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หญิิงไทยสััญจร หญิิงไทยสััญจร กิิจกรรมการเรีียนรู้้�กิิจกรรมการเรีียนรู้้�  

อาชีีพที่่�คุุณเป็็นได้ ้อาชีีพที่่�คุุณเป็็นได้ ้
โดยโค้้ชจิิมมี่่�โดยโค้้ชจิิมมี่่�

ที่่�โซโลทููร์์นที่่�โซโลทููร์์น
ที่่� Kaiser Thai Food Corner Solothurnที่่� Kaiser Thai Food Corner Solothurn

  
งานหญิิงไทยสััญจรครั้้�งแรก งานหญิิงไทยสััญจรครั้้�งแรก 
ในรอบ 4 ปีีที่่�ผ่่านมาจากในรอบ 4 ปีีที่่�ผ่่านมาจาก
สถานการณ์์โควิิด สถานการณ์์โควิิด 

เราได้้รัับเกีียรติิจากท่่านที่่�ปรึกษา เราได้้รัับเกีียรติิจากท่่านที่่�ปรึกษา 
สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์นสถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์น
คุุณอดิิพลิิน ภาณุุพงศ์์ และภริิยา คุุณอดิิพลิิน ภาณุุพงศ์์ และภริิยา 
คุุณอิิสราภรณ์์ คุุณอิิสราภรณ์์ 
มาร่่วมงาน เป็็นกำำ�ลัังใจ นั่่�งฟัังการมาร่่วมงาน เป็็นกำำ�ลัังใจ นั่่�งฟัังการ
ให้้ความรู้้� แบ่่งปัันประสบการณ์์จากให้้ความรู้้� แบ่่งปัันประสบการณ์์จาก
วิิทยากร วิิทยากร 

ขอขอบคุุณขอขอบคุุณ
	พี่่ �วานีี ไคเซอร์์ และครอบครััว รวมทั้้�งแม่่เก๋๋ 	พี่่ �วานีี ไคเซอร์์ และครอบครััว รวมทั้้�งแม่่เก๋๋ 
ผู้้�สนับสนุนอาหารเคร่ื่�องด่ื่�ม สถานที่่� และช่่วยเหลืือให้้ผู้้�สนับสนุนอาหารเคร่ื่�องด่ื่�ม สถานที่่� และช่่วยเหลืือให้้
กิิจกรรมนี้้�เกิิดขึ้้�นได้้กิิจกรรมนี้้�เกิิดขึ้้�นได้้
	ที ีมวิิทยากร คุุณศักดา บััวลอย  คุุณสาธิิตา และคุุณ	ที ีมวิิทยากร คุุณศักดา บััวลอย  คุุณสาธิิตา และคุุณ
มััทเทีียส เฟ็็ทช์์-สิิงห์์ไชย คุุณลำำ�เจีียก ฟร้านซ์์ ทองคุ่่�ย และมััทเทีียส เฟ็็ทช์์-สิิงห์์ไชย คุุณลำำ�เจีียก ฟร้านซ์์ ทองคุ่่�ย และ
คุุณกุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่�คุุณกุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่�

วัันอาทิิตย์์ที่่� 25 สิิงหาคม 2024วัันอาทิิตย์์ที่่� 25 สิิงหาคม 2024
วัันอาทิิตย์์ที่่� 28 กัันยายน 2024วัันอาทิิตย์์ที่่� 28 กัันยายน 2024

คุุณพจนารถ ซีีบัังเกิิดคุุณพจนารถ ซีีบัังเกิิด
จาก Thailand Coaching Academy จาก Thailand Coaching Academy 
ขอบคุุณ ชุุด Mindsets จากโค้้ชจิิมมี่่�ขอบคุุณ ชุุด Mindsets จากโค้้ชจิิมมี่่�

สนัับสนุุนการจััดกิิจกกรรมสนัับสนุุนการจััดกิิจกกรรม
โดย สถานเอกอัครราชทูต ณ กรุงเบิิร์์น โดย สถานเอกอัครราชทูต ณ กรุงเบิิร์์น 

ร่่วมกัับ บ.จิิมมี่่�เดอะโค้้ช ร่่วมกัับ บ.จิิมมี่่�เดอะโค้้ช 
และสมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทยฯและสมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทยฯ
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รวงข้้าวรวงข้้าว
		          

        	 ปีีที่่� 26 ฉบัับเดืือนธัันวาคม

			   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

ผ่่ายศิิลป : ชาลิิสา ศรีีสุุทััศน์์ เมาร์์เร่่อร์์

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 / 

จารีีย์์ เคลเลอร์์ คีีรีีโต / 

ภิิญญาภรณ์์ ตัันตยาภิิรมย์์กุุล โดสเซ่่

พิสูจน์อักษร  :  จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต

นัักเขีียน  :  ลำดวน / 

  ป้้าแม้้ว /  ไอแสง / แม่่นก /   การะเกด / โยทะกา / 

มดเอ็็กซ์์  / เมีียฝรั่่�งนอกกรอบ / คนปรุุงชา / คุุณแม่่กัับ

สองวััยวุ่่�น /   พจนารถ ซีีบัังเกิิด Jimi The Coach /

เที่่�ยวเหนืือฟ้้า / มาดามป๊๊อก /  อาจารย์์โส /

 Amnoi และพี่่�หญิิงไทย

นัักแปล  :  เฟราฮีีรชิิ. / ก.ไตรคำ 

ขอขอบคุณ  

ภาพประกอบในเล่่มจากกููเกิ้้�ล  

 www.pexels.com / www.flaticon.com  / 

www.pixabay.com

				    	 เรื่่�องจากปก 	 เรื่่�องจากปก 

55		 เคล็็ดลัับ ชีีวิิตงามของแม่่เก๋๋เคล็็ดลัับ ชีีวิิตงามของแม่่เก๋๋
		   			   	

		                            เรื่่�องจากเมืืองไทย		                            เรื่่�องจากเมืืองไทย

8 	8 	 เคล็็บลัับ การยกที่่�ดิินและบ้้าน ให้้แก่่บุุตรหลานเคล็็บลัับ การยกที่่�ดิินและบ้้าน ให้้แก่่บุุตรหลาน

99	 13 สิิทธิิ สวััสดิิการผู้้�สููงอายุุ	 13 สิิทธิิ สวััสดิิการผู้้�สููงอายุุ
	   	  	   	  

					     กฎหมายน่่ารู้้�						     กฎหมายน่่ารู้้�	

10	10	 ผู้้�ตื่่�นรู้้�ผู้้�ตื่่�นรู้้�

11 	11 	 เคล็็ดลัับทวงเงิินเคล็็ดลัับทวงเงิิน

12	12	 หญิิงตั้้�งครรภ์์กัับประกัันสุุขภาพหญิิงตั้้�งครรภ์์กัับประกัันสุุขภาพ

13	13	 ผู้้�อ่่านถามมา...K-Tipp ตอบ ผู้้�อ่่านถามมา...K-Tipp ตอบ 

					สรรห     ามาเล่่า					สรรห     ามาเล่่า

14 	14 	 เคล็็ดลัับ ปรัับตััวกัับความเป็็น Swiss Qualityเคล็็ดลัับ ปรัับตััวกัับความเป็็น Swiss Quality

1515 	 เคล็็ดลัับความสุุข จากลุุงขายลอตเตอรี่่� 	 เคล็็ดลัับความสุุข จากลุุงขายลอตเตอรี่่�

1717		 เคล็็ดลัับเคล็็ดลัับ

		 				พิ    ิมพ์์เขีียวชีีวิิต 				พิ    ิมพ์์เขีียวชีีวิิต 

1818   	 เคล็็ดไม่่ลัับในดงฝรั่่�ง   	 เคล็็ดไม่่ลัับในดงฝรั่่�ง
		

					สุ     ุขภาพกาย ใจ					สุ     ุขภาพกาย ใจ

20	20	 เคล็็ดลัับของชา กัับปรััชญาชีีวิิตเคล็็ดลัับของชา กัับปรััชญาชีีวิิต

					    					     สาระน่่ารู้้�สาระน่่ารู้้�

22	22	 เตรีียมเพื่่�ออยู่่� และไปอย่่างสง่่าเตรีียมเพื่่�ออยู่่� และไปอย่่างสง่่า

23	23	 เคล็็ดลัับ: การรัับมืือกัับคนที่่�เราไม่่ถููกคอ  เคล็็ดลัับ: การรัับมืือกัับคนที่่�เราไม่่ถููกคอ  

24 	24 	 เคล็็ดลัับซื้้�อตั๋๋�วเครื่่�องบิินถููกสุุดๆ แบบเหนืือฟ้้าเคล็็ดลัับซื้้�อตั๋๋�วเครื่่�องบิินถููกสุุดๆ แบบเหนืือฟ้้า

26 	26 	 พลเมืืองไทย-พลเมืืองโลกพลเมืืองไทย-พลเมืืองโลก

27 	27 	 หมอนวดเขาคุุยกััน “เคล็็ดลัับ นวดหนัักอย่่างไรไม่่ให้้เหนื่่�อย” หมอนวดเขาคุุยกััน “เคล็็ดลัับ นวดหนัักอย่่างไรไม่่ให้้เหนื่่�อย” 

30 30 	สุ ุภาษิิตคำพัังเพยเยอรมััน (มััน มััน) 	สุ ุภาษิิตคำพัังเพยเยอรมััน (มััน มััน)     
				   				  
					    					     หญิิงไทยหญิิงไทย

4	4	 บทบรรณาธิิการบทบรรณาธิิการ  
28 28 	 ถามมา ตอบไป		 ถามมา ตอบไป	 			  			 
30	30	 ปฏิิทิินกิิจกรรม ปฏิิทิินกิิจกรรม 

ส า ร บัั ญส า ร บัั ญ
วัันอาทิิตย์์ที่่� 28 กัันยายน 2024วัันอาทิิตย์์ที่่� 28 กัันยายน 2024
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เรื่่�องจากปก

	 รวงข้า้วฉบับัปิดิท้า้ยปีี มี ี“เคล็็ดลัับ” หรือืจะเรียีกว่่า เทคนิคิ 

กลเม็็ด มาฝากหลายเรื่่�อง เริ่่�มด้้วยเคล็็ดลัับการต่่อสู้้� ดำรงชีีวิิตของสาว

ไทยที่่�ย้้ายมาอยู่่�สวิิสเมื่่�อเกืือบ 40 ปีีที่่�แล้้ว เป็็นที่่�เคารพ นัับถืือ พวกเรา

เรีียกได้้เต็็มปากว่่าแม่่ ชีวีิิตของแม่่เก๋๋เป็็นหนึ่่�งชีวีิิตที่่�เป็น็แบบอย่่างให้้เรา

ได้้เรีียนรู้้� 

	  มีีคำกล่่าวที่่�ประทัับใจป้้าแม้้ว ที่่�ว่่า “จานที่่�ล้้างง่่ายที่่�สุุดคืือ 

จานที่่�เพิ่่�งกิินเสร็็จ ห้้องที่่�จััดง่่ายที่่�สุุดคืือ ห้้องที่่�จััดทุุกวััน หลายอย่่าง

ในชีีวิิตง่่าย เมื่่�อจััดการแต่่เนิ่่�นๆ จะยากและซัับซ้้อนมากขึ้้�นเมื่่�อพอก

หางหมูู บางปััญหาถ้า้แก้้ไขแต่่เนิ่่�นๆ จะไม่่ยาก พอปล่่อยเวลานานไป 

จะยากจนไม่่อยากจะแก้้ แต่่บางอย่่างก็็ตรงกัันข้้าม มะม่่วงปลููกหลาย

ปีีกว่่าจะออกผล ต้้นยางพาราปลููกตั้้�งนานกว่่าจะได้้กรีีด เพื่่�อขาย              

น้้ำยาง ความลัับของชีีวิิตต้้องเรีียนรู้้�หลายปีี หลายอย่่างก็็เร่่งไม่่ได้้ 

มีีเวลาเหมาะสมของมััน บางปััญหา แก้้ตอนนี้้�ไม่่มีีทางสำเร็็จ ปล่่อย

เวลาผ่่านไป บางทีีคำตอบก็็เผยขึ้้�นเอง หากรู้้�ความลัับของชีีวิิตก็็คงดีี                                                               

ว่า่สิ่่�งไหนต้อ้งรีบีแก้ร้ีบีทำ สิ่่�งไหนควรรอเวลา ประสบการณ์์น่า่จะบอก

ความลับันี้้�กับัเรา เมื่่�อเร่ง่มือืทำในสิ่่�งควรเร่ง่ ปล่อ่ยวางสิ่่�งที่่�จำเป็น็ต้อ้ง

ปล่่อย จััดการสิ่่�งที่่�จััดการได้้ รอคอยสิ่่�งที่่�จำเป็็นต้้องรอคอย ถ้้าทำได้้ 

หลายอย่่างคงง่่ายขึ้้�น และนี่่�น่่าจะเป็็นเคล็็ดลัับให้้กัับชีีวิิตของเราได้้”

สวัสดีค่ะ  มิตรรักนักอ่านวารสาร

รวงข้าวทุกท่านนะคะ

บทบรรณาธิิการบทบรรณาธิิการ

	ทุ กเรื่่�องราวที่่�นัักเขีียนจิิตอาสา เขีียนมาเล่่าบอกต่่อกััน เพื่่�อ

การเรีียนรู้้� ต่่อยอดจากประสบการณ์์ การเรีียนรู้้� การฝึึกฝน การลอง

ผิิดลองถููก ของคนอื่่�นๆ มาก่่อน แล้้วเขาสรุปมาบอกเล่่าว่่าเขามีีเคล็็ด

ลัับแบบนี้้�นะ ลองนำไปทำดูู อาจต้้องปรัับกัันบ้้างตามเหตุุปััจจััยของแต่่ 

ละคน จะว่า่ไปก็ไ็ม่ม่ีสีููตรตายตัวัสำหรับัเคล็ด็ลับัใดๆ เรานำเคล็ด็ลับัของ

คนอื่่�นๆ มาปรัับเป็็นเคล็็ดลัับเฉพาะของเรากัันนะคะ 

	 ในโอกาสส่่งท้้ายปีีเก่่า ต้้อนรัับปีีใหม่่ ป้้าแม้้วขอเป็็นตััวแทน

คณะกรรมการบริหารสมาคมหญิิงไทยฯ และนัักเขีียนทุกคน มาส่่ง

ความรัก ความปรารถนาดีี แด่่สมาชิิกทุุกท่่าน ให้้เห็็นความสุข จาก                

ทุุกสถานการณ์์ และมีีความสุุขทุุกลมหายใจนะคะ 

	 และฉบัับสุดท้้ายของปีี จึึงมีีเอกสารสำหรัับการต่่อสมาชิิก 

สามารถจ่่ายค่่าสมาชิิกประจำปีี ค.ศ. 2025 กัันได้้ตั้้�งแต่่บััดนี้้�นะคะ

ด้้วยความขอบคุุณพี่่�ๆ เพื่่�อนๆ น้้องๆ สมาชิิกทุุกท่่าน 

ที่่�สนัับสนุุน ช่่วยเหลืือพวกเราเสมอมา 

กุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� (ป้้าแม้้ว) 

     4    รวงข้าว     
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                รวงข้าว     5

เรื่่�องจากปก

	 	    โดยลำ�ดวน

	

	 ทกุชวีติ มคีวามงามตามแบบ

ฉบับของแต่ละชีวิต รวงข้าวฉบับ

นี้ ลำ�ดวนขอนำ�เสนอชีวิตงาม ตาม

แบบฉบับของคุณยุพาพร คานโดนี่ 

เสือกุล หรือแม่เก๋ คือชื่อที่พวกเรา

ชาววดั และชาวสมาคม ชมรม ตา่งๆ 

รูจ้กักนัด ีเพราะจะเหน็แมเ่ก ๋หรอืเหน็

ชื่อแม่เก๋ติดอยู่ ถ้าไม่ได้ไปร่วมงาน 

ทำ�ให้ลำ�ดวนอยากค้นหาว่า เคล็ด

ลับชีวิตของคนคนนี้ คืออะไร ทำ�ไม

ถึงเป็นที่รู้จัก ให้ความเคารพ นับถือ 

กต็ัง้แตล่ำ�ดวนเขา้มาเปน็จติอาสาใน

สมาคมหญิงไทยฯ เห็นแม่เก๋มาร่วม

งานสมาคมฯ และรู้จักเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ 

จากหลายๆ กิจกรรม แต่ก็แค่เห็น

หน้า ทักทาย ไม่เคยได้นั่งจับเข่าคุย

กันแบบจริงๆ จังๆ เลยสักครั้ง และ

เป็นชีวิตที่ลำ�ดวนคิดว่า จะเป็นแบบ

อยา่งของการมชีวีติอยู ่ใหก้บัพวกเรา

ที่ได้อ่านกันนะคะ

เคล็ดลับ เคล็ดลับ เเคล็ดลับ คล็ดลับ 
	 ก่อนอื่น เรามาทำ�ความรู้จักกับแม่เก๋ ว่าเป็นใครกันนะ ที่ทำ�ให้ลำ�ดวนอยาก

รู้จักชีวิตที่ลึก และละเอียดขึ้น

ลำ�ดวน:  ขอให้แม่เก๋ เล่าชีวิตส่วนตัวให้พวกเรารู ้จักกันหน่อยค่ะ  
แม่เก๋: แม่ชื่อ ยุพาพร คานโดนี่   เสือกุล อายุ 71 ปี มาอยู่สวิสนานเกือบ 40 ปีแล้ว 

สถานภาพสมรส และเกษียณนานแล้วค่ะ ตอนนี้ก็เป็น สว. ดูแลตัวเอง สามี และ       

คุณพ่อของสามี เพราะเราก็ สูงวัยกันทั้งหมดค่ะ โชคดีที่มีลูกสาวคือน้องตุ๊ก และสามี 

คอยช่วยดูแล เมื่อยามจำ�เป็น เช่น พาแม่ไปวัด มางานบุญ และอีกหลายอย่างที่ลูกสาว

คนนี้ทำ�ให้แม่ค่ะ 

ลำดวน:  แม่่เก๋๋ มาอยู่่�สวิิสได้้อย่่างไร ชีีวิิตในสวิิสตั้้�งแต่่แม่่เก๋๋มา
อยู่่� เป็็นอย่่างไรบ้้าง และทำอะไรเป็็นอาชีีพคะ
แม่เก๋: ก็เหมือนสาวไทยคนอื่นๆ ส่วนใหญ่ค่ะ คือ แต่งงานกับหนุ่มสวิส ตั้งแต่ปี ค.ศ. 

