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งานเฉลิิมฉลองงานเฉลิิมฉลอง
วัันคล้้ายวัันพระบรมราชสมภพของในหลวงรััชกาลที่่� 9 วัันคล้้ายวัันพระบรมราชสมภพของในหลวงรััชกาลที่่� 9 

วัันพ่่อแห่่งชาติิ วัันพ่่อแห่่งชาติิ 
และวัันชาติิไทยวัันชาติิไทย

เมื่่�อวัันที่่� 4 ธัันวาคม ค.ศ. 2023 เวลาประมาณ 18.00-20.30 น.เมื่่�อวัันที่่� 4 ธัันวาคม ค.ศ. 2023 เวลาประมาณ 18.00-20.30 น.
ณ โรงแรม Bellevue Palace กรุุงเบิิร์์นณ โรงแรม Bellevue Palace กรุุงเบิิร์์น

โดยเอกอััครราชทููต นายจิิตติิพััฒน์์ ทองประเสริิฐ พร้้อมภริิยา นางกฤติิกา ทองประเสริิฐโดยเอกอััครราชทููต นายจิิตติิพััฒน์์ ทองประเสริิฐ พร้้อมภริิยา นางกฤติิกา ทองประเสริิฐ
รวมทั้้�งข้้าราชการ และเจ้้าหน้้าที่่� ให้้การต้้อนรัับแขกต่่างบ้้าน ต่่างเมืืองรวมทั้้�งข้้าราชการ และเจ้้าหน้้าที่่� ให้้การต้้อนรัับแขกต่่างบ้้าน ต่่างเมืือง
รวมทั้้�งตััวแทนสมาคมและชุุมชนไทยในสมาพัันธรัฐสวิิส อย่่างอบอุ่่�น เป็น็กัันเองรวมทั้้�งตััวแทนสมาคมและชุุมชนไทยในสมาพัันธรัฐสวิิส อย่่างอบอุ่่�น เป็น็กัันเอง

นางสาวกุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� ประธานสมาคมฯ และนางกััลยา ฟิิงค์์ เหรััญญิิกนางสาวกุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� ประธานสมาคมฯ และนางกััลยา ฟิิงค์์ เหรััญญิิก
เป็น็ตััวแทนเข้้าร่่วมงานในนามสมาคมหญิิงไทยฯเป็น็ตััวแทนเข้้าร่่วมงานในนามสมาคมหญิิงไทยฯ
ขอขอบพระคุุณเอกอััครราชทููต ข้้าราชการ และเจ้้าหน้้าที่่�ทุุกท่่านขอขอบพระคุุณเอกอััครราชทููต ข้้าราชการ และเจ้้าหน้้าที่่�ทุุกท่่าน
จากสถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์น ที่่�จััดงานสำำ�คััญนี้้�นะคะจากสถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์น ที่่�จััดงานสำำ�คััญนี้้�นะคะ
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รวงข้้าวรวงข้้าว
		          

        	 ปีีที่่� 26 ฉบัับเดืือนเมษายน

			   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 

จัดทำ�ำปกและรูปเล่ม : ชาลิสา ศรีสุทัศน์ เมาร์เร่อร์

ช่างภาพ  :  กุวัลยา รีเดอร์  

กองบรรณาธิการ  :  กุวัลยา รีเดอร์ / 

จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต 

พิสูจน์อักษร  :  จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต

นัักเขีียน  :  ลำดวน / 

พจนารถ ซีีบัังเกิิด Jimi The Coach / ป้้าแม้้ว / 

ชาลิิสา /  นกน้้อย นกหััวขวาน / 

คุุณแม่่กัับสองวััยวุ่่�น  การะเกด /

 เมีียฝรั่่�งนอกกรอบ / คนปรุุงชา / อาจารย์์โส / 

Amnoi และพี่่�หญิิงไทย

นัักแปล  :  เฟราฮีีรชิิ / จ.น.ท. / ก.ไตรคำ 

ขอขอบคุณ  

ภาพประกอบในเล่่มจากกููเกิ้้�ล  

 www.pexels.com / www.flaticon.com 

ส า รบั ั ญส า รบั ั ญ
				    	 เรื่่�องจากปก 

 5	กว่ ่าจะก้้าวผ่่าน

 8	 Navigating Life’s Transitions: The Art of Being 	

	 Flexibility
		   	

		                            เรื่องจากเมืองไทย

11 	  มีีปััญหา ปรึึกษาฟรีี
	   	  

				    	ก ฎหมายน่่ารู้้�	

11 	 ภาษีีทรััพย์์สิิน

12 	 เงิินบำนาญสำหรัับเด็็ก 

14	 สวััสดิิการหม้้ายและกำพร้้า ของสมาพัันธรััฐสวิิส

15	 ใช้้โทรศััพท์์มืือถืือขณะขัับรถ เสี่่�ยงอัันตราย และเสีียเงิิน

	

				    	 สรรหามาเล่า

16 	 วอลเล่่ย์์บอล ช่่วยปรัับตััวในบ้้านใหม่่ได้้นะ

18 	 ปรัับตััว หรืือ ปรัับใจ

20 	 นกน้้อย สร้้างรัังอย่่างไรให้้มีีความสุุข ในแดนใหม่่

22	 คนในอยากออก คนนอกอยากเข้้า 

	ต อนที่่� 2 ช่่วงอยู่่�เมืืองไทย ทะเลาะรายวัันจนกลาย	

	 เป็็นซึึมเศร้้า

	 			   	พิ ิมพ์์เขีียวชีีวิิต 	

23    เข้้าเมืืองตาหลิ่่�ว ต้้องหลิ่่�วตาตาม	

				    	 สุขภาพกาย ใจ

24	 ชามััตชะแห่่งอุุจิิ

				    	 สาระน่ารู้

26	 ใครเป็็นใคร ในคณะรััฐมนตรีี ปีี ค.ศ. 2024

28 	 หมอนวดเขาคุุยกััน “เทคนิิคการนวดหนัักสำหรัับผู้้�สููงอายุุ”

30 	สุ ุภาษิิตคำพัังเพยเยอรมััน (มััน มััน)   
				  
				    	 หญิิงไทย

4	 บทบรรณาธิิการ 
28 	ถ ามมา ตอบไป	 			 
30	 ปฏิิทิินกิิจกรรม 

วัันพ่่อแห่่งชาติิ วัันพ่่อแห่่งชาติิ 
และวัันชาติิไทยวัันชาติิไทย
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บ ท บ รร  ณ า ธ ิ ก า รบ ท บ รร  ณ า ธ ิ ก า ร  
	

	 สรรหามาเล่่า หลากเรื่่�องราวการปรับตััวของสาวไทย เมื่่�อ

มาอยู่่�ในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์นกน้อ้ย (นักัเขียีนหน้า้ใหม่)่เริ่่�มต้น้ดินิแดน

ใหม่่ โดยก้้าวเท้้าจากศููนย์์ เริ่่�มต้้นจากศููนย์์โดยการเรียีนภาษา ทำตััว

เหมือืนแก้ว้เปล่า่ที่่�ไม่ม่ีนี้้ำ ไม่ม่ีอีคติ ิไม่ย่ึดึติดิกับัอดีตี ส่ว่นชาลิสิานักั

เขีียนหน้้าใหม่่อีีกคนบอกว่่า วอลเล่่ย์์บอล ช่่วยปรัับตััวในบ้้านใหม่่

ได้้นะ และอีีกหลายเรื่่�องเล่่า หลากเรื่่�องราวจากทุุกคอลััมน์์ ที่่�ให้้      

ทั้้�งสาระ ความรู้้� และผ่่อนคลาย จะช้้าอยู่่�ไย เปิิดไปอ่่านเนื้้�อหาใน

เล่่มกัันเลยค่่ะ  

	 ในโอกาสนี้้�ขอเชิิญชวนพี่่�น้้องสมาชิิกทุุกท่่าน มาร่่วมงาน

ประชุุมสามััญประจำปีีในวัันอาทิิตย์์ที่่� 5 พฤษภาคม นี้้�ด้้วยค่่ะ เรา

จััดให้้ความรู้้�จากวิิทยากรผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ ถ้้าพลาดบอกได้้คำเดีียวว่่า

เสีียดายจััง ดัังรายละเอีียดในใบประชาสััมพัันธ์์ ชวนกัันมาเยอะๆ 

นะคะ	

	ปิ ดท้้ายด้้วยว่่า ใครที่่�ยัังไม่่ได้้เริ่่�มทำ New Me’s        
resolution เริ่่�มไปพร้้อมๆ กัันนะคะ “ผีีเสื้้�อมาจากดัักแด้้ได้้
อย่่างน่่าอััศจรรย์์ฉัันใด เราก็็ทำได้้ฉัันนั้้�น ลอกคราบตััวเอง 
เปลี่่�ยนจากคนเก่่าเป็็นคนใหม่่ที่่�ดีีขึ้้�น แข็็งแรงขึ้้�น ฉลาดขึ้้�น 
มีีคุุณค่่าขึ้้�น และคนเดีียวที่่�จะเปล่ี่�ยนเราได้้ ก็็คืือ ตััวเราเอง” 

ข้้อความนี้้�จากคุุณวิินทร์์ เลีียววาริิณ นัักเขีียนคนโปรดของป้้าแม้้ว

เองค่่ะ

ด้้วยรััก และปรารถนาดีีแด่่สมาชิิก มิิตรรัักนัักอ่่านทุุกคนค่่ะ

กุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� (ป้้าแม้้วค่่ะ)

สวัสดีค่ะ  มิตรรักนักอ่านวารสารรวงข้าวทุกท่านนะคะ

	 เผลอแป๊๊บเดีียวปีีใหม่่ ค.ศ. 2024 ผ่่านไปแล้้ว 4 เดืือน 

หลายคนเริ่่�มต้้นปี ีด้ว้ยการทำตาม New Me’s resolution ที่่�ตั้้�งใจ

ไว้้ว่่าจะทำในปีีนี้้� หลายคนกำลัังจดๆ จ้้องๆ ว่่าจะทำ แต่่ก็็ยัังไม่่ได้้

ลงมืือซะทีี รีีบๆ นะคะ เวลาผ่่านไปไวจริิงๆ เดี๋๋�ยวสิ่่�งที่่�ตั้้�งใจไว้้จะ    

ไม่่สำเร็็จดัังหวัังนะคะ เวลามีีจำกััด ใช้้ให้้คุ้้�มค่่าค่่ะ

	 รวงข้้าวฉบัับแรกของปีีนี้้�  เรานำเรื่่�องการปรับตััว             

ต่่อสถานการณ์์ต่่างๆ มาเป็็นหััวข้้อหลััก จากที่่�ผ่่านมาเมื่่�อเรามา

อยู่่�สวิติเซอร์แ์ลนด์ใ์หม่่ๆ  ก็ป็รับัตัวักันัมามากบ้า้ง น้อ้ยบ้า้ง ทั้้�งเรื่่�อง    

คู่่�ชีวีิติที่่�เราย้้ายตามเขามา เรื่่�องภาษาที่่�เป็็นเรื่่�องใหญ่่เพราะมีีผลกัับ

หลายๆ อย่า่งในชีวีิติ ไหนจะวััฒนธรรมความเป็น็อยู่่� และมาถึงึช่ว่ง

ปลายๆ ของชีวีิติ ความแก่ ่และความตายใกล้เ้ข้า้มาทุกุขณะ   แม้้จะ

เป็น็เรื่่�องธรรมดา เราจะเรียีนรู้้�ปรับัตัวักันัอย่า่งไร ให้เ้ท่า่ทันัทุกุข์ใ์ห้้

น้้อยที่่�สุุด เดิินทางหาความสุุขตรงหน้้าให้้ง่่าย  เรานำบทสััมภาษณ์์

น้อ้งผู้้�สูญเสีียสามีีในวััยที่่�เร็ว็เกิินไป และไปอย่่างไม่่ทันัตั้้�งตัวั การก้้าว

ผ่า่นช่ว่งวิกิฤติชิีวีิตินี้้�มาได้ ้เป็็นบทเรียีนที่่�ดี ี ให้้เราได้้เรียีนรู้้� แบ่่งปััน

ความรู้้�สึกึกันัว่า่จริงิๆ แล้ว้ไม่ไ่ด้ม้ีแีค่เ่ราที่่�สูญูเสียี เป็น็กำลังัใจให้ก้ันั

และกัันนะคะ พร้้อมกัับเรียีนรู้้�ศิลปะแห่่งการปรับตััว และวิิธียีอมรัับ

การเปลี่่�ยนแปลงของชีวีิติด้ว้ยความยืดืหยุ่่�น ความมั่่�นคงจากภายใน 

จากโค้้ชจิิมมี่่� 

	

	 เรื่่�องกฎหมายนำเรื่่�องสวััสดิิการหม้้ายและกำพร้้าของ

สมาพัันธรััฐสวิิสให้้รู้้�สิิทธิ์์�กััน และอีีกหลายเรื่่�องที่่�ไม่่พููดถึึงไม่่ได้้ค่่ะ 

เช่่น ใช้้โทรศััพท์์มืือถืือขณะขัับรถ เสี่่�ยงอัันตราย และเสีียเงิิน รวม

ทั้้�งเงิินบำนาญสำหรัับเด็็ก เป็็นอย่่างไรกัันนะ และภาษีีทรััพย์์สิิน 

เป็็นต้้น เปิิดไปอ่่านกัันดููนะคะว่่าคืืออะไร 			 

Newsletter - ������� - April  2024.indd   4Newsletter - ������� - April  2024.indd   4 15/03/2024   18:24:2315/03/2024   18:24:23



                รวงข้าว     5

เรื่่�องจากปก

กว่่ากว่่าจะจะก้้าวผ่่าน
โดย ลำดวน 

มนุุษย์์อย่่างเราๆ จำเป็็นต้้องรู้้�จััก 

“การปรัับตััว” เพื่่�อให้้ทััน

ต่่อสถานการณ์์ และสัังคมรอบข้้าง 

และไร้้ซึ่่�งปััญหา หรืืออุุปสรรคต่่อ

การใช้้ชีีวิิต หรืือหากจะมีีปััญหาบ้้าง

ถ้้ารู้้�จัักปรัับตััว รวมทั้้�งปรัับใจ ปััญหา 

อุุปสรรคที่่�ว่่า น่่าจะเบาบางลงบ้้าง

ไม่่มาก ก็็น้้อย และอยู่่�รอดปลอดภััย

ได้้ง่่ายขึ้้�นนะคะ

	 ลำดวนคิิดว่่าชีีวิิตของพวกเราตั้้�งแต่่เด็็ก จนบััดนี้้� ผ่่าน

การปรับัตัวัมา นับัไม่ถ่้ว้น จากวันัที่่�อยู่่�กับัพ่อ่แม่ ่ญาติพิี่่�น้อ้ง อยู่่�มาวันั

หนึ่่�ง ก็ต็้อ้งไปโรงเรียีน ทั้้�งที่่�บางทียีังัไม่รู่้้�จักเลยว่า่คือือะไร และ ทุกุช่ว่ง

ของชีีวิิตก็็เป็็นแบบนี้้� เช่่นพวกเราที่่�ย้ายถิ่่�นฐานมาอยู่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ 

ถืือเป็็นการเปลี่่�ยนแปลงที่่�ยิ่่�งใหญ่่ ทั้้�งจากดิินแดน  คน ภาษา แต่่นั่่�น

เป็็นสิ่่�งที่่�ทำเพื่่�อได้้อะไรกัับชีีวิิต และเรารู้้�ว่่าอะไร รออยู่่� เราสู้้�เพื่่�อใคร

	 แต่ก่ารสูญูเสีียคนอัันเป็็นที่่�รักั ถึงึแม้เ้ราทุุกคนจะรู้้�อยู่่�เต็ม็อก 

ว่่าเป็็นเรื่่�องธรรมดาที่่�ไม่่สามารถหลีีกเลี่่�ยงได้้ แต่่ถึึงเวลาที่่�เราต้้อง      

สููญเสีียขึ้้�นมาจริิงๆ ความรู้้�สึกเจ็็บปวด โศกเศร้้า ก็็ยัังเป็็นเรื่่�องที่่�ยาก

เย็็นแสนเข็็ญ ที่่�จะก้้าวผ่่านจุุดนั้้�นไปได้้ บางคนต้้องใช้้เวลายาวนาน    

กว่่าจะยอมรัับ และไปต่อได้้ บางคนต้้องพบแพทย์์เพื่่�อช่่วยเหลืือ 

เยีียวยาด้้านจิิตใจ
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	 แล้้วเราจะทำอย่่างไรต่่อ กัับชีีวิิตที่่�ต้้องอยู่่�ดููแลตััวเอง บางคนมีีลููก เราต้้อง      

ปรับัตัวัมากขนาดไหน จึงึจะผ่า่นช่ว่งเวลานั้้�นไปได้ ้รวงข้า้วฉบับันี้้� ลำดวนจะพาท่า่นผู้้�อ่า่น 

ไปพบกัับเรื่่�องราวความสููญเสีีย และกว่่าจะก้้าวผ่่านมาได้้จากน้้อง ที่่�ลำดวนนัับถืือ       

หลายสิ่่�งในตััวเธอ 

	นั่่� นคืือ ค ุณธััญญารััตน์ ดาฮ์์ลเกรน หรืือน้้องตุ๋๋�ม          
น้อ้งเป็น็สมาชิกิหญิงิไทยฯ และทำงานจิติอาสาในสมาคมส่ง่เสริมิอาชีพีนวดแผนไทยและ

สปาสวิิตเซอร์์แลนด์์ด้้วย เราจึึงมีีโอกาสได้้พบกัันในงานสำคััญๆ ที่่�จััดโดยสถาน

เอกอัคัรราชทูตู ณ กรุงุเบิร์ิ์น หลายงาน ทำให้เ้รารู้้�จักัสนิทิสนมคุ้้�นเคยกันั พอสมาคมหญิงิ

ไทยฯ มีกีิจิกรรม เราขอความช่่วยเหลือืไป น้อ้งมาช่ว่ยแบบยิินดีีและเต็ม็ใจ บางครั้้�งลูกูสาว

ก็ม็ารำในงาน ซึ่่�งจะมากันัทั้้�งครอบครัวั มีคีุณุพ่่อช่่วยลูกูสาวแต่่งตััวเป็น็ครอบครัวัที่่�อบอุ่่�น 

สมบููรณ์์ 

	 แต่่เมื่่�อ 3 ปีีที่่�แล้้ว สามีีน้้องเสีียชีีวิิตในวััยเพีียง 48 ปีี เป็็นความสููญเสีียที่่� ไม่่มีี

ใครทราบว่่าขนาดไหน หากไม่่ได้้พบกัับตััวเอง ลำดวนจึึงขอสััมภาษณ์์น้้อง จากความ    

สููญเสีียวัันนั้้�น จนถึึงวัันนี้้� ก้้าวผ่่านมาอย่่างไร ไปติิดตามกัันค่่ะ 

	 ผ่่านไป 12 วััน หมอถึึงรู้้�ว่่าเป็็น

มะเร็็งที่่�หััวใจ เป็็นเคสที่่�พบได้้ 1 ในล้้าน ก็็

รัักษาโดย ให้้ยาคีีโมเลย หลัังจากรู้้�ว่่าเป็็น

มะเร็็งได้้ 2 วััน ยาคีีโมเข็็มแรกผ่่านไปด้้วย

ความเจ็บ็ปวด ต้อ้งเว้น้ 3 วันั แล้ว้จะให้เ้ข็ม็

ที่่� 2 แต่่คุุณจอห์์นปวดมากๆ ให้้ยาแก้้ปวด

ก็็ไม่่ช่่วย คืืนก่่อนวัันให้้คีีโมเข็็มที่่� 2 ยัังคุุย

กันั ราตรีีสวัสัดิ์์�กัน แต่่พอเช้า้มืดื เวลา 6.45 

น. โรงพยาบาลโทรมาบอกว่่า    คุุณจอห์์น

เสียีแล้ว้ พวกเราถึึงโรงพยาบาลตอน 7 โมง 

ตััวยัังอุ่่�นๆ อยู่่� เลย ตุ๋๋�มสติิแตกร้้องลั่่�น 

โวยวาย ว่่าหมอ พยาบาล   เจ้้าหน้้าที่่�ทั้้�ง

หลาย เป็็นคนฆ่่าสามีี เขายัังดีีๆ อยู่่�เลย   

คุุณให้้อะไรผิิด ทำให้้เขาตาย ร้้องฟููมฟาย

เหมือืนคนบ้้า รู้้�ว่า่ตอนนั้้�นมีนีักัจิติวิทิยาอยู่่�

รอบตััว 4 คน แต่่ทุุกคนเงีียบมาก ไม่่พููด

อะไรกัันเลยทั้้�งหมอ พยาบาลด้้วย ปล่อย

ให้้ตุ๋๋�มโวยวายอยู่่�แบบนั้้�น จนค่่อยๆ เงีียบ

เอง คงเพราะเหนื่่�อยค่่ะ กลัับมาบ้้านก็็ทำ

อะไรไม่่ได้ ้ร้อ้งไห้ ้จนหมดแรงอยู่่�  2 วััน 

ร้อ้งจนไม่่มีนี้้ำตา   จะออก มััน เหืือดแห้้ ง 

หมอก็็ให้้ยานอนหลัับมากิิน แต่่ไม่่กิิน

ลำดวน:ลำดวน:  ตกอยู่่� ในอาการตกอยู่่� ในอาการ

แบบนี้้�นานแค่่ไหนคะ แบบนี้้�นานแค่่ไหนคะ 

แล้้ วทำอย่่ า ง ไร  ถึึ งแล้้ วทำอย่่ า ง ไร  ถึึ ง

กลัับมาดููแลตััวเองได้้กลัับมาดููแลตััวเองได้้

อีีกครั้้�งอีีกครั้้�ง
น้้องตุ๋๋�ม: วัันที่่� 3 หลัังจากสามีีเสีีย ตุ๋๋�ม

โทรไปหาจิติแพทย์ ์ร้อ้งไห้ ้ไม่รู่้้�จะมีชีีวีิติอยู่่�

อีีกต่่อไปทำไม หมอบอกว่่า ถ้้าคุุณอยู่่�ใน

สภาวะแบบนี้้�  คุุณไม่่สามารถดููแลลููก      

ของคุุณได้้ ทางการจะส่่งคนมาดููแลลููก 

ลำดวน: สวััสดีี และขอบคุุณน้้องตุ๋๋�มมากๆ นะคะ ที่่�ยิินดีีนำเรื่่�องราวชีีวิตมา

แบ่่งปััน เพื่่�อเพื่่�อนสมาชิิก และมิิตรรัักนัักอ่่านบทความนี้้� จะได้้รู้้� เตรีียมตััว 

เตรีียมใจ เพราะวัันใด วัันหนึ่่�ง เราต่่างต้้องพบเจอนะคะ ก่่อนอื่่�นขอให้้น้้องตุ๋๋�ม 

แนะนำตััวเอง ให้้ผู้้�อ่่านได้้รู้้�จักกัันสัักหน่่อยนะคะ 

น้้องตุ๋๋�ม:  ตุ๋๋�ม ย้้ายมาแต่่งงาน และอยู่่�สวิิสตั้้�งแต่่ ปีี ค.ศ. 2000 สามีีคืือคุุณจอห์์น ดาฮ์์ล

เกรน เป็็นคนสวิิส และคนสวีีเดน ถืือสองสััญชาติิ เราอาศััยอยู่่�ที่่�เมืือง Neuenburg 

ภาษาเยอรมััน หรืือ Neuchâtel ภาษาฝรั่่�งเศส เรามีีลููกชาย 1 คน ตอนนี้้�อายุุ 20 ปีี 

และลููกสาว 1 คน อายุุ 17 ปีี ตุ๋๋�มได้้สััญชาติิสวิิสนานแล้้วค่่ะ สถานภาพหม้้าย            

คุุณจอห์์นเสีียชีีวิต ปีี ค.ศ. 2020 เราแต่่งงานอยู่่�กินกัันมา 20 ปีี ก่่อนเขาเสีียชีีวิตค่่ะ  

ลำดวน: การเสีียชีีวิิตของคุุณจอห์์น เป็็นแบบกระทัันหััน หรืือว่่าเจ็็บป่่วยอยู่่�

ก่่อนแล้้วคะ

น้อ้งตุ๋๋�ม:น้อ้งตุ๋๋�ม: เป็็นแบบไม่เ่คยคาดคิดิมาก่อ่น เพราะคุณุจอห์น์ เป็น็คนสุขุภาพดี ีรักัษาสุขุภาพ  เป็็นแบบไม่เ่คยคาดคิดิมาก่อ่น เพราะคุณุจอห์น์ เป็น็คนสุขุภาพดี ีรักัษาสุขุภาพ 

ถึึงแม้้จะมีีโรคหััวใจอ่่อน ถึึงแม้้จะมีีโรคหััวใจอ่่อน (Cardiomyopathy) เป็็นโรคประจำตััว แต่่ไม่่ต้้องใช้้ยาใดๆ ใช้้

ชีีวิิตเหมืือนคนปกติิ คุุณจอห์์น เริ่่�มไม่่สบายด้้วยอาการหายใจไม่่ออก แน่่น

หน้้าอก  ไม่่สบายตััว มีีไข้้ แต่่ไม่่ยอมไปหาหมอ เพราะรู้้�ว่่าไปหาหมอต้้องรอ

นาน กว่่าจะได้พ้บหมอ เพราะเป็็นช่ว่งที่่�โควิดิระบาดหนักั ทั้้�งบ้า้นก็ ็ ไม่ส่บาย 

และคิดิว่่าไม่เ่ป็น็อะไรมาก ก็ก็ินิยาลดไข้ไ้ป บวกกัับมีงีานเกี่่�ยวกัับหนังัสือื จน

เวลาผ่่านไปเกืือบอาทิิตย์์ ก็็ไปหาหมอ คุุณจอห์์นยัังขัับรถไปโรงพยาบาลได้้ 

แต่่พอไปถึึงหมอตรวจแล้้ว ให้้อยู่่�โรงพยาบาลเลย มีีอาการตััวบวมเหมืือน   

ไตวายเฉีียบพลััน และบวมขึ้้�นเรื่่�อยๆ ส่่งไปตรวจหาสาเหตุุอยู่่�หลาย            

โรงพยาบาลทั้้�งที่่�เบิิร์์น ซููริิค เจนีีวา
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เพราะลููกทั้้�งสองยัังไม่่บรรลุุนิิติิภาวะอายุุยัังไม่่ถึึง 18 ปีี ตอนนั้้�น

น้้องฟ้้าอายุุ 14 ปีี ลููกชาย     พี่่�วิิลเลี่่�ยมอายุุ 17 ปีี ก็็บอกหมอว่่า 

ที่่�นี่่�มีีพี่่�ชายสามีี และพี่่�สาวของตุ๋๋�มมาอยู่่�ด้้วย และด้้วยความรัักลููก

