็ลิตรงตัวก็ต้องบอกว่า “มีจมูกที่ี�มันเต็ม” ความห้มาย้คือ ลิ้นจมูกแลิ้ว (เกิน, เบื�อ) พอแลิ้ว (กับอะไรบางอย้่าง) 

ใช้ในป็ระโย้คที่ี�บ่งถึงอาการเบื�อ, อาการเกินที่น ห้รือบ่นว่าในเรื�องบางอย้่าง เช่น 

> Ich habe die Nase voll von lauten Musik! ฉัันเบื�อเต็มที่นกับเสีย้งดีนตรีที่ี�มันดีังๆ นี�แลิ้วน่ะ!

> Ich habe die Nase voll vom Stress! ฉัันเบื�อเจ้าความเครีย้ดีนี�เต็มที่นแลิ้วน่ะ!

> Ich habe die Nase voll von dir! ฉัันเบื�อเธอเต็มที่นแลิ้วน่ะ! 

(ป็ระโย้คนี้อย้่านำไป็ใช้สุ่มสี�สุ่มห้้า  ห้รือพูดีเลิ่นๆ นะคะ อาจจะก่อให้้เกิดีการเข้าใจผิดีกันไป็ให้ญ่่โต)

“Fix und fertig sein”
แป็ลิตรงตัว อาจจะไดี้ใจความว่า “ชำรุดีแลิะจบสิ้นแลิ้ว” ซื้ึ�งห้มาย้ถึงไร้เรี�ย้วแรง ห้มดีพลิังงาน ต้องการชาร์จพลิัง 

ในกรณ์ีที่ี�ที่ำงานห้นัก, ออกกำลิังกาย้ห้นัก, เห้นื�อย้อ่อนห้มดีเรี�ย้วแรงจากการที่ำอะไรสักอย้่างที่ี�เราไม่คุ้นเคย้ 

ห้รือที่ำเกินกำลิัง ป็ระโย้คตัวอย้่าง เช่น

> Nach zehn Stunden Arbeit am Stuck sind wir fix und fertig!

ห้ลิังจากที่ำงานต่อเนืื�องย้าวนานถึงสิบชั�วโมงพวกเราก็ห้มดีเรี�ย้วห้มดีแรง

> Nach der Prüfung bin ich fix und fertig! ห้ลิังจากสอบเสร็จฉัันก็ห้มดีพลิัง

ห้รือถ้าไม่อย้ากใช้ป็ระโย้คย้าวๆ เพราะห้มดีพลิังไป็แลิ้วก็บอกสั้นๆ ไป็เลิย้ค่ะว่า

Ich bin fix und fertig! เราอาจจะไดี้นอนพักย้าวๆ โดีย้ไม่มีใครมารบกวนให้้ที่ำโน่นที่ำนี�นะคะ

--	โดย่	Amnoi

 ปฏ ป ฏิิ ททิิ นน  กกิิ จกรรมจกรรม                      

             + วัันอาทิิตย์ ท่ิ�  5 พฤษภาค่ม 2024 
   วัันปีระชุิมสามัญปีระจ่ำาปีี
   สถานท่ิ�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach  

+ วัันอาทิิตย์ท่ิ�  25 สิงหาค่ม 2024 
 หญิงไทิยสัญจ่ร   «ให้ค่วัามร้้เร่�อง ย้ายกลัับไทิยถาวัร ปัีญหาเด็็กแลัะการจั่ด็การแก้ไข     
 แนวัทิางป้ีองกัน แลัะกฎหมายแรงงานค่วัรร้้»
 สถานท่ิ�     Kaiser Thai Food Corner, Westbahnhofstrasse 2a, 4500 Solothurn

   + วัันอาทิิตย์ท่ิ�  1 กันยายน 2024 
    งานวัันค่รอบค่รัวั 
    สถานท่ิ�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