1986 โนน่ ขอวซีา่มาแตง่งานทีน่ี ่พอมาอยูไ่ด ้2 เดอืน กแ็ตง่งานกนั ตอนนัน้แมอ่าย ุ

33 ป ีหลงัแตง่งานไดอ้าทติยก์วา่ๆ กใ็หส้ามชีว่ยพาไปหางาน แมพ่ดูภาษาองักฤษได ้

สัมภาษณ์งานแล้วก็ได้งานเลย เป็นงานประกอบเครื่องสว่านไฟฟ้า  ในบริษัทเล็กๆ 

จรงิๆ ตอ้งทดลองงาน 3 เดอืน แตแ่มท่ำ�แค ่2 เดอืนกวา่ๆ หวัหนา้เรยีกพบ เรากก็ลวั

วา่จะไมใ่หผ้า่น แตก่ลบัไดร้บัขา่วด ีเขาใหเ้ปน็พนกังานประจำ� ทำ�สญัญาจา้งงานอยา่ง

ถูกต้อง อยู่ที่นี่มีภาษาอังกฤษนำ�ทาง เพราะหัวหน้าพูดได้ แต่ก็เรียนภาษาเยอรมัน

เอง แบบครูพักลักจำ� ค่อยๆ เก็บทีละคำ� ทีละประโยค เพราะไม่มีเวลาไปเรียน และ

จำ�เปน็ตอ้งใชเ้งนิ นีค่อืเหตผุลที ่แมต่อ้งหางานทำ�โดยเรว็ทีส่ดุ เพราะตอ้งรบัผดิชอบ

ลูกที่เมืองไทยทั้งหมด 5 คน ทั้งลูกตัว และลูกที่รับเป็นลูกบุญธรรม แม่มีภาระเยอะ 

ลกูยงัเรยีนอยูท่กุคนทีเ่มอืงไทย และแมต่ัง้ใจสง่เสยีใหล้กูทกุคนไดเ้รยีนจบปรญิญาตร ี

	 ก่อนเดินทางมาสวิส แม่ตั้งใจไว้เลยว่า จะใช้ หนึ่งสมอง สองมือของแม่ ให้

เกิดประโยชน์ที่สุด ทำ�งานอยู่ที่นี่ได้ 6 ปี บริษัทที่แม่ทำ�งานเป็นบริษัทลูก ซึ่งกิจการ

ไปได้ไม่ดี เขาปิดกิจการ แล้วเลือกพนักงานจาก 300 คน ไปอยู่บริษัทแม่เพียง 

170 คน ที่เหลือก็ต้องออก ไปหางานกันเอง แต่แม่โชคดี และคิดว่ามีความสามารถ 

หรืออะไรสักอย่างที่ทำ�ให้เขาเลือกแม่ไปนะคะ ไปอยู่ที่ใหม่ ก็อยู่ฝ่ายผลิต ทำ�งาน                                    

100 % งานม ี3 กะ ถา้แมม่เีวลาวา่ง แมก่ข็อเจา้นาย ทำ� 3 กะรวด สมยักอ่นกฎหมาย

ไม่ได้ห้ามนะคะ สมัยนี้ทำ�ไม่ได้แล้ว คนเราเวลาจำ�เป็นทำ�ได้หมดนะคะ อดหลับ                                                             

อดนอน เพื่อให้ได้เงินเพียงพอกับภาระที่มี เพราะต้องการพึ่งพาตัวเองให้มากที่สุด 

ไม่ต้องการเป็นภาระให้สามีค่ะ ลูกเราเราต้องเลี้ยงเองให้ได้ค่ะ และทั้งชีวิตก็ทำ�งาน

ที่บริษัทนี้ ระหว่างทำ�งาน ด้วยความที่เป็นคนขยัน อดทน ไม่ยอมแพ้ และเรียนรู้เร็ว 

เวลามีเครื่องจักรมาใหม่ เขาก็สอนแม่ครั้งเดียวก็ทำ�ได้ ถามว่าเหนื่อยไหม ก็เหนื่อย 

แต่เราไม่ยอมแพ้ เราต้องทำ�ได้ซิ บอกตัวเองเสมอ ใช้สมองซิ ผลของการทำ�งาน                                      

แบบนี้ แม่ได้เงินเดือนขึ้นทุกปีค่ะ ก็ทำ�จนเกษียณเมื่ออายุ 64 ปี ตามกฎหมายของ

สวิสเลยค่ะ

ชีวิตงาม ชีวิตงาม ของของแม่เก๋แม่เก๋
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	 ส่วนลูกทั้ง 5 คน เขาก็เรียนจบ	 ส่วนลูกทั้ง 5 คน เขาก็เรียนจบ

ปริญญาตรีทุกคน ตามที่แม่ตั้งมั่นไว้ แต่มีปริญญาตรีทุกคน ตามที่แม่ตั้งมั่นไว้ แต่มี

คนเดียวที่มาอยู่สวิตเซอร์แลนด์กับแม่ คือ คนเดียวที่มาอยู่สวิตเซอร์แลนด์กับแม่ คือ 

น้องตุ๊ก นาตาลี เขามาตั้งแต่วัยรุ่น ช่วงอายุน้องตุ๊ก นาตาลี เขามาตั้งแต่วัยรุ่น ช่วงอายุ

ประมาณ 15 ปีค่ะ ตอนนี้เขาก็มีครอบครัว  ประมาณ 15 ปีค่ะ ตอนนี้เขาก็มีครอบครัว  

กันหมดแล้ว อยู่ดี มีสุขกันทุกคนกันหมดแล้ว อยู่ดี มีสุขกันทุกคน

	 สว่นเรือ่งทำ�บญุ แมค่งมขีองเกา่มาเยอะ แมเ่รยีนหนงัสอื

ที่วัด เพราะอยู่กับคุณยาย และคุณน้า คุณน้าไม่ได้แต่งงาน เป็น

คนดูแลคุณยาย ก่อนนอนจะพากันสวดมนต์ทุกวัน ครอบครัวเรา

มีฐานะปานกลาง ชอบทำ�บุญ และซึ้งในรสพระธรรม 

	 จากที่แม่รู้จักกับอาจารย์จารีย์ คงจากตั้งแต่เริ่มต้นการ

ก่อตั้งกลุ่มหญิงไทยฯ และอาจารย์จารีย์ ก็เป็นคนที่ริเริ่มงานศิลป

วฒันธรรมไทย และศาสนาดว้ย ถา้แมจ่ำ�ไมผ่ดินะคะ เรือ่งมนันาน

มากแลว้ แมก่ล็มืๆ แตท่ีจ่ำ�ไดแ้มน่คอื วนัหนึง่กลบัจากทำ�งานไดร้บั 

จดหมายจากวัดธรรมปาละ ว่ามีพระสายหลวงปู่ชามา  ท่านเดิน

ธุดงค์มาทางเมือง Solothurn แม่ดีใจมาก รับหน้าที่ดูแลต่อ

ทันที   ภูมิใจมาก เรื่องกุศลผลบุญ ขององค์พระศาสดาสัมมาสัม

พุทธเจ้า เป็นของแท้จริง 

	 สิ่งที่ถือเป็นบุญที่สุด คือ ได้กราบเท้าสมเด็จย่า ท่านเอา

มือท่าน มาลูบหัวแม่ ได้ใกล้ชิดสุดๆ ทรงมีพระมหากรุณาธิคุณกับ

พวกเรามาก ท่านบริจาคพระราชทรัพย์ เป็นทุนก่อตั้งวัดธรรมปา

ละดว้ย ในป ีค.ศ. 1991 ในวโรกาสทีพ่ระองคท์า่นพระชนมายคุรบ 

90 พรรษา ได้ถ่ายรูปกับสมเด็จย่า และพระพี่นางฯ เรามีชีวิตกับ

การทำ�นา ทำ�สวน ทำ�ไร่ ได้มาถ่ายรูปกับราชนิกูล ก็คิดว่าเราต้อง

นั่ง แต่ท่านกลับจับมือแม่ขึ้นมา บอกว่ามายืนด้วยกัน โอย...แม่นี่

ปลื้มใจมาก น้องตุ๊กก็อยู่ในเหตุการณ์นั้น  

	 จากนั้้�นแม่่ก็็เริ่่�มทำโรงทาน ครั้้�งแรกได้้เงิิน 179 ฟรัังค์์ 

(แม่่จำไม่่ลืืม คื ือชื่่�นใจ ปลื้้�มใจ) วั ัดธรรมปาละ จั ัดงานเพีียงปีีละ     

2 ครั้้�ง คื ืองานวัันวิิสาขบููชา กั ับงานทอดกฐิิน แม่่เป็็นคนเริ่่�มขน

เครื่่�องกฐิินจากไทย น้้ำหนััก 100 กว่่ากิิโล มาถึึงที่่� Check in 

เจ้า้หน้า้ที่่�ไม่ใ่ห้ผ้่า่น แม่ย่ืนืน้ำ้ตาไหล อธิษิฐานจิติขอเบื้้�องบน อยู่่�  

หััวหน้้าใหญ่่ ท่่านมาเดิินตรวจ ท่่านเห็็นแม่่ยืืนอยู่่�กัับกองกระเป๋๋า 

ท่่านเดิินมาถามว่่า มีีปััญหาอะไร แม่่ก็็ยกมืือไหว้้ บอกท่่านว่่าของ

ทั้้�งหมดนี้้� จะเอาไปเริ่่�มทอดกฐิินวััดสายหลวงปู่่�ชาค่่ะ ท่่านไปบอก

ที่่�เช็็คอิินให้้ผ่่าน พี่่�เชื่่�อว่่าสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�มีีจริิงๆ ก็็ตั้้�งใจ ทำแต่่คุุณงาม

ความดีีเท่่าที่่�ทำได้้ค่่ะ

	 ส่วนที่วัดศรีนครินทรวราราม สร้างโบสถ์ สร้างช่อฟ้า   

ฝงัลกูนมิติร รว่มกบัสมเดจ็พระเจา้พีน่างเธอ เจา้ฟา้กลัยาณวิฒันา 

กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร์ แม่เคยได้ รางวัล เสาเสมา

ธรรมจักร เป็นรางวัลเกียรติยศมอบให้กับผู้ที่ทำ�คุณประโยชน์ต่อ

พระพุทธศาสนา และวัดพุทธวิหาร เอชาลองส์ แม่ก็อยู่ในกลุ่มคน

ไทยที่ได้ร่วมด้วยช่วยกัน สร้างวัดขึ้นมา ในปี ค.ศ. 1998 เพื่อคน

ไทย คนลาว คนเขมร ที่อาศัยอยู่แถบพูดภาษาฝรั่งเศสด้วย เขาจะ

ได้ไม่ต้องเดินทางเข้ามาใจกลางประเทศค่ะ

ลำ�ดวน: แล้วชีวิตในสวิส เรื ่องใดเป็นเรื ่องที่ยาก 
และง่าย สำ�หรับแม่เก๋คะ
แมเ่ก:๋ ทีย่ากในสวสิคอืเรือ่ง ภาษา ชว่งแรกทีท่ำ�งานเยอะๆ กเ็รยีน

ในที่ทำ�งาน กับเพื่อนร่วมงานบ้าง แต่พอชีวิต เริ่มเข้าที่เข้าทาง ก็

แบ่งเวลาไปเรียน เช่น แม่ทำ�งานกะเช้า หลังเลิกงานก็ไปเรียนตัว

ตอ่ตวักบัคร ูกลบับา้นดกึ ทางเขา้บา้นกไ็มม่รีถแลว้ ตอ้งเดนิ มคีรัง้

หนึ่ง กลับบ้านเกือบห้าทุ่ม ดึกๆ เดินเข้าบ้านคนเดียว มีคนผิวดำ� 

2 คน จะเข้ามาทำ�ร้าย หรือจะมาปล้นก็ไม่รู้ แต่แม่เป็นคนที่มี มีด

พกติดตัวตลอด ตั้งสติได้ ก็ชูมีดขู่ ไม่ให้เข้ามา ด้วยบุญ ก็มีรถขับ

ผ่านมา 2 คนนั่นก็วิ่งหนีไป อีกอย่างจะถือว่ายากไหมก็ไม่รู้ แต่รู้

ว่า ชีวิตนี้ต้องสู้ ระหว่างทำ�งานที่บริษัท มีเวลาว่างก็รับจ้างตัดผม 

เพราะที่เมืองไทยเคยเป็นช่างตัดผม ทำ�อาหารขายเพื่อนที่ทำ�งาน 

วันเกิดเขาก็สั่งอาหารแม่ อะไรที่ทำ�ด้วยความสุจริต แล้วได้เงิน     

ทำ�หมด หนักเอา เบาสู้ค่ะ

	 สำ�หรบัเรือ่งทีง่า่ย คอื เรามปีฏญิาณประจำ�ตนวา่ “ความ

พยายามอยูท่ีไ่หน ความสำ�เรจ็อยูท่ีน่ัน่” พอเรามคีวามคดิแบบนี ้

ทุกเรื่องจะง่ายหมดค่ะ สำ�หรับแม่นะคะ

ลำ�ดวน: พอมาถึงตอนนี้ คำ�ว่า ชีวิตงาม ในความ
หมายของแม่เก๋ เป็นชีวิตอย่างไร
แม่เก๋: เป็นชีวิตที่ มีกิน มีใช้ ไม่ลำ�บาก และแบ่งปันได้ค่ะ

ลำ�ดวน: ขอให้แม่เก๋ขยายความให้พวกเราเข้าใจ 
เพื่อนำ�ไปปรับใช้ในชีวิตประจำ�วันบ้างค่ะ 
แม่เก๋: การจะมีชีวิตที่มีกิน มีใช้ ไม่ลำ�บากนั้น สิ่งแรกเลยเราก็ต้อง 

ทำ�งาน เพื่อให้ได้มาก่อน และการทำ�งานอย่างที่แม่ทำ�คือ ขยัน 

หนักเอาเบาสู้ อดทน เปิดสมองเรียนรู้ ไม่มีคำ�ว่า ทำ�ไม่ได้ อยู่ใน

หัวของแม่ค่ะ เมื่อได้มาแล้ว แม่แบ่งเงินออกเป็น 5 ส่วน คือ เก็บ 

กิน ใช้ ทำ�บุญ และสำ�หรับคนที่เดือดร้อนมาพึ่งพิง ช่วยเขาแต่

เราต้องไม่ลำ�บาก แม่เก็บแบ่งแยกแบบนี้ทุกเดือนค่ะ การมีกิน มี

ใช้ มีเก็บจึงเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นได้ไม่ยาก ส่วนเรื่องทำ�บุญ และแบ่ง

ปันกับคนที่ลำ�บากจริงๆ นะคะ แต่เป็นสิ่งที่ยากลำ�บากมากที่จะ

รู้ได้นะคะ แม่ก็เคยโดนโกง โดนเขาหลอก ยืมเงินไปแล้วไม่ใช้ก็มี               

ตอนมาขอยืม ก็ร้องห่มร้องไห้ จะเป็นจะตาย แต่พอได้ไปแล้ว ก็

เป็นอีกแบบ แบบที่เรารู้ๆ กันนะคะ 

ลำ�ดวน: สุดท้าย ขอให้แม่เก๋ 
ฝากเคล็ดลับชีวิตงามของแม่ 
ให้พวกเราได้นำ�มาปรับใช้บ้างค่ะ

     6    รวงข้าว     
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แม่เก๋: เคล็ดลับของแม่คือ หนึ่งสมอง สองมือ กับใจที่เข้มแข็ง และถ้าอยากมีกิน มีใช้ ไม่ลำ�บาก ก็ลองทำ�

ตามทีแ่ม ่ทำ�มาตลอดชวีติ คอื แบง่แยกสว่นเกบ็เงนิ ตามทีต่นเหน็สมควร ของแม ่3 สว่น สำ�หรบัการใชช้วีติ 

เก็บ กิน ใช้ ส่วนอีก 2 ส่วน คือ ทำ�บุญ และแบ่งปัน เป็นเรื่องส่วนบุคคลนะคะ แต่สำ�หรับแม่ การเป็นคน  

คิดดี พูดดี ทำ�ดี จะทำ�ให้ชีวิตบั้นปลายเราดี ที่แม่พูดได้ เพราะแม่ทำ�มาแบบนี้กับตัวเอง ประสบการณ์ตรง

ค่ะ ชีวิตแม่ดี มีลูกๆ เป็นคนดี และที่แม่ภูมิใจเป็นที่สุดคือ ได้ดูแลผู้มีพระคุณ ทั้งสามี พ่อของสามี เพราะ

ท่านทั้งสอง ทำ�ให้แม่มีชีวิตอยู่ได้ดีแบบเช่นทุกวันนี้ ความกตัญญูต่อผู้มีพระคุณ คือบุญมหาศาลค่ะ

	 แม่จ่ะสอนลูกูๆ หลานๆ ทุกุๆ คนว่า่ ความจน กลััวคนขยัันนะลูกู อนาคต ไม่เ่ดือืดร้อ้นแน่น่อน

เพราะชีีวิิตมัันสั้้�น ความสุุขในแต่่ละวััน จึึงสำคััญเสมอ ทำความดีี  ทำไป ไม่่ต้้องคิิด แล้้วชีีวิิต  ก็็จะดีีขึ้้�น ตาม

ที่่�หวัังทำความดีี ทำไป ไม่่ต้้องดััง ใครชิิงชััง น้้ำหน้้า อย่่าว่่าเขา หรืืออิิจฉา ใครนิินทา อย่่าใส่่ใจ อย่่าเอาของ

หนััก มาถืือ ตามคำตรััสขององค์์พระศาสดาสััมมาสััมพุุทธเจ้้า คืือของแท้้จริิงค่่ะ....