มาก กลััวคนมาเอาลููกไปจากเรา ก็พ็ยายามตั้้�งสติ ิและมีลีูกูๆ คอย

โอบกอด บอกว่่า “คุณุแม่่คือื คนเก่่ง คุณุแม่่คือื 

ที่่�หนึ่่�ง ลููกบอกว่า ไม่่มีีใครช่วยเราได้้

นอกจากตััวเรา” (ลููกๆ เก่่งกว่่าแม่่ค่่ะ) ทั้้�งที่่�หััวใจลููกก็็

แตกสลาย แต่่ลููกมีีสติิ ก็็ขอเวลาหมอ 1 อาทิิตย์์ จะพาตััวเองกลัับ

มาให้้ได้้ หมอก็็จะโทรมาหาลููกชาย ถามว่่าเขาโอเคไหม อะไรแบบ

นั้้�น แต่่ลููกก็็บอกว่่าอยู่่�ได้้ ไม่่มีีปััญหาอะไรเลย ตุ๋๋�มมีีอาการเดี๋๋�ยวดีี

ขึ้้�น เดี๋๋�ยวแย่่ลง อยู่่� 3 เดืือน หิิวพยายามกิิน แต่่กิินไม่่ลง ผอมมาก 

น้้ำหนัักลดไป 7 กิิโลกรััม น้้ำท่่าไม่่อาบ ปล่่อยตััวมาก 4-5 เดืือน

ไม่่ออกจากบ้้านเลย สมองว้้าวุ่่�น   ช่่วงนั้้�นลููกชายบอกว่่าถ้้าคุุณแม่่

ยังัไม่ด่ีขีึ้้�น ลูกูจะไม่ก่ลับัไปเรียีนที่่�สวีเีดน ก็ค็ิดิว่า่    ถ้า้เราเป็น็แบบ

นี้้� อนาคตลููกจะเป็็นอย่่างไรต่่อไป เขาจากแต่่กาย จิิตวิิญญาณยััง

อยู่่� เคยฝัันเห็็นเขาที่่�สระน้้ำ พอวัันพระจัันทร์์เต็็มดวง ตุ๋๋�มก็็จะมา

เดิินแถวๆ สระน้้ำ ตอนแรก   ก็็เดิินเร็็วๆ เดิินแบบว้้าวุ่่�น ด้้วยหวััง

ว่า่จะเจอเขา คงเพราะเหนี่่�อย ทำให้เ้ดินิ   ช้า้ลง เหมือืนเดินิจงกรม 

สติิก็็เริ่่�มมา จึึงคิิด เอาจิิต    ไปที่่�พระพุุทธรููปปางห้้ามญาติิที่่�เคย

สร้้างไว้ ้และตุ๋๋�มเวลากลัับไปบ้านที่่�เมือืงไทย จะบวชชีีพราหมณ์์เป็็น

ประจำ ก็็แผ่่เมตตา ขอเบิิกบุุญเก่่าที่่�เคยทำไว้้ มาช่่วยให้้ผ่่านภาวะ

วิกิฤตินิี้้�ไปได้ ้เคยออกไปร้า้นไทย แล้ว้ได้ย้ินิคนเอาเราไปพูดู ว่า่เรา

คิิดไม่่ได้้ อ่่อนแอ ตรอมใจจนผอม ก็็เลยไม่่ออกไป ช่่วงนั้้�น แอนตี้้�

คนไทย แต่่สุุดท้้ายก็็บอกกัับตััวเองว่่า เราจะหนีีหน้้าทำไม แล้้วก็็

ไปร้้านไทย ซื้้�อของที่่�เรา และลููกอยากกิินได้้  เป็็นเวลา 1 ปีีเต็็มๆ 

ที่่�อยู่่�เฉพาะกัับคนในครอบครััว ต้้องบอกว่่า ลููกทำให้้ตุ๋๋�มเข้้มแข็็ง

เร็็วขึ้้�น เรารัักลููก         ลููกบอกถ้้าแม่่ยัังไม่่ดีีขึ้้�น ลููกไม่่กลัับไปเรีียน

จะอยู่่�กับคุณุแม่่ ส่ว่นลููกสาวก็็มาเฝ้้าแม่่ บอกว่่าเราต้้องช่่วยกััน ลูกู

เข้้มแข็็งกว่่าแม่่อีีก สิ่่�งที่่�ทำให้้ตุ๋๋�มมีีสติิกลัับมาได้้อีีกอย่่างคืือ วัันที่่�

จััดงานศพ 5 วัันหลัังจากสามีีเสีีย ลููกชายไปนั่่�งร้้องไห้้หน้้ารููปพ่่อ 

มัันทำให้้ตุ๋๋�มบอกกัับตััวเองว่่า จะไม่่ร้้องไห้้ให้้ลููกเห็็น แต่่ยัังร้้องไห้้

เกืือบทุุกวััน 7-8 เดืือน 

	ลู กหยุุดเรีียน 1 เดืือน เพราะไปสวีีเดนงานคุุณแม่่ของ

คุุณจอห์์น กลัับมาต้้องกัักตััวช่่วงโควิิด พอน้้องฟ้้าไปโรงเรีียน 

เพื่่�อนๆ ก็็มาแสดงความเสีียใจ ยิ่่�งทำให้้น้้องร้้องไห้้หนัักมาก เด็็ก

อายุ ุ14 ขวบ ครูใูห้ก้ลับับ้า้น เพราะร้อ้งไห้ ้เรียีนไม่ไ่ด้ ้ตุ๋๋�มก็ป็กป้อ้ง

ลููก โทรไปหาครููว่่าทำไมไม่่โทรมาหาฉััน ก็็ต่่อว่่าครูู และขอร้้องครูู

ว่า่อย่า่ให้เ้พื่่�อนๆ ในห้อ้งพูดูเรื่่�องนี้้�อีกี ซึ่่�งเพื่่�อนๆ ก็ร็่ว่มมือืดี ีปล่อ่ย

ให้้น้้องฟ้้าฟื้้�นฟููสภาพจิิตใจของตััวเอง

	 เรารู้้�ว่าทุุกคนรัักและหวัังดีี แต่่ช่่วงเวลาที่่�จิิตใจอ่่อนแอ 

เราไม่่อยากได้ย้ินิคำว่า่  “ขอแสดงความเสีียใจ” 
หััวใจมัันแตกสลาย คำนี้้�มัันตอกย้้ำความสููญเสีีย เสีียใจ ทำให้้ยิ่่�ง

ร้้องไห้้หนัักค่่ะ 

ลำดวน: เข้า้ใจค่ะ่ ตอนนี้้�น้้องตุ๋๋�มกลับัมามีีชีีวิติการทำงาน 

และชีีวิติส่ว่นตััว อย่า่งไรบ้า้ง เข้า้สู่่�สภาวะปกติหิรือืยังัคะ

น้อ้งตุ๋๋�ม: ตุ่่�มเคยทำบัญัชี ีงานเอกสาร เรียีนรู้้�จากเลขา ในบริษิัทั

ครอบครััวสามีี และเปิิดร้้านนวด และสปา ช่่วยงานสมาคม ช่่วย

เหลืือสังัคมเท่่าที่่�จะทำได้้ แต่่ 1 ปี ีหลัังจากสามีีเสียี ไม่่ทำอะไรเลย 

เคยเข้้าไปบริิษััท พอไปเห็็นเก้้าอี้้�ที่่�สามีีเคยนั่่�ง มัันทำใจไม่่ได้้ค่่ะ   

อยู่่�ห่่างๆ ฟื้้�นฟููสภาพจิิตใจตััวเอง 2 ปีีผ่่านไป บอกได้้ว่่า  สภาพ

จิิตใจ ดีีขึ้้�นได้้เพราะลููก นี่่�ผ่่านมา 3 ปีีแล้้ว ตุ๋๋�มก็็ยัังต้้องปรัับ ต้้อง

เรีียนรู้้�อยู่่�ค่่ะ เพราะงานสามีี และอะไรอีีกหลายๆ อย่่างบางอย่่าง 

บางเรื่่�อง ตุ๋๋�มต้อ้งตัดัสินิใจเอง (เพื่่�ออนาคตของลูกูๆ) ทุกุอย่า่งดีขีึ้้�น 

เวลาช่ว่ยให้ทุ้กุอย่า่งดีขีึ้้�น ทำงานที่่�ร้า้นสปาได้แ้ล้ว้ เพราะงานทำให้้

เราดีีขึ้้�น ไม่่ร้้องไห้้ มีีความสุุข แต่่ยัังไม่่ 100 เปอร์์เซ็็นต์์ค่่ะ

ลำดวน: น้้องตุ๋๋�มดำเนิินเรื่่�องเก่ี่�ยวกัับเงิินแม่่หม้้าย เงิิน   

ลููกกำพร้้า จากกองทุุนเสาที่่� 1 AHV/AVS และเสาที่่� 2 

เงิินสะสมจากการทำงาน อย่่างไรบ้้างคะ

น้้องตุ๋๋�ม: เรื่่�องนี้้�ตุ๋๋�มไม่่ได้้ทำเอง ทนายของครอบครััวเป็็น           

คนจััดการให้้ค่่ะ ส่่วนเรื่่�องมรดก ที่่�สำคััญก็็มีีบ้้าน ยัังไม่่ได้้โอนแบ่่ง

แยก รอให้้ลููกสาวอายุุครบ 18 ปีีก่่อน ว่่าจะทำแบบให้้แม่่อยู่่�ได้้

ตลอดชีวีิติ ส่ว่นเรื่่�องอื่่�นๆ ก็ใ็ห้พ้ี่่�ชายสามีีดูแูล แบ่ง่ความรับัผิดิชอบ

ต่่อลููก ตุ๋๋�มขอเพีียงว่่า ให้้ลููกได้้เรีียนตามที่่�เขาต้้องการ 

                              รวงข้าว   7   
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 การเดิินทางที่่�เต็็มไปด้้วย

การเผชิิญการเปลี่่�ยนแปลง และ

การปรัับเปลี่่�ยนในด้้านต่่างๆ 

และแต่่ละด่่านที่่�เผชิิญ ก็็นำความ

ท้้าทาย และโอกาสของแต่่ละชีีวิิต

มาด้้วย ตั้้�งแต่่การเปลี่่�ยนถิ่่�นที่่�อยู่่� 

การเปลี่่�ยนสถานะจากคนรู้้�จัักเป็็น

คู่่�รััก การได้้เป็็นพ่่อหรืือเป็็นแม่่คน 

การกลัับมาเป็็นโสดหลัังการหย่่า

ร้้าง การเป็็นคนทำงานมาเป็็นคน

วััยเกษีียณ และในที่่�สุุดต้้องเผชิิญ

กัับการสููญเสีียผู้้�เป็็นที่่�รัักในชีีวิิต 

เป็็นต้้น การเปลี่่�ยนแปลงแต่่ละ

ครั้้�งต้้องอาศััยการปรัับตััวทั้้�งทาง

กายภาพ ทางจิิตใจ และทางจิิต

วิิญญาณระดัับลึึก

ลำดวน: วางแผนอนาคตไว้้อย่่างไรบ้้างคะ
น้อ้งตุ๋๋�ม: อนาคตถ้า้ลูกูๆ เรียีนจบ ตุ๋๋�มแพลนไปอยู่่�เมืืองไทยค่ะ่ แต่อ่าจไม่ก่ลับั

ถาวร   จะทำแบบไปๆ กลัับๆ เพราะลููกเราอยู่่�ที่่�นี่่�ค่่ะ

ลำดวน: คำถามสุดุท้า้ย อยากให้น้้อ้งตุ๋๋�มฝากข้อ้คิดิสำหรัับชีีวิติ เมื่่�อ

ต้้องพบกัับความสููญเสีีย ให้้กัับเพื่่�อนสมาชิิกค่่ะ

น้้องตุ๋๋�ม: ตุ๋๋�มขอฝากวิิธีีการตั้้�งรัับกัับความสููญเสีียจากประสบการณ์์ตรง 

คืือ 

“เราต้้องตั้้�งสติิให้้ได้้เร็็วที่่�สุุด ถึึงแม้้จะรู้้�สึึกเหมืือนโลกทั้้�งใบแตกสลาย ไม่่อยาก

มีีชีีวิิตอยู่่� พยายามเบิิกบุุญดึึงสติิกลัับมา ยืืนให้้ได้้ แล้้วค่่อยๆ ก้้าวไปทีีละก้้าว 

กำลัังใจคืือสิ่่�งสำคััญ แต่่ที่่�สำคััญที่่�สุุด คืือกำลัังใจจากตััวเราเองค่่ะ รัักตััวเอง  

ให้้มากๆ แล้้วเราจะรัักคนอื่่�นเป็็น (ตุ๋๋�มเคยคิิดไม่่อยากมีีชีีวิิตอยู่่� วัันที่่�ไปดูู

ศพสามีีที่่�โรงพยาบาล แต่่พอฉุุกคิิดได้้เรายัังมีีลููก สิ่่�งที่่�มีีค่่าที่่�สามีีมอบให้้)” 

“เรารััก เราห่่วงสิ่่�งไหน นำสิ่่�งนั้้�น มาเป็็นจุุดให้้เรา มีีสติิ กลัับมา ตุ๋๋�มมีีลููก ก็็เอา

ลููกมาเป็็นหลัักยึึดในใจ เพื่่�อเขา เพื่่�อเราด้้วย”

“ให้มองคนที่ลำ�บากกว่าเรา เรายังมีบ้านอยู่ มีข้าวกิน สื่อสารกับคนอื่นรู้

เรื่อง” 

 “ภาษาสำ�คัญ  เอกสารต่างๆ ต้องรู้ หาคนที่ไว้ใจได้ช่วย ช่วงสามีเสียนาน 

หลายเดือน เราไม่สามารถถอนเงินจากธนาคารมาใช้ได้ เราต้องนำ�ไปให้

ธนาคารเป็นคนจ่ายบิลต่างๆ แต่การใช้ชีวิตประจำ�วัน เราต้องมีเงินสำ�รองไว้

ในบัญชีตัวเองบ้างไว้ใช้ในกรณีฉุกเฉิน”

“ท้ายสุดจากแม่เลี้ยงเดี่ยว ที่ทั้งหวงและห่วงลูกๆ ตุ๋มขอเป็นกำ�ลังใจให้

ทุกๆ ท่านนะคะ สิ่งที่ตุ๋มพบเจอ สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก 3 คนในเวลา

ใกล้เคียง สูญเสียพ่อตัวเอง แม่สามี และสามี ตุ๋มผ่านทุกอย่างมาได้ คุณก็

ต้องผ่านได้ ชีวิตคนเราเป็นเหมือนคำ�คมประจำ�ใจของพ่อ และสามีของตุ๋ม

คือ « Win or die, never lost =  

ชนะ หรือ ตาย แต่ไม่ยอมแพ้» ขอบคุณที่ให้

เกียรติและเป็นกำ�ลังใจให้ตุ๋มและลูกๆ ค่ะ”

	 ลำ�ดวนขอขอบคุณน้องตุ๋ม ที่มาแบ่งปันช่วง

เวลาการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก และเป็นเสาหลัก

ของบ้าน และกลวิธีกว่าจะก้าวผ่านช่วงเวลาอันสาหัส

นั้น ขอเป็นกำ�ลังใจให้ก้าวผ่านไปได้ถึง 100% เร็วไว 

และมีชีวิตตามที่ตั้งใจไว้ พร้อมกันนี้ขอเป็นกำ�ลังใจให้

กับพี่น้องสมาชิกหญิงไทย หากประสบกับความยาก

ลำ�บากในชีวิตไม่ว่าจะจากการสูญเสียคู่ชีวิต หรือเหตุ

อื่นใด ขอให้ผ่านไปได้ด้วยใจที่เข้มแข็ง มีตัวเองเป็นที่พึ่ง                      

ที่ช่วยเหลือ ที่ดีที่สุดนะคะ...
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:
	 เรามาลองสำรวจศิิลปะ

แห่่งการปรัับตััว และวิิธีียอมรัับ

การเปล่ี่�ยนแปลงของชีีวิตด้้วย

ความยืืดหยุ่่�น ความมั่่�นคงจาก

ภายในอย่่างสง่่างามกัันในบาง

เรื่่�องพอเป็็นสัังเขป อย่่างน้้อย   

ก็็เพื่่�อเป็็นแนวทาง และอาจเป็็น

ประโยชน์ ไม่่มากก็น้้อยสำหรัับ  

ผู้้�อ่่านหลายๆ ท่่าน

1.	 การเปลี่่�ยนที่่�อยู่่�อาศััยและสถานะ: 

การย้้ายไปยัังสถานที่่�ใหม่่และการ

ปรับตััวให้เ้ข้า้กับัสภาพแวดล้้อมที่่�แตก

ต่า่งกััน อาจเป็็นเรื่่�องที่่�น่า่ตื่่�นเต้น้ และ

ท่ว่มท้น้ในการปรับัจิติใจ สิ่่�งสำคัญัคือื 

ต้้องให้้ความสำคััญ และมองให้้เห็็น

ข้้อดีีของสภาพแวดล้้อมใหม่่ โอบรัับ

โอกาสสำรวจและค้้นพบสิ่่�งใหม่่ๆ 

เชื่่�อมสัมัพันัธ์ก์ับัเพื่่�อนบ้า้น และมีสี่ว่น

ร่่วมในกิิจกรรมที่่�สอดคล้้องกัับความ

สนใจของเรา การมีแีละรักัษาทัศันคติิ

เชิงิบวก และการเปิดิรับัประสบการณ์์

และสิ่่�งแวดล้้อมใหม่่ๆ จะช่่วยให้้เรา

ปรับัตัวัเข้า้กับับ้า้นใหม่ ่และสังัคมใหม่่

ได้้อย่่างราบรื่่�น ระลึึกไว้้เสมอว่่า การ

เปลี่่�ยนแปลงมัักเป็น็ตัวัเร่ง่ และปัจัจัยั

สนับัสนุนุให้้เกิดิการเติบิโตส่่วนบุุคคล

ของเราเอง

2.	 จากการ เป็็ น โสดมา เป็็ นคู่่� รัั ก :          

การเปลี่่�ยนจากการเป็็นโสดมาเป็็น

ส่่วนหนึ่่�งของคู่่�รัก นี่่�คือการรวมสอง

ชีวิีิตเข้า้ด้้วยกััน การสื่่�อสารบนพื้้�นฐาน

ความเข้้าใจและการประนีีประนอม 

เป็็นกุุญแจสำคััญในช่่วงการปรัับตััวนี้้� 

จำเป็น็อย่า่งยิ่่�งที่่�จะต้้องสร้า้งแนวทาง

การสื่่�อสารที่่� เปิิดเผยและซื่่�อสััตย์์

กัับคู่่�รักของเรา และต้้องเต็็มใจที่่�จะ

ค้น้หาจุดุร่่วมในกระบวนการตัดัสิินใจ 

ยอมรัับแนวคิิดของ “เรา” มากกว่่า 

“ฉััน” และทำงานร่่วมกััน เพื่่�อสร้้าง

ความร่ว่มมือืที่่�กลมกลืนืกันั กำหนดใน

จิิตใจไว้้เสมอว่่า รากฐานที่่�แข็็งแกร่่ง

ของความรักั ความไว้ว้างใจ และความ

เคารพซึ่่�งกัันและกััน เป็็นสิ่่�งสำคััญ

สำหรัับการปรับตััวในการเป็็นคู่่�รัักที่่�

ประสบความสำเร็็จและมีีความสุุข

3.	 การเป็็นพ่่อและแม่่: การเป็็นพ่่อแม่่

เป็็นประสบการณ์์ที่่�เปลี่่�ยนแปลงชีีวิิต 

ซึ่่�งนำมาซึ่่�งความสุุข และความรัับผิิด

ชอบอัันยิ่่�งใหญ่่ การปรับความคิิดของ

ตนเองต่่อบทบาทใหม่่นี้้� ต้้องใช้้ความ

อดทน ความยืดืหยุ่่�น และความเต็ม็ใจ

ที่่�จะจััดลำดัับความสำคััญ ความ

ต้้องการของลููก ยอมรัับความท้้าทาย

ที่่�มาพร้้อมกัับความเป็็นพ่่อแม่่ และ

ขอการสนัับสนุุนจากคู่่�รัก ครอบครััว 

และเพื่่�อน การสร้้างกิิจวััตร การสร้้าง

สภาพแวดล้้อมในการเลี้้�ยงดูู และ

การมีีส่่วนร่่วมในชีีวิิตของลููก จะเป็็น

ประสบการณ์์ที่่�ล้้ำค่่า และเป็็นการ

เดิินทางที่่�สวยงามของการเป็็นพ่่อ

และแม่่ที่่�น่่าภาคภููมิิใจ

4.	 การเป็็นหม้้ายจากความตายสู่่�     

การปรัับตััว: การสููญเสีียคู่่�ครอง หรืือ

ผู้้�เป็็นที่่�รััก ถืือเป็็นการเปลี่่�ยนแปลง

ที่่�ยากที่่�สุุดช่่วงหนึ่่�งของชีีวิิตอย่่างไม่่

ต้้องสงสััย การปรัับจิิตใจให้้เข้้ากัับ

ความเป็็นจริิงของการเป็็นหม้้ายต้้อง

ใช้เ้วลาและความเห็็นอกเห็็นใจตนเอง  

อนุุญาตให้้ตััวเองเสีียใจ ยอมรัับการ

พึ่่�งพาระบบสนัับสนุุนรอบตััว และ

ขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ

หากจำเป็็น โอบกอดความทรงจำ

ของคนที่่�เรารััก และค้้นหาสิ่่�งปลอบ

ใจในการรัักษาจิิตวิิญญาณของเราให้้

คงอยู่่� และเมื่่�อเราสามารถปรับตััว

เข้้ากัับชีีวิิตโดยไม่่มีีคู่่�ได้้แล้้ว ก็็ค่่อยๆ 

มุ่่�งเน้้นไปที่่�การดููแลตนเอง การค้้น

พบตนเอง และค้้นหาเป้้าหมายและ

ความสนใจใหม่่ๆ อย่่าลืืมว่่า การ

เยีียวยาต้้องใช้้เวลา และมัันจะดีีขึ้้�น

ทุุกวััน สิ่่�งสำคััญคืือ ต้้องอดทนกัับ

ตััวเองตลอดกระบวนการที่่�ท้าทายนี้้� 

การสููญเสีียคนรััก คนสำคััญในชีีวิิต

คนอื่่�นๆ     ก็็เช่่นกััน เตืือนตนไว้้เสมอ

ว่่านี่่� คืือความจริิงของชีีวิิต เราไม่่ใช่่       

คนแรกและคนเดีียวในโลกที่่�เคยสููญ

เสีีย วัันหนึ่่�งเราก็็ต้้องจากไปเช่่นกััน 

การที่่�เราดำรงอยู่่�ได้อ้ย่่างกล้้าหาญ จะ

เป็็นตััวอย่่างให้้ลููกหลานและคนใกล้้

ชิิด ได้้เห็็นวิิถีีของชีีวิิตที่่�ก้้าวข้้ามการ

เปลี่่�ยนแปลงได้้อย่่างสวยงาม

5.	 การกลัับมาเป็็นโสดหลัังการหย่่า

ร้้าง การที่่�ชีีวิิตคู่่�หยุุดชะงัักลง สิ่่�งที่่�

จะทำร้้ายทุุกคนที่่�เกี่่�ยวข้้องรวมทั้้�ง

ตััวเองด้้วย คืือพลัังงานลบที่่�ถููกปล่่อย

ออกไปจากเราเอง โทษตนเอง โทษคู่่�

ครอง โทษเหตุุปััจจััย และผู้้�คนรอบ

ข้้างจนดููทุุกอย่่างเลวร้้ายไปหมด จน

ลืืมมองไปว่่าจริิงๆ แล้้ว การหย่่าร้้าง

อาจเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของชีีวิิตที่่�หลุุดพ้้น

จากความ  ขัดัแย้ง้ หลุดุพ้น้จากความ

คาดหวัังที่่�ไม่่เป็็นจริิง เป็็นจุุดเริ่่�มต้้น

ของการเรีียนรู้้�ที่่�จะเข้้าใจตนเอง และ

ใช้้ชีีวิิตแบบที่่�ตนเองเลืือกได้้ ได้้เห็็น

พลัังของตนเองอีีกครั้้�ง ที่่�ยืืนอยู่่�ได้้  

บนขาของตนเอง บนความคิิด การ  

กระทำและความสามารถที่่�อาจไม่่

เคยคิิดว่่าตนเองมีี ขอให้้เชื่่�อว่่ามนุุษย์์

ทุุกคนมีีศัักยภาพและความสามารถ

มากกว่่าที่่�เห็็น และมากกว่่าที่่�เราคิิด

ว่่าเรามีี ไม่่มีีการจากไปของใครทำให้้

คุุณค่่าในตััวเราลดลง กััลยาณมิิตรคืือ

ทุุกสิ่่�งของความสุุขและความสำเร็็จ 

เราต้้องสามารถเป็็นกััลยาณมิิตรของ

อดีตีคู่่�ครองได้ ้ถึงึแม้อ้ีกีฝ่า่ยหนึ่่�งจะไม่่

รับัมิติรภาพของเรา นั่่�นเป็น็ทุกุข์ใ์นใจ

ของเขาแต่่ในใจเรา...สงบแล้้ว

6.	 จากคนเคยมีีหน้้าที่่�การงานเป็็นคน

วััยเกษีียณหรืือว่่างงาน
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     10    รวงข้าว     

  เรื่่�องจากเมืืองไทย

มีีปััญหา 
ปรึึกษา      
ฟรีีฟรีีโดย ป้้าแม้้ว

นี่่�ก็็เป็็นจุุดเปลี่่�ยนอีีกแบบหนึ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นในทุุกปีี ทุุกที่่� 

ตามฤดููกาล ตามอายุุขััย และตามเหตุุปััจจััยในทุุกสัังคม      

ดีีที่่�สุดคืือให้้ระลึึกไว้้เสมอว่่าวัันหนึ่่�งก็็ต้้องเกิิดขึ้้�น เรา

สามารถวางแผนและเตรีียมตััวล่่วงหน้้า ได้้ตั้้�งแต่่วิินาทีี    

นี้้�ว่่า ต้้องการมีีชีีวิิตอย่่างไร เมื่่�อถึึงวัันที่่�ไม่่ต้้องทำงาน

ประจำ หรืือไม่่ได้้มีีชีีวิิตที่่�มีีกิิจวััตรประจำ แวดล้้อมด้้วย

วัฒันธรรมและผู้้�คนกลุ่่�มเดิมิที่่�คุ้้�นเคยมาอย่า่งยาวนาน ถ้า้

เราไม่่ได้้แวดล้้อมด้้วยสิ่่�งเหล่่านี้้� ลองตั้้�งคำถามกัับตััวเอง

ดููว่่า เราจะเป็็นใคร อยากเห็็นตนเองเป็็นแบบไหน ต้้อง

วางอะไรลงบ้้าง อยากมีีอะไรมาทดแทน อยากถููกจดจำ

ในรููปแบบไหน เราจะมีีประโยชน์์กัับใครบ้้างในชีีวิิตที่่�ไม่่

ต้้องทำงานแล้้ว รวมถึึงการเลืือกที่่�จะดููแลตนเองอย่่างไร

ด้้วยจิิตใจที่่�เป็็นสุุขด้้วย

  บทสรุุป:
	ชี วิิตคืือการเดิินทางอย่่างต่่อเนื่่�องของการ

เปลี่่�ยนแปลงและการปรับตััว ไม่่ว่่าคุุณจะเปลี่่�ยนที่่�อยู่่�

อาศััย เปลี่่�ยนจากการเป็็นโสดมาเป็็นคู่่�รััก กลายเป็็นพ่่อ

แม่ ่เป็็นโสดอีีกครั้้�ง เป็็นคนว่่างงาน หรืือต้้องเผชิญกัับการ

สููญเสีียคนที่่�รััก การปรัับตััวและปรัับสภาวะจิิตใจเป็็นสิ่่�ง

สำคััญอย่่างยิ่่�งในการจััดการ และอนุุญาตให้้ชีีวิิตดำเนิิน

ต่อ่ไป ยอมรับัการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิดิขึ้้�นแต่ล่ะครั้้�งด้ว้ยใจ

ที่่�เปิิดกว้้าง รัักษาทััศนคติิเชิิงบวก ดำรงอยู่่�อย่่างสงบเย็็น 

แสวงหาการสนัับสนุุนเมื่่�อจำเป็็น และระลึึกไว้้เสมอว่่า 

ความยืืดหยุ่่�นและความสามารถในการปรับตััว เป็็นกุุญแจ

สำคััญในการดำเนิินชีีวิิตในสถานการณ์์ที่่�เปลี่่�ยนแปลง

ตลอดเวลา มัันจะเกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� และดัับไป และจะเกิิด

ขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� และดัับไป.......อีีกหลายร้้อยรอบ...ในชีีวิิตของ

เรา ขอให้้ผู้้�อ่่านทุุกท่่านก้้าวผ่่านการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิต

ได้้อย่่างมั่่�นคงและสง่่างามนะคะ...