2567 ¦ 2024

สุภาษิตเยอรมัน 
 (มัน มัน)
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เมื่่�อวัันอาทิิตย์์ทิ่� 4 กุุมื่ภาพัันธ์์ ค.ศ. 2024 เมื่่�อวัันอาทิิตย์์ทิ่� 4 กุุมื่ภาพัันธ์์ ค.ศ. 2024 

นาย์สมื่เกุ่ย์รติ เชื้่�อปรางค์ ประธ์านนาย์สมื่เกุ่ย์รติ เชื้่�อปรางค์ ประธ์าน
สมื่าคมื่ส่งเสริมื่อาชื้่พันวัดแผนไทิย์สมื่าคมื่ส่งเสริมื่อาชื้่พันวัดแผนไทิย์

และสปาสวัิตเซอร์แลนด์และสปาสวัิตเซอร์แลนด์

และผ้�ด้แลกุารสอนนวัดแผนไทิย์ และผ้�ด้แลกุารสอนนวัดแผนไทิย์ 
โรงเร่ย์นพุัทิธ์ศาสนาวัันอาทิิตย์์ โรงเร่ย์นพุัทิธ์ศาสนาวัันอาทิิตย์์ 

วััดศร่นครินทิรวัรารามื่วััดศร่นครินทิรวัรารามื่

เชื้ิญนางสาวักุุหลาบ ไทิรโพัธ์ิ�ภ้่ ประธ์านสมื่าคมื่หญิงไทิย์ฯ เชื้ิญนางสาวักุุหลาบ ไทิรโพัธ์ิ�ภ้่ ประธ์านสมื่าคมื่หญิงไทิย์ฯ 
ไปให�ควัามื่ร้�เร่�องไปให�ควัามื่ร้�เร่�อง

กุารปฏิิบัติกุารกุ้�ชื้่วัิตขั้ั�นพ่ั�นฐาน และกุารปฐมื่พัย์าบาล กุารปฏิิบัติกุารกุ้�ชื้่วัิตขั้ั�นพ่ั�นฐาน และกุารปฐมื่พัย์าบาล 
ซ่�งเป็นส่วันหน่�งขั้องกุารเร่ย์นกุารสอนวิัชื้านวัดแผนไทิย์ซ่�งเป็นส่วันหน่�งขั้องกุารเร่ย์นกุารสอนวิัชื้านวัดแผนไทิย์

ให�กุับนักุเร่ย์นนวัดแผนไทิย์ จำำานวัน 21 คนให�กุับนักุเร่ย์นนวัดแผนไทิย์ จำำานวัน 21 คน
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  ขอขอบคุ่ณขอขอบคุ่ณ
Prof.  Dr.  MatthiasProf.  Dr.  Matthias  
แลัะแลัะ

คุ่ณ Arom Ste inmannArom Ste inmann  

     

ปีราสาทิ WYL, SWITZERLAND                      

  ขอขอบคุ่ณขอขอบคุ่ณ
Prof.  Dr.  MatthiasProf.  Dr.  Matthias  
แลัะแลัะ

คุ่ณ Arom Ste inmannArom Ste inmann  
ท่ิานผู้้้ ม่อุปีการคุ่ณ 

สนับสนุนการทิำ างาน
ของสมาค่มฯ เสมอมา

for your continued support 
and patronage for

Thai Women for Thai Women

 

! Wir freuen uns auf Ihren Besuch !
Ab 04. April 2024 ist die Ausstellung und das Schloss Café Wyl

jeweils am Mittwoch bis Sonntag

von 13:00 bis 17:00 Uhr geöffnet.”

ตั�งแต่วัันท่ิ�  4 เมษายน 2024 ห้องนิทิรรศการ แลัะ Castle Café Wyl

เปิีด็ให้บริการทุิกวัันพุธ ถึงวัันอาทิิตย์ เวัลัา 13.00 – 17.00 น

* ยกเว้ันช่ิวังท่ิ� ม่การจั่ด็งาน *

ด้็รายลัะเอ่ยด็ได้็ท่ิ�  https://www.schloss-wyl.ch/oeffnungszeiten
 
ขอบคุ่ณภาพจ่ากคุ่ณ Kitty Bern
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