	 สิ่งที่แม่ได้รับจากการทำ�ความดีมาตลอดชีวิต ถึงแม้ไม่ได้คิด ไม่ได้หวัง แต่เมื่อท่านเห็น มอบให้

แม่ด้วยความภูมิใจ และเป็นเกียรติประวัติกับชีวิตตนเอง และครอบครัว คือ ในปี ค.ศ. 2015 พระบาท

สมเด็จพระเจ้าอยู่หัว พระราชทานเครื ่องราชอิสริยาภรณ ์ อันเป็นที ่สรรเสริญยิ ่งดิเรกคุณาภรณ์ 
เหรียญเงิน และแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต มอบรางวัล ตาราอวอร์ด ซึง่เปน็รางวลัทีม่อบใหก้บับคุคลที่

มี หัวใจโพธิสัตว์ ทำ�ประโยชน์เพื่อสังคม สัญลักษณ์ของรางวัล ตาราอวอร์ด คือ หยกแกะสลักรูป พระอารย

ตารามหาโพธิสัตว์ เป็นดั่งแสงสว่างที่ส่องนำ�ทางให้ผู้คนก้าวพ้นจากความทุกข์ ด้วยคุณธรรม 8 ประการ 

เป็นหลักดำ�เนินชีวิต คือ ทำ�งานอย่างไม่มีความถือตัวอวดดี ไม่มีความโง่เขลา  ไม่มีความอาฆาตพยาบาท                                                                                      

ทัง้ปวง ไมม่คีวามอจิฉารษิยา ไมม่คีวามคดิเหน็ทีผ่ดิ ไมม่คีวามโลภ ไมม่คีวาม

ยึดมั่นถือมั่น ไม่มีความยึดติด ความเคลือบแคลงสงสัยทั้งปวง

	 ลำ�ดวนขอกราบขอบพระคุณแม่เก๋มากๆ สำ�หรับเรื่องราวชีวิตของ

ผู้ที่ผ่านร้อน ผ่านหนาวมายาวนาน เป็นแบบอย่างชีวิตที่งดงามให้กับลำ�ดวน

อย่างจริงแท้แน่นอน อยากรู้จังว่า  ท่านผู้อ่านคิดว่าชีวิตงามของทุกท่านเป็น

อย่างไรค่ะ เขียนมาแบ่งปันกันนะคะ 
	

	 ลำ�ดวนขอปิดท้ายด้วยบทกลอนนี้ค่ะ 

ชีวิตงาม ตามวิถี ที่มีอยู่		  เลือกเชิดชู คุณธรรม ประจำ�จิต

ลมหายใจ ของมนุษย์ เพื่อชีวิต	 ใครไม่คิด ไม่ทำ�ดี ก็ทำ�ไป

ชีวิตงาม เราตาม พุทธองค์		  ท่านปลดปลง ปล่อยวาง ตามทางไว้

เราต่างหาก ต้องคิด เกลาจิตใจ 	 น้อมรับไว้ ความงาม ทำ�ความดี

ชีวิตงาม ค่อยค่อยเดิน ทีละก้าว	      ไม่เร่งรีบ เร่งเร้า ตามวิถี

ด้วยความรัก ความงาม และความดี	      ชีวิตมี ความสุข ในทุกวัน

ชีวิตงาม เราเดินตาม รอยพ่อ		      พ่อได้หล่อ ความดี พิถีพิถัน

พ่อทำ�ดี ชั่วชีวิต พิชิตมัน		       พ่อคือฝัน คือต้นแบบ ที่แนบใจ

ชีีวิิตงาม คืือเรา ไม่่เบีียดเบีียน	 ใช้้ความรู้้� ที่่�ร่่่�ำเรีียน ประโยชน์์ได้้

ทำสิ่่�งใด สิ่่�งหนึ่่�ง คิิดถึึงใจ		  เพื่่�อนมนุุษย์์ รอบข้้างไว้้ หััวใจพอง

ชีีวิิตงาม คืือความงาม ที่่�ราบเรีียบ	 ไม่่เอาเปรีียบ ใครใคร ให้้มััวหมอง

ชีีวิิตคน ก้้าวไป ตามครรลอง		  ใครจะมอง ไม่่เห็็น ไม่่เป็็นไร

ชีีวิิตงาม คืือความดีี ที่่�ปฏิิบััติิ		

เลืือกขจััด ความอยาก รู้้�ความหมาย

เลือกปล่อยวาง ด้วยธรรม ก่อนวางวาย	

นั่นแหละคือ เป้าหมาย การเป็นคน

(บ้านปลายดง แห่งหางดอย)

............................................................
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    เรื่่�องจากเมืืองไทย

เคล็็ดลัับ เคล็็ดลัับ 
การยกที่่�ดินิ การยกที่่�ดินิ และ และ บ้า้น บ้า้น 
ให้แ้ก่่บุุตรหลานให้แ้ก่่บุุตรหลาน		
							       โดย ป้้าแม้้ว

	คุ ุณครููกุ้้�ง จากสมาคมไทย
สมาร์์ท ส่่งเอกสารหนัังสืืออีีบุ๊๊�กเร่ื่�อง 
“ ก ฎ ห ม า ย ส ำ ห รัั บ ผู้้�สู  ู ง อ า ยุุ ” 
เขีียนโดย ดร. อภิิชััย จัันทรเสน 
มาให้้ในกลุ่่�มไลน์์ ป้้าแม้้วเห็็นว่่ามีี
ประโยชน์์ กัับพวกเราสาวไทยที่่�มีี
บ้้านและที่่�ดิินเก็็บไว้้ เผื่่�อได้้ย้้ายกลัับ
ไปอยู่่� และมีีหลายคนถามว่่า เราควร
จะยกที่่�ดิินและบ้้านให้้แก่่บุุตรหลาน 
ในขณะที่่�เรายัังมีีชีีวิิตอยู่่� หรืือควรจะ
ยกให้้เป็็นมรดกดีี 

	 เรื่่�องนี้้� ดร. อภิิชัยั แนะนำว่่า ควร

ยกที่่�ดิิน และบ้้านให้้บุุตรหลาน ในขณะที่่�

เรายัังมีีชีีวิิตอยู่่�จะดีีกว่่า เพราะผู้้�รัับจะได้้

ชื่่�นชมยิินดีี และแสดงความกตััญญููกตเวทีี

ต่่อผู้้�ให้้ได้้ ในขณะที่่�ยัังมีีชีีวิิตอยู่่� นอกจาก

นี้้�ยัังตััดปััญหากรณีีพิิพาท ที่่�อาจเกิิดขึ้้�น

ระหว่่างทายาทเกี่่�ยวกัับทรััพย์์มรดกและ

อาจเป็็นผลให้้คนที่่�เราอยากยกที่่�ดินและ

บ้้านให้้ ไม่่ได้้รัับอย่่างที่่�เราต้้องการ จาก

ความไม่่สมบูรูณ์ข์องพินิัยักรรม และท่่านยังั

มีขี้อ้เสนอแนะสำหรับัเจ้า้ของบ้า้นและที่่�ดิน 

ที่่�จะยกให้้บุุตรหลานว่่า ควรจดทะเบีียน

สิทิธิิเก็็บกิิน ให้้แก่่ตนเอง และคู่่�สมรส (ถ้้ายััง

มีชีีวีิติอยู่่�) ไว้ต้ลอดชีีวิติด้้วย เพราะประมวล

กฎหมายแพ่่งและพาณิิชย์์ 

	 มาตรา 1417 กำหนดให้้สิิทธิิไว้้

คือื อสังัหาริมิทรัพัย์อ์าจต้อ้งตกอยู่่�ในบังัคับั

สิิทธิิเก็็บกิิน อัันเป็็นเหตุุให้้ผู้้�ทรงสิิทธิินั้้�น มีี

สิิทธิิครอบครองใช้้ และถืือเอาซึ่่�งประโยชน์์

แห่ง่ทรัพัย์ส์ินินั้้�น ผู้้�ทรงสิทิธิเิก็บ็กินิมีอีำนาจ

จััดการทรััพย์์สิิน ผู้้�ทรงสิิทธิิเก็็บกิินในป่่าไม้้ 

เหมืืองแร่ ่หรือืที่่�   ขุดุหินิ มีสีิทิธิทิำการแสวง

ประโยชน์์จากป่่าไม้้ เหมืืองแร่ ่หรืือที่่�ขุดหิิน

นั้้�น

	 และมาตรา 1418 กำหนดว่่า 
“สิิทธิิ เก็็บกิินนั้้�น จะก่่อให้้ เกิิดโดยมีี
กำหนดเวลา หรืือตลอดชีีวิิตแห่่งผู้้�ทรง
สิิทธิิก็็ได้้ ถ้้าไม่่มีีกำหนดเวลา ท่่านให้้
สัันนิิษฐานไว้้ก่่อนว่่า สิิทธิิเก็็บกิินมีีอยู่่�
ตลอดชีีวิิตผู้้�ทรงสิิทธิิ ถ้้ามีีกำหนดเวลา 
ท่่านให้้นำบทบััญญััติิมาตรา 1403 
วรรค 3 มาใช้้บัังคัับอนุุโลม ถ้้าผู้้�ทรง
สิิทธิิเก็็บกิินถึึงแก่่ความตาย ท่่านว่่า
สิิทธิินั้้�นย่่อมสิ้้�นไปเสมอ” จะเห็็นได้้ว่่า 

บิิดามารดา ผู้้�ที่่�ยกที่่�ดิินและบ้้านให้้แก่่บุุตร

หลาน ยัังมีีสิิทธิิครอบครอง ใช้้และถืือเอา

ซึ่่�งประโยชน์์แห่่งที่่�ดิินและบ้้าน นั้้�นตาม

กฎหมาย โดยจะยัังอยู่่�อาศััย นำออกให้้เช่่า 

หรืือจััดหาผลประโยชน์์ใดๆ จนตลอดชีีวิิต

ของตนได้้ โดยไม่่มีีผู้้�ใดมีีสิิทธิิมารบกวน

	 ในทางปฏิิบััติิจะต้้องจดทะเบีียน

สิิทธิิเก็็บกิินดัังกล่่าวต่่อเจ้้าหน้้าที่่�พนัักงาน

ที่่�ดิิน ในเขตที่่� ที่่�ดิินนั้้�นตั้้�งอยู่่� และเสีีย

ค่่าธรรมเนีียมราชการโฉนดละ 40 บาท 

หลัังจากการจดทะเบีียนสิิทธิิเก็็บกิินแล้้ว 

บุุตรหลานที่่�ได้้กรรมสิิทธิ์์�ที่่�ดินและบ้้าน 

ก็็ยัังมีีกรรมสิิทธิ์์� โดยสมบููรณ์์ สามารถ

จำหน่า่ยจ่า่ยโอนต่่อไปได้้ เพียีงแต่ผู่้้�รับัโอน

กรรมสิิทธิ์์�ในที่่�ดิินและบ้้าน ยัังต้้องผููกพัันที่่�

จะให้้บิิดามารดา ผู้้�ทรงสิิทธิิเก็็บกิิน ยัังคงมีี

สิิทธิิครอบครองใช้้และถืือเอาซึ่่�งประโยชน์์

แห่่งที่่�ดิิน และบ้้านได้้ตลอดชีีวิิต ในกรณีีที่่�

บิิดามารดาไม่่มีีความประสงค์์ที่่�จะใช้้สิิทธิิ

เก็็บกิินต่่อไปแล้้ว ก็็สามารถไปจดทะเบีียน

ยกเลิิกสิิทธิิเก็็บกิินดัังกล่่าวได้้ตามความ

ประสงค์์

ประโยชน์์ที่่�จะได้้รัับ
	 การจดทะเบีียนสิิทธิิเก็็บกิิน 
ทำให้้ลููกหลาน ซึ่่�งอาจรวมถึึงเขย สะใภ้้ 
ไม่่อาจขัับไล่่ หรืือบีีบคั้้�นให้้บิิดามารดา 
หรืือปู่่�ย่่าตายาย ซึ่่�งเป็็นผู้้�ยกบ้้านและ
ที่่�ดินให้้ ต้้องออกไปจากที่่�ดินและบ้้าน
จนตลอดชีีวิิต.....

	 ป้้าแม้้วหวัังว่่า ท่่านผู้้�อ่านจะได้้

ประโยชน์์จากบทความนี้้�นะคะ ในโอกาส

นี้้� ป้้าแม้้วขอขอบคุุณ ครููกุ้้�ง และท่่าน 

ดร.อภิิชััย จัันทรเสน ที่่�ส่่งมอบความรู้้�ที่่�มี

ประโยชน์์กัับป้้าแม้้วนะคะ...
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1313สิิทธิิ สิิทธิิ 
สวััสดิิการผู้้�สููงอายุุสวััสดิิการผู้้�สููงอายุุ

รวบรวมเรีียบเรีียง โดย ป้้าแม้้ว 

	ป้ ้าแม้้วเห็็นว่่าพวกเราสาวไทยที่่�ย้้ายมา
อยู่่�ที่่�น่ี่� นัับวันอายุุก็็มากข้ึ้�นเร่ื่�อยๆ โอกาสได้้ย้้าย
กลัับไปอยู่่�บ้้านเกิิดก็มีีมากข้ึ้�น และป้้าแม้้วได้้ไป
อ่่านเจอข้้อมููลจากสำนัักงานสถิติิแห่่งชาติิเห็็น
ว่่าน่่าสนใจ จึึงนำมาแบ่่งปัันกัันรู้้�ด้้วย หากเรา
ไม่่ใช้้สิิทธิิสวััสดิิการนี้้�เอง ญาติิพี่่�น้้องเรา บอก
ให้้เขารู้้� และใช้้สิิทธิิตามจำเป็็นนะคะ

	 สำนัักงานสถิิติิแห่่งชาติิพบว่่าจำนวนประชากรไทย    ณ 

วัันที่่� 31 ธัันวาคม พ.ศ. 2566 มีีจำนวนผู้้�สููงอายุุกว่่า  13 ล้้านคน 

คิดิเป็น็ 20 %  ของประชากรทั้้�งหมด ทำให้ป้ัจัจุบุันัประเทศไทยเข้า้

สู่่�การเป็็นสัังคม “ผู้้�สููงอายุุระดัับสมบููรณ์์” แล้้ว และคาดการณ์์ว่่า 

ในปีี พ.ศ. 2574 อีีก 7 ปีีข้้างหน้้า ประเทศไทยจะเข้้าสู่่� “สัังคมสููง

วััยระดัับสุุดยอด (Super Aged Society) 

	 งานวิิจััยที่่�กระทรวงพััฒนาสัังคมและความมั่่�นคงของ

มนุุษย์์เคยทำเรื่่�องการเข้้าถึึงและความพึึงพอใจของผู้้�สูงอายุุต่่อ

บริิการที่่�ได้้รัับตามพ.ร.บ.ผู้้�สููงอายุุ พ.ศ. 2546 และฉบัับแก้้ไขพ.ศ. 

2553 โดยสิทิธิทิี่่�ผู้้�สูงูอายุุรับัทราบและเข้า้ถึึงมากที่่�สุดุ คือื เบี้้�ยยังัชีพี

ถึึง 97.3 %  ส่่วนเรื่่�องการรัับรู้้� เข้้าใจ เข้้าถึึง เป็็น 3 ระดัับ คืือ สููง 

กลาง และน้้อย ผลน่่าตกใจ เพราะพบว่่า ระดัับการรัับรู้้� และเข้้าใจ

ในระดัับสููงและกลาง รวมกัันอยู่่�ที่่� 59 % ส่ว่นผู้้�สูงูอายุทุี่่�รับรู้้� ระดัับ

น้้อยยัังมีีอีีกถึึง 41 %

	ส ำหรัับสิิทธิิ และสวัั สดิิ การ  สำหรัับผู้้�สูู  งอายุุ 

ตามพ.ร.บ.ผู้้�สููงอายุุ พ.ศ. 2546 มาตรา 11 มีีทั้้�งสิ้้�น 13 ข้้อ ซึ่่�ง

เป็็นสิ่่�งท่ี่�ผู้้�สููงอายุ ุและประชาชนทั่่�วไปควรรับัทราบ ประกอบด้ว้ย

1.	 เบี้้�ยยัังชีีพผู้้�สููงอายุุ โดยผู้้�ที่่�

	 * อายุุ 60-69 ปีีได้้รัับ 600 บาทต่่อเดืือน 

	 * อายุุ 70-79 ปีี ได้้รัับ 700 บาทต่่อเดืือน 

	 * อายุุ 80-89 ปีีได้้รัับ 800 บาทต่่อเดืือน และ

	 * อายุุ 90 ปีีขึ้้�นไปได้้รัับ 1,000 บาทต่่อเดืือน 

2.	 การลดหย่่อนค่่าโดยสาร ได้้รัับส่่วนลดค่่าโดยสารเดิินทาง 50 % 

สำหรัับ ขสมก.  เรืือโดยสาร และรถไฟฟ้้า MRT ส่่วนรถไฟฟ้้า 

BTS และแอร์์พอร์์ตเรีียลลิิงค์์ ให้้บััตรโดยสารผู้้�สููงอายุุลด 50 %

3.	 ลดหย่่อนภาษีี บุุตรที่่�เลี้้�ยงดููบิิดามารดา ยื่่�นขอลดหย่่อนภาษีีได้้ 

30,000 บาท ต่่อผู้้�สููงอายุุ 1 คนต่่อปีี 

4.	 ปรัับสภาพที่่�อยู่่�อาศััย สามารถขอปรับสภาพแวดล้้อม และ

สิ่่�งอำนวยความสะดวกให้้มีีความปลอดภััย ในอััตราเหมาจ่่าย 

22,500 บาท หรือื 40,000 บาท คุณุสมบัตัิ ิเป็น็ผู้้�มีฐีานะยากจน 

หรือืรายได้ไ้ม่เ่พียีงพอต่อ่การยังัชีพี ไม่ไ่ด้ร้ับัการช่ว่ยเหลือืจาก

หน่่วยงานของรััฐ หรืือได้้รัับแต่่ไม่่เพีียงพอ และที่่�อยู่่�อาศััย                                                                     

ไม่่มั่่�นคง ไม่่เหมาะสม หรืือไม่่ปลอดภััยกัับการดํํารงชีีวิิตของ

ผู้้�สููงอายุุ สามารถยื่่�นได้้ที่่�กรมกิิจการผู้้�สููงอายุุ หรืือสำนัักงาน

พัฒันาสัังคมและความมั่่�นคงของมนุุษย์์จังัหวััด (พมจ.) กู้้�ปลอด

ดอกเบี้้�ยสููงสุุด 1 แสนบาท  

5.	 กู้้�ยืืมเงิินทุุนประกอบอาชีีพ สามารถยื่่�นกู้้�ปลอดดอกเบี้้�ย จาก

กองทุุนผู้้�สููงอายุุ   อััตราเหมาจ่่าย รายบุุคคลได้้วงเงิินไม่่เกิิน 

30,000 บาทต่่อคน รายกลุ่่�ม ไม่่น้้อยกว่่า 5 คน ได้้วงเงิิน         

ไม่่เกิิน 100,000 บาท แต่่จะต้้องมีีผู้้�ค้้ำประกััน และชำระคืืน

ทุุกเดืือนเป็็นระยะเวลา 3 ปีี 

6.	   สิทิธิทิางอาชีพี สามารถขอข้้อมูลู คำปรึึกษาการรับัสมัคัรงาน 

ตำแหน่ง่งานว่า่ง การอบรมอาชีพี และฝึกึอาชีพี ได้ท้ี่่�สำนักังาน

จััดหางานจัังหวััดทั่่�วประเทศ 

7.	7.	 ด้้านการบริิการสาธารณะและสิ่่�งอำนวยความสะดวก ในด้้านการบริิการสาธารณะและสิ่่�งอำนวยความสะดวก ใน

พิิพิิธภััณฑ์์ โบราณสถาน หอจุุดหมายเหตุุ หรืืออื่่�นๆ จะจััดจุุดพิิพิิธภััณฑ์์ โบราณสถาน หอจุุดหมายเหตุุ หรืืออื่่�นๆ จะจััดจุุด

อำนวยความสะดวก เช่่น ลิิฟต์์ ราวบัันได ทางลาด ที่่�จอดรถอำนวยความสะดวก เช่่น ลิิฟต์์ ราวบัันได ทางลาด ที่่�จอดรถ

และการช่่วยเหลืือจากเจ้้าหน้้าที่่�ให้้ความสะดวก รวดเร็็วและและการช่่วยเหลืือจากเจ้้าหน้้าที่่�ให้้ความสะดวก รวดเร็็วและ

ปลอดภััยปลอดภััย
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8.	 สิิทธิิทางการศึึกษา โดยสำนัักงานส่่งเสริิมการศึึกษานอก

ระบบและการศึึกษาตามอััธยาศััย หรืือ กศน. พััฒนา

หลัักสููตร เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุ ได้้เรีียนรู้้�ตลอดชีีวิิตและ

สอดคล้อ้งกัับความต้อ้งการ ทำให้ส้ามารถดำรงชีวีิติอย่า่ง

มีีความสุุข เงิินช่่วยเหลืือครั้้�งละ 3,000 บาท

9.	 สิทิธิทิางการแพทย์แ์ละสาธารณสุขุ ในสถานพยาบาลของ

รััฐ จะได้้รัับบริิการผ่่านช่่องทางพิิเศษ เพื่่�อให้้เกิิดความ

สะดวก รวดเร็็วไม่่ต้้องรอคิิวนาน   

10.	 สิิทธิิการช่่วยเหลืือทางกฎหมาย กรมคุ้้�มครองสิิทธิิและ

เสรีีภาพ กระทรวงยุุติิธรรม ให้้ความช่่วยเหลืือทาง

กฎหมายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับผู้้�สููงอายุุ เช่่น สนัับสนุุนค่่าใช้้จ่่าย

ในการจ้า้งทนาย ค่า่ธรรมเนียีมขึ้้�นศาล ค่า่วางเงินิประกันั

ปล่่อยตััวชั่่�วคราว เป็็นต้้น 

11.	 ยกเว้้นค่่าเข้้าชมสถานที่่�ของรััฐ เช่่น พิิพิิธภััณฑสถาน

แห่่งชาติิ อุุทยานแห่่งชาติิ โครงการอัันเนื่่�องมาจาก             

พระราชดำริิ เป็็นต้้น

12.	 สิทิธิกิารมีสี่ว่นร่ว่มในกิจิการสังัคม จะได้ร้ับัการส่ง่เสริมิให้้

มีีกิิจกรรมสัังคมภายในชุุมชน เช่่น ชมรมผู้้�สููงอายุุ สนาม

กีีฬา ศููนย์์สุุขภาพ โดยไม่่เสีียค่่าใช้้จ่่าย ศููนย์์กีีฬาในร่่ม    

ได้้รัับส่่วนลด 50 %

13.	 ผู้้�สููงอายุุที่่�ยากจน ทุุกข์์ยาก เดืือดร้้อนเรื่่�องอาหารและ

เครื่่�องนุ่่�งห่่ม จะได้้รัับการช่่วยเหลืือ เป็็นเงิินไม่่เกิินวงเงิิน

ครั้้�งละ 3,000 บาท ไม่่เกิิน 3 ครั้้�งต่่อคนต่่อปีี และผู้้�สููง

อายุุที่่�ยากจน และขาดผู้้�ดููแล สามารถแจ้้งความประสงค์์ 

ขอเข้้าใช้้บริิการได้้ที่่� ศููนย์์พััฒนาการจััดสวััสดิิการสัังคม

ผู้้�สููงอายุุได้้ และเมื่่�อมีีการเสีียชีีวิิต สามารถยื่่�นขอรัับเงิิน

จััดการศพรายละไม่่เกิิน 3,000 บาท  สามารถยื่่�นความ

ประสงค์์ได้้ที่่� สำนัักงานเขต หรืือ อบต.หรืือเทศบาล 

ภายใน 6 เดืือนนัับจากวัันที่่�ออกใบมรณบััตร

	ป้ าแม้้วหวังว่า่ เราที่่�อาศััยอยู่่�ที่่�น่ี่� เมื่่�อกลัับไปอยู่่�ไทย

ถาวร เราคงเตรีียมตััวกัันดีี อยู่่�ได้้โดยไม่่ต้้องพึ่่�งพิิงสวััสดิิการ 

ผู้้�สููงอายุจุากรัฐันะคะ เพีียงรู้้�ไว้ ้เผื่่�อได้ใ้ช้ป้ระโยชน์ก์ับัคนรอบ

ข้้างก็็เป็็นได้้นะคะ...