		  พจนารถ ซีีบัังเกิิด

		  Jimi The Coach

		  6 กุุมภาพัันธ์์ 2567

conclusion    

:
สำหรัับพวกเราย้้ายมาอยู่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ 

กัับสามีี หรืือมีีเพื่่�อน หรืือคนรู้้�จััก มีีคู่่�ชีีวิิต

เป็็นชาวต่่างชาติิ แต่่อาศััยอยู่่�ที่่�เมืืองไทย เวลามีีปััญหา

ไม่่ว่่าจะเป็็นปััญหาครอบครััว ปััญหามรดก และ

ปััญหาอื่่�นๆ ไม่่รู้้�จะปรึึกษาใคร รวงข้้าวฉบัับนี้้�

จึึงขอแนะนำให้้พวกเรารู้้�จััก สำนัักงานอััยการพิิเศษ

ฝ่่ายคุุ้�มครองสิิทธิิประชาชนระหว่่างประเทศ 

ซึ่่�งเป็็นหน่่วยงานที่่�ให้้ความช่่วยเหลืือ คนไทยที่่�อยู่่�

ต่่างประเทศ คนไทยที่่�สมรสกัับชาวต่่างชาติิ 

และคนไทยที่่�มีีนิิติิสััมพัันธ์์กัับชาวต่่างชาติิ 

และที่่�สำคััญ การให้้คำปรึึกษา 

การคุุ้�มครองสิิทธิิทางศาล 

ที่่�กฎหมายกำหนด ให้้เป็็นอำนาจหน้้าที่่�

ของพนัักงานอััยการนั้้�น 

 ฟรีีฟรีี ไม่่มีีค่่าใช้้จ่่ายค่่ะ 
ส่่วน อำนาจหน้้าที่่�ของสำนัักงานอััยการพิิเศษฝ่่ายคุุ้�ม

ครองสิิทธิิประชาชนระหว่่างประเทศ มีีดัังนี้้�ค่่ะ

•	 ให้้การคุ้้�มครองสิิทธิิประชาชนไทยทั้้�งในและต่่างประเทศ

•	 ให้้คำปรึึกษาปััญหากฎหมายแก่่คนไทยและคนต่่างชาติิ

•	 คลิินิิกสััญจรให้้ความช่่วยเหลืือทางกฎหมายทั้้�งในและต่่าง

ประเทศ

•	 ปฏิิบัติัิงานตามที่่�อัยัการสูงูสุดุมอบหมาย ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับักติกิา

ระหว่่างประเทศ ว่่าด้้วยสิิทธิิมนุุษยชน

•	 ประสานกัับหน่่วยงานอื่่�น ๆ ในด้้านการคุ้้�มครองสิิทธิิ
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		  เงิินบำนาญสำหรัับช่่องทางการ

ขอคำปรึึกษา มีีดัังนี้้�

•	 ทางโทรศััพท์์ 

ขอรัับคำปรึึกษากฎหมายได้้ที่่�             

(+66) 2 142 1532 (กรณีี

เกี่่�ยวข้้องกัับคนต่่างชาติิ) และ 

(+66) 2 142 1533 ตั้้�งแต่เ่วลา 

9.00 น. – 16.00 น. ตามเวลา

และเวลาราชการ

•	 สายด่่วนปรึึกษากฎหมาย 

1157 (เมืืองไทย)

•	 E-Mail: 

humanrights@ago.go.th

	ป้ าแม้้วหวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า              

เราจะช่่วยกัันให้้เพื่่�อน หรืือคนรู้้�จััก      

ที่่�เขามีีปัญหา ได้้รัับความช่่วยเหลืือ   

จากหน่่วยงานราชการไทยนะคะ

ที่่�มา: 

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

 	  กฎหมายน่่ารู้้�

   สำหรัับเด็็ก
มีีเงิินประเภทนี้้�ด้้วยค่่ะ ที่่�เรีียกว่่าเงิินบำนาญสำหรัับเด็็ก 

(Kinderrente, F: Rente pour enfant)

ในสมััยปััจจุุบััน คุุณผู้้�ชายบางคนอาจจะมีีบุุตรตอนอายุุมาก 

ก็็น่่าจะอายุุมากกว่่า 50 ปีีขึ้้�นไป เมื่่�อพ่่ออายุุครบเกษีียน 

ลููกก็็ยัังไม่่บรรลุุนิิติิภาวะหรืือยัังเรีียนไม่่จบการศึึกษา

ขณะที่่�พ่่อแม่่อยู่่�ในวััยทำงาน เงิินที่่�ได้้รัับจากรััฐ (Kanton) 

จะเรีียกว่่า Kinderzulage (F: allocations familiales) ก็็ได้้รัับประมาณ 

200 ถึึง 300 ฟรัังค์์ ต่่อเดืือนต่่อเด็็ก 1 คน แต่่ละรััฐจ่่ายไม่่เท่่ากััน 

แต่่เมื่่�อพ่่อเกษีียนแล้้ว อายุุเกิิน 65 ปีี เงิินนี้้�จะมีีชื่่�อเรีียกว่่า 

Kinderrente ที่่�มีีชื่่�อเรีียกใหม่่ เนื่่�องจากว่่า เงิินช่่วยเหลืือนี้้� หน่่วยงาน 

AHV (F: AVS) เป็็นผู้้�ที่่�จ่่ายเงิิน พ่่อที่่�เกษีียน จะได้้รัับเงิินบำนาญเด็็ก เป็็น

จำนวนมากกว่่าพ่่อหรืือแม่่ที่่�ยัังอยู่่�ในวััยทำงาน ซึ่่�งจะอยู่่�ระหว่่าง 478 ถึึง 

956 ฟรัังค์์ต่่อเดืือน ต่่อเด็็ก 1 คน สาเหตุุที่่�ได้้รัับเงิินมาก เพราะเขาคิิดจาก

รายได้้ของพ่่อก่่อนเกษีียน สรุุปว่่า ถ้้าพ่่อมีีรายได้้สููง 

ก็็จะได้้รัับเงิินจำนวนนี้้�สููงด้้วย

เมื่่�อปีี ค.ศ. 2023 เงิิน Kinderrente จ่่ายให้้พ่่อสวิิสในประเทศไทย

เป็็นจำนวน 4 ล้้านฟรัังค์์ และยัังจ่่ายไปให้้พ่่อชาวสวิิสที่่�มีีลููก

อยู่่�ในประเทศต่่างๆ อีีกหลายประเทศ เช่่น บราซิิล ฟิิลิิปปิินส์์ 

AHV จะจ่่ายไปเรื่่�อยๆ จนเด็็กอายุุครบ 18 ปีี 

หรืือจนกว่่าเด็็กจะเรีียนจบ แต่่อายุุไม่่เกิิน 25 ปีี  

นัักการเมืืองในรััฐสภา ก็็ปรึึกษากัันอยู่่�ว่่า น่่าจะมีีการเปลี่่�ยนแปลงบ้้าง 

เนื่่�องจากจำนวนเงิินที่่�ได้้รัับมัันแตกต่่างกัันมาก สำหรัับเงิินช่่วยเหลืือเด็็กที่่�

พ่่อแม่่อยู่่�ในวััยทำงาน และพ่่อที่่�เกษีียนแล้้ว

แปล เรีียบเรีียง 

โดย ก. ไตรคำ

ส่่วนจะมีีการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างไร 

หรืือไม่่ ติิดตามกัันต่่อไปนะคะ..
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สวััสดิิการหม้้าย และ        

กำพร้้า ของ สมาพัันธรััฐสวิิส
 				  

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

(คำศััพท์์แนบเป็็นภาษาทางการของสมาพัันธรััฐสวิิส เยอรมััน/ ฝรั่่�งเศส/ อิิตาเลีียน/ และโรมัันช์์)	

ลงวัันที่่� 1 มกราคม พ.ศ. 2567 (ค.ศ. 2024)

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

vedovi, rendita per vedove/ renta per survivents (vaivas u. vaiva)
สมาพัันธรััฐสวิิสมีีสวััสดิิการสถานะหม้้ายให้้ทั้้�ง หม้้ายหญิิง และ หม้้ายชาย

คู่่�สมรส (จดทะเบีียนสมรส) Ehefrau, Ehemann / conjoints/ coniuge/ dunna u voss 

คู่่�ครองลงทะเบีียน เพศเดีียวกััน eingetragene Partnerschaft/ partenaire enregistré/ partner
registrato/partenaria registrada รวมถึึงที่่� หย่่าขาด หรืือ ถอนทะเบีียนคู่่�ครองแล้้ว มีีสิิทธิ์์�ยื่่�นขอรัับสวััสดิิการหม้้าย

ได้้ตามเงื่่�อนไข ทั้้�งนี้้�เพื่่�อมิิให้้ฝ่่ายที่่�ยัังมีีชีีวิิตอยู่่�มีีปััญหาทางการเงิิน

เงิินสวััสดิิการหม้้ายและบุุตร

กำพร้้ามาจาก
หลัักที่่�หนึ่่�ง จากกองทุุนสวััสดิิการผู้้�สููงอายุุ 

(เสาหลัักที่่� 1) AHV 1e Säule / AVS 
1er pilier / cassa AVS/ AVS  
หลัักท่ี่�สอง บริิษััทหรืือสถาบัันเงิินสะสม

จากการทำงาน รวมเงิินสะสมเพิ่่�มตาม

สมััครใจ (เสาหลัักที่่� 2)  Pension-
skasse/ caisse de pensions/ 
cassa pensioni/ cassa da pen-
siun

เมื่่�อใดจะมีีสิิทธิ์์�รัับเงิินสวััสดิิการหม้้าย
	ผู้้�ถึ ึงแก่่กรรมจ่่ายเบี้้�ยสวััสดิิการ

บัังคัับมาอย่่างน้้อยหนึ่่�งปีีเต็็ม (เช่่น ส่่วนที่่�

หัักไว้้จากเงิินเดืือน) หรืือ ผู้้�ถึึงแก่่กรรม       

มีีประกััน และคู่่�สมรสจ่่ายเบี้้�ยสวััสดิิการ  

สองเท่่าของจำนวนบัังคัับ หรืือ ผู้้�ถึึงแก่่

กรรมมีีสิิทธิ์์�รัับเงิินชดเชยการดููแลบุุตรหรืือ

เงิินชดเชยการพยาบาลดููแลผู้้�อื่่�น

1.	 หม้้ายสมรสหญิิงได้้รัับสวััสดิิการ

หม้้าย เมื่่�อ  

•	 มีีบุุตร รวมบุุตรของผู้้�ถึึงแก่่กรรม      

ที่่�พำนัักด้้วย และบุุตรอุุปถััมภ์์ของ    

ผู้้�ถึึงแก่่กรรมหรืือของคู่่�สมรส (เด็็กที่่�

รัับเลี้้�ยงไว้้โดยตั้้�งใจ หรืือกำลัังดำเนิิน

การรัับเป็็นบุุตรบุุญธรรม) และหม้้าย

หญิิงจะรัับเป็็นบุุตรบุุญธรรม 

•	 ผู้้�ถึึงแก่่กรรมมีีบุุตรตามกฎหมาย ที่่�

เกิดิระหว่่างการสมรส (คู่่�หญิิง+หญิงิ) 

หรืือระหว่่างการจดทะเบีียนคู่่�ครอง 

(คู่่�หญิงิ+หญิงิ) และบุตุรเหล่่านี้้�มีสีิทิธิ์์�

รัับสวััสดิิการบุุตรกำพร้้า

•	 อายุุเกิิน 45 ปีี 

•	 อายุุครบ 45 ปีี อายุุการสมรสเกิิน 5 

ปีี (นัับรวมทุุกครั้้�งที่่�ทำการสมรส 

กรณีีสมรสคู่่�เพศหญิิง นัับรวมปีีที่่�ลง

ทะเบีียนคู่่�ครองด้้วยได้้ถ้้ามีีหลัักฐาน

พอเพีียง)

2.	 หม้้ายหย่่าหญิิง** 

•	 ถ้้าหย่่าเมื่่�อสมรสมานานกว่่า 10 ปีี 

และมีีบุุตรร่่วมกัับผู้้�ถึึงแก่่กรรม  

•	 หรืือ หย่่าเมื่่�ออายุุเกิิน 45 ปีีแล้้วและ

สมรสมานานอย่่างน้้อย 10 ปีี 

•	 หรืือ บุุตรคนสุุดท้้องอายุุน้้อยกว่่า 18 

ปีีเมื่่�อหม้้ายหย่่าหญิิงอายุุครบ 45 ปีี

แล้ว้ ถ้า้ไม่ม่ีคีุณุสมบัตัิเิบื้้�องต้น้นี้้� จะมีี
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สิิทธิ์์�รับสวััสดิิการหม้้ายจนบุุตรคนสุุดท้้องอายุุครบ 18 ปีี 

**บุุตรของผู้้�ถึงแก่่กรรมหญิิงที่่�เกิิดถููกต้้องตามกฎหมายใน

สมรสของคู่่�หญิิง ถืือเป็็นบุุตรของหม้้ายหย่่าหญิิงด้้วย*

3.	 หม้้ายสมรสชาย มีีสิิทธิ์์�ได้้รัับสวััสดิิการหม้้ายเม่ื่�อ มีีบุุตร 

รวมบุุตรของผู้้�ถึึงแก่่กรรมที่่�พำนัักอยู่่�ด้วยกััน และบุุตร

อุุปถััมภ์์ของผู้้�ถึึงแก่่กรรม (เด็็กที่่�รัับเลี้้�ยงไว้้โดยตั้้�งใจ หรืือ

กำลัังดำเนิินการรัับเป็็นบุุตรบุุญธรรม) ที่่�หม้้ายชายจะรัับ

เป็็นบุุตรบุญุธรรม และบุตุรเหล่า่นี้้�มีีสิทธิ์์�รับัสวัสัดิกิารบุตุร

กำพร้า้ (จากคำพิิพากษาของศาลยุุโรปลงวัันที่่� 11 ตุลุาคม 

พ.ศ. 2565 (ค.ศ. 2022) จนถึึงการสมรสใหม่่หรืือ        

ถึึงแก่่กรรม)

4.	 หม้า้ยหย่่าชาย มีสิีิทธิ์์�รับัสวัสัดิกิารหม้า้ยหย่า่ชายถึงึบุตุรอายุุ

ครบ 18 ปีี

5.	 หม้้ายคู่่�ครองลงทะเบีียนเพศเดีียวกััน  ทั้้�งคู่่�หญิิงกัับหญิิง 

และคู่่�ชายกัับชาย มีีสิิทธิิ เช่่นเดีียวกัับหม้้ายหย่่าชาย	

เงิินสวััสดิิการจากหลัักที่่�หนึ่่�ง ต่่ำสุุด 980 

สููงสุุด 1960 ฟรัังก์์สวิิส/เดืือน
	 ทางการใช้้ระบบคำนวนระบบเดีียวกัับการคำนวนเงิิน

สวัสัดิิการผู้้�สูงอายุุ คือืจากระยะเวลาทำงานทั้้�งหมด (สููงสุุด 44 ปี)ี

+      ถ้้าได้้รัับสวััสดิิการพิิการหรืือสวััสดิิการผู้้�สููงอายุุ  Invalid-
enrente, Altersrente/ rente de vieillesse, rente 
d’invalidité/ rente de vieillesse/ rendita d’inva-
lidità, rente di vecchiaia/ แล้ว้ จะเพิ่่�มเงินิสวัสัดิกิารผู้้�สูงู

อายุุอีีก 20% ของจำนวนเงิินสวััสดิิการผู้้�สูงอายุุที่่�ได้้รัับอยู่่� รวม

แล้้วต้้องไม่่เกิินกำหนดสููงสุุด

+      เงิินชดเชยการดูแูลเลี้้�ยงดูบูุตุร Erziehungsgutschrift/ 
tâches éducatives/ compiti educativi/ bunifi-
caziuns d’educaziun
+   เงิินชดเชยการดููแลพยาบาลผู้้�อื่่�น Betreuungs-
gutschrift/ tâches d’assistance/ compiti assis-
tenziali/ bunificaziuns da tgira
+     เพิ่่�มประเมิินค่่าประกอบอาชีีพถ้้าถึึงแก่่กรรมก่่อนอายุุ 45 ปีี

+   ถ้้ามีีสิิทธิ์์�ได้้รัับเงิินสวััสดิิการหม้้าย/เงิินสวััสดิิการผู้้�สูงอายุุ 
rendita di vecchiaia/ rente หรืือเงิินสวััสดิิการผู้้�พิิการ 

rendita d’invalidità ในขณะเดียีวกันั จะได้ร้ับัแต่ส่วัสัดิกิาร

ที่่�มีีจำนวนสููงที่่�สุุดเท่่านั้้�น

	ถ้ าผู้้�ถึงึแก่ก่รรมจ่า่ยเบี้้�ยสวัสัดิกิารสูงูอายุตุั้้�งแต่อ่ายุคุรบ 

20 ปี ีจนถึงึมรณกรรม ผู้้�รับัเงินิสวัสัดิกิารหม้้ายจะได้ร้ับัสวัสัดิกิาร

เต็ม็  Vollrente/ rente complète/ rendita comple-
ta/ renta cumplaina หรืือได้้รัับสวััสดิิการเพีียงส่่วนหนึ่่�ง   

ถ้้าจ่่ายไม่่ครบ Teilrente/ rente partielle/ rendita 
parziale/ renta parziala

เงิินสวััสดิิการหม้้ายจากหลัักที่่�สอง
	 กฎหมายไม่่บังัคัับบริิษัทัหรืือสถาบัันเงิินสะสมให้้จ่า่ย

สวััสดิิการหม้้าย ดัังนั้้�นบริิษััทหรืือสถาบัันมัักจ่่าย สวััสดิิการ      

คู่่�ชีีวิิต Partnerrente/ rentre pour partenaire/ 
rendita per conviventi/ rendita da partentas 

โดยคำนวณ 40% ของจำนวนเงินิสวััสดิิการผู้้�สูงอายุุของผู้้�ถึงแก่่

กรรม (โดยประมาณถ้้าถึงึแก่ก่รรมก่อ่นอายุรุับัสวััสดิกิาร)  หรืือ 

40% ของสวััสดิิการพิิการ หรืือ 2/3 ของเงิินสวััสดิิการผู้้�สููงอายุุ

ของผู้้�ถึึงแก่่กรรม สถาบัันเงิินสะสมอาจมีีนโยบายจ่่ายเงิิน

ทำขวััญจำนวนหนึ่่�งเพีียงครั้้�งเดีียวก็็ได้้ บางสถาบัันมีีนโยบาย

จ่่าย สวััสดิิการคู่่�ชีีวิิต ที่่�มิิได้้มีีการลงทะเบีียนใดๆ เช่่นกััน  		

	

การหมดสิิทธิ์์�รัับเงิินสวััสดิิการหม้้าย  

	  เมื่่�อจดทะเบีียนสมรสหรืือลงทะเบีียนคู่่�ครองใหม่่

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

จากหลัักที่่� 1	บุ ตุร และบุุตรบุญุธรรมตามกฎหมายมีีสิิทธิ์์�

รัับสวััสดิิการบุุตรกำพร้้า จนอายุุครบ 18 ปีี หรืือจนจบการ

ศึึกษา ถึึงอายุุครบ 25 ปีี เป็็นจำนวน 40% ของเงิินสวััสดิิการ

ผู้้�สููงอายุุของผู้้�ถีีงแก่่กรรม ตามเงื่่�อนไขต่่อไปนี้้�

•	 ถ้้าบิิดา หรืือ มารดาถึึงแก่่กรรม (รวมมารดาถึึงแก่่กรรมที่่�

คลอดบุุตร ระหว่่างการสมรสเพศเดีียวกััน) ได้้รัับ ต่่ำสุุด 

490 สููงสุุด 980 ฟรัังก์์สวิิส/เดืือน

•	 ถ้า้ทั้้�งบิดิา และ มารดาถึงึแก่ก่รรม เท่า่กับัจะได้ร้ับัสองเท่า่ 

แต่่ไม่่เกิิน 1,470/เดืือน

•	 ส่่วนบุุตรอุุปถัมภ์์ (บิิดาหรืือมารดาหรืือทั้้�งสองคน อยู่่�

ระหว่่างดำเนิินการรัับเป็็นบุุตรบุุญธรรม) อยู่่�ภายใต้้        

กฎเกณฑ์์พิิเศษ

•	 บุุตรที่่�มีีรายได้้ของตนเองระหว่่างการศึึกษามากกว่่า 

29,400 ฟรัังก์์สวิิสต่่อปีี ไม่่มีีสิิทธิ์์�รัับเงิินบุุตรกำพร้้า 

จากหลัักที่่�สอง	บุ ตรได้้รัับสวััสดิิการบุุตรกำพร้้า

จนถึึงอายุุ 18 ปีีหรืือถึึงจบการศึึกษาแต่่ไม่่เกิินอายุุ 25 ปีี	

เงิินเพิ่่�มเติิม ผู้้�รัับสวััสดิิการที่่�ตกอยู่่�ในสถานะวิิกฤติิทางการ

เงิิน มีีสิิทธิ์์�ขอรัับ สวััสดิิการเพิ่่�ม  (Ergänzungsleistun-
gen/ rente supplémentaire/ rendita supple-
mentare/ renta supplementare) ได้้ตามกฎเกณฑ์์

ของทางการ ผู้้�รัับเงิินสวััสดิิการที่่�พำนัักอาศััยอยู่่�นอกสมาพััน

ธรััฐสวิิส ไม่่มีีสิิทธิ์์�ขอเงิินเพิ่่�มเติิม
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•	 www.ch.ch (เลืือกภาษาได้้)	         

ภาษีีมรดก   ยกเว้้น หม้้ายสมรส หม้้ายคู่่�ครองลงทะเบีียน 

บุุตร  ***สำหรัับคู่่�ชีีวิิต (ไม่่จดทะเบีียน ไม่่ลงทะเบีียน) นั้้�นขึ้้�นอยู่่�

กัับกฎหมายภาษีีมรดกของรััฐที่่�อยู่่�อาศััย

การวางแผนชีีวิิตเตรีียมตััวรัับสถานการณ์์ต่่างๆ ที่่�การวางแผนชีีวิิตเตรีียมตััวรัับสถานการณ์์ต่่างๆ ที่่�

อาจเกิิดขึ้้�นได้้ตั้้�งแต่่เนิ่่�นๆ นั้้�นสำคััญอย่่างยิ่่�ง และอาจเกิิดขึ้้�นได้้ตั้้�งแต่่เนิ่่�นๆ นั้้�นสำคััญอย่่างยิ่่�ง และ

ควรค้้นหาข้้อมููลต่่อไปนี้้�	ควรค้้นหาข้้อมููลต่่อไปนี้้�	
•	 เมื่่�อหย่า่กับัผู้้�ถึงึแก่ก่รรมก่อ่นแล้ว้ ยังัมีสีิทิธิ์์�ได้ร้ับัเงินิหม้า้ยหรือื

ไม่่

•	 จำนวนเงิินสวััสดิิการหม้้าย จากทุุกแหล่่งสููงเท่่าไหร่่ พอเพีียง

หรืือไม่่

•	 ระยะเวลาที่่�จะได้้รัับเงิิน

•	 อายุุครบกำหนดรัับสวััสดิิการผู้้�สูงอายุุ หรืือรัับจากสวััสดิิการ

คนพิิการแล้้ว ยัังมีีสิิทธิ์์�ได้้รัับสวััสดิิการหม้้ายอีีกหรืือไม่่	      

•	 คู่่�ครองลงทะเบีียน คู่่�ร่ว่มชีวีิติ (ไม่่ได้จ้ดทะเบีียนสมรส ไม่่ได้ล้ง

ทะเบีียนว่่าเป็็นคู่่�ครอง ใช้้ชีีวิิตร่่วมกััน โดยไม่่มีีข้้อผููกพัันตาม

กฎหมาย) มีีสิิทธิ์์�ขอเงิินสวััสดิิการหม้้ายหรืือไม่่

	 *** โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง คู่่�ครองเพศเดีียวกััน และ คู่่�ชีีวิิต

ที่่�อยู่่�ร่วมกันัโดยไม่ม่ีขี้อ้ผูกูมัดัใดๆ นั้้�น จะพบว่า่ เงินิสวัสัดิกิารหม้า้ย 