ที่่�มา: https://www.dop.go.th/ 

และ https://www.bangkokbiznews.com/
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ผู้้�ผู้้�ตื่่�นตื่่�นรู้้�รู้้�
โดย ก.ไตรคำ

	 เมื่่�อเดิินทางไปต่่างประเทศ แล้้วจะซ้ื้�อสิินค้้า
ใดๆ นำเข้้ามาในประเทศสวิตเซอร์์แลนด์์ ภาษีี  เป็็น
เรื่่�องสำคััญมาก ที่่�พวกเราต้้องรู้้� ก่่อนจะซ้ื้�อไม่่ว่่าจะซ้ื้�อ
เพื่่�อมาใช้้เอง หรืือเป็็นของฝากนะคะ กฎหมายใหม่่นี้้�
จะมีีผลบัังคัับใช้้ตั้้�งแต่่วัันที่่� 1 มกราคม ค.ศ. 2025 ค่่ะ 

	 สิินค้้าที่่�จะนำเข้้ามา ถ้้าราคารวมแล้้วไม่่เกิิน 150 ฟรัังค์์

ต่อ่คนต่อ่วันั (จากเดิมิ 300 ฟรังัค์ต์่อ่คนต่อ่วันั) จะไม่เ่สียีภาษีมีูลูค่า่

เพิ่่�ม (Mehrwertsteuer / F: taxe sur la valeur 
ajoutée [TVA]) 

	 รััฐบาลสวิิส ตั้้�งกฎหมายใหม่่นี้้�ขึ้้�นมา ก็็เพื่่�อต้้องการลด

จำนวนการไปจับจ่่ายซื้้�อของกิิน ของใช้้ ของประชากรที่่�อาศััยอยู่่�

ในรััฐที่่�ติดกัับชายแดน ที่่�มัักจะพากัันข้้ามชายแดนไปซื้้�อของใน

ประเทศเพื่่�อนบ้้าน โดยเฉพาะเยอรมนีี เนื่่�องจากสิินค้้าในเยอรมนีี 

มีรีาคาถููกกว่่าที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ และยัังได้้เงิินภาษีีมูลูค่่าเพิ่่�มคืืนด้้วย 

	 จากการประชุมุและปรึึกษากับัเจ้า้หน้า้ที่่�ผู้้�เชี่่�ยวชาญทาง

ด้้านเศษฐกิิจของรััฐอื่่�นๆ และในที่่�ประชุุมของรััฐสภา อัันได้้แก่่     

Nationalrat (F: Conseil national) และ Stän-
derat (F: Conseil des États) เมื่่�อทุุกหน่่วยงาน    

ที่่�เกี่่�ยวข้้องเห็็นด้้วยแล้้ว จึึงตกลงกัันให้้สิินค้้า และของใช้้ที่่�ซื้้�อมา

จากต่่างประเทศ โดยไม่่ต้้องเสีียภาษีีมููลค่่าเพิ่่�มต้้องมีีราคาไม่่เกิิน 

150 ฟรัังค์์ กว่่าจะตกลงกัันได้้ก็็ใช้้เวลาเป็็นปีีกัันเลยทีีเดีียวค่่ะ

	ถ้ าท่่านซื้้�อสิินค้้าที่่�จะนำเข้้ามา มีีราคาเกิินกว่่า 150          

ฟรัังค์์ และต้้องการจ่่ายภาษีีมููลค่่าเพิ่่�มให้้ถููกต้้องตามกฎหมายสวิิส 

ก็็เข้้าไปดาวน์์โหลด เพื่่�อกรอกแบบฟอร์์มการเสีียภาษีีได้้ที่่�  Ver-
zollungs-App “QuickZoll” (F: application 

de dédouanement QuickZoll) แล้้วแต่่ว่่าสิินค้้าที่่�จะ     

นำเข้้ามานั้้�น เป็็นประเภทใด เนื่่�องจากภาษีีมููลค่่าเพิ่่�มนั้้�น มีีอััตรา

แตกต่่างกััน

	 ภาษีีมููลค่่าเพิ่่�มในสวิิตเซอร์์แลนด์์ มีีเปอร์์เซ็็นไม่่สููง 

เมื่่�อเปรียบเทีียบกัับประเทศเพื่่�อนบ้้าน ภาษากฎหมายเรีียกว่่า 
Wertfreigrenze (F: Abaissement de la fran-

chise-valeur) คือื ไม่ต่้อ้งเสียีภาษีมีูลูค่า่เพิ่่�ม ถ้า้รวมกันัแล้ว้

มีีราคาไม่่เกิิน 150 ฟรัังค์์ ทุุกประเภทของการเดิินทาง เช่่น โดย

เครื่่�องบิิน รถไฟ รถทััวร์์ รถส่่วนตััวค่่ะ 

	 ขอย้้ำว่่า ตั้้�งแต่่วัันที่่� 1 มกราคม 2025 เป็็นต้้นไป นำของ

เข้้ามาได้้ไม่่เกิิน 150 ฟรัังค์์ต่่อคนนะคะสมาชิิก

ที่่�มา: Bundesamt für Zoll (vom 17. Okt. 2024)
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เคล็็ดลัับเคล็็ดลัับ
 	  กฎหมายน่่ารู้้�

ทวงเงิินทวงเงิิน โดย ไอแสง

เงิินน้้อยก็็เงิินนะ 
อย่่ามา
เอาเปรีียบฉััน!!!
“เรารัับงานทำความสะอาด มีีหลัักฐาน

ว่่าเราไปทำงานจริิง แต่่นายจ้้างบอกว่่า

เราทำไม่่สะอาด เลยไม่่จ่่ายเงิิน ทั้้�งๆ ที่่�

เราทำงานไปแล้้ว รายได้้ที่่�เราควรจะได้้

คืือ 280 ฟรัังค์์”

“แต่่เงิินแค่่นี้้� ทวงไปคงไม่่ได้้คืืนหรอก 

เงิินน้้อยกว่่า 300 ฟรัังค์์ ไปร้้องที่่�ไหน    

ค่่าดำเนิินการก็็คงพอกัับเงิินที่่�เขาเบี้้�ยว

เรา ปล่่อยไปเถอะ อย่่าไปวุ่่�นวายเลย”

	 ก็็เพราะคิิดแบบนี้้� แนะนำกััน

แบบนี้้� เราถึึงได้้โดนเอาเปรียบ โดยคนบาง

กลุ่่�มไงคะ และคนบางกลุ่่�มที่่�จ้้องจะโกง ก็็

โกงกับัเงินิจำนวนไม่ม่ากนี่่�แหละ เพราะคิดิ

ว่่าคงไม่่มีี ใครวุ่่�นวายไปทวงถาม จน           

โกงบ่่อยๆ โกงหลายๆ คน โกงจนเป็็นนิิสััย 

และไม่่มีีใครทำอะไรได้้ 

	 เรื่่�องที่่�จะมาเล่า่วันันี้้�เป็น็เรื่่�องจริงิ

ของคนรู้้�จััก ที่่� เกืือบจะถอดใจไปแล้้ว 

เพราะมีีคนบอกแบบข้้างต้้น แต่่สามีีเรา

เป็็นทนายแนะนำไป จนตอนนี้้�ได้้เอกสาร

ทวงเงิินพร้้อมดอกเบี้้�ย และค่่าดำเนิินการ

ทั้้�งหมดแล้้วค่่ะ เราทำงานจริิง เงิินจะมาก

จะน้้อย เราก็็ต้้องได้้ค่่ะ ต่่อไปนี้้�จะแนะนำ

วิิธีีการทวงเงิินที่่�หลายคนอาจจะไม่่รู้้�      

เลยทำให้้ถููกโกงและถููกเอาเปรีียบนะคะ 

	 หลัังจากถููกเบี้้�ยวเงิิน ให้้ติิดต่่อที่่� 

Friedensrichteramt (ตุลุาการสำนักังาน

สัันติิภาพ) หรืือเรีียกง่่ายๆ ว่่าสำนัักงาน  

ไกล่เ่กลี่่�ยของคัันโตนที่่�เราอยู่่� เพื่่�อให้้เขาทำ

นััดเรีียกทั้้�งสองฝ่่ายมาคุุยกััน

	 สำหรัับการทวงเงิินมููลค่่าน้้อย

กว่า่ 2,000 ฟรังัค์ ์เราสามารถเจรจาจนจบ 

โดยบุุคคลที่่�ได้้อำนาจเทีียบเท่่า

	 ผู้้�พิพิากษาใน Friedensrichter-

amt ได้้เลย ไม่่ต้้องไปขึ้้�นศาลต่่อ แต่่เรา

ต้้องร้้องขอ ให้้เขาตััดสิินแบบครั้้�งสุุดท้้าย 

ให้้จบไปเลย

หลัักฐานที่่�เราต้้องเตรีียมไป คืือ 
•	 หลัักฐานการตกลงทำงาน 

•	 มููลค่่าเงิินที่่�จะจ่่าย และ

•	 หลัักฐานว่่าเราไปทำงานจริิง เป็็น

ข้้อความในแชทก็็ได้้ ให้้ปริ้้�นไปค่่ะ 

ไม่่ต้้องกัังวลว่่าเราไม่่มีีเอกสารจ้้าง

งาน แค่่เป็็นแชทที่่�คุุยกััน นััดหมาย

วันัทำงาน และค่า่จ้า้งก็น็ำไปใช้เ้ป็น็

หลัักฐานได้้แล้้วค่่ะ ค่่าธรรมเนีียม 

Friedensrichteramt 200 ฟรัังค์์

	ถ้ าเรามีีหลัักฐานชััดเจน โอกาส	ถ้ าเรามีีหลัักฐานชััดเจน โอกาส

ที่่�เราจะชนะสููงมากค่่ะ และเมื่่�อเราชนะ ที่่�เราจะชนะสููงมากค่่ะ และเมื่่�อเราชนะ 

เขาจะออกเอกสารให้้ว่่า อีีกฝ่่ายต้้องจ่่ายเขาจะออกเอกสารให้้ว่่า อีีกฝ่่ายต้้องจ่่าย

เงินิเราคืนืทั้้�งหมด และค่า่ดำเนินิการต่า่งๆ เงินิเราคืนืทั้้�งหมด และค่า่ดำเนินิการต่า่งๆ 

ที่่�เราออกไป อีีกฝ่่ายต้้องจ่่ายเราทั้้�งหมด ที่่�เราออกไป อีีกฝ่่ายต้้องจ่่ายเราทั้้�งหมด 

เมื่่�อได้้ใบคำตััดสิินมาแล้้ว ให้้รอ 45 วััน เมื่่�อได้้ใบคำตััดสิินมาแล้้ว ให้้รอ 45 วััน 

หลังั 45 วันั ถ้า้ยังัไม่ไ่ด้เ้งินิคืนื ก็ใ็ห้โ้ทรหรือืหลังั 45 วันั ถ้า้ยังัไม่ไ่ด้เ้งินิคืนื ก็ใ็ห้โ้ทรหรือื

ติิดต่่อแจ้้งต่่อศาล ถามศาลว่่าติิดต่่อแจ้้งต่่อศาล ถามศาลว่่า

	 เราจะขอทำเรื่่�องทวงเงิินได้้หรืือ

ยััง ถ้้าศาลบอกว่่า ได้้ ก็็ให้้เอาใบคำตััดสิิน

นั้้�น ไปประทัับตราที่่�ศาล แล้้วถึึงจะไปทำ 

Betreibung ใบทวงหนี้้�ได้้ค่่ะ เรายื่่�นขอใบ

นี้้�ได้้ที่่� Betreibungsamt สามารถค้้นหาได้้

จากอินิเตอร์เ์น็ต็ว่า่ตรงไหนใกล้บ้้้านเราก็็ไป

ตรงนั้้�นค่่ะ 

	 เพิ่่�มเติิม เราสามารถเรีียกค่่าเสีีย

เวลาไปศาลได้้ 180 ฟรัังค์์ (เรีียกก็็ได้้         

ไม่เ่รียีกก็็ได้ค้่ะ่) ศาลใช้เ้ฉพาะภาษาราชการ

เท่่านั้้�น ไม่่พููดอัังกฤษ ดัังนั้้�นต้้องพาล่่ามไป

ด้้วย ค่่าล่่ามสามารถเรีียกเก็็บได้้ด้้วย 

	 จริิงๆ เงิินนี้้�อาจจะมููลค่่าไม่่มาก 

แต่่ความรู้้�สึึกของคนที่่�โดนโกง และรู้้�ว่าอีีก

ฝ่่าย อาศััยช่่องโหว่่ตรงนี้้�เอาเปรียบคนอื่่�น 

มัันก็็อยากเอาคืืนให้้สาแก่่ใจนััก อยู่่�สวิิส      

รู้้�กฎหมาย รู้้�รายละเอียีดเล็ก็ๆ น้อ้ยๆ ก็ช่็่วย

ให้้เราเอาตััวรอดได้้และจะได้้ไม่่ถููกใครเอา

เปรีียบนะคะ... 
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กัับ 
หญิิงตั้้�งครรภ์์

โดย แม่่นก

	ท่ า่นผู้้�อ่า่นรู้้�หรือืไม่ว่่า่ ผลประโยชน์พ์ิเิศษของประกััน

สุุขภาพที่่�ไม่่เสีียค่่าใช้้จ่่าย ในช่่วงระหว่่างตั้้�งครรภ์์ตั้้�งแต่่

สััปดาห์์ที่่� 13 จนกระทั่่�งหลัังคลอดบุุตร 8 สััปดาห์์ มีีอะไรบ้้าง 

แม่่นกจะเล่่าให้้ฟััง มีีดัังนี้้�ค่่ะ 

1.	 การตรวจสุุขภาพโดยแพทย์์หรืือบุุคลากรที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญ เช่่น 

ผดุุงครรภ์์ทั้้�งในช่่วงก่่อน และหลัังคลอด รวมถึึงการตรวจปกติิ

และกรณีีฉุุกเฉิิน การตรวจ ป้้องกัันโรคต่่างๆ ที่่�อาจส่่งผลกระทบ

ต่่อสุุขภาพของแม่่และเด็็ก

	 * ในการตั้้�งครรภ์์ปกติิการตรวจอััลตราซาวด์์หนึ่่�งครั้้�งใน

สััปดาห์์ที่่� 12 ถึึง 14 และอีีกหนึ่่�งครั้้�งในสััปดาห์์ที่่� 20 ถึึง 23 ของ

การตั้้�งครรภ์ ์ในการตั้้�งครรภ์ท์ี่่�มีีความเส่ี่�ยงสููงการตรวจอััลตราซาวด์์

เพิ่่�มเติิมจะครอบคลุุมหากนรีีแพทย์์เห็็นว่่าจำเป็็นตาม

 	 * การตรวจคััดกรองโครโมโซม (NIPT)ใน ช่่วงสััปดาห์์ที่่� 

12 ถึึง 14 ของการตั้้�งครรภ์์

	 * การเจาะน้้ำคร่่ำ การตรวจชิ้้�นเนื้้�อ หรืือการเจาะผ่่านสาย

สะดืือ จะครอบคลุุม หากผลการทดสอบ NIPT (Nicht-invasive 

Pränatale Test คืือ การตรวจเลืือด ดููความเสี่่�ยงจากโรคทาง

พัันธุุกรรม ผ่่านโครโมโซม)  ออกมาว่่ามีีความความเส่ี่�ยงสููง หรืือ

เหตุผลอื่่�น เช่น่ ความเส่ี่�ยงต่่อทารกในครรภ์์เนื่่�องจากภาวะแทรกซ้้อน

ในการตั้้�งครรภ์์ ความเจ็็บป่วยของมารดาหรือความเจ็็บป่วยที่่�ไม่่ใช่่

ทางพัันธุุกรรม หรือความผิิดปกติิของพััฒนาการของทารกในครรภ์์ 

หรืือ ความเสี่่�ยงของทารกในครรภ์์จากโรคทางพัันธุุกรรม

	 *การตรวจอื่่�นๆ ที่่�มีีความจำเป็็นตามดุุลยพิินิิจของแพทย์์

2.	 หลัักสููตรเตรีียมความพร้้อมในการคลอดบุุตร สำหรัับ

หลัักสููตรรายบุุคคล หรืือรายกลุ่่�ม ครอบคลุุมค่่าใช้้จ่่าย 

150 CHF

3.	 การคลอดบุตุรที่่�บ้า้น ในโรงพยาบาล หรือืศูนูย์ก์ารคลอด

บุตุร มีเีงื่่�อนไขว่่าโรงพยาบาลหรืือศูนูย์ก์ารคลอดบุตุรนั้้�น

จะต้้องมีีรายชื่่�ออยู่่�ในเขตที่่�พัักอาศััยของคุุณ

4.	 การบริิการของพยาบาลผดุุงครรภ์์ระหว่่างการตั้้�งครรภ์์ 

และการตรวจหลัังคลอด

	 * พยาบาลผดุุงครรภ์์จะช่่วยดููแลทั้้�งช่่วงตั้้�งครรภ์์ 

(สััปดาห์์ที่่� 6 ถึึง 10 และในช่่วงหลัังคลอดอีีก 56 วััน) 

	 * ค่า่ใช้จ้่า่ยการดููแลที่่�บ้านของผดุงครรภ์์ที่่�มากกว่่า 

56 วันั ถ้า้เป็็นไปตามคำดุุลยพินิิิจของแพทย์์ จะไม่่มีคี่า่ใช้จ้่า่ย

เพิ่่�มเติิม

	 * คลอดครั้้�งแรก ผดุุงครรภ์์สามารถมาเยี่่�ยมที่่�บ้้าน

ได้้สููงสุุด 16 ครั้้�ง

	 * คลอดครั้้�งถััดไป ผดุุงครรภ์์สามารถมาเยี่่�ยมบ้้าน

ได้้สููงสุุด 10 ครั้้�ง

	 นอกจากการดููแลหลัังคลอด และการติิดตาม

สุุขภาพของแม่่และเด็็กแล้้ว ผดุุงครรภ์์ยัังสนัับสนุุน และให้้

คำแนะนำแก่่แม่่ ดููแลและโภชนาการของลููกได้้อีีกด้้วย

	 คำแนะนำเลี้้�ยงลููกด้้วยนมแม่่  ซึ่่�งดำเนิินการโดย

พยาบาลผดุงครรภ์์องค์์กรผดุงครรภ์์ หรืือพยาบาลที่่�ได้้รัับ

การฝึกึอบรมมาเป็น็พิเิศษให้ค้ำแนะนำเรื่่�องการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ย

นมแม่่ เป็็นจำนวน 3 ครั้้�ง

ข้้อควรรู้้�

•	 ตั้้�งแต่ส่ัปัดาห์ท์ี่่� 13 ของการตั้้�งครรภ์ ์จนถึึง 8 สัปัดาห์์

หลัังคลอด การรัักษาและบริิการจากกลุ่่�มแพทย์์จะ

ครอบคลุุมเฉพาะกรณีีฉุกเฉิิน หรือการเจ็็บป่่วย ที่่�

เกี่่�ยวข้้องกัับภาวะการตั้้�งครรภ์์

•	 การฉีีดวัคซีีน เป็น็มาตรการป้องกันั (มาตรา12aKLV) 

ไม่่ได้้รัับสิิทธิ์์�การเบิิกค่่าใช้้จ่่ายนี้้�

•	 การแท้้งบุุตรหรือการทำแท้้ง ตามที่่�ระบุุทางการ

แพทย์์ ตั้้�งแต่่สััปดาห์์ที่่� 13 ถึึงสััปดาห์์ที่่� 23 ของการ

ตั้้�งครรภ์์สามารถตรวจสุุขภาพได้้ ไม่่ว่่าจะเป็็นการ

ตรวจทางคลินิิกิและนรีีเวช การให้ค้ำปรึึกษาตลอดจน            

การตรวจอััลตราซาวด์์ ตามดุุลยพิินิิจทางคลิินิิก โดย

ไม่่มีีค่่าใช้้จ่่ายเพิ่่�มเติิม

แม่่นกหวัังว่่าเรื่่�องที่่�นำมาเล่่าจะมีีประโยชน์์กัับว่่าที่่�    

คุุณแม่่ และคุุณแม่่ลููกอ่่อนทุุกท่่านนะคะ....

ประกััน
สุุขภาพ

ที่่�มา: https://www.bag.admin.ch/bag/de/home/versicherungen/krankenversicherung/krankenversicherung-leistungen-tarife/

Leistungen-bei-Mutterschaft.html#-889727209
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ผูู้�อ่่านถามมา..ผูู้�อ่่านถามมา..  
K-Tipp K-Tipp 

ตอบไปตอบไป
แปลเรีียบเรีียงโดย เฟราฮีีรชิิ

ผู้้�อ่่านถาม: เมื่่�อสิ้้�นเดืือน

สิงิหาคมที่่�ผ่า่นมา ฉันัต้อ้งการ

ย้้ายออกจากอพาร์์ตเม้้นต์์ที่่�

เช่่าอยู่่�ก่่อนเวลาที่่�ทำสััญญา

กััน และฉัันก็็หาคนมาเช่่า    

ต่อ่ได้ ้และผู้้�มาเช่า่ต่อ่ก็พ็ร้อ้ม

ทำสััญญาเช่่าต่่อไป เขาส่่ง

แบบฟอร์์มสััญญาเช่่า ไป

ให้้ผู้้� ให้้ เช่่าโดยตรง แต่่ไม่่

ได้้ส่่งแบบลงทะเบีียน และ          

เจ้้าของอพาร์์ตเม้้นต์์ไม่่ได้้

รัับเอกสารนั้้�น แล้้วฉัันจะ

ต้อ้งจ่า่ยค่า่เช่า่จนถึึงสิ้้�นเดือืน

กัันยายนหรืือ

ทนายความตอบ: ใช่่แล้้ว

ค่่ะ ตามกฎหมายการทำ

สััญญาเช่่า ผู้้�เช่่าต้้องแจ้้งให้้   

ผู้้�ให้้เช่่าล่่วงหน้้า 3 เดืือน ถ้้า

เราจะย้้ายออกก่่อนกำหนด 

และเราหาผู้้�มาเช่่าต่่อได้้แล้้ว 

เราต้้องพููดคุุยกัับผู้้�ให้้เช่่า ถ้้า

ผู้้� ให้้ เช่่ายิินยอม และผู้้�มา

เช่่าต่่อยิินยอมจ่่ายค่่าเช่่า ก็็

ทำสััญญาเช่่าต่่อไป ในกรณีี

ของคุุณเป็็นไปได้้ว่่า เอกสาร

จากผู้้�จะมาเช่่าต่่อจากคุุณไม่่

ถึึงมืือผู้้�ให้้เช่่า นี่่�คืือเหตุุผลที่่�

คุุณต้้องจ่่ายค่่าเช่่า จากกรณีี

แบบนี้้� แนะนำว่่าให้้พููดคุุย

ทำสััญญากัันแบบเห็็นหน้้า 

พบกันั หรืือถ้า้ส่ง่เอกสารทาง

ไปรษณีีย์์ ก็็ต้้องติิดตามผลว่่า 

ที่่�ส่งเอกสารไปนั้้�น เขาได้้รัับ

ไหม ไม่่ใช่่คิิดไปเองว่่าส่่งแล้้ว 

เขาจะได้้รัับนะคะ 

ตอบปััญหาโดย ทนายความ

ให้้คำแนะนำด้้านกฎหมาย

ที่่�มา: Ktipp Nr.13 21. 

August 2024

ผู้้�อ่า่นถาม:    ภรรยา และผม เราสองคนเป็น็เจ้า้ของภาพที่่�มีคี่า่ร่ว่มกันั ภรรยาได้ย้กภาพ

นั้้�นให้้กัับญาติิของเราไป โดยที่่�ผมไม่่ได้้อนุุญาต ซึ่่�งญาติิของเราเขาก็็รู้้� ว่่าเราสองคนเป็็น

เจ้า้ของภาพนั้้�น และผมจะไม่ม่ีวีันัยกภาพนี้้�ให้เ้ขา ญาติขิองเราต้อ้งคืนืภาพนั้้�นให้เ้ราใช่ไ่หม

ทนายความตอบ:    ใช่่ค่่ะ เมื่่�อคุุณและภรรยาเป็็นเจ้้าของภาพร่่วมกััน ทั้้�งสองคนต้้อง

ยิินยอมถ้้าจะยกให้้ใคร ถ้้าคุุณไม่่ยิินยอม ญาติิของคุุณต้้องคืืนภาพนั้้�นให้้คุุณทั้้�งสองค่่ะ

ผู้้�อ่่านถาม: 	 ภรรยาของผมเ สีียชีี วิิต 
มีีผมและลููกชายเท่่าน้ั้ �นที่่ �เ ป็็นผู้้�รัับมรดก 
แต่่ลููกชายของเรา ยกเส้ื้�อผ้้าของแม่่เขา/
ภรรยาผมให้้กัับคนอื่่�น โดยที่่�ผมไม่่ยิินยอม 
ลููกชายเขามีีสิิทธ์ิ์�ทำ ำ�เช่่นน้ั้ �นได้้หรืือ

ทนายความตอบ: 	 ลููกชายจะทำำ�แบบน้ั้ �น
ไม่่ได้้ค่ะ ผู้้�รัับมรดกร่่วม จะเป็็นผู้้�รัับทุุกสิ่่ �ง
ทุุกอย่่างของผู้้�เสีียชีีวิิต เพราะฉะน้ั้ �นจะทำำ�
อะไรกัับสิ่่ �งที่่ �ตกทอดมาน้ั้ �น จะต้้องได้้รัั บ
ความยิินยอมจากทุุกฝ่่าย ลููกชายของคุุณ
ต้้องได้้รัับความยิินยอมจากคุุณก่่อน ถึึงจะ
ให้้เส้ื้�อผ้้าเหล่าน้ั้ �นกัับคนอื่่�นได้้ค่ะ

                              รวงข้าว   13   
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กัับความเป็็นกัับความเป็็น

สรรหามาเล่า

     14    รวงข้าว     

	 เธอห้้ามใช้้ ไ ม้้กวาดทำความ

สะอาดบ้้านนะ กวาดข้้างนอกได้้ ข้้างใน

บ้้านใช้้เครื่่�องดููดฝุ่่�นเท่่านั้้�น แล้้วเขาก็็ทำให้้

เราดู ูทุกุซอกทุกุมุมุ ยกโต๊ะ๊ ดึึงโซฟา ห้อ้งน้้ำ

ต้้องขััดแบบนี้้� ใช้้โปรดัักนี้้� เรารู้้�สึิิ�กทำไมมััน

ต้้องขนาดนี้้�เลยเหรอ สะอาดมาก โรคจิิต

หรือืเปล่า จ้า้งคนทำก็็เสร็็จไม่่ต้อ้งมาพููดกััน

เสีียงดัังทะเลาะกััน ทำไมต้้องมาควบคุุมวิิธีี

การทำความสะอาดให้้ได้้แบบมาตรฐาน

ของตััวเองด้้วย เริ่่�มอึึดอััดนิิดๆ  แต่่เรายััง

ไม่ไ่ด้พู้ดูอะไรมาก ไม่่อยากทะเลาะ ฟังัและ

เก็็บข้้อมููลก่่อน เขาบอกว่่าการใช้้ไม้้กวาด 

ก็็เหมืือนกวาดขี้้�ฝุ่่�นอีีกที่่�ไปใส่่ขี้้�ฝุ่่�นอีีกที่่� 

สกปรกกว่า่เดิมิ (มาถึึงตอนนี้้� จริงิๆ มันัก็็ถูกู

ของเขานะ) แต่ต่อนนั้้�นอ้า้วฉันัเคยทำแบบนี้้� 

สะดวกแบบนี้้� พ่่อแม่่ฉัันทำแบบนี้้� คนไทย

ทำแบบนี้้� นานๆ ใช้เ้ครื่่�องดูดูฝุ่่�นที ีและไม่ไ่ด้้

ทำเองด้ว้ย มีแีม่บ่้า้นทำ นี่่�ดีแีค่ไ่หน ฉันัปรับั

ตัวัและเต็็มใจที่่�จะทำโดยไม่่ต้อ้งจ้้างแม่่บ้า้น  

เราได้้อธิิบาย เขาก็็ว่่าเรา ไม่่ต้้องหาเหตุุผล

มาแก้้ตััว คนไทยชอบแก้้ตััว ทำแบบขอ

ไปที ีแบบเขาผลลัพัธ์ส์ะอาด เขาบอกว่า่คน

ไทยทำวิิธีีไม่่สะอาดต้้องทำแบบเขาสะอาด 

เขาบอกว่่าเขาเติิบโตมาทำทุุกอย่่างเอง

หมด ทำงาน ทำอาหาร งานบ้้าน งานเรืือน       

คนไทยเลี้้�ยงลููก เหยีียบขี้้�ไก่่ไม่่ฝ่่อ เราเริ่่�ม            

โมโหนิิดๆ  เลยบอกว่่าฉันัก็ท็ำดีทีี่่�สุดุแล้ว้ใน

วิิธีีของฉััน ทำไมเธอต้้องว่่าคนไทยด้้วย วิิถีี

ชีีวิติมันัคนละแบบ เธออยู่่�ประเทศไทยต้อ้ง

สำนึึกรู้้�บุุญคุุณประเทศไทย เขาบอกว่่าเขา

อยู่่�เขาก็็จ่่ายแพงนะไม่่ได้้อยู่่�ฟรีีๆ แล้้วเขา                                                    

ไม่่ได้้ตำหนิิเขาพููดความจริิง  แล้้วก็็วกมา

เรื่่�องความสะอาดต่่อ จำไม่่ได้้เหรอ ไป

บ้้านเพื่่�อนเธอเป็็นอาจารย์์มหาวิิทยาลััยทั้้�ง    

สองคน ขัับรถเบนซ์์มีีคนใช้้ แต่่ข้้างในบ้้าน 

รกของเต็็มไปหมด บ้า้นเก่่าเธอก็็เหมืือนกััน

	 การใช้้ชีีวิิตคู่่�ช่่วงแรกๆ 

สุุดแสนจะทรมานใจ เป็็นช่่วง

ของการเรีียนรู้้�ปรัับตััวกัับชีีวิต

คู่่�กันทั้้�งสองฝ่่าย เกืือบเอาตััว

ไม่่รอดทั้้�งสองคน โชคดีีผ่่าน

ช่่วงเวลาทุุกข์์สุุขมาด้้วยกัันจน

ปััจจุุบัันเข้้าปีีที่่� 11 แล้้วค่่ะ ถาม

ว่า่ยัังปรับตัวกัันอยู่่�ไหม ตอบเลย

ว่า่ ยังัต้อ้งเรีียนรู้้�และปรับัตัวั กับั

ชีีวิิตคู่่�ทุุกๆ วัันอย่่างมีีสติิ เอาใจ

เขา มาใส่่ใจเรา ไม่่มีีใครสมบููรณ์

แบบในโลกใบนี้้� มาจากคนละที่่�

คนละครอบครััว  เข้้าใจชีีวิิตว่่า 

มันัเป็น็แบบนี้้�นะ และอยู่่�บนโลก

ของความเป็็นจริิง มัันถึึงจะอยู่่�

กัันฉัันท์์สามีีภรรยาอย่่างผาสุุก 

	 มาเล่า่ต่อ่จากฉบับัเดือืนเมษายน 

พ.ศ. 2567 นะคะ ที่่�ค้างไว้้ว่่า เรื่่�องที่่�เรา

ทะเลาะกัันรายวััน จนกลายเป็็นซึึมเศร้้า 

จิิตตกร้้องไห้้เกืือบทุุกวัันนั้้�น มีีหลายเรื่่�อง 

แต่่ฉบัับนี้้�ขอเล่่าเรื่่�องเดีียวพอก่่อนนะคะ

นั่่�นคืือ เรื่่�องทำความสะอาดบ้้านและงาน

บ้้านอื่่�นๆ  ดููเหมืือนเป็็นเรื่่�องเล็็กๆ แต่่เป็็น

เหตุุให้้ทะเลาะกัันได้้จริิงๆ ค่่ะ ปกติิก่่อน

แต่่งงาน เรามีีบ้้านของตััวเอง บอกเลยบ้้าน

เราสะอาดสวย และมีีระเบีียบมากนะ ใคร

มาบ้้านก็็ชม มีีแม่่บ้้านประจำ มาทำความ

สะอาดทุุกสััปดาห์์ มีีคนตััดหญ้้า ส่่งผ้้าซััก  

ที่่�ร้้านประจำ ไม่่ค่่อยทำอาหารเอง ส่่วน

ใหญ่่ซื้้�ออาหารถุุง หรืือไปกิินข้้างนอกกัับ

เพื่่�อนๆ เพราะเราหญิิงทำงานอุุทิิศตนเกิิน

ร้้อยให้้กัับองค์์กร งานบ้้านเรืือนไม่่เคยแตะ 

ไม่ใ่ช่คุ่ณุหนูนูะคะ ให้ท้ำก็ท็ำได้้ แต่ไ่ม่ม่ีเีวลา 

พอวัันหยุุดก็็ต้้องหอบงานมาทำที่่�บ้้าน แต่่

พอแต่่งงานก็็ลาออก มาเป็็นแม่่บ้้านเต็็มตััว

และย้้ายมาอยู่่�บ้านอีีกหลัังด้้วยกัันกัับสามีี

อีีกจัังหวััดหนึ่่�ง เราตื่่�นเต้้นมีีความสุุขมาก 

พร้อ้มที่่�จะเริ่่�มต้้นเรียีนรู้้�ชีวิติคู่่�ด้วยกััน แบบ

ว่า่เรามองโลกสวยเกิิน อิอิิ ิ ก่อ่นหน้้านี้้�ไม่่ได้้

คิิดว่่าจะมีีโอกาสแต่่งงานใช้้ชีีวิิตคู่่� และเรา

ตััดสิินใจเลืือกเขา เพราะเรารู้้�สึึกว่่า นี่่�คือ   

คู่่�ชีวิิตที่่�ใช่่เลยของเรา เพราะเขาฉลาด มีี

ความรับัผิดิชอบ ตรงไปตรงมา และมีีี�ความ

เป็็นผู้้�นำสููงในสายตาของเรา นั่่�นแหละชีีวิิต

คู่่�หนทางยัังยาวไกล ปััญหาแรกนำมาสู่่�การ

ทะเลาะกััน เพราะทััศนคติิไม่ต่รงกัันเรื่่�องวิิธีี

การทำความสะอาด

 โดย การะเSS  
Quality  Quality  
wisswiss  

เคล็็ดลัับ ปรัับตััว  เคล็็ดลัับ ปรัับตััว  โดย การะเกด

.
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แลดููสะอาดนะแต่่ของเต็็มไปหมดรกเหมืือน