(หรืือ/และเงิินสวััสดิิการอื่่�นๆ) ที่่�จะได้้รัับนั้้�น ไม่่เพีียงพอที่่�จะให้้

ความมั่่�นคงทางการเงิินได้้เท่่าที่่�ควร ดัังนั้้�นทุุกคนจึึงควร เตรีียมตััว

รัับวิิกฤติิที่่�อาจเกิิดขึ้้�นได้้ทุุกเมื่่�อ โดยการ

•	 ปรึกึษาหารือื วางแผนร่ว่มกันัศึกึษาการยกทรัพัย์ส์ินิให้ก้ันัและ

กัันอย่่างถููกต้้องตามกฎหมาย

•	 จัดัระบบค่า่ใช้จ้่า่ยแต่ล่ะเดือืน จัดัระบบเงินิสะสมเพิ่่�มเติมิ เข่น่ 

เปิิดบััญชีีเงิินสะสมพิิเศษ เก็็บออมส่่วนตััว ลงทุุน ประกัันชีีวิิต 

เป็น็ต้น้ ถือืได้ว้่า่เป็น็ หลักัที่่�สาม ที่่�จะช่ว่ยให้ช้ีวีิติหม้า้ย/กำพร้้า 

ดำเนิินไปอย่่างราบรื่่�นทางการเงิิน

การยื่่�นคำร้้องขอรัับสวััสดิิการ
•	 ที่่�สำนัักงานสวััสดิิการผู้้�สููงอายุุและสถานะหม้้ายหรืือกำพร้้า

ของผู้้�ถึึงแก่่กรรม หรืือสำนัักงานของรััฐหรืือสาขา

•	 ถ้้าเกี่่�ยวเนื่่�องถึึงประเทศใน  EU/ EFTA แจ้้งที่่�ประเทศที่่�

ทำงานล่่าสุุด

•	 ถ้้าพำนัักอยู่่�นอกสมาพัันธรััฐสวิิส ค้้นหารายละเอีียด

ได้้ที่่�  www.zas.admin.ch (เลืือกภาษาได้้)

•	 สอบถามขอข้้อมููลจากสำนัักงานสวััสดิิการผู้้�สูงอายุุ 

สำนัักงานสวััสดิิการผู้้�พิิการ และบริิษััทเงิินสะสม

•	 ขอแบบคำร้้องได้้ที่่� ไปรษณีีย์์ ทุุกแห่่ง หรืือจาก

อิินเตอร์์เน็็ต ต  internet

•	 www.ahv-iv.ch (เลืือกภาษาได้้)

ภาษีีทรััพย์์สิิน

	 ภาษีีทรัพัย์ส์ินิ (Vermögenssteuer, F: Impôt 
sur la fortune) เป็็นภาษีีรายได้้ที่่�จ่่ายให้้กัับ รััฐและ

เทศบาลที่่�อาศััยอยู่่�เท่่านั้้�น รััฐบาลกลางจะไม่่ได้้เงิินจาก

ภาษีีทรััพย์์สิินนี้้�

	 สรรพากรสวิิสจะนำจำนวนทรััพย์์สิินทั้้�งหมดที่่�มีี เช่่น จาก     

sอหัังสาริิมทรััพย์์ สัังหาริิมทรััพย์์ เงิินสด เงิินในบััญชีีธนาคาร เงิินหุ้้�น 

เงิินคริิพโต ทองคำ เรืือ รถยนต์์ เครื่่�องประดัับ ทองคำ ม้้าและว้้ว ยัังมีี

อีีกหลายรายการค่่ะ กรุุณาดููจากเว็็บไซต์์ในรััฐที่่�ท่่านอยู่่�

	อั ตราเงิินภาษีีที่่�จะต้้องจ่่ายอยู่่�ระหว่่าง 0.1 – 0.5% จาก

ทรัพัย์ส์ินิที่่�มีทีั้้�งหมด แต่ล่ะรัฐัจะคิดิในอัตัราที่่�ไม่เ่ท่า่กันั คนมีทีรัพัย์ม์าก

ก็็จ่่ายมาก

	 ในรััฐซููริิค ถ้้าคู่่�สมรสมีีทรััพย์์สิินรวมกัันเป็็นจำนวนไม่่เกิิน 

154,000 ฟรัังค์์ ก็็ไม่่ต้้องจ่่ายภาษีีทรััพย์์สิินนี้้�

คนโสดมีีทรััพย์์ไม่่เกิิน 77,000 ฟรัังค์์ ก็็ไม่่ต้้องจ่่ายภาษีีประเภทนี้้�เช่่น

กััน

	 รายละเอียีดของกฎหมาย เป็น็ตำรากฎหมายทั้้�งเล่่มเลยนะคะ 

สรุปุมาให้ดู้เูพียีงเล็ก็น้อ้ยเท่า่นั้้�น และมีเีงินิบางประเภทที่่�จะไม่น่ำมาคิดิ

รวมในการจ่่ายภาษีีทรััพย์์สิิน เช่่น เงิินในกองทุุนเสาที่่� 2 และเงิินสะสม 

3a  

	 กรุุณาดููจำนวนความแตกต่่างในอััตราการเสีียภาษีีของแต่่ละ

รััฐได้้จากตารางข้้างล่่างนะคะ 
	ตัั วอย่่างภาษีีทรััพย์์สิินของคู่่�สมรสซึ่่�งไม่่มีีบุุตรของรััฐต่่างๆ

แปลเรีียบเรีียง โดย ก.ไตรคำ

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

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

accessed 7. März 2024

    น.จ.ท. คััด แปล และเรีียบเรีียง 1 มกราคม พ.ศ. 2567 / ค.ศ. 2024 (สงวนลิิขสิิทธิ์์�)
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ใช้้โทรศััพท์์มืือถืือขณะขัับรถใช้้โทรศััพท์์มืือถืือขณะขัับรถ  

	 ผู้้�ขั ั บขี่่�ป ระมาณ 40% ใน            

สวิิตเซอร์์แลนด์์ ใช้้โทรศััพท์์มืือถืือขณะ

ขัับรถ และพิิสููจน์์แล้้วว่่าแม้้จะใช้้ระบบ

แฮนด์ฟ์รี ีก็จ็ะทำให้ส้มาธิติ่อ่การขับัรถ ลด

ลงมากถึึง 50% เพราะยัังมีีเสีียงรบกวน 

นอกจากนี้้�ยังัมี ีGPS การเปิดิ เปลี่่�ยนสถานีี 

ปิิดวิิทยุุ และสิ่่�งอื่่�น ๆ  เช่่น คุุย ดููวิิวทิิวทััศน์์ 

สิ่่�งเหล่่านี้้�รบกวนสมาธิิการขัับรถ ด้้วยเหตุุ

นี้้�กฎจราจร (Verkehrsregelnverord-

nung = VRV) จึึง “ห้้ามทำกิิจกรรม
ใดๆ ท่ี่�ทำให้ก้ารควบคุมุยานพาหนะ
ได้้ยาก” เพราะนั่่�นจะเป็็นสาเหตุุของการ

เกิิดอุุบััติิเหตุุบนท้้องถนน

	ผ ลร้้ายแรงที่่�ตามมาจากสถิิติิ 

ปีี ค.ศ. 2022 ที่่� Beratungsstelle für 

Unfallverhütung (BFU) เก็็บข้้อมููลไว้้ มีี

ผู้้�ได้ร้ับับาดเจ็บ็สาหััสประมาณ 1,100 ราย 

และผู้้�เสีียชีีวิิต 60 ราย 

	 การสำรวจของ BFU ยังัพบว่า่คน

หนุ่่�มสาว กลุ่่�มอายุุ 18 ถึงึ 29 ปี ีใช้โ้ทรศัพัท์์

มืือถืือขณะขัับรถถึึง 11%   เกืือบ 3 เท่่า

ของคนกลุ่่�มอายุุ 45 ถึึง 59 ปีี ที่่�ใช้้มืือถืือ

ขณะขัับรถประมาณ 4% และพบว่่าผู้้�ชาย

มีีสิ่่�งรบกวนทั้้�งหลายที่่�กล่่าวมาขณะขัับรถ 

มากกว่่าผู้้�หญิิง 

ใช้้โทรศััพท์์มืือถืือในรถยนต์์ได้้
เมื่่�อใด
	 เราจะใช้้โทรศััพท์์มืือถืือได้้ เมื่่�อ

จอดรถในที่่�ปลอดภััย ดัับเครื่่�องยนต์์แล้้ว

เท่า่นั้้�น แม้้จอดรถ แต่่เครื่่�องยนต์์ยังัทำงาน

อยู่่� จะถืือเป็็น “ใช้้โทรศััพท์์มืือถืือขณะ
ขัับรถ” 

ข้้อห้้ามระหว่่างขัับรถ
•	 อ่่ า น แ ล ะ ต อ บ ก ลัั บ ข้้ อ ค ว า ม 

WhatsApp, SMS หรืืออีีเมล
•	 ใช้้โซเชีียลมีีเดีีย
•	 กดไม่่รัับโทรศััพท์์
•	 ถือืโทรศััพท์์มือืถืือไว้ใ้นมืือขณะขัับรถ 

รวมทั้้�งแท็็บเล็็ตด้้วย

บทลงโทษการใช้้โทรศััพท์์ขณะ
ขัับรถ
•	 หากคนขัับ ถููกจัับได้้ว่่า กำลัังคุุย

โทรศััพท์์อยู่่�ในรถ โดยไม่่มีีอุุปกรณ์์
แฮนด์์ฟรีี จะต้้องจ่่ายค่่าปรับ 100 
ฟรัังค์์ 

•	 ถ้้าเป็็นเหตุุให้้เกิิดอุุบััติิเหตุุ หรืือทำ
ผิิดซ้้ำ ก็็อาจถููกเพิิกถอนใบขัับขี่่� ปรัับ 
หรืือในกรณีีที่่�เลวร้้ายที่่�สุด มีีโทษจำ
คุุกไม่่เกิิน 3 ปีี นอกจากนั้้�นบริิษััท
ประกััน จะจ่่ายความเสีียหายเพีียง
บางส่่วนเท่่านั้้�น 

	 ทราบแล้้วเปลี่่�ยนนะคะ สำหรัับ
ใครที่่�ชอบใช้โ้ทรศัพัท์ข์ณะขัับรถ โปรดอย่่า
ประมาท แม้ต้ลอดชีวีิติการขับัขี่่� จะอยู่่�รอด
ปลอดภััยมาถึึงตอนนี้้� ด้้วยรัักและห่่วงใย
นะคะ

แปลเรีียบเรีียงโดย เฟราฮีีรชิิ

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

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

เสี่่�ยเสี่่�ยงงอัันตราย อัันตราย และ และ เสีียเงิินเสีียเงิิน 

	ก ฎหมายมาตรา 31 ของพระราชบัญัญัตัิจิราจรทางบก SVG ระบุวุ่า่ “ผู้้�ขัับขี่่�ต้้องควบคุุม
ยานพาหนะได้้ตลอดเวลา อย่่างระมััดระวััง ตามหน้้าที่่�ของคนขัับรถ” นั่่�นหมายถึึง ถ้้าคุุณเป็็น
คนขับัรถ สมาธิ ิจดจ่อ่กับัการขับัรถสำคัญัที่่�สุดุนั่่�นเอง เพราะอุบัุัติิเหตุเุกิดิขึ้้�นได้แ้ค่เ่สี้้�ยววินิาทีี แค่่
กระพริิบตา แค่่ละสายตาจากท้้องถนนนะคะ

ภาษีีทรััพย์์สิิน
แปลเรีียบเรีียง โดย ก.ไตรคำ

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

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

accessed 7. März 2024
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สรรหามาเล่า

วอลเล่่ย์์บอลวอลเล่่ย์์บอล  

เคยได้้ยิินสำนวนนี้้�กัันไหมคะ 

“เข้้าเมืืองตาหลิ่่�ว ต้้องหลิ่่�วตาตาม”  
มีีความหมายว่่า ให้้ปฏิิบััติิตนให้้เหมาะสม 

เข้้ากัับสภาวะแวดล้้อมหรืือสัังคมที่่�เรากำลัังอยู่่�  

การที่่�เราจะปรัับตััวให้้เหมาะสมได้้  

เราก็็ต้้องเรีียนรู้้�วััฒนธรรมของสัังคมที่่�เราอยู่่�

	ฉั นเป็็นคนชอบเล่่นกีีฬา กีีฬาที่่�ฉัันชอบ และถนััด คืือ

วอลเลย์์บอล ฉัันจะใช้้มัันเป็็นเครื่่�องมืือ ช่่วยฉัันเรื่่�องการปรับตััว

ในสัังคมใหม่่ เป็็นอย่่างไร ฉัันจะเล่่าให้้ฟัังค่่ะ

	ฉั นถููกฝึึกเล่่นวอลเล่่ย์์บอลมาตั้้�งแต่่ตอน ป.3 โรงเรีียน

บ้้านนอกแห่่งหนึ่่�ง การที่่�โดนฝึึกหนัักมาตั้้�งแต่่เด็็ก  ทำให้้ไม่่ว่่า    

ไปเล่่นวอลเล่่ย์์บอลที่่�ไหนก็็มัักได้้รัับคำชม  เรีียกได้้ว่่าเหมืือนมีี

วอลเล่่ย์์บอลอยู่่�ในสายเลืือด  ในวัันที่่�ฉัันย้้ายมาอยู่่�ประเทศในฝััน 

สวิิตเซอร์์แลนด์์ จุุดมุ่่�งหมายของฉััน ลำดัับแรกๆ คืือ ได้้ภาษา ได้้

งาน และได้้ลููก 

	ฉั นฝัันว่่าเมื่่�อได้้ภาษา แล้้วก็็จะหางานทำ  เพราะเรา

อยากรู้้�ว่า วัฒันธรรมการทำงานคนออฟฟิศิที่่�นี่่�เป็น็ยังัไง เราอยาก

เก็็บเงิิน  อยากเอาไปพููดอวดครอบครััวว่่า ได้้งานแล้้ววววววว เย้้!  

แต่เ่รื่่�องจริิง  ลูกูมาเร็ว็แบบติิดจรวด  ระหว่า่งเรียีนภาษา เราท้้อง

ลููกคนแรก แต่่ก็็ยัังไปเรีียนภาษา ตั้้�งใจเรีียน และสอบจนได้้ B2

	ปี ี ค.ศ. 2016 หลัังคลอดลููกคนแรกได้้ประมาณ 5 -6 

เดืือน   เลี้้�ยงลููกเหนื่่�อยสุุดๆ ไม่่มีีปู่่�ย่่าช่่วยเลี้้�ยง สามีีทำงานจัันทร์์-

ศุกุร์ ์ กลางคืนืลูกูตื่่�นร้อ้งทั้้�งคืนืแทบไม่ไ่ด้น้อนกลางวันัก็เ็ลยเบลอๆ  

และตอนนั้้�นไม่่มีีเพื่่�อนเลย วัันหนึ่่�งฉัันกัับลููกออกไปเดิินเล่่นใน

หมู่่�บ้้าน  และเดิินเข้้าไปซื้้�อของในร้้าน Volg  พอขากลัับ เหลืือบ

ไปเห็น็โพสเตอร์ใ์บเล็ก็ๆ แปะอยู่่�ตรงบริเิวณประกาศต่า่งๆ ใกล้ก้ับั

ประตููเข้า้-ออก  ในโพสเตอร์ม์ีรูีูปผู้้�หญิงิวัยัแม่่ๆ  ถือืลูกูวอลเล่ย่์บ์อล  

แต่่ละคนหน้้าตายิ้้�มแย้้ม  ข้้อความมีีใจความว่่า “พวกเรากำลััง

มองหาคนที่่�อยากเล่่น วอลเลย์์บอล หากไม่่มีีประสบการณ์์       

ก็็มาลองซ้้อมกัับพวกเราได้้” เป็็นกลุ่่�มวอลเล่่ย์์บอลหญิิง ระดัับ 

4 Liga (Liga เป็็นการเล่่นและแข่่งขัันระดัับภููมิิภาค ตััวเลขน้้อยๆ 

คืือ เก่่งกว่่า ตััวเลขมากๆ มีีอยู่่� 2-5 Liga) เย็็นวัันนั้้�น ปรึึกษาสามีี 

พอสามีีไฟเขีียว

	วั นรุ่่�งขึ้้�นฉัันก็็ติิดต่่อไป “ขอเล่่นวอลเล่่ย์์บอล

ด้้วยได้้ไหมคะ เคยเล่่นนานมาแล้้ว พอเล่่นเป็็นอยู่่�

บ้้าง”  

	 คำตอบที่่�ได้้กลัับมา คืือ “พวกเรายิินดีีค่่ะ” พร้้อม

แจ้้งวัันเวลาและสถานที่่�ฝึึกซ้้อม “แล้้วเจอกัันนะคะ”   

ช่่วยปรัับตััวช่่วยปรัับตััว
ในบ้้านใหม่่ได้้นะในบ้้านใหม่่ได้้นะ

			   โดย ชาลิิสา
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	 วันัแรกที่่�ไป ฉันัตื่่�นเต้น้มาก  เพราะไม่ไ่ด้เ้ล่น่มานานแล้ว้  

และก็็ไม่่แน่่ใจว่่า คนที่่�นี้้� เค้้าเล่่นเหมืือนสมััยฉัันฝึึกตอนประถม

หรืือเปล่่า ก็ ถ่่อมตััวไว้้ก่่อน “ฉัันไม่่ได้้เล่่นวอลเลย์์นานแล้้ว       

กฏการเล่น่ของที่่�นี่่�เป็น็ยังัไงบ้า้งคะ” ฉันัถาม หนึ่่�งในทีีมก็อ็ธิบิาย

เป็็นภาษาอัังกฤษแบบรััวๆ เร็็วมาก จำได้้ว่่าตอนนั้้�นฉัันไม่่เข้้าใจ

เลย แต่ใ่นเม่ื่�อฉันัมีีทักษะ จากสมััยที่่�ฝึกึซ้อ้มอย่่างหนัักในตอนเด็็ก 

การเล่่นวอลเลย์์บอลที่่�นี่่� ก็็ไม่่มีีปััญหา และเล่่นได้้ดีีกว่่า คนในทีีม

หลายๆ คน แต่่จะมีีปััญหาก็็ตรง คััดเต้้านมมาก กว่่าจะซ้้อมเสร็็จ 

น้้ำนมเต็็มเต้้า   พอทีีมปล่่อยตััวกลัับบ้้าน   สามีีขัับรถพาลููกเล็็ก   

มารัับ ที่่�ด้้านหน้้าโรงยิิม ขึ้้�นรถได้้  จัับลููกเข้้าเต้้าทัันทีี  ลููกดููดนม

เสร็็จ สามีีก็็พาขัับรถกลัับบ้้าน  เป็็นแบบนี้้�ทุุกครั้้�ง

	 พอฉัันสมััครเข้้าสโมสร ฉัันถึึงมีีสิิทธิิลงแข่่งขัันกัับทีีมได้้ 

ฤดููการแข่่งขัันวอลเล่่ย์์บอล คืือ ช่่วงกัันยายน - เมษายนของทุุกปีี 

และทีีมก็จ็ะสมัคัรลงแข่ง่ขันั Tournament อยู่่�เรื่่�อยๆ การแข่ง่ขันั 

Tournament จะแข่่งกัันทั้้�งวััน ตั้้ �งแต่่เช้้าจนเย็็นจนได้้ทีีมผู้้�ชนะ  

หลัังจากที่่�ฉัันลงเล่่นกัับทีีม ทำให้้ทีีมไต่่อัันดัับขึ้้�นมาเรื่่�อยๆ จนได้้

อัันดัับ 1 ก่่อนหน้้าที่่�ฉัันเข้้ามา ทีีมอยู่่�อัันดัับท้้ายๆ มาโดยตลอด 

(คนในทีีมเป็็นคนบอกเอง)

	 เรื่่�องภาษาที่่�ฉัันเรีียนมา แทบไม่่ได้้ช่่วยอะไรเลย เพราะ

ทุุกคนพููดภาษาท้้องถิ่่�นสวิิส  ซึ่  ่�งฉัันไม่่เข้้าใจเลย !!! ย้้ำ!!! ว่ ่าไม่่
เข้้าใจเลย มีีอยู่่�   1 คน พููดภาษาอัังกฤษ เพราะเป็็นคนอเมริิกััน 

แต่่คนในทีีมก็็ใจดีี ช่่วยแปลภาษาสวิิสท้้องถิ่่�น เป็็นภาษาทางการ

เยอรมัันให้้เรา เราได้้เรีียนรู้้�วััฒนธรรมของคนสวิิสแท้้ๆ  ได้้เรีียนรู้้�

สิ่่�งใหม่่ๆ จากคนในทีีม และพวกเขาเป็็นแรงกระตุ้้�นให้้เราพยายาม

ฝึึกฟัังภาษาท้้องถิ่่�นสวิิสให้้เก่่งขึ้้�น  ข  อแค่่พอเข้้าใจได้้บ้้าง ก็ ดีีใจ

แล้้ว จริิงๆ นะ

	 สมัยัตอนซ้อ้มวอลเล่ย่์บ์อลที่่�โรงเรีียนประถม  ซ้้อมเสร็็จ

หิ้้�วกระเป๋๋านัักเรีียนเดิินกลัับบ้้าน อาบน้้ำ ท ำการบ้้าน กิ ินข้้าวที่่�

บ้้าน   แต่่ที่่�นี่่�ซ้้อมเสร็็จทุุกคนจะเตรีียมสบู่่�  ยาสระผม ผ้ าเช็็ดตััว   

มาอาบน้้ำในห้อ้งน้้ำของโรงยิมิ วันันั้้�นกลับัถึึงบ้า้นแบบปวดหัวัมาก  

บ่่นกัับสามีี  วัันนี้้�ฉัันเห็็นภาพบาดตาบาดใจเยอะมาก  หัันทางนี้้� 

ก็็เจอ  หั  ันหนีีไปทางนั้้�นก็็เจอ   ฉัันไม่่เคยเห็็นผู้้�หญิิงโป๊๊เลย   แต่่   

วัันนี้้�ทุุกคนเดิินโป๊๊เต็็มห้้องไปหมด   สามีีหััวเราะลั่่�น!!!!  เราเรีียนรู้้�

วััฒนธรรมของคนที่่�นี่่�   แล้้วเราก็็ค่่อยๆ ปรัับตััว  จนตอนนี้้�เราก็็    

โป๊๊ไปกัับคนในทีีมได้้แล้้ว น่่าดีีใจไหม อิิอิิ

	 ด้ว้ยความที่่�ฉันัอยากไปไหนมาไหนคล่อ่งตัวั  โดยไม่ต่้อ้ง

รอพึ่่�งแต่ส่ามีี  ทำให้ฉ้ันัพยายามบากบั่่�น จนสอบได้ใ้บขับัขี่่�รถยนต์์

มา ข อบอกว่่าไม่่ง่่ายเลย แต่่สามีีซััพพอร์์ตเต็็มที่่�  ต้  ้องขอบคุุณ    

สามีีมากๆ อยู่่�มาวันัหน่ึ่�ง ครูฝูึกึวอลเล่ย์่์บอลของทีีมเรา ย้ายไปเล่่น

ให้้ทีีมอื่่�น  เพื่่�อนๆ ในทีีม เลยถามขึ้้�นมาว่่า 

“ชาลิิสา พวกเราอยากให้ ้ เธอ
มาเป็ ็นครููฝึ ึกให้ ้กัับพวกเรา เธอ
จะยิินดีี ไหม พวกเราดีีใจที่่�จะมีี     
ค รููฝึ ึกอิิน เตอร์ ์  ส่ ่ งตรงมาจาก
เมืืองไทย”   ฉัันเลยตกลง จากวัันนั้้�นจนถึึง     

วัันนี้้� ฉัันเป็็นครููฝึึกให้้กัับทีีมวอลเล่่ย์์บอลหญิิง Frauen       

Volleybal Embrach  ฉัันใช้้ภาษาเยอรมัันในการสื่่�อสาร 

ทุุกคนในทีีมเข้้าใจสิ่่�งที่่�ฉัันพููด การสื่่�อสารไม่่มีีปััญหาใดๆ  

	 มีีบางครั้้�งเหมืือนกัันที่่�อยากหยุุดเป็็นครููฝึึก  

เพราะเพื่่�อนร่่วมทีีมบางคน แต่่สุุดท้้ายจากเพื่่�อนร่่วมทีีม

หลายคน บวกกัับนิิสััยคนไทย  จิ ิตใจดีี    โกรธได้้ ให้้อภััย

เป็็น ก็ ็ตััดสิินใจอยู่่�ต่่อมาจนทุุกวัันนี้้�   และค่่าแรงแรกที่่�ได้้ 

ตั้้�งแต่่ย้้ายมาอยู่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ก็็คืือ  ค่  ่าครููซ้้อมวอลเล่่ย์์

บอลนี้้�แหละค่่ะ ไม่่ได้้หวัังว่่าจะได้้  แต่่พอคนในทีีมยื่่�นซอง

ค่่าแรงเล็็กๆ น้้อยๆ มาให้้  ตื่่�นเต้้นดีีใจมากค่่ะ

	 ด้้วยความที่่�อยากพัฒันาการเล่น่ของตัวัเองให้เ้ก่ง่

ขึ้้�น  อยากลองเล่่นกัับทีีมเก่่งๆ และหาเทคนิิคใหม่่ๆ มาฝึึก

ให้้กัับทีีมของตััวเอง และจัังหวะเหมาะพอดีี    มาเจอทีีม

ระดัับ 3 Liga Mixed Team คืือ เป็็นทีีมผสมชาย-หญิิง  

ซึ่่�งเขากำลัังหานัักวอลเล่ย์่์บอลที่่�มีีประสบการณ์์  เเละเมืือง

ที่่�ทีีมอยู่่�  ไม่่ไกลจากบ้้าน จึึ งตััดสิินใจส่่งข้้อความไปถาม 

“สวััสดีีค่่ะ ฉัันมีีประสบการณ์์เล่่นวอลเล่่ย์์บอล ขอเข้้า

ทีีมด้้วยได้้ไหมคะ” แล้้วแอดมิินคนนั้้�น โทรกลัับมาแต่่ไม่่

ได้้บอกว่่าจะรัับฉัันเข้้าทีีม   บอกเพีียงว่่า “พวกเราขอให้้

คุุณมาลองฝึึกด้้วย 3 ครั้้�งนะคะ หลัังจาก 3 ครั้้�งที่่�ฝึึกกัับ

พวกเราแล้้ว เราจะโหวตกัันในทีีมว่่าจะรัับคุุณเข้้าไหม 

ถ้้าเล่่นไม่่เป็็น พวกเราจะไม่่รัับเข้้าทีีมนะคะ”  แล้้วเขาก็็

แจ้้งรายละเอีียด วััน เวลา สถานที่่�ฝึึกมาให้้  ตอนนั้้�นรู้้�สึึก 

อื้้�อหืือ คนที่่�นี่่�ถามตรงและตอบตรง ไม่่มีีการอ้้อมค้้อมใดๆ 

ทั้้�งสิ้้�น โอเค เป็็นไงเป็็นกััน  ลองดูู!!
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	วั ันแรก โอ้้มายกอด!!! เขาเล่่นวอลเล่่ย์์บอลแบบจริิงจััง และ