กัันเลย  เขาชอบบ้้านโล่่งๆ นึึกในใจทำไม

มาว่่าคนไทย มาว่่าเพื่่�อนเรา และตำหนิิ

แม้้แต่่ภรรยาตััวเอง น้้อยใจแอบร้้องไห้้อยู่่�

เนืืองๆ ในตอนปีีแรกๆ  ต่่อมาเพื่่�อเลี่่�ยงการ

ทะเลาะกััน เขาก็็แก้้ปััญหาโดยบอกว่่าการ

ทำความสะอาดใหญ่่เขาทำเอง และเวลาเขา

ทำความสะอาดให้้เราออกไปข้างนอกตาม

สบาย จะไปไหนก็็ไปเขาจะทำเอง และเรา

ด้้วยอารมณ์์น้้อยใจ ทำไมต้้องไล่่เรา จะไป

ไหนก็็ไป และเคยจ้้างคนมาทำความสะอาด 

เขาบอกว่่าเธอควบคุุมเองนะ ถ้้าไม่่สะอาด

เขาจะว่่าเรา เพราะมัันเป็็นความรัับผิดิชอบ

ของเราด้้วย สุุดท้้ายผลลััพธ์์มัันไม่่ถููกใจเขา 

เขาบอกเห็็นไหมมัันไม่่สะอาด ใต้้โซฟาก็็

สกปรก ฝุ่่�นเต็็มไปหมดทำให้้เขาหงุุดหงิิด 

ถ้้าคุุณภาพแบบนี้้�ไปทำงานที่่�ประเทศเขา         

ถููกไล่่ออกไปแล้้ว บลาๆๆ เหล่่านี้้�เป็็นต้้น 

เราก็็ว่่าเขาหยุุดบ่่นได้้ไหม เรื่่�องเล็็กๆ ทำให้้

เป็็นเรื่่�องเยอะ เฮ้้อเหนื่่�อยใจกว่่าจะผ่่านมา

ได้้จนถึึงทุุกวัันนี้้�

	 สามีีของใครเป็็นแบบนี้้�บ้้าง พููด

ตรงเกิิน บางครั้้�งเหมืือนไม่่ถนอมน้้ำใจเรา 

โคตรสะอาด เจ้้าระเบีียบ Swiss Quality 

เราก็็ว่่าเราสะอาดมีีระเบีียบแล้้วนะ แต่่เขา

ยิ่่�งกว่่าเราหลายเท่่า สุุดท้้ายเราก็็ปรัับตััวได้้ 

ตอนนี้้�เหรอเราอยู่่�สวิสิใช้เ้ครื่่�องดูดูฝุ่่�นทุุกวันั 

ทำอาหารเก่่งขึ้้�น งานบ้้านงานเรืือนทำแล้้ว

มีีความสุุข ถืือว่่าได้้เคลื่่�อนไหวออกกำลััง

กาย คิิดบวก เรีียนรู้้� วิิถีีชีีวิิตคนตะวัันตก 

Swiss Quality แล้้วนำมาปรัับใช้้้� ปรัับตััว

คนละครึ่่�งทาง คืือ เคล็็ดลัับที่่�แม่่การะเกด

ใช้้ในชีีวิิตคู่่� ก็็จะอยู่่�ได้้อย่่างร่่มเย็็นเป็็นสุุข

ด้้วยประการฉะนี้้�แล ตอนนี้้�ถ้้าสามีีมาบอก

เราว่่าตรงนี้้�ไม่่สะอาดนะ เราจะสวนกลัับทีี

เล่่นทีีจริิงว่่า อยากสะอาดมากมาทำเองสิิ

จะได้้ถููกใจ คุุณเธอได้้แต่่ทำตาปริบๆ และ

พููดว่่า ฉัันล้้อเล่่น...ฉัันขอโทษ... !! อิิอิิ

	 ฉบัับนี้้�ขอจบแค่่นี้้�ก่่อน ขอให้้มีี

ความสุุขทุุกท่่าน เทคแคร์์ดููแลสุุขภาพค่่ะ 

บ๊๊ายบาย  ทะเลาะเรื่่�องถััดไปไว้้เจอกัันใหม่่

ฉบัับหน้้านะคะ

เคล็็ดลัับเคล็็ดลัับ
ความสุุขความสุุข 	 	

จากลุุงขายลอตเตอร่ี่� จากลุุงขายลอตเตอร่ี่� 
เร่ื่�องเล่่าจากไทยแลนด์์เร่ื่�องเล่่าจากไทยแลนด์์	  	
					   
		  	 โดย  โยทะกา

	ข้ า้พเจ้า้รักัการเดินิทาง ไม่ว่่า่จะเดินิทางไกลหรือื

เดิินทางใกล้้ เพราะการเดิินทางมัักจะมีีเร่ื่�องราวให้้

พบพาน เรีียนรู้้� และตื่่�นเต้น้อยู่่�เสมอ และแน่น่อนว่า่การ

วางแผนที่่�ดีี จะทำให้้เราเดิินทางถึึงจุุดหมายปลายทาง

ได้้อย่่างสะดวกและปราศจากอุุปสรรค แต่่ในขณะ

เดีียวกััน การที่่�เราไม่่ได้้วางแผนอะไรและไม่่ได้้คาดหวััง

อะไรเลย ก็็อาจจะทำให้้เราได้้พบเจอกัับเรื่่�องราวที่่�

ประทัับใจ และประทัับแน่่น อยู่่�ในความทรงจำจนยาก

ที่่�จะลืืมเลืือน 

	 การเดิินทางคราวนี้้� เริ่่�มต้้นข้ึ้�นอย่่างที่่�เรีียกว่่าผิิดแผน แม้้ว่่า

ข้้าพเจ้้าจะมีีปลายทางที่่�ชัดเจน แต่่ก็็ไม่่ได้้รีีบร้้อนที่่�จะไปให้้ถึึงปลายทาง 

เมื่่�อมีีเวลาเหลืือเฟืือ ข้้าพเจ้้าจึึงเลืือกที่่�จะเดิินทางแบบ  “หวาน
เย็็น”  เพราะอยากจะเห็็นและสััมผััสบรรยากาศที่่�แตกต่่างออกไป
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BeBe      happyhappy

     16    รวงข้าว     

	 เริ่่�มจากการเดินิทางด้ว้ยรถสองแถวประจำทาง เพื่่�อไปต่อ่รถตู้้� และไปต่อ่รถบัสั 	 เริ่่�มจากการเดินิทางด้ว้ยรถสองแถวประจำทาง เพื่่�อไปต่อ่รถตู้้� และไปต่อ่รถบัสั 

พาหนะที่่�ออกเดินิทางตั้้�งแต่เ่ช้า้ตรู่่� เต็ม็ไปด้ว้ยพ่อ่แม่พ่ี่่�น้อ้ง ที่่�ต้อ้งเดินิทางไปทำธุรุะปะปังั พาหนะที่่�ออกเดินิทางตั้้�งแต่เ่ช้า้ตรู่่� เต็ม็ไปด้ว้ยพ่อ่แม่พ่ี่่�น้อ้ง ที่่�ต้อ้งเดินิทางไปทำธุรุะปะปังั 

รวมไปถึึงลููกหลานที่่�ต้้องไปเรีียนหนัังสืือในเมืือง รถคัันน้้อยจึึงจอดทุุกที่่� ที่่�มีีคนโบกมืือ รวมไปถึึงลููกหลานที่่�ต้้องไปเรีียนหนัังสืือในเมืือง รถคัันน้้อยจึึงจอดทุุกที่่� ที่่�มีีคนโบกมืือ 

หรืือมีีคนตะโกนเรีียกให้้จอด ไม่่ต้้องมีีกริ่่�ง ไม่่ต้้องมีีป้้าย ผู้้�โดยสารคืือ กระบอกเสีียงของหรืือมีีคนตะโกนเรีียกให้้จอด ไม่่ต้้องมีีกริ่่�ง ไม่่ต้้องมีีป้้าย ผู้้�โดยสารคืือ กระบอกเสีียงของ

คนขัับ แถมด้้วยมีีเก้้าอี้้�เสริิม ให้้นั่่�งแทรกกลางระหว่่างช่่องว่่างของเบาะ เมื่่�อคนข้้างหลัังคนขัับ แถมด้้วยมีีเก้้าอี้้�เสริิม ให้้นั่่�งแทรกกลางระหว่่างช่่องว่่างของเบาะ เมื่่�อคนข้้างหลััง

จะลง คนข้้างหน้้าจะยกเก้้าอี้้�หลบให้้ แล้้วค่่อยวางเก้้าอี้้�ลงนั่่�งใหม่่ รถวิ่่�งประมาณหนึ่่�งจะลง คนข้้างหน้้าจะยกเก้้าอี้้�หลบให้้ แล้้วค่่อยวางเก้้าอี้้�ลงนั่่�งใหม่่ รถวิ่่�งประมาณหนึ่่�ง

ชั่่�วโมงครึ่่�ง ก็็จะถึึงปลายทาง รายการเก้้าอี้้�หรรษาก็็จะดำเนิินไปจนถึึงปลายทางเช่่นกััน ชั่่�วโมงครึ่่�ง ก็็จะถึึงปลายทาง รายการเก้้าอี้้�หรรษาก็็จะดำเนิินไปจนถึึงปลายทางเช่่นกััน 

ข้้าพเจ้้าขึ้้�นรถที่่�ต้นสาย และไปลงสุุดสายปลายทาง จึึงได้้ชมความสนุุกสนานตลอดเส้้นข้้าพเจ้้าขึ้้�นรถที่่�ต้นสาย และไปลงสุุดสายปลายทาง จึึงได้้ชมความสนุุกสนานตลอดเส้้น

ทาง โดยไม่่ได้้หลัับแม้้แต่่น้้อย รู้้�สึึกเหมืือนได้้ผจญภััยในโลกใบเล็็กทาง โดยไม่่ได้้หลัับแม้้แต่่น้้อย รู้้�สึึกเหมืือนได้้ผจญภััยในโลกใบเล็็ก

	 ตอนเดิินทางถึึงปลายทาง ข้้าพเจ้้าเดิินลงรถแบบตื่่�นเต้้นนิิดๆ เพราะเป็็น      	 ตอนเดิินทางถึึงปลายทาง ข้้าพเจ้้าเดิินลงรถแบบตื่่�นเต้้นนิิดๆ เพราะเป็็น      

สถานที่่� ที่่�ไม่่คุ้้�นเคย สถานีีรถบััสไม่่ได้้ใหญ่่โตอะไรนััก มีีรถบััสโดยสารจอดอยู่่�หลายคััน สถานที่่� ที่่�ไม่่คุ้้�นเคย สถานีีรถบััสไม่่ได้้ใหญ่่โตอะไรนััก มีีรถบััสโดยสารจอดอยู่่�หลายคััน 

สายตาเหลืือบไปเห็็น ป้้ายโฆษณาขายตั๋๋�วในเส้้นทางที่่�ข้าพเจ้้าจะเดิินทางต่่อไปยัังปลายสายตาเหลืือบไปเห็็น ป้้ายโฆษณาขายตั๋๋�วในเส้้นทางที่่�ข้าพเจ้้าจะเดิินทางต่่อไปยัังปลาย

ทางสุุดท้้าย จึึงลากกระเป๋๋าเดิินตรง ไปที่่�ช่่องขายตั๋๋�ว ที่่�มีีพนัักงานขายตั๋๋�ว หน้้าตาไม่่ค่่อยทางสุุดท้้าย จึึงลากกระเป๋๋าเดิินตรง ไปที่่�ช่่องขายตั๋๋�ว ที่่�มีีพนัักงานขายตั๋๋�ว หน้้าตาไม่่ค่่อย

เป็็นมิิตรนััก เขาเหลืือบตามองข้้าพเจ้้า แต่่ไม่่ได้้ถามอะไร ข้้าพเจ้้าจึึงเป็็นฝ่่ายถาม จนได้้เป็็นมิิตรนััก เขาเหลืือบตามองข้้าพเจ้้า แต่่ไม่่ได้้ถามอะไร ข้้าพเจ้้าจึึงเป็็นฝ่่ายถาม จนได้้

ตั๋๋�วมาถืืออยู่่�ในมืือ ตั๋๋�วมาถืืออยู่่�ในมืือ 

	ยั ังมีีเวลาเหลืืออีีกครึ่่�งชั่่�วโมง ก่่อนรถจะออกจากสถานีี จึึงเดิินไปหาที่่�นั่่�งพัักใน	ยั ังมีีเวลาเหลืืออีีกครึ่่�งชั่่�วโมง ก่่อนรถจะออกจากสถานีี จึึงเดิินไปหาที่่�นั่่�งพัักใน

อาคาร ซึ่่�งยัังมีีที่่�ว่่างอยู่่�ประปราย ข้้าพเจ้้านั่่�งลงยัังไม่่ถึึงห้้านาทีี ม้้ายาวที่่�อยู่่�ฝั่่�งตรงข้้ามก็็อาคาร ซึ่่�งยัังมีีที่่�ว่่างอยู่่�ประปราย ข้้าพเจ้้านั่่�งลงยัังไม่่ถึึงห้้านาทีี ม้้ายาวที่่�อยู่่�ฝั่่�งตรงข้้ามก็็

เริ่่�มมีีคนมาจัับจองจนเต็็ม รวมทั้้�งลุุงคนขายลอตเตอรี่่� ที่่�พอนั่่�งลงก็็กางแผงลอตเตอรี่่� ที่่�เริ่่�มมีีคนมาจัับจองจนเต็็ม รวมทั้้�งลุุงคนขายลอตเตอรี่่� ที่่�พอนั่่�งลงก็็กางแผงลอตเตอรี่่� ที่่�

สะพายมาบนไหล่อ่อก แล้้ววางบนที่่�นั่่�ง และถอดหมวกมาพััดไป-มา เรียีกลมเย็็น ข้า้พเจ้า้สะพายมาบนไหล่อ่อก แล้้ววางบนที่่�นั่่�ง และถอดหมวกมาพััดไป-มา เรียีกลมเย็็น ข้า้พเจ้า้

เหลือืบตาไปมองลุุง เหงื่่�อพราวบนใบหน้้า ท่า่ทางลุุงจะเดิินฝ่า่แดดมาไกล สายตาข้้าพเจ้า้เหลือืบตาไปมองลุุง เหงื่่�อพราวบนใบหน้้า ท่า่ทางลุุงจะเดิินฝ่า่แดดมาไกล สายตาข้้าพเจ้า้

เหลืือบแลไปยัังแผงลอตเตอรี่่� ลอตเตอรี่่�บนแผงไล่่ระดัับอย่่างเป็็นระเบีียบเต็็มแผง             เหลืือบแลไปยัังแผงลอตเตอรี่่� ลอตเตอรี่่�บนแผงไล่่ระดัับอย่่างเป็็นระเบีียบเต็็มแผง             

ดููเหมืือนว่่า ลุุงจะยัังไม่่ได้้ขายลอตเตอรี่่�เลยสัักใบ ลุุงคงรู้้�สึึกได้้ว่่ามีีคนมอง เลยมองกลัับดููเหมืือนว่่า ลุุงจะยัังไม่่ได้้ขายลอตเตอรี่่�เลยสัักใบ ลุุงคงรู้้�สึึกได้้ว่่ามีีคนมอง เลยมองกลัับ

มายัังข้้าพเจ้้าด้้วยสายตา กระตืือรืือร้้น และบทสนทนาก็็เริ่่�มขึ้้�น มายัังข้้าพเจ้้าด้้วยสายตา กระตืือรืือร้้น และบทสนทนาก็็เริ่่�มขึ้้�น 

ลุุง: “ซ้ื้�อลอตเตอร่ี่�สัักใบไหมหนูู?” 
ข้้าพเจ้้าส่่ายหััว ข้้าพเจ้้าส่่ายหััว “ไม่่เอาหรอกค่่ะลุุง หนููไม่่เคยมีีดวงเรื่่�องนี้้�”“ไม่่เอาหรอกค่่ะลุุง หนููไม่่เคยมีีดวงเรื่่�องนี้้�”
ลุุง: “ก็็ลองดููบ้้าง คนเราต้้องมีีความหวััง คนไทยเรามีีความหวัังเดืือนละ
สองครั้้�งน่่ะ”
ข้า้พเจ้า้ยิ้้�ม ตามองไปที่่�แผงแล้ว้อดจะถามไม่ไ่ด้้ข้า้พเจ้า้ยิ้้�ม ตามองไปที่่�แผงแล้ว้อดจะถามไม่ไ่ด้ ้“ลุงุยังัไม่ไ่ด้้ขายเลยสักัใบเหรอ? ยังัเต็ม็ “ลุงุยังัไม่ไ่ด้้ขายเลยสักัใบเหรอ? ยังัเต็ม็

แผงอยู่่�เลย”แผงอยู่่�เลย”

ลุุง: “ลุุงเพ่ิ่�งไปรัับมาจากนายหน้้าเม่ื่�อตะกี้้�นี้้�แหละ ยัังไม่่ได้้ขายเลยสัักใบ”
“ตรงนี้้�ที่่�ขายประจำของลุุงเหรอคะ?”“ตรงนี้้�ที่่�ขายประจำของลุุงเหรอคะ?”
ลุุง:”ก็็ขายตรงนี้้� บ้้าง ตรงนั้้�นบ้้าง ตรงโน้้นบ้้าง และก็็เดิินรอบตลาดแถว ๆ 
นี้้�แหละหนูู”
“ขายหมดทุุกงวดไหมคะลุุง?”“ขายหมดทุุกงวดไหมคะลุุง?”
ลุุง:”ก็็แล้้วแต่่งวดน่่ะ บางทีีก็หมด บางทีีก็ไม่่หมด บางทีีเหลืือเยอะ บางทีี
เหลืือน้้อย แต่่ก็็ไม่่ขาดทุุนหรอก” 
“แล้้วลุุงเคยถููกลอตเตอรี่่�เองบ้้างไหมคะ?”“แล้้วลุุงเคยถููกลอตเตอรี่่�เองบ้้างไหมคะ?”

ลุุงหััวเราะก่่อนตอบลุุงหััวเราะก่่อนตอบ  “ตั้้�งแต่่ขายมายัังไม่่เคยเฉีียดเลยสัักงวด”  พููดจบก็็หััวเราะพููดจบก็็หััวเราะ

อีีก อีีก ขณะที่่�คุุยสายตาของลุุงก็็จัับจ้้องสัังเกตสัังกา ข้้าพเจ้้าอย่่างละเอีียด แล้้วก็็เป็็นฝ่่ายตั้้�งขณะที่่�คุุยสายตาของลุุงก็็จัับจ้้องสัังเกตสัังกา ข้้าพเจ้้าอย่่างละเอีียด แล้้วก็็เป็็นฝ่่ายตั้้�ง

คำถามบ้้างคำถามบ้้าง

ลุุง: “หนููไม่่ใช่่คนแถวนี้้�แน่่ๆ จะเดิินทางไปไหนหรืือ?”
“หนููกำลัังจะไปเยี่่�ยมเพื่่�อนที่่�.…”“หนููกำลัังจะไปเยี่่�ยมเพื่่�อนที่่�.…” ฉัันเอ่่ยชื่่�อจัังหวััดปลายทาง  ฉัันเอ่่ยชื่่�อจัังหวััดปลายทาง 

ลุุง: “อ๋๋อ ไปรถเหลืืองน่ี่�หรืือเปล่่า เดี๋๋�ยวรถก็็มาแล้้วละ”  ลุงุหยุดุพูดูไปสักัพักัแล้ว้ลุงุหยุดุพูดูไปสักัพักัแล้ว้

จู่่� ๆ ก็็เอ่่ยปาก จู่่� ๆ ก็็เอ่่ยปาก 

ลุุง: “อากาศร้้อน ลุุงหิิวน้ำำ�� หนููเลี้้�ยง
น้ำำ��ลุงสัักขวดได้้ไหม?”
ฉันัอึ้้�งไปสักัพักัก่อ่นตอบฉันัอึ้้�งไปสักัพักัก่อ่นตอบ “ได้้ซิลิุงุ น้้ำอะไร  “ได้้ซิลิุงุ น้้ำอะไร 

ขวดละเท่่าไหร่่?”ขวดละเท่่าไหร่่?”

“ขวดละย่ี่�สิิบบาท” ลุุงตอบ
ข้้าพเจ้้าเปิิดกระเป๋๋าออก ไม่่มีีธนบััตรยี่่�สิิบข้้าพเจ้้าเปิิดกระเป๋๋าออก ไม่่มีีธนบััตรยี่่�สิิบ

เลยสัักใบเลยสัักใบ “อืือ หนููไม่่มีีแบงก์์ยี่่�สิิบเลยลุุง  “อืือ หนููไม่่มีีแบงก์์ยี่่�สิิบเลยลุุง 

ทำไงดีี?”ทำไงดีี?”
ลุุง: “งั้้�นให้้แบงก์์อะไรลุงก็็ได้้” ลุุง
หััวเราะร่่วน
“ไม่ไ่ด้ห้รอก หนูไูม่ใ่ช่น่ักัการเมือืงจะได้ใ้ห้้“ไม่ไ่ด้ห้รอก หนูไูม่ใ่ช่น่ักัการเมือืงจะได้ใ้ห้้

เงิินแลกเสีียง” เงิินแลกเสีียง” ข้้าพเจ้้าหััวเราะ ลุุงก็็ข้้าพเจ้้าหััวเราะ ลุุงก็็

หัวัเราะตามเสีียงดัังลั่่�น แล้้วข้า้พเจ้า้ก็น็ึึกได้้หัวัเราะตามเสีียงดัังลั่่�น แล้้วข้า้พเจ้า้ก็น็ึึกได้้

ว่่ามีีเหรีียญหลายเหรีียญในกระเป๋๋าใส่่เศษว่่ามีีเหรีียญหลายเหรีียญในกระเป๋๋าใส่่เศษ

เหรีียญ จึึงหยิิบออกมานัับส่่งให้้ลุุง เหรีียญ จึึงหยิิบออกมานัับส่่งให้้ลุุง “หนููมีี“หนููมีี

แต่่เหรีียญ ซื้้�อน้้ำได้้เหมืือนกัันเนอะลุุง”แต่่เหรีียญ ซื้้�อน้้ำได้้เหมืือนกัันเนอะลุุง”

ลุุง: “ได้้ ๆ ”   ลุุงยกมืือไหว้้ ทำเอาข้้าพเจ้้าลุุงยกมืือไหว้้ ทำเอาข้้าพเจ้้า

รัับไหว้้แทบไม่่ทััน แถมด้้วยคำอวยพรยาวรัับไหว้้แทบไม่่ทััน แถมด้้วยคำอวยพรยาว

เหยีียด และลุุกขึ้้�นยืืน	เหยีียด และลุุกขึ้้�นยืืน	

	ก่ อนจะเดิินออกไป ลุุงพููดกัับ	ก่ อนจะเดิินออกไป ลุุงพููดกัับ

ข้้าพเจ้้าว่่าข้้าพเจ้้าว่่า  “ Thank you, 
I’m a Teacher” 
ข้้าพเจ้้าสะดุ้้�ง ลุุงพููดภาษาอัังกฤษเฉยเลย ข้้าพเจ้้าสะดุ้้�ง ลุุงพููดภาษาอัังกฤษเฉยเลย 

ลุุงเดิินไปโดยที่่� วางแผงลอตเตอรี่่�ไว้้ที่่�เดิิม ลุุงเดิินไปโดยที่่� วางแผงลอตเตอรี่่�ไว้้ที่่�เดิิม 

แถมยังัเปิดิอ้า้ไว้ด้้ว้ย สักัพักัลุุงก็เ็ดินิถือืขวดแถมยังัเปิดิอ้า้ไว้ด้้ว้ย สักัพักัลุุงก็เ็ดินิถือืขวด

น้้ำสีีที่่�เป็็นขวดแก้้ว กลัับมานั่่�งที่่�เดิิม และน้้ำสีีที่่�เป็็นขวดแก้้ว กลัับมานั่่�งที่่�เดิิม และ

ดููดน้้ำสีีจากขวดอย่่างกระหายดููดน้้ำสีีจากขวดอย่่างกระหาย
ลุุง: “ลุุงเคยเป็็นครูู แต่่เกษีียณ
หลายปีีแล้้ว ทดลองทำำ�สวนก็็ไปไม่่
รอด อากาศมัันร้้อนต้้นไม้้ตายหมด 
เลยมาลงทุุนขายลอตเตอร่ี่� ลููกชาย
ลุุงเขาช่่วยลงทุุนให้้คร่ึ่�งหน่ึ่�ง”
“แล้้วสนุุกไหมล่่ะคะลุุง?”
ลุุง: “สนุกซิิ ลุุงได้้เจอคนเยอะแยะ มีี
ทั้้�งขาประจำำ� ขาจร เคยมีีคนมานั่่� ง
คุุ ย กัั บ ลุุ ง ค ร่ึ่� ง วัั น  แ ล้้ ว เ ห ม า
ลอตเตอร่ี่� ลุุงไปคร่ึ่�งแผง ได้้รัับรู้้�
เร่ื่�องราวคนอ่ื่�นเยอะแยะ คนซ้ื้�อแบบ
ไม่่จ่่ายเงิินก็็มีีนะ เขาหวัังว่่าจะถููก
เลขแล้้วค่่อยจ่่าย” 
“อ้้าว..แล้้วลุุงก็็ขายให้้เขาด้้วยเหรอคะ?
ลุุง: “ก็็รู้้�จักกััน มีีเงิินเขาก็็มาจ่่ายเอง
แหละ เขาซ้ื้�อทุุกงวด มีีความหวัังสููง     
ทุุกงวด เดืือนละสองงวด เงิินแทบ
ไม่่เหลืือ แต่่ทำำ�ไงได้้ เขาอยู่่� ได้้ด้้วย
ความหวััง ลุุงก็็เป็็นเหมืือนผู้้� ให้้ความ
หวััง”
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โดย มดเอ็็กซ์์

	 เมื่่�อเดืือนสิิงหาคมที่่�ผ่่านมามดไปเยี่่�ยมบ้้าน

เพื่่�อนชื่่�ออุ้้�มที่่�อิติาลีี ได้ก้ินิมัฟัฟิ่่�นบลูเูบอรี่่�โฮมเมด ฝีมีืือ

ของอุ้้�มเป็็นอาหารเช้้า เป็็นมััฟฟิ่่�นที่่�นุ่่�มนิ่่�มและอร่่อย

มาก  เนื้้�อสััมผััสกึ่่�งๆ เค้้กก็็ไม่่เชิิง ขนมปัังก็็ไม่่ใช่่ แถม

ด้า้นบนกรอบและหวานอีีกต่างหาก อุ้�มยิ้้�มรับคำชมและ

บอกว่่า “อุ้้�มมีีเคล็็ดลัับ” ว่่าแล้้วเธอก็็เดิินไปหยิิบสมุุด

ตำราอาหารที่่�เธอจดสูตูรต่า่งๆ นานาไว้ห้นาปึ้้�ก เปิิดไป

หน้้ากลางๆ แล้้วก็็ถ่่ายรููปส่่งเข้้ามืือถืือ มาให้้มดซึ่่�งขอ

สมุุดเล่่มนั้้�นมานั่่�งเปิิดดููคร่่าวๆ 

	 การจะหา “เคล็ด็ลัับ”  ในเรื่่�องใดเรื่่�องหน่ึ่�ง อาศัยัประสบการณ์์

และทัักษะต่่อเรื่่�องนั้้�นๆ ซึ่่�งหมายถึึง การฝึึกฝน ทำซ้้ำ และวิิเคราะห์์

ไตร่่ตรอง สำหรัับมด “เคล็็ดลัับ” แบบผิิวเผิินเราฟััง เราอ่่าน เราดูู

เอาจากคนอื่่�นได้้ เช่่น แอบเห็็นว่่าใครบางคน ใส่่เต้้าเจี้้�ยวลงไปในผััด

กระเพรา ทำให้้รสชาติินั้้�นแปลกล้้ำและกลมกล่่อมขึ้้�น เราก็็ลองนำมา

ใช้้ได้้บ้้าง หรืือเห็็นบางคนโรยเปลืือกไข่่ ไว้้ใต้้ต้้นกุุหลาบ แล้้วทำให้้

ออกดอกงามตา ไร้้แมลงและหอยทากรบกวน แบบนี้้�เรีียกว่่า “เคล็็ด
ลัับ” ที่่�เราหยิิบฉวยมาใช้้งานได้้ง่่ายๆ 

	 แต่ห่ลายเรื่่�องในชีีวิติเรา ไม่ส่ามารถแค่่ฟังั “เคล็็ดลัับ” ของ
ใครบางคน แล้้วคิิดว่่าเราจะนำมาใช้้ได้้เหมาะสมกัับเราทัันทีี บางครั้้�ง

ใช้้แล้้ว  ได้้ผลตรงข้้ามเลยก็็มีี  โลกปััจจุุบัันหมุุนเร็็วกัับทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง 

ทำให้้ใจเรารุ่่�มร้้อนและไม่่สามารถอดทนรอ การผลิิบานของดอกไม้้ 

หรืือการสุุกงอมของผลหมากรากไม้้ กัับแค่่การโหลดอะไรสัักอย่่างใน

คอมพิิวเตอร์์ หรืือในโทรศััพท์์มืือถืือ ช้ ้าไปเพีียงสิิบวิินาทีี  เราก็็รู้้�สึึก

กระวนกระวายใจ จนเผลอบ่่นว่่าทำไมมัันนานเสีียจริิง โลกแบบนี้้�ฝึึก

ให้้เรารอคอยไม่่เป็็น และอยากเห็็นอะไรก็็ตามส่่งผลอย่่างรวดเร็็ว       

ดังันั้้�นการถามหา “เคล็็ดลัับ” จึึงเป็น็เรื่่�องที่่�ดูเูหมืือนว่า่จะเป็น็ “ทาง
ลััด” เพราะเข้า้ใจไปเองว่่าการได้้รู้้� “เคล็็ดลัับ” แปลว่ากระโดดข้้าม

บางอย่่างไปได้้เลย

	 “เคล็็ดลัับความสำเร็็จ” “เคล็็ดลัับชีีวิิตมีีสุข” 
“เคล็็ดลัับของการลดความอ้้วน” “เคล็็ดลัับของการมีี
วิินััย” ฯ เหล่่าน้ี้�ไม่่ใช่่ทางลััด ไม่่มีีความสำเร็็จ หรืือความสุุขใด            

	 ขณะนั้้�นมีีคนเดิินมาจ้้องดููลอตเตอรี่่�

ในแผง และถามหาเลขท่ี่�ต้้องการ ลุุงหยิิบให้้   

สี่่�ใบ และทอนเงินิให้ผู้้้�ซื้้�อไปหนึ่่�งร้อ้ยบาท ก่อ่น

จะหัันมาคุุยต่่อ เราคุุยกัันหลายเรื่่�องราว         

ลุุงเปรยว่่า
“คุุยกัับหนููสนุุกดีี ไม่่เคยมีีใครเขามานั่่�ง
ถามลุุงเหมืือนหนููถามหรอก หนููฉลาด
ถามมากเลย” 
“หนููก็็ยัังไม่่เคยคุุยกัับคนขายลอตเตอรี่่�เลย 

คุุยกัับลุุงสนุุกดีีค่่ะ”

	 รถคัันสีเหลืืองเข้้ามาจอดในช่่อง      

ลุุงบอกว่่าคัันนี้้�แหละท่ี่�ข้้าพเจ้้าต้้องเดิินทางไป

ด้้วย ข้้าพเจ้้าหยิิบกระเป๋๋าขึ้้�นมาสะพายไหล่่ 

ยกมืือไหว้้ลุุง แกอวยพรให้้ข้้าพเจ้้าเดิินทาง

ปลอดภััย และกลัับมาแวะท่ี่�จัังหวััดนี้้� อีีก 

ข้้าพเจ้้าลากกระเป๋๋าไปให้้พนัักงานเก็็บใต้้ท้้อง

รถ แล้้วเดิินขึ้้�นไปหาที่่�นั่่�ง บนรถคนไม่่เยอะนััก 

ยัังมีทีี่่�ว่า่งเกินิครึ่่�งคััน แอร์บ์นรถเย็น็ฉ่ำ่ จนรู้้�สึึก

ขนลุุก พอรถเคลื่่�อนที่่�ออกจากสถานีีพนัักงาน

ก็็เดิินมาตรวจตั๋๋�ว ข้้าพเจ้้าล้้วงมืือเข้้าไปใน     

กระเป๋า๋กางเกงหยิิบตั๋๋�วออกมา แต่่กลายเป็็นว่า

ไม่่ใช่่ตั๋๋�วโดยสาร แต่่เป็็นลอตเตอรี่่�สามใบ บอก

ลุุงเป็็นมั่่�นเป็็นเหมาะว่่าไม่่ซื้้�อลอตเตอรี่่�หรอก 

แต่่ไปหลงคารมตอนไหน ซื้้�อมาตั้้�งสามใบ ถ้้า

เกิดิจัับพลััดจัับผลููถูกูรางวััลท่ี่�หนึ่่�งขึ้้�นมา มิติ้อ้ง

นั่่�งรถมาตามหาลุุงทั้้�งจัังหวััดหรืือนี่่� “ฉัันซื้้�อ

เพราะอยากถูกหวย  หรืือเพราะอยากช่วย

อุุดหนุุนลุุงละนี่่�” คิิดแล้้วก็็ขำตััวเอง จนอดจะ

ยิ้้�มออกมาคนเดีียวไม่่ได้้

	อ าชีีพขายลอตเตอรี่่�ของลุุง ขาย

ความหวัังให้้คน น่่าจะมีีทั้้�งคนผิิดหวััง และคน

สมหวััง แต่่เป้้าหมายของลุุงคงไม่่ใช่่การขาย

ของ แต่่เป็็นการได้้พบปะผู้้�คนในสถานีีรถ บขส. 

บางทีี ลุุงคงมีีเรื่่�องราวไปเขีียนเล่่ามากมาย 

เหมืือนท่ี่�ข้้าพเจ้้ากำลัังเขีียนถึึงลุุงอยู่่�นี่่�กระมััง 

คำพููดของลุุงสะดุุดหูู สะดุุดใจ

	 “ชีีวิิตเดิินทางมายาวนาน ความ

สำเร็็จไม่่ได้้วััดที่่� คุ ณมีีอะไรมากมายแค่่ไหน 

มันัอยู่่�ที่่�ว่า่คุณุใช้ช้ีีวิิตอย่า่งไรให้ม้ีีความสุขุใน

ทุุกๆ วั ัน ข ายลอตเตอรี่่�นี่่� มีี ความสุุขทุุกวััน

น่่ะ วัันนี้้�ยิ่่�งมีีความสุุขเยอะเลย” 
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เคล็็ดเคล็็ด
ไม่่ลัับไม่่ลัับ

	 พิิมพ์์เขีียวชีีวิิต 

ในดงฝรั่่�งในดงฝรั่่�ง
                                 โดย เมีียฝรั่่�งนอกกรอบ

	 เป็็นคนไทยในดงฝรั่่�ง อิ ิฉัันเริ่่�มต้้นที่่�

ตรงไหน? พิมิพ์เ์ขีียวชีีวิติของอิฉิันัในดงฝรั่่�ง 

ถูกูออกแบบจััดวางเป็็นระบบปฎิิบััติติามขั้้�น

ตอน ดัังนี้้�
1.	 เริ่่�มต้้นที่่�ภาษาเยอรมััน มาถึึงสวิิตเซอร์์แลนด์์วัันที่่� 2 

อิิฉัันลงเรีียนคอร์์สภาษาเยอรมััน (Deutsch Inten-

sivkurs) เรีียน 5 วัันต่่อสััปดาห์์ เรีียนอยู่่� 2 ปีี ชีีวิิต

ในดงฝรั่่�ง 2 ปีีแรก เวลาส่่วนใหญ่่หมดไปกัับหนัังสืือ

ภาษาเยอรมััน เริ่่�มพููดได้้ อ่่านออก เขีียนได้้ สอบใบ

เซอร์ทางภาษา (Zertifikat) ใบแรกได้้ และนำไป

ใช้้สมััครงาน อิิฉัันไม่่ได้้ให้้ความสำคััญกัับงานหรืือ

เงิินเป็็นอัันดัับแรก แต่่อิิฉัันให้้ความสำคััญกัับภาษา 

เพราะภาษาเป็็นเครื่่�องมืือสำคััญ ท่ี่�ใช้้หางานและใช้้

หาเงิิน ภาษาเป็็นใบเบิิกทาง เป็็นสะพานทอดนำพา

ชีีวิิตอิิฉัันไปอยู่่�ในดงฝรั่่�งแบบแท้้จริิง

2.	 เข้้าไปอยู่่�ในวงโคจรของฝรั่่�ง อิิฉัันมีีเพื่่�อนคนไทยใน   

สวิิตเซอร์์แลนด์์นัับได้้ไม่่ครบ 10 นิ้้�วมืือ คนไทยใน

สวิิตเซอร์์แลนด์์ ได้้เจอตััวเป็็นๆ ของอิิฉัันน้้อยมาก 

เพราะชีีวิิตอิิฉัันโคจรอยู่่�ในดงฝรั่่�ง มีีทัักษะทางด้้าน

ภาษาเป็็นใบเบิิกทาง ใช้้คาถา…งานได้้เขา วิิชาได้้

เรา เป็็นยาเสน่่ห์์ อิิฉัันเริ่่�มทำงานครั้้�งแรกกัับบริิษััท

ของฝรั่่�งวัันละประมาณ 3 ชั่่�วโมง จุุดประสงค์์คืือ ฝึึก

ภาษา ฝึกึวิชิาชีวีิติในดงฝรั่่�ง และเพื่่�อให้ม้ีเีวลาไปเรียีน

เพิ่่�มเติิม เพื่่�อนำมาพััฒนาศัักยภาพของตนเอง ทัักษะ

ทางภาษาจะพััฒนาได้้เพิ่่�มขึ้้�น เมื่่�อเราได้้มีีโอกาส

ใช้้กัับเจ้้าของภาษา ผ่่านการสนทนาพููดคุุย พููดถููก                 

พูดูผิิด แกรมม่่าไม่่ถูกูต้้อง โปรดอย่าได้้วอรี่่� ภาษามีีไว้้

ที่่�เกิิดข้ึ้�นได้้จากการรู้้�สูตร เพื่่�อโกงบางอย่่างแล้้ว

สำเร็็จได้้เร็็วหรืือง่่ายกว่่าปกติิ อาจจะมีีบางคนบอก

ว่่า การรู้้� “เคล็็ดลัับ”  ไม่่ได้้หมายความว่่าจะลััด

ขั้้�นตอน แต่่หมายถึึงเราข้้ามเส้้นทางที่่�ไม่่จำเป็็น     

เส้้นทางที่่�อาจจะนำพาให้้เราเสีียเวลา หรืือเสีียเงิิน

เสีียทองไปต่่างหาก 

	 สำหรัับมดคิิดว่่า การปล่่อยให้้ตััวเองหลุุด

เข้้าไปในเส้้นทางที่่�เสีียเวลา เส้้นทางที่่�ไม่่จำเป็็น     

เส้้นทางที่่�ผิดิพลาด ก็คืือการเรีียนรู้้�อย่่างหน่ึ่�ง จะเป็็น

ไปได้้อย่่างไร ที่่ �เราจะไปถึึงความสำเร็็จโดยไม่่เคย    

ล้้มเหลว จะไปถึึงความสุุขโดยไม่่เคยทุุกข์์ จะมีีวิินััย

โดยไม่่รู้้�จักความข้ี้�เกีียจ การคิิดว่่าจะใช้้ “เคล็็ด
ลัับ”    เพื่่�อไปถึึงเป้้าหมายโดยเร็็ว นั่่ �นคืือ กั ับดััก