มืืออาชีีพมาก!!!  เล่่นได้้ดีีกัันทุุกคน ตบลููกบอลแบบรัับไม่่ทััน  คืือ เก่่งกััน

มากๆ จริิงๆ ย้้ำว่่า จริิงๆ!!  แต่่โชคไม่่ดีี  วัันแรกก็็ได้้รัับบาดเจ็็บ ซ้้อมเสร็็จ

กลัับมาถึึงบ้้านบอกสามีีว่่า  ทีี  มนี้้�เขาเล่่นกัันเก่่งมากทุุกคนเลย  รู้้�สึึ  กว่่า 

ตััวเองเล่่นไม่่ดีี เข้้าไม่่ถึึงพวกเขา คิิดว่่าพวกเขาคงไม่่รัับเข้้าทีีม

	 ครั้้�งที่่� 2 ของการฝึกึ ครูฝูึกึถามว่า่ “ชาลิสิา เธอใส่่เสื้้�อไซส์์อะไร 

น่่าจะไซส์์เล็็กสุุด เพราะตััวเล็็กสุุด”

	 เราก็็ตกใจ “ห๋๋า! เดี๋๋�ยวก่่อนๆ ฉัันขอฝึึกให้้ครบ 3 ครั้้�งก่่อนได้้

ไหม แล้้วจะให้้คำตอบว่่าจะอยู่่�หรืือจะพอแค่่นี้้�”

	 ครั้้�งที่่� 3 คนในทีีมเอาเสื้้�อมาให้้ แต่่ฉัันลัังเล เพราะรู้้�สึึกว่่าพวก

เขาเก่่งกัันมาก และฉัันเล่่นได้้ไม่่ดีี และเจ็็บตััวบ่่อยจากการฝึึก คงไม่่ใช่่ที่่�

ของฉััน ครููฝึึกกัับคนในทีีมก็็เอาเสื้้�อมายััดให้้แล้้วพููดว่่า “รัับเสื้้�อไปแล้้ว

ถืือว่่าตกลงนะ” และครููฝึึกก็็บอกคนในทีีมว่่า “ชาลิิสาเป็็นส่่วนหนึ่่�งกัับ

ทีีมของเราได้้แน่่นอน”

	 ด้้วยความที่่� 3 Liga Mixed Team เล่่นค่่อนข้้างรุุนแรง  ทำให้้

ฉัันได้้รัับบาดเจ็็บอยู่่�บ่่อยๆ  แขนไหล่่ระบม  หััวนิ้้�วโป้้งเท้้าเจ็็บ จากการ

โดนผู้้�เล่่นผู้้�ชายเหยีียบ เจ็็บแรงขึ้้�นมาหน่่อย ก็็หััวเข่่าเอี้้�ยวบิิดผิิดท่่า และ

ล่่าสุุดเมื่่�อปลายเดืือนกัันยายน ค.ศ.2023 นิ้้�วนางเลื่่�อนจากการวิ่่�งชนกััน

กัับผู้้�เล่่นหญิิงอีีกคน ทำให้้เอ็็นนิ้้�วนางฉีีก ต้ องวิ่่�งเข้้าออกหมอบ้้าน และ

โรงพยาบาลเพื่่�อทำกายภาพบำบััดอยู่่�ร่่วม 2 เดืือนครึ่่�ง   

	 การบาดเจ็็บครั้้�งล่่าสุุด  มีีผลกระทบหลายๆ อย่่าง หลัักๆ คืือ 

การใช้้ชีีวิตที่่�ลำบากขึ้้�น นิ้้ �วขยับไม่่ได้้ ต้ องเข้้าเฝืือก อาบน้้ำก็็ลำบาก      

ล้้างจานทำกัับข้้าวก็็ลำบาก ไหนจะงานบ้้านเยอะแยะมากมาย และลููกๆ 

ที่่�ต้อ้งดูแูล  ตารางนัดักับัหมอแน่่นมาก  และไม่่สามารถลงแข่ง่ร่ว่มกับัทีีม  

Frauen Volleybal Embrach ช่่วงต้น้ฤดูกูารแข่ง่ขันัได้ ้ ได้แ้ต่ไ่ปนั่่�งเชีียร์์

นั่่�งดููอยู่่�ขอบสนาม  หลัังจากพัักไป 2 เดืือน หมออนุุญาตให้้กลัับไปเล่่นได้้ 

แต่ย่ังัต้อ้งพันัผ้า้เทปและเล่่นอย่า่งระวััง ฉันัมีีความสุขุที่่�ได้ก้ลับัมาเล่น่กีีฬา

ที่่�ฉัันรัักได้้อีีกครั้้�ง   ไม่่ใช่่แค่่ทุุกการลงทุุนมีีความเสี่่�ยง  ทุ ุกกีีฬาก็็มีีความ

เสี่่�ยงเหมืือนกััน   และการที่่�ฉัันไม่่ยอมแพ้้ง่่ายๆ เพราะฉัันอยากเป็็น

ตััวอย่่างให้้ลููกเห็็น อยากให้้ลููกเล่่นกีีฬา กีี ฬาอะไรก็็ได้้ที่่�ลููกชอบ เพราะ

กีีฬาจะเป็็นเกราะป้้องกัันหลายๆ อย่่าง  

	 ฉันัขอเป็น็กำลังัใจให้ค้นไทยทุกุคนที่่�มาอยู่่�ต่า่งบ้า้นต่า่งเมืือง  

การเปิิดใจ ปรับัตัว พร้้อมเรีียนรู้้�วัฒนธรรมสังคมที่่�เราอยู่่�  จะทำให้้การ  

ใช้้ชีีวิิตอยู่่�ต่่างประเทศ ไม่่ใช่่เรื่่�องยากอีีกต่่อไป นำจุุดเด่่นของเรามาใช้้     

ให้้เป็็นประโยชน์์ เหมืือนอย่่างที่่�ฉัันใช้้วอลเลย์์บอลมาเป็็นตััวเชื่่�อม        

การเรีียนรู้้�จัักสัังคม วััฒนธรรมของคนที่่�นี่่� แล้้วก็็ปรัับตััว เข้้าเมืืองตา

หลิ่่�ว ฉัันก็็หลิ่่�วตาตามได้้ดีีพอควรแล้้วค่่ะ...

.

ปปรัับตััวรัับตััว
 

หรื ื อหรื ื อ

ปปรัับใจรัับใจ
                                        โดย คุุณแม่่กัับสองวััยวุ่่�น

เรื่่�องใกล้ต้ัวัท่ี่�คิดิว่าน่่าจะแบ่ง่ปััน เรื่่�องใกล้ต้ัวัท่ี่�คิดิว่าน่่าจะแบ่ง่ปััน 

เป็็นกำลัังใจให้ค้นไกลบ้านได้้ ในเป็็นกำลัังใจให้ค้นไกลบ้านได้้ ใน

ชีีวิิตคนเรามีีใครบ้้างไม่่เคยเจอชีีวิิตคนเรามีีใครบ้้างไม่่เคยเจอ

การเปลี่่�ยนแปลง อย่่าว่่าแต่่ย้้ายการเปลี่่�ยนแปลง อย่่าว่่าแต่่ย้้าย

มาอยู่่่��ต่างประเทศเลย เริ่่�มจากมาอยู่่่��ต่างประเทศเลย เริ่่�มจาก

แค่่เปลี่่�ยนรถ เปลี่่�ยนร้้านทำผม แค่่เปลี่่�ยนรถ เปลี่่�ยนร้้านทำผม 

เปลี่่�ยนมืือถืือ ตอนย้้ายโรงเรีียน เปลี่่�ยนมืือถืือ ตอนย้้ายโรงเรีียน 

ย้้ายที่่�ทำงาน ต่่อให้้ย้้ายบ้้าน    ย้้ายที่่�ทำงาน ต่่อให้้ย้้ายบ้้าน    

ในประเทศ ยัังเป็็นการเปลี่่�ยน    ในประเทศ ยัังเป็็นการเปลี่่�ยน    

ที่่�เราก็ต้็้องปรับัตัวั ปรับัใจ รับัสิ่่�งที่่�เราก็ต้็้องปรับัตัวั ปรับัใจ รับัสิ่่�ง

ที่่�ไม่่เหมือนเดิิม เริ่่�มรัับของใหม่  ที่่�ไม่่เหมือนเดิิม เริ่่�มรัับของใหม่  

ตอนซื้้�อรถใหม่่ บางคนโชคดีี      ตอนซื้้�อรถใหม่่ บางคนโชคดีี      

มีคีนคอยอธิบิาย คอยสอน   แทบมีคีนคอยอธิบิาย คอยสอน   แทบ

ไม่่ต้้องลองผิิด ลองถููกเลย ไม่่ต้้องลองผิิด ลองถููกเลย 
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                              รวงข้าว   19   

		 ปรัับตััว  ปรัับใจ   

เมื่่�อควรปรัับ เพื่่�อให้้อยู่่�ได้้อย่่างสงบสุุข ต าม

ความชอบของแต่่ละคนเลย ว่่าเราชอบสงบสุุขแบบ

ไหน ชอบแบบสันัโดด สงบสุขุ หรืือชอบแบบสมาคม

นิยิม สงบสุขุ (สมาคมนิยิม จะสงบ ได้อ้ย่า่งไร เพราะ 

สงบ = ไม่่มีีปััญหากวนใจ) สงบ = ไม่่มีีปััญหากวนใจ 

ทำได้เ้ม่ื่�อเข้า้ใจ และจะเข้า้ใจ ก็ต้อ้งได้ภ้าษา เข้า้เรีียน

ภาษาก็็จะได้้เรีียนวััฒนธรรม ก็ ็จะเข้้าใจมากขึ้้�น      

ว่่า ทำไมเขาคิิด เขาพููด เขาทำ กัันแบบนี้้� (พี่่� ป้้า น้้า 

อา แถวนี้้� อ่า่นแล้ว้ก็คิดิในใจว่า่ใครๆ เขาก็ร็ู้้� แต่เ่รีียน

เนี่่�ยะ มัันไม่่ง่่ายเลย) เข้้าเรีียนเป็็นเรื่่�องที่่�ต้้องบัังคัับ

ใจ ต่่อให้้ไม่่ชอบก็็คิิดในใจนะคะ เราทำเพื่่�ออยู่่�ให้้ได้้

ดีี ต่ อให้้ไม่่เคยเรีียนอะไร เราเริ่่�มได้้เสมอค่่ะ และ    

จะไม่่เสีียรู้้�ใครในอนาคต มาถึึงสวิิสแล้้ว จะเริ่่�มเรีียน

อะไรก็็ได้้ อย่่าดููถููกความสามารถตััวเอง ความ

พยายามอยู่่�ที่่�ไหน ความสำเร็็จอยู่่�ที่่�นั่่�น

	 ถ้้าชอบสัันโดด หางานทำท่ี่� ไม่่มีีสังคม    

คนบ้้านเดีียวกัน ถ้ าชอบสมาคมนิิยม หางานทำ 

และหากิจิกรรมหลังัเลิกิงานที่่�ไม่่มีีคนบ้้านเดีียวกััน 
เช่น่ ช่ว่ยงานโบสถ์ค์ริสิต์ ์ช่่วยงานชมรมในเมืืองที่่�อยู่่� 

สมัคัรชมรมกีีฬา หรืือกิจิกรรมที่่�ชอบ หรืือสมััครเรีียน

ในสิ่่�งที่่�อยากทำ เปิดิโอกาสให้รู้้้�จักโลกใหม่ ่ที่่�เคยฝันั

ว่่าอยากทำได้้ เช่่น เรีียนเปีียโน เรีียนวิิชาชีีพที่่�อยาก

ทำ เพื่่�อนคนหนึ่่�งเคยทำงานเป็น็พ่อ่ครัวั เอาเงินิเก็บ็

มาลงทุุนเรีียน User interface design เพื่่�อเปลี่่�ยน

อาชีีพ ต อนนี้้�ทำงานเป็็น Ux designer (User      

interface Designer) เข้้าลิ้้�งก์์ข้้างล่่างข้้อมููลเรีียน 

สำหรัับผู้้�ใหญ่่ที่่�แม้้จะไม่่ได้้เรีียนอะไรก็็หาข้้อมููลหา

ทางเรีียนได้้

	 ตามประสบการณ์์ที่่�

ผ่่านมา คนเราจะต้้องใช้้ความ

กล้้า เพื่่�อเข้้าหาโอกาส อย่่าอาย

หนีีความสุุขนะคะ หรืือขี้้�เกีียจ

จนไม่่มีีความสงบ เพราะไม่่

ลงแรงปรัับ ให้้เข้้าใจในโลกรอบ

ตัวั เป็น็กำลังัใจให้ก้ล้า้ และขยันั 

หาโอกาสปรัับตััวให้้เข้้ากัับสิ่่�ง

แวดล้้อมใหม่่ คนเราชีีวิิตสั้้�นนััก 

อย่า่รอนะคะ เลืือกตามสบายใจ

ว่่า อยากทำอะไร แล้้วตััดสิินใจ

ลองทำ อย่่าอยู่่�แต่่บ้้าน อย่่าทำ

แต่ง่าน อย่า่ดููแต่ห่นังั/ละคร หา

กิิจกรรมที่่�เพ่ิ่�มความสนุุกในชีีวิิต 

หาชีีวิิตจริิง ที่่�ไม่่ใช่่ละครที่่�เราดูู 

โดยที่่�ไม่่ต้้องคอยเพื่่�อนมาชวน

ทำ ชีีวิิตเรา เราทำเองค่่ะ….

		 ส่่วนข้้างล่่างนี้้�คืือข้้อมููลสำหรัับคนท่ี่�ยัังอยู่่� ในวััยเรีียน          

หาข้้อมููลเรีียนต่่อ หรืือ เรีียนสายวิิชาชีีพ

	 จะ เรีี ยนไ ด้้ ก็็ ต้้อง ไ ด้้

ภาษาก่อ่นนะคะ เรื่่�องเรีียนอาชีีพ

ใหม่น่ี้้� มากกว่า่ปรับัตัวัปรับัใจ แต่่

เปิดิชีีวิตใหม่่ให้ต้ัวัเอง แต่ร่ะหว่า่ง

ที่่�พยายามเปิิดโลกใหม่่ จะได้้ทั้้�ง

ปรัับตััว  และปรัับใจ ตล อดเส้้น

ทางการเรีียน เพื่่�อเตรีียมเข้้าชีีวิิต

ใหม่่

	 ขอแนะนำคนที่่�มีีลูกู ให้้

ช่ว่ยงานในชมรมที่่�ลูกูทำกิจิกรรม 

เพราะนอกจากจะเข้้าใจในสิ่่�งที่่�

ลูกู   ทำแล้ว้ ยังได้รู้้้�จักัสังัคมที่่�เขา

ใช้้ชีีวิิตอยู่่�  จะเข้้าใจโลกของเขา

มากขึ้้�น

https://www.berufsberatung.ch

http://www.schulenschweiz.ch/
type/berufsbildende-schulen/
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“สวััสดีีจ้้าทุุกคน ฉัันคืือ นกน้้อย นกหััวขวาน เพิ่่�งบิินมาจากเมืืองไทยถึึงสวิิตเซอร์์แลนด์์ได้้ปีีกว่่าๆ เองจ้้า”

   นกน้้อยนกน้้อย
 

สร้้างรัังอย่่างไร ให้้มีีความสุุข สร้้างรัังอย่่างไร ให้้มีีความสุุข ในแดนใหม่่ในแดนใหม่่

	 เมื่่�อวัันนึึงเราต้้องย้้ายออกมาจากที่่�ที่่�เราเกิิด บ้ ้านที่่�เรา

เคยนอนมาตั้้�งหลายปีี อยู่่�ดีีๆ วัันนึึงตื่่�นขึ้้�นมา เอ้้า!!! โลกมััน       
ไม่่เหมืือนเดิิมเลย ร้ านก๋๋วยเตี๋๋�ยว ร้ ้านส้้มตำ ร้ านอาหารตามสั่่�ง 

เสีียงป้้าข้้างบ้้าน เสีียงละครโทรทััศน์์หลัังข่่าวที่่�คุ้้�นหููมัันหายไป 

ราวกัับอยู่่�คนละโลก อากาศที่่�เย็็นยะเยืือก ในบรรยากาศที่่�เงีียบ

สงบ แทบจะไม่่ได้้ยิินเสีียงอะไรเลย แต่่ทำไมใจของเรากลัับ       

ช่่างวุ่่�นวาย ว้้าวุ่่�น เป็็นกัังวล และรู้้�สึึกว่่าที่่�นี่่�ไม่่ใช่่บ้้านของเราเลย 

	 ใช่่แล้ว้ ก็เ็ป็น็อย่า่งนั้้�น มันัไม่ใ่ช่บ่้า้นเดิมิอุ่่�นๆ ร้อ้นๆ ของ

เรา ความประหลาดใจกับัคำถามมันัเกิดิขึ้้�นทุกุวันัในความว่า่งและ

ความเงีียบสงบนั้้�น กลัับปลุุกความวุ่่�นวายในใจได้้อย่่างไรกััน        

นกน้้อยฯ ตั้้�งคำถามมากมายพร้้อมๆ กัับพยายามค่่อยๆ ทำความ

เข้้าใจกัับโลกใหม่่ ในระยะเวลาหน่ึ่�งปีีคร่ึ่�งที่่�นกน้้อยฯ ย้ ายมาที่่�     

สวิิตเซอร์์แลนด์์ เวลามัันช่่างผ่่านไปช้้าๆ ตล อดเวลาในทุุกๆ วััน 

คำถามมากมายเป็็นปมแน่่นๆ มั นก็็ค่่อยๆ คลี่่�คลาย มีี คำตอบ   

คลายปมมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ พร้้อมๆ กั ับความแข็็งแรงในการปรัับตััว

ในโลกใหม่่

	 ดิินแดนใหม่่ เราต้้อง “สร้้างเนื้้�อ สร้้างตััว” แต่่ก่่อน
เราจะสร้้างได้้นั้้�น เราคงต้้อง “รู้้� เนื้้�อ รู้้�ตั ัว” ก่่อน เพราะโลกใหม่่

มัันไม่่ง่่าย มัันงง มัันไม่่รู้้� แต่่เมื่่�อผ่่านร้้อนหนาวมาปีีครึ่่�ง นกน้้อยฯ 

ก็็เริ่่�มมีีประสบการณ์์ จากการที่่�ได้้ค้้นและพบเรื่่�องราวมากมาย    

ทั้้�งดีีก็็ดีี ทั้้�งไม่่ดีีก็็ดีี ก็็ถืือว่่ามีีคุุณค่่าทั้้�งนั้้�น คงเหมืือนนกเพิ่่�งหััดบิิน

จริิงๆ เพราะสะดุุดและชนอุุปสรรคมาหลายครั้้�ง เคยบิินตกหล่่น

ลงหลุุมดำลึึกบ้้าง ไม่่ลึึกบ้้างมา แต่่ก็็ขึ้้�นมาได้้ทุุกทีี  เลยอยากส่่ง

ข้้อความบอกคนรอบๆ ว่ ่าตกหลุุมดำบ้้างก็็ไม่่เป็็นไร ข อให้้ขึ้้�นมา

ให้ไ้ด้ ้และถ้า้เจอพายุจุะหลบหรืือจะลุยุ หรืือต้อ้งกระโดด กระโจน 

กระเด้้ง ผจญภััยอย่่างไร ให้้ใจมัันสนุุก 

	 ในปีีแรก นกน้้อย ตั้้�งคำถามกัับตััวเองมาตลอดทั้้�งปีีว่่า “ฉัันมาทำอะไรที่่�นี่่�?”  และด้้วยกัับดัักความคิิด

น้้อยๆ ที่่�ว่่า “อยู่่�ที่่�ไหน ก็็ไม่่ได้้สุุขใจเท่่าบ้้านเรา” สำนวนที่่�นกน้้อยฯ ได้้ยิินมาจากคนไทยจนคุ้้�นชิิน และจำได้้

ติิดหูู มัันก็็คงคล้้ายๆ กัับชีีวิิตจริิงที่่�นกน้้อยฯ ได้้รู้้�แจ้้ง เข้้าใจสำนวนได้้อย่่างกระจ่่าง สว่่างชััด เมื่่�อได้้ย้้ายออกมา

จากบ้้านเกิิดเมืืองนอนมาไกลแล้้ว เพื่่�อมาสร้้างหลัักปัักฐานในดิินแดนใหม่่ที่่�ชื่่�อว่่าสวิิตเซอร์์แลนด์์

	 นกน้้อยฯ เริ่่�มต้้นดิินแดนใหม่่ โดยก้้าวเท้้าจากศููนย์์ ซึ่่�ง

เป็็นการเริ่่�มต้้นชีีวิิตที่่�ง่่ายสุุด  เบาใจสุุด  การเริ่่�มจากศููนย์์                 

มัันสามารถลดความคาดหวััง ความมีียศ มีี อย่่าง แม้้แต่่การวาง

ความสุุข  ความสบาย ความสำเร็็จของชีีวิิตในอดีีตสมััยตอนอยู่่�

เมืืองไทย ให้้ใจมัันว่่าง เมื่่�อว่่างดัังนั้้�นใจเรามัันจะเบาสบาย และ

เมื่่�อสบายใจ สายตาเราจะเปิิดกว้้าง พร้้อมรัับสิ่่�งใหม่่ๆ จะท้้าทาย

ก็ด็ีี จะฉิบิหาย หรืือจะสำเร็จ็ก็ด็ีี      นกน้อ้ยฯ ขอย้้ำไว้เ้ลยว่่า “ให้้
เริ่่�มต้้นจากศููนย์์โดยการเรีียนภาษา เช่่น เยอรมััน หรืือ
ฝรั่่�งเศส หรืออิิตาลี่่�” ตามถิ่่�นที่่�เราอาศััยอยู่่� โดยเริ่่�มจาก A B C 

D ฟังัเยอะๆ พูดเยอะๆ ไม่่ต้อ้งท้อ้แท้ ้ให้ค้ิดิว่า่เหมืือนเด็ก็แรกเกิดิ 

ก็เ็ริ่่�มเช่น่นี้้�แหล่ะ่ เริ่่�มเรีียนภาษาช่ว่งนี้้� มันจะดีีเพราะ ว่า่ง ไม่ม่ีีงาน 

ไม่่มีีเพื่่�อน ไม่่มีีสัังคม ภาษาจะเป็็นกุุญแจสำคััญในการเปิิดประตูู

โอกาสให้ไ้ด้้งาน ได้้เพื่่�อน ได้ส้ังัคม เริ่่�มต้น้จังัหวะนี้้� ให้ท้ำตัวัเหมืือน

แก้้วเปล่่าที่่�ไม่่มีีน้้ำ ไม่่มีีอคติิ        ไม่่ยึึดติิด  กัับอดีีต ชีีวิิตที่่�เหมืือน

แก้้วเปล่่าๆนั้้�น จะรัับสิ่่�งใหม่่ๆ ได้้เต็็มที่่�       

   ถ้้าเราเป็็นแบบแก้้วน้้ำเต็็ม เราจะเติิมสิ่่�งใหม่่ได้้อย่่างไรกััน? 

ต่่อไป    ต่่อไป    
เ มื่่� อ ใจพ ร้้อม  เร า ก็็ เ ต รีี ยม           เ มื่่� อ ใจพ ร้้อม  เร า ก็็ เ ต รีี ยม           

ออกก้้าวเดิิน..ออกก้้าวเดิิน..

	ก้ ้าวที่่� 1 เมื่่�อเราเริ่่�มชีีวิิตในสวิิสจากศููนย์์ เราจะไม่่มีี

วันัเสีียศูนูย์ ์(เพราะมันัไม่ม่ีีอะไรจะให้เ้สีีย) และชีีวิติมันัจะมีีแต่่เพิ่่�ม

ขึ้้�น เหมืือนกราฟท่ี่�มัันมัักจะเริ่่�มจากศููนย์์ ยั ังไงชีีวิตมัันก็็ต้้องเป็็น

กราฟขึ้้�น และที่่�สนุุกน่่าสนใจในก้้าวที่่�หน่ึ่�ง คืื อ เริ่่�มพููดภาษา      

ท้อ้งถิ่่�นได้ ้จะเป็น็ก้า้วที่่�เริ่่�มมีีเพื่่�อน เพื่่�อนที่่�จริงิใจจริงิๆ เพราะเค้า้

ไม่่ได้้คบเราที่่�เรามีียศ มีีศั กดิ์์�มีีศรีี มีี เงิินมีีทอง เพราะเค้้ารู้้�จักเรา
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จากศููนย์์ จากการแสดงตััวตน แบบไม่่ได้้อวดอวยยศในอดีีตของ

ตััวเอง แต่่จากเราที่่�เป็็นเรา ที่่�แสดงความไม่่ได้้มีีอะไร ให้้คาดให้้

หวังั ทำให้ไ้ด้เ้พื่่�อนใหม่ใ่นดินิแดนใหม่ ่ที่่�เค้า้รู้้�จักัเรา เรีียนรู้้�เราจาก

ที่่�เป็็นเราจริิงๆ (จากตััวตนที่่�ไม่่มีีอะไรเลย และที่่�หนััก คืื อ ไม่่มีี

ความสามารถทางภาษาท้้องถิ่่�นอีีกด้้วย) ก้ ้าวนี้้�วััดใจว่่าจะไปต่่อ

หรืือถอยกลัับ เคล็็ดลัับของนกน้้อยฯ คืือ ไม่่ยึึดตััวตนในอดีีต แต่่

ยึึดคติิ “โง่่ก่่อน ฉลาดทีหลััง” ถ้้าเรามััวเป็็นน้้ำเต็็มแก้้วที่่�อยู่่�แต่่

ในพื้้�นที่่�ปลอดภัยั (Safe zone) เช่น่ ยึึดตึึดกับความสุขุ ความสำเร็จ็

ในอดีีต กลายเป็็นไม่่กล้้า ไม่่มั่่�ว ไม่่ลองใช้้ภาษาท้้องถิ่่�นที่่�เพิ่่�งเรีียน 

แต่่มััวแต่่ใช้้ภาษาไทยหรืือภาษาที่่�ตััวเองถนััด มัันจะทำให้้ชีีวิิตเรา

ก้้าวไปก้้าวที่่� 2 ล ำบากมาก เพราะเท้้ามัันหนััก เน่ื่�องจากต้้อง    

แบกอดีีต และตััวตนที่่�หนัักมากเกิินไป

	 ก้้าวที่่� 2 เมื่่�อจิิตใจเราเริ่่�มมั่่�นคง เริ่่�มรู้้�จัักเมืือง และ
ผู้้�คนที่่�เราไปอยู่่�แล้ว้ เราไปไหนมัันจะเริ่่�มไปได้ ้ไปถููก แม้จ้ะเจอคน

ดููถููกเราบ้้าง แต่่เค้้าก็็คงดููถููกจริิงๆ ดู ไม่่ผิิด  เพราะเราไม่่ได้้หน้้า

เหมืือนคนท้้องถิ่่�น จะโดนเหยีียดหรืือโดนมองบ้้าง ก็็ขอให้้ก้้าวต่่อ

ไป ถ้ ้าเป็็นไปได้้ต้้องมีีเพื่่�อน อย่่างน้้อยเพื่่�อนบ้้านให้้สร้้างความ

สัมัพันัธ์อ์ันัดีีไว้ ้เช่น่ ยิ้้�มทักัทาย เสนอตัวัช่ว่ยรดน้้ำต้้นไม้้ให้เ้ค้้าบ้้าง 

และทำจิติใจให้ผ้่อ่งใส เช่น่ ทำสมาธิ ิหรืือออกไปเดินิทางเที่่�ยวเล่น่ 

ทำความรู้้�จัักผู้้�คน และเมืืองที่่�อยู่่�  อย่่าเก็็บตััว มั ัวแต่่อยู่่�บ้้าน         

แม้อ้ากาศจะไม่เ่ป็น็ใจให้อ้อกข้า้งนอก แต่ก่็ค็วรออกไปเจออากาศ

หนาวบ้าง คิดิเสีียว่า่มันัเป็น็โอกาสที่่�ดีี เพราะเมืืองไทยมัันไม่ห่นาว 

ถ้า้อยากหนาว มันต้้องเสีียเงิินค่่าแอร์์ หรืือเสีียเงิินเข้า้ไปเมืืองหิิมะ 

ดรีีมเวิิลด์์ 

	ก้ าวท่ี่� 3 เคล็ด็ลับัการแทรกตัวัเข้า้สังัคมของนกน้อ้ยฯ
•	 ใช้ค้วามเป็น็ไทยให้เ้ป็็นประโยชน์ “อาหารไทยอร่่อยระดัับ

โลก และคนไทยใจดีี” เป็น็จุดุขายที่่�ดีีมาก เพราะสวิติเซอร์์

แลนด์์แพงทุุกอย่่าง (ยกเว้้นนมกัับชีีส) ถ้ ้าเราทำอาหารเอง 

เราจะรอด และถ้า้เราสามารถเผ่ื่�อแผ่่อาหารให้้ผู้้�อื่่�นได้ ้เราจะ

เป็น็ที่่�น่า่จดจำ โดยเฉพาะในดินิแดนสวิสิ อันัแสนแพง ไม่ต่้อ้ง

กลััวฝีีมืือทำอาหารของตััวเอง เพราะยัังไงเราก็็ทำอร่่อยใน

สายตา และการรัับรสของคนต่่างชาติิ 

•	 เข้้างานสัังคม ความโชคดีีที่่�ได้้มาอยู่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์นั้้�นก็็คืือ 

เป็น็ประเทศที่่�รวย มีีเงิินคงคลัังเยอะ มีีกำลัังอัดัฉีีดสนับัสนุนุ

จากภาครััฐฯ ทำให้้มีีพิิพิิธภััณฑ์์ แหล่่งเรีียนรู้้� โรงเรีียนรััฐฟรีี 

และกิิจกรรมส่่งเสริิมสัังคมมากมาย และที่่�สำคััญ เวลาเรา

สมััครสมาชิิกรายปีีมัักจะคุ้้�มค่่า เช่่น สมััครบััตรมิิวเซีียม     

รายปีี (Schweizer Museumpass) สามารถเข้้าได้้แทบทุุก

พิิพิิธภััณฑ์์ในสวิิส โดยพาเด็็กเข้้าได้้ไม่่เกิิน 3 คน อายุุเด็็ก    

ไม่เ่กิิน 16 ปี แต่ถ่้า้ไม่่สมััครก็็เข้า้พิิพิิธภัณฑ์แ์บบไม่่เสีียเงิินได้ ้

ส่่วนใหญ่่จะฟรีีก่่อนปิิดบริิการ 1 ชม. ดัังนั้้�นเราไม่่ควรพลาด

โอกาส โดยเฉพาะกิิจกรรมในพิิพิิธภัณฑ์์ เช่่น Workshop   

มัักจะฟรีีเสมอ และเข้้าโปรแกรมที่่�สนัับสนุุนของเมืือง เช่่น 

ในบาเซลจะมีีโปรแกรม GGG Benevol ซึ่�งเป็น็ของห้อ้งสมุดุ

เมืืองที่่�มีีสอนภาษาท้้องถิ่่�น และสามารถเข้้าโปรแกรม         

ขออาสาสมัคัรให้เ้ป็น็เพื่่�อนสอนภาษาท้อ้งถิ่่�นเราได้ ้โดยมีีข้อ้

ตกลงว่่าจะพบกััน 1 ชั่่�วโมงต่่ออาทิติย์ ์เดินิเล่น่ ไปคาเฟ่่ หรืือ

ทำกิจิกรรมด้ว้ยกันั เป็น็ภาษาท้อ้งถิ่่�น นี่�คืือ กุญแจดอกสำคัญั

จากเจ้้าถิ่่�นที่่�ช่่วยเปิิดเมืืองใหม่่ ให้้ใจเรารู้้�สึึกเหมืือนอยู่่�บ้้าน

•	 แต่่ถ้้าใจเราเหงา ตั ัวเราอาจยัังไม่่อยากก้้าวห่่างจาก

ประเทศไทยมากนััก ก็็ให้้เข้้างานของคนไทย โดยเฉพาะงาน

ที่่�จััดโดยสถานฑููตไทยในกรุุงเบิิร์์น เราจะรู้้�สึึกเหมืือนได้้กลัับ

ไปบ้้านเกิิด  ที่่�สำคััญเราจะได้้เจอคนไทย ให้้หััวใจมัันอุ่่�น 

คล้า้ยๆ กับัเพลง “คนบ้้านเดีียวกััน แค่่มองตากัันก็็เข้้าใจ
อยู่่�” สมาคมคนไทยก็็มากมาย เช่่น สมาคมครููไทยในสวิิต

เซอร์แ์ลนด์ ์สมาคมหญิงิไทยเพื่่�อหญิงิไทย (TFT) หรืือสมาคม

เครืือข่า่ยคนไทยในต่า่งแดน (NTO) และอีีกหลายสมาคม เรา

สามารถเข้้าร่่วม หรืือขอเป็็นอาสาสมััครได้้เช่่นเดีียวกััน

	 เม่ื่�อเรารู้้�วิธิีีก้า้วเท้า้ในต่า่งแดน สามก้้าวแรกได้แ้ล้ว้ ก้า้ว

ต่่อไป เราจะก้้าวได้้โดยอััตโนมััติิ นกน้้อยฯ ขอให้้ผู้้�อ่่านทุุกคนได้้

รัับความอบอุ่่�นใจ และสนุุกไปกัับการผจญภััยในต่่างแดน อย่่าง

มั่่�นคง และแข็็งแรงในทุุกๆ วััน ขอให้้ทุุกคนบิินได้้ในดิินแดนใหม่่ 

สวิิตเซอร์์แลนด์์ แดนมหััศจรรย์์

ด้้วยรัักจากใจ นกน้้อยใจอ่่อน แต่่มีีหััวขวานแข็็งแรง

  - - - เนื้้�อเรื่่�อง นกน้้อย นกหััวขวาน - - -

  ภาพประกอบโดย ด.ช. พาราเลล
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        คนในอยากออก 
คนนอกอยากเข้้า 

ตอนที่่� 2 
ช่ว่งอยู่่�เมืืองไทย ทะเลาะรายวันั
จนกลายเป็น็ซึึมเศร้้า

โดย การะเกด 

	 สุุภาษิิต “คนในอยากออก คนนอกอยากเข้้า” สมััยเรา  
ยัังไม่่แต่่งงาน เราจะได้้ยิินคนที่่�แต่่งงานแล้้ว พููดเล่่นกัันขำๆ ว่่า เดี๋๋�ยว

แต่่งแล้้ว จะรู้้�ว่่านรกมีีจริิง แต่่ชีีวิิตคนเรานั้้�นแสนสั้้�น เราก็็ไม่่เชื่่�อตาม

สุุภาษิิตนั้้�นหรอก จนกว่่าจะพบด้้วยตััวเองจริิงไหม
	

	 ฉันันะฝันัอยากมีีครอบครัวัอบอุ่่�น มีีคู่่�คิดิอยู่่�ด้้วยกันัจนแก่เ่ฒ่า่ 

ผู้้�หญิงิอย่า่งฉันัก็ต็้อ้งการ การดูแูลเอาใจใส่จ่ากสามีี พูดูจาภาษาดอกไม้้

ต่่อกััน เคารพให้้เกีียรติิซึ่่�งกัันและกััน ไม่่ทำให้้คนที่่�เรารัักเสีียใจ แรกๆ 

ก่อ่นแต่ง่ เราอาจโลกสวยเกินิไป มองทุกุอย่า่งราบรื่่�น เป็น็สีีชมพูไูปหมด 

พอมาใช้ช้ีีวิติอยู่่�ด้ว้ยกันัจริงิๆ 24 ชั่่�วโมง ทำกิิจกรรมต่า่งๆ ด้ว้ยกันั ความ

คิดิเห็น็ ทัศนคติ ิวัฒันธรรม วิถิีีชีีวิติที่่�แตกต่า่งกันั การพูดูคุยุสื่่�อสาร การ

จะเอาชนะซึ่่�งกัันและกััน การไม่่มีีใครยอมใคร กลายเป็็นฉนวนให้้

ทะเลาะกัันทุุกวััน เขาเป็็นคนหาเรื่่�องก่่อนทุุกครั้้�ง อะไรๆ ก็็ไม่่ถููกใจ ไม่่

พอใจ เราบอกนี่่�เมืืองไทยนะ ไม่่ใช่่สวิิตเซอร์์แลนด์์ จะคาดหวัังทุุกอย่่าง

เป๊๊ะๆ มัันเป็็นไปไม่่ได้้ คุุณมาอยู่่�ผิิดที่่�แล้้วล่่ะ งั้้�นเราย้้ายกลัับไปอยู่่�สวิิส 

ดีีกว่่าไหม ที่่�โน่่นทุุกอย่่างได้้อย่่างที่่�คุุณต้้องการ เขาก็็จะบอก ผ มจ่่าย

เงินินะ มันก็ต็้อ้งได้ ้.....บ่่นยาว เมืืองไทยอย่่างโน้้นอย่่างนี้้� พนัักงาน
ก็็โง่่...อื่่�นๆ อีีกมากมาย   เวลาฉัันเจอสถานการณ์์แบบนี้้� ฉัันเป็็น

คนกลาง อึึดอััดมาก แรกๆ จะเงีียบ ปกติิฉัันเป็็นคนใจเย็็นมาก ไม่่เคย

ทะเลาะกับัใครเลย ไม่เ่คยคิดิว่ามีีสามีี แล้ว้จะมาทะเลาะกันัรายวันั เรื่่�อง

ไม่่เป็็นเรื่่�องแบบนี้้� ฉัันรอจนเขาใจเย็็น ต อนหลัังมาไม่่ไหว ท ะเลาะต่่อ

หน้า้พนักังาน จนฉันัน้้ำตาร่ว่ง หาว่า่ฉันัแก้ต้่า่งแทนพนักังาน จนฉัันต้อ้ง

เดิินหนีี กลั้้�นน้้ำตาไม่่อยู่่� อดทน อดกลั้้�นมากๆ    ในแต่่ละวััน ไม่่เคยเล่่า

ให้้ใครฟััง พ่ ่อแม่่ถาม ก็ ็บอกว่่าไม่่มีีปััญหา สามีีดีีทุุกอย่่าง พู ูดในใจว่่า 

“แต่่โคตร     ขี้้�บ่่น และชวนทะเลาะรายวััน” แบบว่่าฉััั�นก็็หนึ่่�งใน

ตองอููนะ เธอมาพููดไม่่รัักษาน้้ำใจ พููดเหมืือนเรานี่่� โคตรโง่่  ว่่าเราไม่่มีี

ความมั่่�นใจในตััวเอง ทำอะไรก็็ไม่่เป็็น ตอนนั้้�นฉัันโมโหมาก ได้้แต่่เก็็บ

อาการไว้ก้่อ่น คิดิในใจคนรักักันัเขาพูดูแรงๆ แบบนี้้�เหรอ ไม่รั่ักษาน้้ำใจ 

พอเรายิ่่�งร้้องให้้ เขายิ่่�งพููดแรง และบอกว่่าเขาไม่่ชอบคนร้้องให้้ ไม่่มีี

ปลอบ พููดตรง และแรง

	 การปรัับตััวช่่วงแรกหลัังแต่่งงานคืือ โคตรลำบาก 

มัันไม่่ง่่ายเลย ที่่�คนสองคน ต กลงแต่่งงานใช้้ชีีวิตร่วมกััน 

จริิงๆ ความรัักอย่่างเดีียวมัันไม่่พอจริิงๆ ความรู้้�สึึกตอนนั้้�น 

คืือ “นรกชััดๆ” ฉัันเคยมีีชีีวิิตสบายๆ การงานมั่่�นคง ได้้รัับ

การยอมรัับจากองค์์กรวิิชาชีีพ ครอบครััวอบอุ่่�น เพื่่�อนฝููง

มากมาย อยากทำอะไรก็็ทำ อยากไปไหนก็็ไปกัับเพื่่�อนๆ 

สนุุก มีีความสุุข อิิสระทางความคิิด แต่่หลัังแต่่งงานใช้้ชีีวิิต

คู่่� ใช้เ้วลา เรีียนรู้้� ปรัับตัวั อดทน อดกลั้้�น ให้อ้ภัยั เยอะมากๆ 

ทะเลาะ และร้อ้งให้เ้กืือบทุุกวันัช่ว่ง 3 เดืือนแรก จนเรากลาย

เป็็นซึึมเศร้้า อยู่่�เฉยๆ ก็ ็นั่่�งน้้ำตาไหล ต้ ้องปรึึกษาอาจารย์์

หมอจิิตแพทย์์ 

	 คนเราต่่างกััน ความคิิด ทั ัศนคติิการมองโลก         

ก็็ต่่างกััน ฉัันมาจากครอบครััวอบอุ่่�น พ่ อแม่่ไม่่เคยทะเลาะ

กััน พี่ �น้้องรัักกััน ส่ วนเขามาจากครอบครััวแตกแยก ข าด

ความอบอุ่่�น อยู่่�แบบตััวใครตััวมััน แต่่ด้้วยความรััก หลััง

ทะเลาะ ฉัันก็็ให้้อภััยเขาทุุกครั้้�ง เพราะเขาจะเป็็นฝ่่ายรีีบ

เข้้าหา เข้้ามาขอโทษ เขาพููดว่่าเขารัักฉััน เขาไม่่อยากเสีีย   

ฉัันไป ฉัันบอกว่่าตบหััวแล้้วอย่่ามาลููบหลััง จากนั้้�นเขาจะหา

เรื่่�องพูดูคุยุให้้เราหัวัเราะ นี่�แหละรสชาติิของชีีวิติแบบลิ้้�นกับั

ฟััน คู่่�กััด เล็็กๆ น้้อยๆ เราก็็ยอมกัันไป แต่่ตอนนั้้�นไม่่ใช่่เรื่่�อง

เล็็กน้้อย สำหรัับฉัันเลย  จากประสบการณ์์ตรงในชีีวิิตคู่่� มััน

ก็็ทำให้้เราเข้้มแข็็งมากขึ้้�น รู้้�เขารู้้�เรามากขึ้้�น ปรัับตััวได้้ดีีขึ้้�น 

ทั้้�งฝั่่�งตััวเรา และตััวเขา

	 นึึกย้้อนไป ฉัันน่ี่� เป็็นคนมีีความอดทน อดกลั้้�น 

ที่่�สุุดยอดมาก ด้้วยความรััก ซื่่�อสััตย์์ ต รงไปตรงมา ไม่่เห็็น

แก่่ตััวของทั้้�งสองฝ่่าย ทำให้้เราเข้้าใจกัันมากขึ้้�น มาถึึงตอน

นี้้�ก็็อยู่่�ด้้วยกัันมาเข้้าปีีที่่� 11 แล้้ว ถามว่่ายัังมีีทะเลาะกัันไหม 

ตอบเลยว่่า มีีค่ ่ะ แต่่น้้อยลงมาก และเราจะคุุยด้้วยเหตุุผล

มากขึ้้�น ไม่่ใช้้อารมณ์์ฟาดฟัันเหมืือนช่่วงปีีหรืือสองปีีแรก 

	 แล้ว้จะมาเล่า่ต่อ่ฉบับัเดืือนสิิงหาคมนะคะว่า่ เรื่่�อง

ที่่�ทะเลาะกัันรายวันนั้้�น มีี อะไรบ้้าง โปรดติิดตามกัันนะคะ 

และสำหรัับใครที่่�อ่่านมาถึงึบรรทััดนี้้� ขอให้้ท่า่นสุุขกาย สุขใจ 

ชีีวิิตคู่่�ราบรื่่�น มีีความสุุขมากๆ นะคะ...

     22    รวงข้าว     
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	 พิิมพ์์เขีียวชีีวิิต 

เข้้าเมืืองตาหลิ่่�ว 
ต้้องหลิ่่�วตาตาม

โดย เมีียฝรั่่�งนอกกรอบ

	สุ ภาษิติไทยที่่�สอนให้อ้ิฉิันัประพฤติติน ตามที่่�คนส่ว่นใหญ่่

ประพฤติิกััน วิิถีีชีีวิิตแบบไหนที่่�ชาวสวิิสส่่วนใหญ่่ประพฤติิตน 

คำถามที่่�อิิฉัันใช้้ประสบการณ์์ชีีวิิต ค้้นหาคำตอบ เพื่่�อให้้ชีีวิิต

ตนเอง มีีความเจริิญพััฒนา มีีความสุุขในดงฝรั่่�งสวิิส

ลายแทงวิิถีีชีีวิิตของชาวสวิิสที่่�อิิฉัันค้้นพบ
1.	 ชาวสวิิสให้้ความสำคััญในเรื่่�องบ้้าน ที่่�อยู่่�อาศััย บ้้านอบอุ่่�น แข็็งแรง ช่่วยป้้องกััน

ภัยัธรรมชาติิ ป้อ้งกันัอากาศที่่�หนาวเย็น็ DNA ของเผ่า่พัันธุ์์�มนุษุย์ ์ที่่�อาศััยอยู่่�บน

เทืือกเขาหนาวเย็็น เผ่่าพัันธุ์์�สวิิสในยุุคดึึกดำบรรพ์์ ใช้้ชีีวิิตอาศััยอยู่่�ในถ้้ำ อิ ิฉััน 

เดิินทางมาสวิิตเซอร์์แลนด์์ เดืือนเมษายน ปีี ค.ศ 2000 ขณะนั่่�งรถ จากสนาม

บิินซููริิคไปยัังที่่�พััก อิิฉัันมองดููตามถนน ไม่่มีีคนนั่่�ง คนเดิิน อยู่่�หน้้าบ้้านหรืือตาม

ถนน บรรยากาศเหมืือนเมืืองร้้าง คนไปอยู่่�ที่่�ไหนกัันหนอ อิฉัันคิิดในใจ คำตอบที่่�

ค้น้พบในภายหลังั เพราะอากาศหนาว คนส่ว่นใหญ่ใ่ช้ช้ีีวิติอยู่่�ในบ้า้น อิฉิันัไปเยี่่�ยม

พ่่อแม่่ ญาติิพี่่�น้้อง และเพื่่�อนๆ ของสามีี ทำให้้อิิฉััน  ค้้นพบว่่า บ้้านชาวสวิิสส่่วน

ใหญ่ ่สะอาด เรีียบร้อ้ย เป็น็ระเบีียบ สวยงาม มีีดอกไม้้ประดับัทุกุฤดูกูาล ดอกไม้้ 

ในสวิิสมีีขายทุุกแห่่งหน ทุุกมุุมเมืือง ทุุกฤดููกาล  (ดอกไม้้เยอะ แต่่ราคาไม่่ถููก) 

บ้้าน เป็็นพื้้�นที่่� ที่่�ช่่วยเติิมเต็็มกำลัังกาย กำลัังใจ ส่่งผ่่านพลัังความสดชื่่�น สดใส

ให้้กัับชีีวิิต  ใช้้ชีีวิตอยู่่�เหมืือนคอกหมูู กิินแบบรางข้้าวหมา แต่่ง
ตััวออกจากบ้้านเหมืือนเทวดา ชาวสวิิสส่่วนใหญ่่เขาไม่่หาทำำ

2.	 ชาวสวิสิส่ว่นใหญ่่ ให้ค้วามสำคััญในเรื่่�องการเงิินส่ว่นบุคุคล กิน อยู่่�ใช้จ่้่ายต่่ำกว่่า

ฐานะ ไม่่กิินทิ้้�ง กิินขว้้าง ทำอาหาร กิินอาหารแบบประมาณตน ชาวสวิิสไม่่นิิยม

สร้้างหนี้้�ส่ว่นบุคุคล (ไม่่นิยิมสร้้างเปลือก) ชีีวิตชาวสวิสิส่ว่นใหญ่จ่ึึงมีีอิสิระในการ

ดำเนิินชีีวิิต ไม่่ต้้องทนทำงานที่่�ไม่่ชอบ ทนอยู่่�ในสถานที่่� ที่่�ไม่่ใช่่ เมื่่�อไม่่มีีเปลืือก

มาก ชีีวิ ิตก็็ย่่อมไม่่มีีหนี้้�เยอะ มีีอิ ิสระในการใช้้ชีีวิิตมากขึ้้�น จะลาออกจากงาน        

ที่่�เป็น็พิษิกับัชีีวิติ ย้ายชีีวิติไปอยู่่�ในสถานที่่�ที่่�ปรารถนา เมื่่�อเรื่่�องการเงินิไม่ม่ีีปัญัหา    

การตััดสิินใจในเรื่่�องต่่างๆ ย่่อมง่่ายขึ้้�น ชาวสวิิสส่่วนใหญ่่ สอนลููกและเด็็กๆ ให้้

เรีียนรู้้�เรื่่�องกาาออมเงินิ เรีียนรู้้�วิธีหีาเงินิ ก่อ่นสอนหรืืออนุญุาตให้ลู้กูๆ และ

เด็็กๆ เรีียนรู้้�วิิธีีใช้้เงิินในภายหลััง (มีีเงิินเก็็บ หาเงิินเป็็น เรื่่�องใช้้เงิินไว้้หลัังสุุด)     

ที่่�สวิสิมีีตลาดซื้้�อขาย แลกเปลี่่�ยนสินิค้้าที่่�ใช้แ้ล้ว้ ของเด็็กๆ เกืือบทุุกหมู่่�บ้า้น เพื่่�อ

ให้้เด็็กๆ เรีียนรู้้� ฝึึกหััดซื้้�อขาย เรีียนรู้้�เรื่่�องการเงิินส่่วนบุุคคล ผ่่านประสบการณ์์

จริิง (สิิบปากว่่า ไม่่เท่่าตาเห็็น สิิบตาเห็็นไม่่เท่่าลงมืือทำเอง)

3.	 ชาวสวิิสส่่วนใหญ่่ให้้ความสำคััญ

เรื่่�องเวลา ชาวสวิิสมีีวินิัยัเรื่่�องการใช้้

เวลาสููง วางแผนการใช้เ้วลาในแต่่ละ

วััน เดืือน ปีี ไว้้ล่่วงหน้้า แล้้วทำตาม

แผน ใช้้เวลาให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุด 

(วิิถีีชีีวิิตท่ี่�มีีตารางนััดหมายไว้้ล่่วง

หน้้า) ชาวสวิิสส่่วนใหญ่่เป็็นคนตรง

ต่่อเวลา ระบบราชการ รััฐวิิสาหกิิจ 

ธุุรกิิจเอกชน การขนส่่งสาธารณะ

ตรงเวลามาก (ตรงต่่อเวลาแบบ 

นาฬิิกาสวิิส)

4.	 ชาวสวิิสให้้ความสำคััญกัับความ
ซื่่�อสััตย์์  DNA ความซ่ื่�อสััตย์์

ของเผ่่าพัันธุ์์�สวิิส เป็็นท่ี่�ยอมรัับ

นับัถืือของประชากรโลกมายาวนาน

หลายศตวรรษ ทหารของ
นครรัฐัวาติกิันั และองค์์รักัษ์์
ของพระสัันตะปาปา ประมุุข
ของคริสจัักรโรมัันคาทอลิกิ
ต้้องเป็็นชาวสวิิสเท่่านั้้�น 

(DNA ความซื่่�อสััตย์์ต่่อหน้้าที่่�  

ยืืนหนึ่่�ง) บรรพบุุรุุษชาวสวิิสได้้ส่่ง

ต่่อ DNA ความซื่่�อสััตย์์ไว้้เป็็นมรดก

ให้้ลููกหลานชาวสวิิส ไว้้ใช้้ประกอบ

อาชีีพทางด้้านการเงิิน การธนาคาร 

ธุุรกิิจประกัันภััย และธุุรกิิจบริิการ

ที่่�ใช้้ความซื่่�อสััตย์์    สิินค้้าสวิิสเมด 

(Swiss made) เป็็นที่่�ยอมรัับ

ไปทั่่�วโลก ความซ่ื่�อสััตย์ทำให้้เกิิด

ความเชื่่�อใจ บุ คคลที่่�มีีทรัพย์์สิิน 

จึึงนำทรัพย์์สิินเงิินทอง ฝ ากไว้้ให้้

เผ่่าพัันธุ์์�สวิิสดููแลรัักษา ประเทศ                  

สวิิตเซอร์์แลนด์์ ก่่อตั้้�งขึ้้�นมา โดย

การร่่วมสาบานของรััฐ 3 รััฐ บน

เทืือกเขาแอลป์์ อููรีี (Uri) ชวิิทช์์ 

(Schwyz) และอุุลเทอร์์วััลเดน 

(Unterwalden) 

                              รวงข้าว   23   
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โดย คนปรุุงชา

สุขภาพกาย - ใจ

ชาชามัั ตมัั ต

ช ะช ะ

	 เวลาผ่่านไป 733 ปีี 
คำำสาบานและสัจัจะ ร่่วมกันั
เป็็นประเทศยัังคงดำำรงอยู่่�
ในสายเลืือด ใน DNA ของ
เผ่่าพัันธุ์์�สวิิส ประเทศสวิิต
เซอร์์แลนด์์ ยัังคงดำำรงอยู่่�
และเจริิญพััฒนา ปััจจุุบััน
สหพัันธรััฐ  สวิิสมีี 26 
รััฐ เผ่่าพัันธุ์์�ส วิิสไม่่ ถููก
จริิต กัับคนคดในข้้อ งอใน
กระดููก สัันดานคดโกง ไม่่
ซื่่�อสััตย์์ (สิ่่�งที่่�เหมืือนกััน
ดึึงดููดเข้้าหากััน สิ่่�งที่่�ต่่าง
กัันผลัักกััน)

5.	 ชาวสวิิสให้้ความสำคััญกัับ

ธรรมชาติิ บรรพบุุรุุษของ

ชาวสวิิส เป็็นเผ่่าพัันธุ์์�ที่่�อาศััย

ใช้้ชีีวิต  อยู่่�ท่ามกลางอากาศ

บริิสุุทธิ์์� ธ รรมชาติิที่่�สวยงาม 

บนเทืือกเขาแอลป์ ์ชาวสวิสิใน

ยุุคปััจจุุบัันที่่� DNA ยัังไม่่กลาย

พัันธุ์์� จึึ งชอบเดิินป่่า เดิินเขา 

ปลููกผัักสวนครััว  ปลููกดอกไม้้ 

ต้้นไม้้ ช อบความสงบ ความ

สัันโดษ ใช้้ชีีวิิตแบบธรรมดา 

ท่่ามกลางธรรมชาติิ อายุุขััย

เฉลี่�ยของชาวสวิิสจึึงยืืนยาว

เป็็นอัันดัับต้้นๆ ของโลก 

แห่่งอุุจิิแห่่งอุุจิิ
	 การเดิินทางมาเมืืองเกีียวโต ประเทศญี่่�ปุ่่�นในช่่วงฤดููใบไม้้ผลิิ     

ครั้้�งนี้้� เพื่่�อเข้้ารัับการอบรม ศิิลปะแห่่งการชงชา ชะโนยุุ (Cha No Yu) 

หรืือ พิิธีีชงชานั้้�นเอง ใช้้เวลาอบรมเพีียง 2 วััน ที่่� Sougen-An Silver           

Pavilion เป็็นสวนชาท่ี่�ตั้้�งอยู่่�ไม่่ไกลจากวััดกิงคาคููจิิ (Ginkaku-ji        

Temple) ด้้วยอาชีีพคนปรุุงชา จึึงต้้องเพิ่่�มพููนความรู้้�ประสบการณ์์ และ

ตื่่�นตััวอยู่่�เสมอ เมืืองเกีียวโตจากอดีีตสู่่�ปััจจุุบััน ยัังคงเป็็นศููนย์์กลางทาง

วััฒนธรรม สถาปััตยกรรม ปรัชัญา ศิิลปะ และศาสนา จุุดรุ่่�งเรืืองที่่�สุุดทาง

ศิิลปะและวััฒนธรรม ในสมััยเอโดะ ( Edo , ค.ศ. 1600-1868) เป็็นยุุค  

ที่่�ริิเริ่่�ม อิิเคบานา (Ikebana) การจััดดอกไม้้  พิิธีีชงชา ชาโนยุุ (Cha No 

Yu, The way of tea) สวนชา (Tea Pavilion) กระท่่อมน้้ำชา สร้้าง

แบบง่่ายๆ ในสวนชา

	 ปััจจุุบัันนี้้�ชาวญี่่�ปุ่่�นทั้้�งชายและหญิิง ยั ังคงเข้้ารัับการเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับ           

การชงชาในพิิธีีชงชา มีีหลากหลายแบบให้้เลืือก ทั้้�งแบบรวบรัดั และเต็ม็รูปูแบบ เช่น่ 

พิิธีีชงชาที่่�เรีียกว่่า ชะโด (Cha Do the way of tea)  จะเริ่่�มจััดในฤดููใบไม้้ผลิิ ถึึงฤดูู

ร้้อน การจััดพิิธีีชงชาแบบรวบรััดมัักจะจััดในสถานที่่�กว้้างขวาง เช่่น ตามศาลเจ้้า วััด 

หลัังจากไหว้้พระเสร็็จ ผู้้�คนจะเดิินเล่่นรอบวััด จะแวะนั่่�งพัักผ่่อน ตามศาลาที่่�ทางวััด

จััดไว้้ และมีีพิิธีีชงชาให้้เลืือกเสริิฟ แบบมััตชะ โด(Matcha Do) คืือ ใช้้ชามััตชะเสริิฟ 

หรืือ เชนชะ โด (Sencha Do) จะใช้้ชาเชนชะเสริิฟ ในพิิธีีชงชา จะมีีขนมเคีียงคู่่�เสริิฟ

มาด้้วยเสมอ เช่่น ขนมดัังโงะ ขนมที่่�ทำจากแป้้งข้้าวเหนีียว และขนมโยกััน เจลลี่่�ถั่่�ว

แดงหวาน

	 ส่่วนการจััดพิิธีีชงชาเต็็มรููปแบบ ช าโนยุุ จะจััดเป็็นการส่่วนตััวใน         

ห้อ้งน้้ำชา ด้า้นหนึ่่�งของห้อ้งจะเปิดิให้เ้ห็็นสวนญ่ี่�ปุ่่�น จัดในแบบปรัชัญาเซน ประกอบ

ด้้วยหิิน 3 อย่่าง หิินจะถููกจััดวาง เป็็นหิินที่่�รองเหยีียบเป็็นระยะ อ่่างน้้ำหิินที่่�บรรจุุ

ด้้วยน้้ำไหลตามร่่องไม้้ไผ่่ ทำให้้เกิิดเสีียงให้้ความรู้้�สึึกสงบ และ โคมหิิน สามสิ่่�งนี้้�สอน

ถึึงการไม่่มีีตััวตน ส่่วน ภายในห้้องดื่่�มชา จััดไว้้อย่่างเรีียบง่่าย มีีเครื่่�องตกแต่่งเพีียง 2 

สิ่่�งคืือ ภาพประดัับฝาผนััง กัับ การจััดดอกไม้้แบบญี่่�ปุ่่�น(Ikebana) บริิเวณที่่�ใช้้ชงชา 

จะมีีอุุปกรณ์์สำหรัับชงชา มีีถ้้วยเคลืือบ 1 ใบ หม้้อต้้มน้้ำ ผงชาบรรจุุไว้้ในถ่่ำชา ช้้อน

ไม้้ไผ่่สำหรัับตัักผงชา และที่่�คนชา มรรยาทที่่�ผู้้�มาเยืือนควรทำ คืื อ ต้ ้องเข้้าชมภาพ

แขวน และชื่่�นชมดอกไม้้ ก่่อนไปนั่่�งในที่่�ของตนเองบนเสื่่�อตาตามิ ิ 

พระเอกของพิิธีีชงชา คืือ ชามััตชะ

	 อิิฉัันนำ 5 ลายแทง

วิถิีีชีีวิติของชาวสวิสิ มาปรับัใช้้

เพื่่�อการดำรงชีีวิิต ในประเทศ

สวิิตเซอร์์แลนด์์ อิ ฉัันมีี  DNA 

ไทยเข้้ม กลายพัันธุ์์�ยาก การ

ปรัับตััวให้้เข้้ากัับวิิถีีชาวสวิิส 

และยัังคงดำรงอยู่่�ซึ่่�ง DNA ที่่�

ดีีๆ ข องเผ่่าพัันธุ์์�ไทย ท ำให้้

อิิฉัันรอด  และเจริิญเติิบโตใน

ดงฝรั่่�งสวิสิ คนที่่�ประสบความ

สำเร็็จในชีีวิิต  ไม่่ใช่่คนที่่�เก่่ง

ที่่�สุุด แข็็งแรงที่่�สุุด หรืือจิิตใจ

ดีีที่่�สุดุ แต่ค่ืือ คนท่ี่�ปรับัตัวั
ได้้ดีีที่่�สุุด…เจ้้าค่่ะ
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	 หลัั งจากจบการอบรมท่ี่� เกีียวโต          

ผู้้�เขีียนออกเดิินทางไปเมืืองอุุจิิโดยรถไฟ  เป็็น

ขบวนรถหวานเย็็น คืือจอดทุุกสถานีี  ไปเรื่่�อยๆ 

ชมวิิวทิิวทััศน์์ข้้างทางใช้้เวลา 30 นาทีี ถึึงสถานีี

รถไฟอุุจิิ ยามบ่่ายของฤดููใบไม้้ผลิิอากาศสดชื่่�น

เย็็นสบายแดดอ่่อนๆ เดิินชมร้้านค้้าในเมืือง จน

ได้้เวลานััดหมาย เดิินข้้ามถนน เห็็นสะพานไม้้       

ไม่่ไกลตรงหน้้า คืือ จุุดนััดพบ 

	 สะพานไม้ ้อุจิบิาชิิ  (Ujibashi Bridge) 

เป็็นสะพานไม้้ซุุงใหญ่่โตน่่าเกรงขาม สร้้างใน 

ค.ศ. 7 ท อดข้้ามแม่่น้้ำอุุจิิ (Uji) มองวิิวแม่่น้้ำ

เพลิินๆ ก็ ็เห็็นโฮริิซัังเดิินยิ้้�มตาหยีีมาแต่่ไกล  

สาวมาดเข้้มขัับรถกะบะฉบัับกระเป๋๋าคืือ เล็็ก

กะทััดรััด อีีซู ูซุุสีีขาวขะมุุขะมััว คุ ยทัักทายกััน   

สัักพััก สาวโฮริิพาผู้้�เขีียนไป หมู่่�บ้้านวะซููคะ    

ไร่่ชาในวะซููคะ จั ดเป็็นหน่ึ่�งในแหล่่งปลููกชาท่ี่�ดีี

ที่่�สุุดในญี่่�ปุ่่�น และเป็็นแหล่่งปลููกชาในที่่�ร่่มมาก

ท่ี่�สุดุ ผลิตชาเกีียวกุโระ เรามาถึึงไร่ช่าของโฮริิซังั 

พื้้�นที่่�ของไร่ป่กคลุมุไปทั่่�วเนินิเขา ความเขีียวชอุ่่�ม

ของใบชา มีีให้้เห็็นเป็็นบางพื้้�นที่่� ส่ ่วนใหญ่่ของ

ต้้นชา เมื่่�อเกืือบได้้เวลาเก็็บเกี่่�ยว จะถููกปกคลุุม

ด้้วย แผ่่นตาข่่ายสีีดำ ยาวตลอดหลายแนวต้้น

ชาทั่่�วพื้้�นที่่�   เป็็นเวลา 2-3 สั ปดาห์์ก่่อนการ

เก็็บเกี่่�ยว  เหตุุผลที่่�ต้้องคลุุมใบชาในที่่�ร่่ม เพื่่�อ

ให้้ใบชาคงความนุ่่�มและสีีใบเข้้มอัันอุุดมไปด้้วย

แร่่ธาตุุและสารประกอบอะโรมาติิค วิิธีีการเก็็บ

เกี่่�ยวใช้้มืือเด็็ดใบเท่่านั้้�น เวลาเก็็บเกี่่�ยวที่่�ดีีที่่�สุุด

คืือช่่วงเช้้าตรู่่�  จะต้้องทำงานอย่่างรวดเร็็วก่่อน

แสงอาทิิตย์์แรงกล้้ามาเยืือน 

	 ผู้้� เขีียนมาได้้เวลาผลิิตชา ช าเขีียว

ญี่่�ปุ่่�นจะมีีกรรมวิิธีีที่่�เรีียกว่่า อบไอน้้ำ ใบชาสด          

จะถููกวางไว้้ในตระกร้้าไม้้ไผ่่ ที่่�แขวนอยู่่�เหนืือ

ห้้องอบไอน้้ำ อั ันเป็็นวิิธีีดั้้�งเดิิมของญี่่�ปุ่่�น (แต่่

เดิิมวิธิีีนี้้�ใช้ใ้นประเทศจีีนสมัยัราชวงค์ถ์ังั ค.ศ. 7) 

วิธิีีการนี้้�จะไม่เ่ปลี่่�ยนแปลงเม็็ดสีีของใบ ซึ่�งใบชา

จะมีีสีีเขีียวของหญ้้า และพััฒนากลิ่่�นที่่�โดดเด่่น

ของท้้องทะเล  หลัังจากนั้้�นจะนำไปกลิ้้�งทำให้้

ใบชามีีรูปร่่างคล้้ายเข็็มสน โดยมีีลักษณะเป็็น             

มััน สีีเขีียวเข้้ม จากนั้้�นจึึงจะอบแห้้ง กว่่าจะจบขั้้�นตอนการผลิิต พระอาทิิตย์์ก็็ลัับ

ขอบฟ้า้ ได้คุ้ณุภาพของชาเกีียวกุโุระ สีีเขีียวเข้้ม ใบชาเรีียวมันัสวย เหมืือนเข็ม็สน เมื่่�อ

ทดสอบชา พบว่่าให้้รสชาติิที่่�นุ่่�มนวลและหอมหวาน  นี่่�เป็็นคุุณลัักษณะพิิเศษของชา

ที่่�มีีคุุณภาพสููง และราคาก็็สููงด้้วยเช่่นกััน

	 คืืนนี้้�พัักที่่�บ้้านสวนของโฮริิซััง เป็็นบ้้านไม้้หลัังใหญ่่แบบบ้้านญี่่�ปุ่่�นโบราณ 

ประตููบานเลื่่�อนทำจากไม้้หนาๆ ที่่�คลุุมด้้วยกระดาษขาวขุ่่�น พื้้�นไม้้ของบ้้านปููด้้วยเสื่่�อ

ทาทามิิ โซนของห้้องนั่่�งเล่่น จะยกพื้้�นขึ้้�นจากพื้้�นเดิิมเล็็กน้้อย ในห้้องตกแต่่งด้้วยภาพ

ฝาผนัังเดิินลายเส้้นทองสวยหรููจริิงๆ โต๊๊ะเตี้้�ยที่่�นั่่�งกัับพื้้�น ห้้องนี้้�มัักเป็็นมุุมกิินข้้าวของ

บ้า้นด้ว้ย มื้้�อค่่ำทุกุคนกลับัมารวมตัวักันั กินมื้้�อง่า่ยๆ แบบชาวบ้า้น โดยฝีมีืือคุุณแม่ข่อง

โฮริิซััง มีี ซุุปมิิโซะ ผัักดองแตงกวากัับหััวไชเท้้า เต้้าหู้้�นิ่่�ม ปลาย่่าง และหมููผััดมิิโซะ 

	 สมาชิกิในบ้า้น 3 สาว 3 มุม พี่�สาวดูแลไร่ช่า คูณแม่ดู่แูลการผลิต ส่ว่นโฮริซิังั

ดูแูลร้า้นชาที่่�อุจุิ ิและการผลิติชามัตัสะ รวมถึึงบัญัชีี เพราะก่อ่นจะผันัตัวัมาเป็น็ชาวไร่่ 

โฮริิซััง ทำงานในบริิษััทแผนกการเงิินที่่�โตเกีียว หลัังจากที่่�คุุณพ่่อเสีียชีีวิิต เธอจึึงกลัับ

มาช่่วยงานที่่�บ้้าน เธอบอกว่่าไร่่ชานี้้� เริ่่�มจากคุุณปู่่�ลงมืือถางป่่า ปรัับพื้้�นที่่�ปลููกชา ใช้้

เวลากว่่า 30 ปีี จึึงจะเก็็บเกี่่�ยวได้้ แต่่ละปีีที่่�ผ่่านไป ความตั้้�งใจของปู่่�และพ่่อ การดููแล

พััฒนาจนต้้นชา ให้้ผลผลิิตที่่�มีีคุุณภาพ จนวัันนี้้� สวนชาแห่่งนี้้�มีีอายุุ 100 ปีี  คุ ุยกััน

เพลินิจนได้เ้วลาเข้้านอน ห้อ้งพักัแบบเรีียวกังั พื้้�นห้อ้งปูดู้้วยเสื่่�อทาทามิ ิมีีฟุตุงเป็น็ฟูกู

ที่่�นอนนุ่่�มสบายวางบนพื้้�น อากาศในฤดููใบไม้้ผลิยังัคงหนาวเย็็นในยามค่่ำคืืน ได้ซุุ้กอุ่่�น

สบายในผ้้านวมหนาๆ สบายจริิงๆ

ยามเช้้าเสร็็จจากมื้้�อเช้้าแบบง่่ายๆ ต่่างแยกย้้ายกัันไปทำงาน ผู้้�เขีียนกัับโฮริิซััง 

เข้้าเมืืองอุุจิิไปชมร้้านชา บนถนนเบีียวโดอิิน โอโมเตะซัันโด ให้้โฮริิซัังสั่่�งงาน

กัับพนัักงานเสร็็จ ก็็เดิินไปทางด้้านหลัังร้้าน เจอสวนญี่่�ปุ่่�นกลางลานกว้้าง สวย

ร่่มรื่่�นมาก  โฮริิซัังบอกว่่าใช้้เวลาตกแต่่งนานมาก กว่่าจะสวยในแบบที่่�ต้้องการ 

รอบสวนญี่่�ปุ่่�นมีีเรืือนไม้้เรีียงราย เป็็นเรืือนที่่�ผลิิตชามััตชะ ก่่อนเข้้าไปต้้องเปลี่่�ยน

เครื่่�องแต่่งตััว เป็็นยููนิิฟอร์์มกระชัับตััว สวมหมวก ก่่อนเข้้าไปในห้้องผลิิต 

ต้้องผ่่านเข้้าไปในห้้องฆ่่าเชื้้�อ แล้้วจึึงเดิินเข้้าไปในแผนกบดชา มีีโม่่ครกหิินอ่่อน 

เรีียงยาวหลายสิิบโม่่  พนัักงานทำงานกัันแบบเงีียบๆ นำใบชาเกีียวกุุโระมาบด

โดยครกหิิน การใช้้มืือบด  จะเกิิดความร้้อนน้้อยที่่�สุุด รัักษารสชาติิและกลิ่่�นที่่�

เป็็นเอกลัักษณ์์ไว้้ บดจนเป็็นผงละเอีียดเหมืือนแป้้งใช้้เวลานานมาก กว่่าจะได้้

ผงชาออกมาจำนวนหนึ่่�ง ทำให้้มััตชะมีีราคาสููงกว่่าชาเขีียวชนิิดอื่่�น  ช่่วงนี้้�เป็็น

ฤดููใบไม้้ผลิิ การผลิิตจะแน่่น ผลผลิิตของใบชาก็็ได้้ผลดีีมาก ความต้้องการของ

ตลาดก็็สููง เพราะประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากชาเขีียว  ที่่�มีีสารธีีอะนีีนและคาเทซีีน

	 สารธีีอะนีีน เป็็นกรดอะมิิโนชนิิดหนึ่่�ง เป็็นสารสำคััญที่่�พบมากในชามััตชะ 

ให้ฤ้ทธิ์์�ในการผ่อ่นคลาย ลดความเครีียด ทำให้้มีีสมาธิิ คิิดอ่า่นได้้ดีีขึ้้�น และยังัส่่งเสริมิ

คุุณภาพของการนอนหลัับ ทำให้้หลัับสนิิทดีี

	 สารคาเทชีีน มีีฤทธิ์์�เป็็นสารต้้านอนุุมููลอิสระ ลด การอัักเสบ เพิ่่�มความ

สามารถในการจดจำ สามารถลดไตรกลีีเซอไรด์์ ลด คอเลสเตอรอล ลด การดููดซับไข

มัันในลำใส้้ และการสะสมของไขมััน เพิ่่�มการใช้้พลัังงาน การดื่่�มชาช่่วยลดความเสี่่�ยง

ของการเกิิดมะเร็็งในร่่างกายได้้อีีกด้้วย

	 การเดิินทางมาอุุจิิ เกีียวโต ประเทศญี่่�ปุ่่�นครั้้�งนี้้� ได้้เรีียนรู้้�วััฒนธรรมชา การ

ใช้้ชีีวิิตตามหลัักปรััชญาเซน ในบทความของท่่านเออิิไซจากหนัังสืือ คิิก โยโยกิิ ว่่า จง

ดื่่�มชา เพื่่�อเสริิมสุุขภาพ และต่่ออายุุให้้ยืืนยาวออกไป นอกจากชาจะดื่่�มเพื่่�อสุุขภาพ

แล้้ว ยัังเป็็นการสื่่�อถึึง การมีีสติิ อยู่่�กัับถ้้วยชาตรงหน้้า คืือ การอยู่่�กัับปััจจุุบััน...
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คณะรัฐมนตรี และเสนาบดี: 

(เรียงจากซ้ายไปขวา) 

เสนาบดีประจำ�คณะรัฐมนตรี Viktor Rossi, 

รัฐมนตรีหญิง Elisabeth Baume-Schneider, 

รัฐมนตรี Ignazio Cassis, 

รัฐมนตรีหญิง และรองประธานาธิบดี Karin 

Keller-Sutter,  

ประธานาธิบดี Viola  Amherd, 

รัฐมนตรี Guy Parmelin, 

รัฐมนตรี Albert Röstiและรัฐมนตรี Beat Jans

สาระน่่ารู้้�

ใครเป็น็ใคร 
 ในคณะรััฐมนตรีีในคณะรััฐมนตรีี 

ปี ีค.ศ.

2024 

	

	 การประชุุมเลืือกตั้้�ง เมื่่�อวัันที่่� 13 ธัันวาคม 

ค.ศ. 2023 เพื่่�อเปลี่่�ยนวาระ หน้้าที่่�การปฏิิบััติิงาน 

และความรัับผิิดชอบในกระทรวงต่่างๆ ของคณะ

รััฐมนตรีีประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์ เพื่่�อทำงานในปีี 

ค.ศ. 2024 โดยตำแหน่่งประธานาธิิบดีี เลืือกมาจาก

คณะรััฐมนตรีีที่่�มีีอยู่่� 7 คน ตำแหน่่งประธานาธิิบดีี 

ตามรััฐธรรมนููญของสมาพัันธรััฐสวิิส มีีวาระ 1 ปีี 

ผลััดเปลี่่�ยนกััน เพื่่�อทำหน้้าที่่� เป็็นประธานในการ

ประชุุมคณะรััฐมนตรีี เป็็นตััวแทนของคณะรััฐมนตรีี

ในการแสดงปาฐกถาพิิเศษ เนื่่�องในวัันปีีใหม่่        

วัันชาติิ รวมทั้้�งทำหน้้าที่่�เป็็นตััวแทนในการต้้อนรัับ

แขกบ้้าน แขกเมืืองอย่่างเป็็นทางการ และเข้้าร่่วม

ประชุุมประจำปีีกัับองค์์การสหประชาชาติิ

	 ในปีี ค.ศ. 2024  นาง Viola  Amherd ดำรงตำแหน่่ง

ประธานาธิิบดีี  โดยมีีนาง Karin Keller-Sutter ด ำรงตำแหน่่ง    

รองประธานาธิบิดีี (ปีหีน้า้ ค.ศ. 2025 จะเป็น็ประธานาธิิบดีี) และ

นาย Viktor Rossi เป็็นเสนาบดีีประจำคณะรััฐมนตรีี ซึ่่�งเพิ่่�งเข้้า

รับัตำแหน่่งในปีี ค.ศ. 2024 นี้้�เป็น็ครั้้�งแรก เพื่่�อทำหน้้าที่่�ประสาน

งานระหว่่างกระทรวงต่่างๆ ซึ่ �งจะเข้้าร่่วมประชุุมคณะรััฐมนตรีี 

และสามารถให้้คำแนะนำปรึึกษาต่่อคณะรััฐมนตรีีได้ ้แต่ไ่ม่่มีีสิทธิิ

ในการออกเสีียง

	 นอกจากนั้้�นในวัันที่่� 13 ธั นวาคม 2023 ก็ เลืือกตั้้�ง

รััฐมนตรีี  1 คน ขึ้้ �นมาแทนนาย Alain Berset ซึ่ ่�งลาออกจาก

ตำแหน่่ง ซึ่่�งสมััชชาแห่่งสหพัันธรััฐได้้เลืือก นาย Beat Jans เข้้า

สู่่�สภาแห่่งสหพัันธรััฐ  

 

	 ปี ีค.ศ. 2024 นาง Viola Amherd เป็น็ประธานาธิบิดีี 
มาจากพรรค Die Mitte รััฐวััลลิิส (VS) เป็็นสมาชิิกสภาแห่่งชาติิ 

ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2019 เป็็นรััฐมนตรีีกระทรวงกลาโหม งานป้้องกััน

ประเทศ คุ้้� มครองพลเมืือง และการกีีฬา (Eidgenössischen 

Departement für Verteidigung, Bevölkerungsschutz und 

Sport ตั ัวย่่อ VBS) ซึ่ ่�งรัับผิิดชอบด้้นความปลอดภััยของ                

สวิิตเซอร์์แลนด์์ และประชากร ซึ่ �งเธอดููแลกระทรวงนี้้�มา ตั้้ �งแต่่

เธอเข้้ามาในสภาแห่่งชาติิ

แปลเรียบเรียงโดย เฟราฮีรชิ 

ที่มา: https://www.admin.ch/gov/de/start/bundes-

rat/mitglieder-des-bundesrates.html
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นาง Kar in Keller-Sutter เป็็นรอง

ประธานาธิิบดีี มาจากพรรค FDP รััฐซัังกััล

เลน (SG) เป็็นสมาชิิกสภาแห่่งชาติิ ตั้้�งแต่่ปีี 

ค.ศ. 2019 และเป็็นรััฐมนตรีีกระทรวงการ

คลััง (Eidgenössischen Finanzdeparte-

ment ตััวย่่อ EFD) ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2023 ดููแล

เรื่่�องงบประมาณ และภาษีี

นาย Guy Parmelin พรรค SVP รััฐโว (VD) เป็็น

สมาชิิกสภาแห่่งชาติิ ตั้้ �งแต่่ปีี ค.ศ. 2016 เป็็น

รัฐัมนตรีีดูแลงานด้า้นเศรษฐศาสตร์ การศึึกษา และ

การวิิจััย (Eidgenössischen Departement für 

Wirtschaft, Bildung und Forschung ตั วย่อ 

WBF) ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2019 มีีหน้้าที่่�รัับผิิดชอบด้้าน

เศรษฐกิิจ และการศึึกษาของประเทศ

นาย Ignazio Cassis จากพรรค FDP 

รััฐเทซิิน (TI) เป็็นสมาชิิกสภาแห่่งชาติิมา

ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2017 และเป็็นรััฐมนตรีี

กระทรวงการต่่างประเทศ (Eidgenös-

sischen Departement für auswärtige 

Angelegenheiten ตััวย่่อ EDA)

 

นาย Albert Rösti มาจากพรรค 

SVP รัฐเบิิร์น์ (BE) เป็น็สมาชิิกสภาแห่่ง

ชาติ ิปี ค.ศ. 2023 เป็็นรัฐัมนตรีีประจำ

กระทรวงสิ่่� งแวดล้้อม การขนส่่ง 

พลัังงาน และการสื่่�อสาร (Eidgenös-

sischen Departement für Um-

welt, Verkehr, Energie und Kom-

munikation ตััวย่่อ UVEK) ดููแลเรื่่�อง

โครงสร้้างพื้้�นฐาน และสิ่่�งแวดล้้อม

นาย Beat Jans เป็็นสมาชิิกสภาแห่่งชาติิ เมื่่�อ 

13 ธัันวาคม ค.ศ. 2023 คนใหม่่ล่่าสุุด และเป็็น

รััฐมนตรีีประจำกระทรวงยุุติิธรรมและตำรวจ 

(Eidgenössischen Justiz- und Polizeidepar-

tement ตััวย่่อ EJPD) ซึ่่�งงานหลัักคืือ ดููแลเรื่่�อง

สิิทธิิของพลเมืือง ความมั่่�นคงภายใน การลี้้�ภััย 

และการโยกย้้ายถิ่่�น

นาง Elisabeth Baume-Schneider มาจากพรรค SP รั ัฐ         

ยููล่่า (JU) รัับเลืือกเข้้ามาเป็็นสมาชิิกสภาแห่่งชาติิ ในปีี ค.ศ. 2023 

เป็น็รัฐัมนตรีีกระทรวงมหาดไทย (Eidgenössische Departement 

des Innern ตััวย่่อ EDI) ตั้้�งแต่่ต้้นปีี ค.ศ. 2024 งานหลัักคืือการ

จััดการเงิินบำนาญ และการดููแลสุุขภาพ

	 มาทำความรู้้�จัักสมาชิิกสภา

แ ห่่ ง ช าติิ คน ใหม่่ กัั น สัั กนิิ ดนะคะ           

นาย Beat Jans เกิิดปีี ค.ศ. 1964 และ

เติบิโตในเมืือง Riehen รัฐั Basel-Stadt 

(BS) จบการศึึกษาด้้านเกษตร จากรััฐ 

Basel-Landschaft แล้้วเรีียนต่่อจนได้้

ป ระกาศนีี ยบัั ต ร เป็็ นช่่ า ง เทคนิิ ค

การ เกษตรที่่� ศููนย์์ เทคนิิค เพื่่� อการ   

เกษตรเขตร้้อน เรีียนต่่อจนได้้ รัับ

ประกาศนีียบััตรเป็็นนัักวิิทยาศาสตร์    

สิ่่�งแวดล้้อมจาก ETH ซู ูริิก ชีีวิ ิตการ

ทำงาน เขาเป็น็ที่่�ปรึึกษาด้า้นสิ่่�งแวดล้อ้ม

และการสื่่�อสาร และเป็็นอาจารย์์ที่่�

มหาวิทิยาลัยับาเซิลิ ด้า้นการพัฒันาการ

ทำงานร่่วมกััน และเป็็นสมาชิิกคณะ

กรรมการบริิหารขององค์์กรอนุุรัักษ์์

ธรรมชาติ ิPro Natura สถานภาพสมรส

แล้้ว และมีีลููกสาว     สองคน

	 ด้้านการเมืือง นาย Beat 

นาย Viktor Rossi เป็็น

เสนาบดีีประจำคณะ

รััฐมนตรีี 

Jans เป็็นประธานพรรคการเมืือง SP ในรััฐ 

Basel-Stadt ในปีี ค.ศ. 2000 ถึึงปีี ค.ศ. 

2005 

	 ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2001 ถึึง ปีี ค.ศ. 

2011 เป็็นสมาชิิกสภาแห่่งรััฐ (Grossen Rat, 

Basel-Stadt) 

	 ปีี ค.ศ. 2010 ถึึงปีี ค.ศ. 2020 เป็็น

สมาชิิกสภาแห่่งชาติิ (Nationalrat)

	 ปีี ค.ศ. 2015 ถึึงปีี ค.ศ. 2020 เป็็น

รองประธานพรรค SP Schweiz

	 ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2021 เป็็นนายก

รััฐมนตรีี รััฐ Basel-Stadt (Regierungspräs-

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

  ถ า ม ม า 
  ต อ บ ไ ป

สวััสดีีค่่ะมิิตรรััก

 นัักติิดตามอ่่านคอลััมน์์ 

ถามมา ตอบไป พบกัับพี่่�หญิิง

ไทยอีีกครั้้�งนะคะ หลัังจาก

พัักไป 1 ฉบัับ เพราะพี่่�หญิิง

ไทยถึึงแม้้จะเกษีียณแล้้ว แต่่

ภารกิิจยัังมากมายเหมืือนเดิิม 

ฉบัับนี้้�เป็็นเรื่่�องแยกอยู่่� 

หย่่าร้้าง อีีกแล้้ว แต่่มีีราย

ละเอีียดที่่�น่่าสนใจกัับคำถาม

ที่่�หลากหลาย ไปติิดตามกััน

นะคะ

ถามมา:	  สวััสดีีค่่ะพ่ี่�หญิิง

ไทย วัันนี้้�มีีคำถามมากมายกัับชีีวิตท่ี่�

สัับสนของหนููตอนนี้้�ค่่ะ ข อเล่่าชีีวิต

หนููให้้ฟัังก่่อนนะคะ หนููมาอยู่่�สวิิสได้้ 

2 ปี ีกว่่า เดืือนพฤษภาคมปีีนี้้� จะต้้อง

ต่่อพาสบีี  เป็็นปีีที่่� 3 แต่่สามีีไปคบคน

อื่่�นค่่ะ เขาไปนอนที่่�อื่่�นด้้วยบางวััน เขา

ต้้องการแยกกัันอยู่่� เขาไม่่อยากอยู่่�บ้้าน

เดีียวกัันกัับหนููแล้้วค่่ะ เขาขู่่�จะไม่่ต่่อ

พาส B ให้้ หนููทำงาน 60% ได้้ราว 1 ปีี

แล้้ว เสีียภาษีี จ่่ายบิิลเองทุุกอย่่าง หนูู

ควรปฏิิบััติิตััวอย่่างไรดีี  จะหาคนใหม่่

มาการัันตีี  หรืือจดทะเบีียนสมรสใหม่่ 

จะสามารถทำได้้เลยไหมคะ หรืือหนูู

ควรจะยื้้�อเวลาให้้ถึึง 5 ปีีก่่อน เพราะ

แต่่งงานใหม่่ก็็เริ่่�มนัับหนึ่่�งใหม่่ใช่่ไหม

คะ ข อคำแนะนำว่่าหนููควรทำอย่่างไร

ดีีคะ 

เขาคุุยกัันเขาคุุยกััน
 เทคนิิคการนวดหนักสำหรัับผู้้�สู ูงอายุุ
				  
วัันหนึ่่�ง ในคอร์์สนวดแก้้อาการ

ลููกศิิษย์์: อาจารย์์ค่่ะ ช่่วงพัักเบรค ขอถามนอกเรื่่�องนิิดนึึงนะคะ

อาจารย์์: ด้้วยความยิินดีีค่่ะ จะถามอะไรคะ

ลููกศิิษย์:์ ช่ว่งนี้้�หนููมีีนวดลููกค้้าผู้้�สููงอายุุบ่่อยๆ ปัญัหาก็็คืือ เขาชอบขอให้้หนููนวดหนัักๆ 

หนููก็็เครีียดสิิค่่ะ

อาจารย์์: อ้้าว! จะเครีียดทำไมล่่ะ น้้ำหนัักมืือเราออกจะดีี นวดหนัักสบายอยู่่�แล้้ว
 

ลููกศิิษย์์: นวดหนัักแบบทั่่�วๆ ไปมัันได้้ค่่ะอาจารย์์ แต่่ผู้้�สููงอายุุเนี่่�ย มีีปััญหาเยอะมากๆ 

ค่่ะ เช่่น

•	 ปััญหาโรคหััวใจ โรคเบาหวาน โรคความดััน ปััญหานี้้� ร้้อยทั้้�งร้้อยเป็็นทุุกคนค่่ะ

•	 ปััญหาโรคกระดููกผุุ กระดููกเปราะ กระดููกพรุุน โรคพวกนี้้�ก็็น่่าจะเป็็นกัันเกืือบ   

ทุุกคนอีีกเหมืือนกัันค่่ะ

•	 และสุุดท้้าย ปััญหาโรคเรื้้�อรัังพิิเศษอื่่�นๆที่่�คนแก่่จะมีีมาตามความแก่่ของอายุุอีีก

	 โอ้้ย ตายๆ กัันพอดีี ถ้้าต้้องนวดหนััก หมอนวดไม่่น่่าจะรอดค่ะ (ทำหน้้า

ละห้้อย)

อาจารย์์: (ยิ้้�ม) ดีจีังั รอบคอบนะเนี่่�ย ภูมูิใิจแทนคนสอนเลยค่ะ่ จริงิๆ มันัมีเีทคนิคินวด

หนัักๆ สำหรัับผู้้�สููงอายุุอยู่่�นะคะ 

	 เทคนิิคที่่�ว่่าก็็คืือ ต้้องนวดหนััก แบบไม่่ต้้องทุ่่�มตััว ทุ่่�มแรงลงน้้ำหนััก เพื่่�อ

กระดููกไม่่ต้้องรัับน้้ำหนัักมาก และหััวใจจะไม่่ต้้องทำงานหนััก แรงดัันเลืือดก็็จะปกติิ 

ลููกศิิษย์์: (ทำหน้้างงๆ) มีีด้้วยหรืือคะ นวดหนัักแบบไม่่ต้้องลงน้้ำหนััก

อาจารย์์: มีสีิคิ่ะ่ คือื ปกติเิราใช้ ้เท้า้ เข่า่ ศอก และการยืดืดัดั เพื่่�อให้้การนวดมีนี้ำ้หนักัดีี 

แต่ส่ำหรับผู้้�สูงอายุุ เราไม่่ใช้ ้เท้้า เข่า่ ศอกเลยค่ะ เราจะใช้แ้ค่่ ส้น้มืือ และนิ้้�วมืือเท่่านั้้�น 

ถ้้าเราจะนวดหนัักตรงจุุดไหน ต้้องแม่่นยำเรื่่�องแนวเส้้นและจุุดตรงนั้้�น โดยเริ่่�มจาก

•	 ใช้้ส้้นมืือหมุนกดเน้้นนิ่่�งๆ บนแนวเส้้น จากนั้้�นค่่อยๆ ขยัับหมุนเป็็นครึ่่�งวงกลม       

นวดไปตลอดแนวเส้้น

•	 ตามด้้วย การใช้้นิ้้�วโป้้ง กดนิ่่�งๆ แล้้วค่่อยๆ หมุุนเป็็นครึ่่�งวงกลมลึึกๆ

•	 เมื่่�อเราเจอจุุดสำคััญ ที่่�เป็็นตััวก่่อโรค ก็็ให้้ใช้้นิ้้�วโป้้ง กดลงไป พร้้อมๆ กัับ ค่่อยๆ 

หมุุนๆ ให้้น้้ำหนัักลงไปลึึกๆ ช้้าๆ แล้้วก็็นิ่่�งไว้้

•	 ทำแบบนี้้� สลัับไปมา สััก 3 รอบ 
	 น้้ำหนัักจากการหมุุน และเน้้นเข้้าไปให้้ตรงจุุด จะหนัักกว่่าใช้้ศอก ที่่�สำคััญ

คืือ ต้้องแม่่นยำ นวดให้้ตรงจุุด และแนวเส้้นนะคะ 

ลููกศิิษย์์: (ดีีใจ) ขอบคุุณค่่ะอาจารย์์ เดี๋๋�ยวจะลองทำดูู 

อาจารย์์: ด้้วยความยิินดีีค่่ะ

       ..... ด้้วยรัักจากอาจารย์์โส (AS thai massage school) ......
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โดย พ่ี่�หญิิงไทย

ตอบไป:  สรุุปคำถามของคุุณคืือ ข อทราบแนวทาง

ปฏิิบััติิตััว ตามเหตุุการณ์์ที่่�คุุณเล่่านั้้�น

ขอตอบเรื่่�องการต่่ออายุุ 
“ใบอนุุญาตพำนัักชั่่�วคราว ประเภท B” 

(Aufenthaltsbewilligung B = Ausweis B)

•	 ตามระเบีียบ การได้้มาซ่ึ่�งใบพำนัักประเภทนี้้� คืื อ 

การพำนัักอยู่่�กัับครอบครััว  ในกรณีีของคุุณคืือ สมรสและ

พำนัักกัับสามีี ทำให้้คุุณสามีีขู่่�ว่่า จะไม่่ต่่ออายุุใบพำนัักให้้

•	 ตราบใดที่่�คุุณและสามีี ยัังมีีสถานะภาพสมรส (ยัังไม่่

ได้้หย่่า) คุณก็็ยัังได้้สิิทธิิการต่่อใบอนุุญาตฯ แต่่ควรจะรอให้้ได้ ้   

ใบ B พ้้นสามปีีไปก่่อน จะแน่่ใจมากกว่่า (ถ้้าเกิิดหย่่า แต่่มีีงาน

ทำ)

•	 อีีกอย่่างหนึ่่�ง คุ ุณมีีงานทำ ก็ ็เป็็นเหตุุผลสำคััญ ที่่�

สามารถต่่อใบอนุุญาตฯ ได้้

การจ่่ายบิิล
	 การเป็็นสามีีภรรยา มีี ข้้อกำหนดว่่า ต่ ่างต้้องช่่วย

เหลืือซ่ึ่�งกััน แบ่่งปัันภายในครอบครััว ซึ่ �งรวมถึึงการจ่่ายค่่า

ครองชีีพภายในครอบครััว ซึ่ �งควรเป็็นสััดส่่วนกัับรายได้้ของ

ทั้้�งสองฝ่่าย ขอแนะนำว่่า ถ้้ามีีรายจ่่ายใดๆ ควรเก็็บหลัักฐาน 

ว่่าคุุณเป็็นผู้้�จ่่ายด้้วยตนเอง (ในกรณีีที่่�มีีปััญหา ภายหลััง)

เรื่่�องสามีี มีีหญิิงอื่่�น
	 เรื่่�องที่่�สามีีขู่่�  ไม่่ทราบว่่าเก่ี่�ยวข้้องกัับการต่่อใบ

อนุุญาตฯ อย่่างไร เดาได้้ว่่า เขาคงอยากตอบโต้้ ถ้ ้าคุุณไป

ก้้าวก่่ายเรื่่�องของเขา (มีีทะเลาะกัันไหมคะ) ให้้ถามตััวเองก่่อน

นะคะว่่า คุณคิิดอย่่างไรกัับชีีวิิตคู่่� ณ ปััจจุุบััน และในอนาคต

ณ ปััจจุุบััน ยังรัักกัันไหม คุณคิิดว่่า คุณและสามีี จะ

กลัับมาเหมืือนเดิิมไหม

ในอนาคต เนื่่�องจาก ณ ปััจจุุบััน คุุณมีีงานทำ ถ้้าต้้องการ

เตรีียมตััวดีีขึ้้�น น่่าจะหางานทำเพิ่่�มขึ้้�น และการขอต่่อใบพำนััก 

ยัังต้้องการผลการเรีียนภาษาอีีกด้้วย ควรหาเวลาไปเรีียนภาษา 

เพราะการขอใบอนุุญาตพำนัักถาวรซีี คุ ุณต้้องสอบผ่่านภาษา

ตามถิ่่�นที่่�อยู่่�  (เยอรมััน อิ ิตาล่ี่� หรืือฝรั่่�งเศส) การพููดระดัับ A2  

การเขีียนระดัับ A1 นะคะ

การปฏิิบััติิตััว
	 คำถามไม่่ชััดเจนว่่า ปฏิิบััติิตััวกรณีีไหน ถ้้าคิิดหรืือบอก

ว่่าคุุณสามีีจะ “เท” เรา หรืือเราจะ “เท” คุณสามีี จะตอบง่่าย

กว่่าว่่า การถนอมชีีวิิตคู่่�แบบนี้้� ต่ ่อไปก่่อนดีีไหม แม้้ไม่่ได้้ถาม

แต่่ขอเสนอให้้เข้้าใจว่่า ยั งไม่่มีีลูกนะคะ ให้้อดทน เพื่่�อการต่่อ

ใบพำนััก B ในปีีที่่�สาม ดีีไหมคะ เมื่่�อได้้ใบพำนัักแล้้ว ถ้้าถึึงขั้้�น

แตกหััก ถึึงขั้้�นขอแยก ขอหย่่า ให้้ทำเรื่่�องขอแยกอยู่่�ก่่อน ตาม   

กฏหมาย คู่่� สมรสมีีสิิทธิิขอแยกอยู่่�ได้้สองปีี ในกรณีีแยกกัันอยู่่�

นี้้�  ยัังถืือว่่า มีีสถานภาพสมรส และสามารถต่่ออายุุใบพำนัักได้้ 

แต่่ถ้้าสามีีดำเนิินเรื่่�องหย่่า คุ ุณสามารถปฏิิเสธการหย่่าได้้ โดย

ขอแยกอยู่่�ก่่อน เพื่่�อทดสอบความรััก (ด้้วยเหตุุผลเดีียว ยัังรััก 

และเชื่่�อว่่าจะสามารถกลัับมาใช้้ชีีวิตร่่วมกันได้้ใหม่่ แม้้เหตุุผล

นั้้�นจะจริิง หรืือไม่่จริิงก็็ตาม แต่่ศาลคงรัับฟัังได้้) หลัังจากนั้้�น 

ถ้้าคุุณยัังมีีงานทำ ก็ ็ต่่อใบอนุุญาตพำนัักเองได้้ และให้้เตรีียม

พร้้อมเอกสารต่่างๆ ทั้้�งเรื่่�องรายรัับ รายจ่่ายต่่างๆ และภาษีี 

	 การหาคนการัันตีี  ไม่่ทราบว่่า การัันตีีอะไร อย่่างไร 

การได้้ใบพำนัักของคุุณ เหตุุผลที่่�ปรากฏในใบพำนัักคืือ เพื่่�ออยู่่�

กัับครอบครััว และเมื่่�อแยกอยู่่�หรืือหย่่า ก็อาจเปลี่่�ยนเป็็น เรื่่�อง

การทำงาน โดยนายจ้้างรัับรอง

	 จดทะเบีียนสมรสใหม่่ ถ้ ้าคิิดว่่าต้้องหย่่า ซึ่ ่� งขั้้�น

ตอนดำเนิินการหย่่า ต้ ้องผ่่านการพิิจารณาของผู้้�พิิพากษา มีี

ขบวนการศาล ซึ่�งใช้้เวลานานมาก หลายๆๆๆ เดืือน หรืือถ้้ามีี

ข้้อขััดแย้้ง ก็ ็อาจนานเป็็นปีี มีี เวลาเตรีียมหาคนที่่�คิิดว่่าใช่่ แต่่

ไม่่รีีบ...เพีียงเพราะต้้องการได้้ใบพำนััก การแต่่งงานใหม่่ นับ 1 

ใหม่่ คืือ นัับ 1 กับคู่่�ชีีวิิตคนใหม่่ แต่่ระยะเวลาพำนัักในประเทศ

สวิิส เขานัับให้้ตั้้�งแต่่เข้้ามาครั้้�งแรกค่่ะ 

	 ไม่่ใช่่ทุุกคนที่่�จะโชคดีี คนใหม่่ ปััญหาใหม่่ หรืือคนใหม่่ 

ชีีวิิตสดใสขึ้้�น เหมืือนซื้้�อลอตเตอร่ี่� ซึ่่�งเราก็็ยััั�งชอบที่่�จะซื้้�อ ชอบ

เสี่่�ยง (ทาย) ก็หวัังว่่าคุุณจะโชคดีีนะคะ แต่่พััฒนาในตััวเอง เพื่่�อ

ให้้อยู่่�ได้้ด้้วยลำแข้้ง อย่่างเข้้มแข็็ง ก้้าวหน้้า ในทุุกทาง 3 ปีีที่่�ผ่่าน

มา ได้้ประสบการณ์์มากมาย สามารถและมีีงานทำ ไม่่ท้้อนะคะ 

พี่่�หญิิงไทยเป็็นกำลัังใจให้้ หากยัังมีีคำถาม เขีียนมาถามได้้เสมอ

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

“Die Nase voll haben” 
แปลตรงตััวก็็ต้้องบอกว่่า “มีีจมููกที่่�มัันเต็็ม” ความหมายคืือ ล้้นจมููกแล้้ว (เกิิน, เบื่่�อ) พอแล้้ว (กัับอะไรบางอย่่าง) 

ใช้้ในประโยคที่่�บ่่งถึึงอาการเบื่่�อ, อาการเกิินทน หรืือบ่่นว่่าในเรื่่�องบางอย่่าง เช่่น 

> Ich habe die Nase voll von lauten Musik! ฉัันเบื่่�อเต็็มทนกัับเสีียงดนตรีีที่่�มัันดัังๆ นี่่�แล้้วน่่ะ!

> Ich habe die Nase voll vom Stress! ฉัันเบื่่�อเจ้้าความเครีียดนี่่�เต็็มทนแล้้วน่่ะ!

> Ich habe die Nase voll von dir! ฉัันเบื่่�อเธอเต็็มทนแล้้วน่่ะ! 

(ประโยคนี้้�อย่่านำไปใช้้สุ่่�มสี่่�สุ่่�มห้้า  หรืือพููดเล่่นๆ นะคะ อาจจะก่่อให้้เกิิดการเข้้าใจผิิดกัันไปใหญ่่โต)

“Fix und fertig sein”
แปลตรงตััว อาจจะได้้ใจความว่่า “ชำรุุดและจบสิ้้�นแล้้ว” ซึ่่�งหมายถึึงไร้้เรี่่�ยวแรง หมดพลัังงาน ต้้องการชาร์์จพลััง 

ในกรณีีที่่�ทำงานหนััก, ออกกำลัังกายหนััก, เหนื่่�อยอ่่อนหมดเรี่่�ยวแรงจากการทำอะไรสัักอย่่างที่่�เราไม่่คุ้้�นเคย 

หรืือทำเกิินกำลััง ประโยคตััวอย่่าง เช่่น

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

หลัังจากทำงานต่่อเนืื่่��องยาวนานถึึงสิิบชั่่�วโมงพวกเราก็็หมดเรี่่�ยวหมดแรง

> Nach der Prüfung bin ich fix und fertig! หลัังจากสอบเสร็็จฉัันก็็หมดพลััง

หรืือถ้้าไม่่อยากใช้้ประโยคยาวๆ เพราะหมดพลัังไปแล้้วก็็บอกสั้้�นๆ ไปเลยค่่ะว่่า

Ich bin fix und fertig! เราอาจจะได้้นอนพัักยาวๆ โดยไม่่มีีใครมารบกวนให้้ทำโน่่นทำนี่่�นะคะ

-- โดย Amnoi

 ปฏ ป ฏิิ ททิิ นน  กกิิ จกรรมจกรรม                      

           		  + วัันอาทิิตย์์ ท่ี่�  5 พฤษภาคม 2024	
			   วัันประชุุมสามััญประจำำ�ปีี
			   สถานท่ี่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 	

+ วัันอาทิิตย์์ท่ี่�  25 สิิงหาคม 2024 
	 หญิิงไทยสััญจร   «ให้้ความรู้้�เร่ื่�อง ย้้ายกลัับไทยถาวร ปััญหาเด็็กและการจััดการแก้้ไข 				  
	 แนวทางป้้องกััน และกฎหมายแรงงานควรรู้้�»
	 สถานท่ี่�     Kaiser Thai Food Corner, Westbahnhofstrasse 2a, 4500 Solothurn

			   + วัันอาทิิตย์์ท่ี่�  1 กัันยายน 2024 
				    งานวัันครอบครัว 
				    สถานท่ี่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

2567 ¦ 2024

สุภาษิตเยอรมัน 
 (มัน มัน)
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เมื่่�อวัันอาทิิตย์์ที่่� 4 กุุมภาพัันธ์์ ค.ศ. 2024 เมื่่�อวัันอาทิิตย์์ที่่� 4 กุุมภาพัันธ์์ ค.ศ. 2024 

นายสมเกีียรติิ เชื้้�อปรางค์์ ประธานนายสมเกีียรติิ เชื้้�อปรางค์์ ประธาน
สมาคมส่่งเสริิมอาชีีพนวดแผนไทยสมาคมส่่งเสริิมอาชีีพนวดแผนไทย

และสปาสวิิตเซอร์์แลนด์์และสปาสวิิตเซอร์์แลนด์์

และผู้้�ดููแลการสอนนวดแผนไทย และผู้้�ดููแลการสอนนวดแผนไทย 
โรงเรีียนพุุทธศาสนาวัันอาทิิตย์์ โรงเรีียนพุุทธศาสนาวัันอาทิิตย์์ 

วััดศรีีนคริินทรวรารามวััดศรีีนคริินทรวราราม

เชิิญนางสาวกุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� ประธานสมาคมหญิิงไทยฯ เชิิญนางสาวกุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� ประธานสมาคมหญิิงไทยฯ 
ไปให้้ความรู้้�เรื่่�องไปให้้ความรู้้�เรื่่�อง

การปฏิิบััติิการกู้้�ชีีวิิตขั้้�นพื้้�นฐาน และการปฐมพยาบาล การปฏิิบััติิการกู้้�ชีีวิิตขั้้�นพื้้�นฐาน และการปฐมพยาบาล 
ซึ่่�งเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการเรีียนการสอนวิิชานวดแผนไทยซึ่่�งเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการเรีียนการสอนวิิชานวดแผนไทย

ให้้กัับนัักเรีียนนวดแผนไทย จำำ�นวน 21 คนให้้กัับนัักเรีียนนวดแผนไทย จำำ�นวน 21 คน

Newsletter - ������� - April  2024.indd   31Newsletter - ������� - April  2024.indd   31 15/03/2024   18:25:0815/03/2024   18:25:08



		 ขอขอบคุุณขอขอบคุุณ
Prof.  Dr.  MatthiasProf.  Dr.  Matthias  
และและ

คุุณ Arom Ste inmannArom Ste inmann  

 	    

ปราสาท WYL, SWITZERLAND	 		       			              

		 ขอขอบคุุณขอขอบคุุณ
Prof.  Dr.  MatthiasProf.  Dr.  Matthias  
และและ

คุุณ Arom Ste inmannArom Ste inmann  
ท่่านผู้้�มีีอุ  ปการคุุณ 

สนัับสนุุนการทำำ �งาน
ของสมาคมฯ 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.”

ตั้้� งแต่่วัันท่ี่�  4 เมษายน 2024 ห้้องนิิทรรศการ และ Castle Café Wyl

เปิิดให้้บริิการทุุกวัันพุุธ ถึึงวัันอาทิิตย์์ เวลา 13.00 – 17.00 น

* ยกเว้้นช่่วงท่ี่�มีีการจััดงาน *

ดููรายละเอีี ยดได้้ท่ี่�  https://www.schloss-wyl.ch/oeffnungszeiten
	
ขอบคุุณภาพจากคุุณ Kitty Bern

Newsletter - ������� - April  2024.indd   32Newsletter - ������� - April  2024.indd   32 15/03/2024   18:25:0915/03/2024   18:25:09