ความคิิด 

	 สำหรับัมดในโลกนี้้�ไม่ม่ีีเคล็ด็ลับัที่่�เป็น็กลาง 

ไม่่มีีเคล็็ดลัับที่่�เหมาะสำหรัับทุุกๆ คน แต่่ทุุกคน

สามารถสร้้างเคล็็ดลัับที่่�ใช้้กัับตััวเองได้้ มั นก็็ไม่่ต่่าง

อะไรกัับสููตรมััฟฟิ่�นบลููเบอรี่่�ของอุ้้�มเพ่ื่�อนมดที่่�อยู่่�

อิติาลีี มดเชื่่�อว่า่เธอทดลองปรับัสูตูรอยู่่�เป็น็สิบิๆ ครั้้�ง 

กว่่าจะได้้มััฟฟิ่่�นที่่�มดบอกว่่าอร่่อยที่่�สุุดเท่่าที่่�เคยกิิน

มา ซึ่่�งเมื่่�อได้้มาแล้้วเธอก็จ็ดลงไปในสมุดุบันัทึึกของ

เธอ แล้ว้ใช้ม้ันัทุุกครั้้�งในการอบมััฟฟิ่�น เพราะเธอทำ

ตามนั้้�น แล้ว้ผลออกมาอร่อ่ยเลิศิทุกุครั้้�งไป อาจจะมีี

ความท้้าทายใหม่่เกิิดขึ้้�นในอนาคตถ้้าแป้้งที่่�เธอใช้้

เลิิกผลิตไป หรืือหาซื้้�อไม่่ได้้ในละแวกบ้้านเธอแล้้ว 

เธอก็็จำต้้องรื้้�อสููตรปรัับกัันใหม่่อีีกครั้้�ง

	 มดเองกลับัมาที่่�สวิติเซอร์แ์ลนด์ ์เปิิดสูตูรที่่�

เธอให้้มาลองทำทุุกอย่่างตามแบบไม่่พลาด ผลก็ ยััง

ออกมาไม่่เหมืือนกัับมััฟฟิ่่�นที่่�กิินที่่�บ้้านอุ้้�ม อาจจะ

เพราะแป้้งคนละยี่่�ห้้อ บลููเบอรี่่�ที่่�คนละสายพัันธุ์์� 

จัังหวะการคนส่่วนผสมที่่�หนัักเบาไม่่เท่่ากััน ผ งฟูู

คนละชนิดิ หรืือแม้ก้ระทั่่�งเตาอบที่่�ความร้อ้น ก็เ็สถีียร

ไม่่เท่่ากัันในแต่่ละยี่่�ห้้อ เป็็นหน้้าที่่�ของมดเองที่่�ต้้อง

เอาสููตรอัันเป็็นเคล็็ดลัับของอุ้้�มมาปรัับให้้มัันเหมาะ

สม กัับวััตถุุดิิบและอุุปกรณ์์ ในมืือมด

	 เปรีียบได้้กัับทุุกเรื่่�องราวในชีีวิิตของเราที่่�

ต้้องทดลอง ต้ ้องปรัับ ต้ ้องเรีียนรู้้�กัับเหตุุปััจจััย

แวดล้้อมมากมายที่่�ไม่่มีีทางเหมืือนกัันในแต่่ละคน 

ไม่ม่ีีเคล็ด็ลับัความสำเร็จ็ของใครจะใช้ก้ับัใครได้ห้นึ่่�ง

ร้้อยเปอร์์เซ็็นต์์ เราอาจจะชะโงกดููสููตร ที่่�เพื่่�อนจดไว้้

แล้้วท่่องจำได้้ขึ้้�นใจ แต่่เราไม่่มีีทางรู้้�เลยว่่าสููตรนั้้�น

จะพาให้้เราไปยัังเป้้าหมายเดีียวกันกัับเพื่่�อน            

ทุุกอย่่างเราจำต้้องลงมืือทดลองทำ วั ดผล  และ    

เรีียนรู้้�ด้้วยตนเอง…นะคะ
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สื่่�อสาร ภาษากายใช้เ้สริมทััพ ใช้ม้ืือเท้้าประกอบ

คำอธิิบาย จบตรงเข้้าใจตรงกััน 5555 ทำงาน

หาเงิินในดงฝรั่่�งได้้แบบสุุจริตชน ถููกกฎหมาย 

คืือประสบความสำเร็็จในขั้�นตอนท่ี่� 2 ขั้้�นตอน

นี้้� อิิฉัันยิิงปืืนนััดเดีียวได้้นก 4 ตััว

•	 ได้้ฝึึกวิิชาชีีวิิตในดงฝรั่่�ง
•	 ได้้พััฒนาภาษา 

•	 ได้้ใบปริิญญาชีีวิิตในดงฝรั่่�ง                      

(Arbeitszeugnis )

•	 ได้้เงิิน เก็็บไว้้เป็็นเงิินทุุนเริ่่�มต้้น เพื่่�อนำไป    

เป็็นเงิินทุุน สร้้างบริิษััทในอนาคต เดิินตาม

ความฝัันในวััยเยาว์์

3.	 พััฒนาตััวเอง เป็น็นิสััย เป็น็สัันดาน เมื่่�อทำงานใช้ช้ีวีิติอยู่่�กัับมนุษุย์ ์ท่ี่�มาจากหลาก

หลายวััฒนธรรม หลากหลายนิิสััยและสัันดาน ประสบการณ์์จะบอกเรา เราเก่่ง

ตรงไหน ดีีอย่างไร ด้้อยตรงไหน ชั่่�วเพราะอะไร คำนิินทา ต้้องนำมาพิิจารณา             

นำมาสำรวจตััวตน ต้้องขอบคุุณที่่�มีีคนอิิจฉา บุุคคลเหล่่านี้้�ชี้้�ช่่องทางให้้เรา   

พััฒนาตน เพราะคนท่ี่�นิินทาคนอื่่�นส่่วนใหญ่่แล้้วมีีอคติิ มีีความอิิจฉา หรืือแค่่

ไม่่ถููกชะตา (หมั่่�นไส้้) จริิตไม่่ตรงกััน วิิธีีที่่�ง่่ายที่่�สุุดที่่�จะทำให้้จิิตใจของคนนิินทา

สบายใจขึ้้�น คืือ เขาต้้องหาจุุดด้้อย ข้้อด้้อย ข้้อเสีียของคนที่่�เขานิินทา สิ่่�งน้ั้�น

บางครั้้�งคนถููกนิินทา มองไม่่เห็็น หรืือไม่่ได้้ให้้ความสำคััญ ถ้้าคำนิินทานั้้�นจริิง 

เราต้้องแก้้ไขพััฒนาตน ถ้้าไม่่จริิงให้้อภััย เวลาจะพิิสููจน์์ความจริิงเอง (ระยะทาง

พิิสููจน์์ม้้า กาลเวลาพิิสููจน์์คน) หััวเราะทีีหลัังดัังกว่่า สำรวจตััวเอง สม่่ำเสมอ เก่่ง

ดีีตรงไหน…   รัักษาไว้้  ด้้อย ชั่่�วตรงไหน ปรัับปรุุงแก้้ไขพััฒนา ภาษาไม่่เก่่ง ลง

คอร์์สเรีียนเพิ่่�ม ไปให้้สุุดทาง คอมพิิวเตอร์์ไม่่เก่่ง เรีียนเพิ่่�ม ใจร้้อน ใจใหญ่่ ใจ

นัักเลง หลีกีห่า่งจากวงโคจรของคนพาล และอยู่่�ให้ห้่า่งสถานที่่� ท่ี่�ทำให้ส้ัันดานเรา                                                                                              

ต่่ำลง เลืือกคบคน ศีลีและกรรมเสมอกััน รัักการแบ่่งปันั…ต้อ้งเลืือกช่ว่ยเหลืือตาม

เนื้้�อผ้า อย่่าให้้ราคาใคร เกิินคุณค่่าในตััวตนท่ี่�เขามีี ทุุกอย่างในชีวิิตต้้องฝึึกฝน

พััฒนา ทำให้้เป็็นนิิสััยยาวนานเกิิน 7 ปีี นิิสััยจะเปลี่่�ยนเป็็นสัันดานท่ี่�ทนทาน    

จุดุสิ้้�นสุดของความพยายามอิิฉัันให้้เวลา 7 ปี ีไม่่ว่า่จะเป็็นความพยายามประเภท

ไหนๆ ทัักษะความสามารถ หน้้าที่่�การงาน ความสััมพัันธ์์ในรููปแบบต่่างๆ เพื่่�อน 

แฟน เพื่่�อนร่่วมงาน ฯลฯ ถ้้าพยายามทำดีีที่่�สุุดแล้้วประมาณ 7 ปีี ไม่่พััฒนาไป

ในทิศิทางที่่�เจริญิ ไม่เ่ติบิโต …อิฉิัันขอหยุดุ!!! (ยกเว้น้ความสััมพัันธ์ท์างสายเลืือด) 

อิฉิัันพยายามเรียีนภาษาเยอรมัันเกินิ 7 ปี ี(กรณีนีี้้�ยกไว้เ้ป็น็กรณีพิีิเศษ) ภาษาเป็น็

เครื่่�องมืือ เป็น็ใบเบิกิทางในดงฝรั่่�ง ที่่�สำคััญที่่�สุดุ อิฉิัันต้อ้งทำให้ด้ีทีี่่�สุดุ… หยุดุตรง

สุุดทาง C2 ขยัันผิิดที่่� 10 ปีี ก็็ไม่่รวย (วลีีคุ้้�นๆ) 		

	 การกระทำที่่�ทำซ้้ำๆ เกิิน 21 วััน จะกลายมาเป็็นนิิสััย นิิสััยที่่�อยู่่�ในชีีวิิตเกิิน 

7 ปีี จะกลายมาเป็็นสัันดาน ร่่างกายคนเราจะเปลี่่�ยนเซลล์์ทุุกประเภทจนครบหมด

สิ้้�นในทุุกๆ 7 ปีี สัันดานจึึงมีีอายุุยาวกว่่า 7 ปีี หลััง 7 ปีีเตีียงหััก เพราะเห็็นสัันดาน

ที่่�แท้้จริิง บางครั้้�งสัันดานไม่่ได้้เกิิดจากนิิสััย DNA ทำให้้สัันดานดีีชั่่�วบางประเภท

ถููกถ่่ายทอดมาจากบรรพบุุรุุษ การลงโทษประหารชีีวิิตในสมััยโบราณ ประหารชีีวิิต                      

7 ชั่่�วโคตร เพื่่�อไม่่ให้้เหลืือเผ่่าพัันธุ์์�ที่่�สามารถถ่่ายทอด DNA ได้้อีีกต่่อไป DNA เปลี่่�ยน

ไม่่ได้้…แต่่เราสามารถเปลี่่�ยนดีีชั่่�วของ        

ตััวเองได้ ้ดีชีั่่�วอยู่่�ที่่�ตััวทำ สูงูต่่ำอยู่่�ที่่�ทำตััว 

พี่่�น้้องที่่�มีี DNA ชุุดเดีียวกััน แต่่วิิถีีชีีวิิต

ดีีชั่่�ว ต่่างกัันสุุดขั้้�ว เพราะอยู่่�ที่่�ตััวทำ!!! 

สัันดานดีีชั่่�ว ไม่่ได้้ก่่อตััวขึ้้�นมาภายใน                    

1 วััน ค่่อยๆ สะสมเพิ่่�มพููนโดยใช้้ระยะ

เวลาชั่่�วเจ็็ดทีี ดีีเจ็็ดหน ชีีวิิตมีีขึ้้�นมีีลง 

ตั้้�งตนอยู่่�บนความไม่่ประมาท มีีสติใน                            

ทุุกจัังหวะชีีวิิต พััฒนาตััว พััฒนาตน 

อััพเดทชีีวิิต ให้้อยู่่�ในเวอร์์ชั่่�นที่่�ดีีที่่�สุุด

•	 เรีียนรู้้�จากความผิิดพลาดของคน

อื่่�น…ทำให้้เราฉลาด

•	 เรีียนรู้้�จากความผิดพลาดของตััว

เอง…ทำให้้ชีีวิิตพััฒนา

4.	  รู้้�จัักจริตตน เรียีนรู้้�จริตคนในดงฝรั่่�ง 

ถ้้าเรามีีความซื่่�อสััตย์์ต่่อตััวเอง รู้้�จััก

จุดุเด่น่ จุดุด้อ้ยของตนเอง ผิดิ แก้ไ้ข 

จััญไรตััดทิ้้�ง สัันดานดีีๆ มีีโอกาส

ได้้แตกกิ่่�ง ผลิิใบเจริญเติิบโต เป็็น                           

ร่ม่เงาให้้กัับชีีวิติ อิฉิัันไม่่มีพีรสวรรค์์

ทางด้้านภาษา แต่่พยายามเรีียน

ภาษาเยอรมัันจบระดัับ C2 สอบ             

วััดระดัับภาษาแต่่ละครั้้�งเครีียด

จนป่วย โดนคนไทยบางคนและ

เพื่่�อนร่วมงานชาวต่่างชาติิที่่�อาศััย

อยู่่�ในสวิิตเซอร์์แลนด์์ บููลลี่่� นิินทา

เรื่่�องสำเนีียงภาษาของอิิฉััน พููด

สำเนีียงภาษาเยอรมัันไม่่ชััดแบบ

เจ้้าของภาษา ทำให้้จิิตตกเครีียด

ป่่วยไปหลายหน ชาวสวิสแท้้ๆ 

ทุุกคนที่่�อิิฉัันพบเจอ กลัับบอกว่่า

ภาษาเยอรมัันเธอดีี จิิตแพทย์์และ         

นัักจิิตวิิทยาต้้องช่่วยยืืนยัันให้้มั่่�นใจ 

ภาษาเยอรมัันของอิิฉัันดีีพอแล้้ว…

อย่่าได้้แคร์์ อาจารย์์ที่่�สอนภาษา

เยอรมััน ระดัับ C2 บอกอิิฉัันว่า…

เธอควรภููมิิใจ เพราะเธออยู่่�ในระ

ดัับอิิลีีท (Elite) ของกลุ่่�มคนที่่�เรีียน

ภาษาเยอรมััน ทดลองเป็็นล่่ามเป็็น

นัักแปล ค้้นพบว่่าไม่่ถููกจริิต ทำ

อาชีีพนี้้�ไปน่่าจะไม่่เจริิญก้้าวหน้้า 

Newsletter - ������� - December  2024.indd   19Newsletter - ������� - December  2024.indd   19 02/12/2024   23:41:2002/12/2024   23:41:20



     20    รวงข้าว     

สุขภาพกาย - ใจ

เคล็ดลับเคล็ดลับ  ของของ  ชาชา  
กัับ กัับ ปรัชัญาปรัชัญา

	 DNA และพรสวรรค์ท์ี่่�อิฉิัันมีมา คืือ การเงิิน มีคีวาม

สุุขอยู่่�กัับการอ่่านประวััติิศาสตร์์ ติิดตามเหตุุการณ์์เรื่่�องราว

ของมนุุษย์์โลก เพื่่�อใช้้วิิเคราะห์์ตลาดทุุน ชอบนั่่�งนัับเงิิน     

นั่่�งจิ้้�มหุ้้�น ชอบอยู่่�กัับตััวเลขกำไร ขาดทุุน สนุุกสุุขใจเอย…

	จ ากประสบการณ์์ใช้้ชีีวิิต อยู่่� ในวงโคจรของ         

ฝรั่่�งสวิิสอย่่างใกล้้ชิิด แบบน้้ำไม่่เต็็มแก้้ว 

จริิตสัันดานของฝรั่่�งสวิิสส่่วนใหญ่่ มีีดัังนี้้�

•	 ซื่่�อสััตย์์ เกรงกลััวต่่อบาป 

•	 เคารพกฎหมาย เพราะกฎหมายศัักดิ์์�สิิทธ์์ 

•	 และเชื่่�อว่่าพระเจ้้ามองเห็็น ทุุกการกระทำของตััวเรา

•	 ตรงต่่อเวลา  ตรงเวลาเหมืือนนาฬิิกาสวิิส อิิฉัันโชคดีี

เจอเจ้้านายสวิิส เกืือบทุุกคน เป็็นมนุุษย์์เกิินเวลา (มา

ก่่อน กลัับหลัังลููกน้้อง) ข้้าน้้อยขอคารวะ จริิตเราตรง

กัันเจ้้าค่่ะ

•	 ทำงานเป็็นทีีม ผลงานดีีชมทั้้�งทีีม ผลงานไม่่ดีีโดนด่่า

ทั้้�งทีีม ไม่่เปิิดโอกาสให้้เลีียแข้้งเลีียขา มีีปััญหาหาวิิธีี

แก้้แบบตรงไปตรงมา ต้้องช่่วยกัันปรัับปรุุงแก้้ไขให้้ทีีม

มีีคุุณภาพ ไม่่อวยยศใครให้้เด่่นเว่่อร์์เกิินความสามารถ 

ไม่่ข่่มใครให้้จมแบบไม่่ได้้ผุุดได้้เกิิด ให้้โอกาสปรัับปรุุง

แก้ไ้ข ผลงานเป็็นของทุกุคนในทีม ตำแหน่่งมีไีว้เ้พ่ื่�อบอก

หน้า้ที่่� ขอบเขตความรับผิิดชอบ ไม่่ต้้องแสดงเต้้นไปตาม

หััวโขน ถููกจริิตอิิฉััน

•	 ทัักษะการเงิินส่่วนบุุคคล ฝรั่่�งสวิิสส่่วนใหญ่่มีีทัักษะ ใน

เรื่่�องการเงิินส่่วนบุุคคลสููง กิิน อยู่่� ใช้้ จ่่าย ต่่ำกว่่าฐานะ 

ชีวีิติจึึงไม่่ติิดกับดัักหนี้้� มีอีิสิรภาพทางด้้านการเงิิน หยุุด

เที่่�ยวอีีกแล้้วโว้้ยยย…

•	 ไม่ใ่ห้ค้วามสำคัญักับัหัวัโขน เป็น็เพื่่�อนหรืือคบกันัเพราะ

ถูกูจริติ ไม่น่ิยิมใช้ฐ้านะทางสังัคม มาเป็น็ตัวั  ชี้้�วัดัคุณุค่า่

ในตััวบุุคคล

วิิถีีของอิิฉัันในดงฝรั่่�งเดิินทางมาเกืือบ 25 ปีี ประสบความ

สำเร็็จ ดั่่�งที่่�ตนได้้ลิิขิิตไว้้ เคล็็ดไม่่ลัับความสำเร็็จ

•	 เริ่่�มต้้นที่่�ภาษา

•	 ไม่่หยุุดพััฒนาความเป็็นคน

•	 เลืือกใช้้ชีีวิิตให้้ถููกจริิตตน

•	 อยู่่�ในวงโคจรของมนุุษย์์ที่่�ส่่งเสริิม สนัับสนุุนให้้อิิฉัันมีี…

จริิตงาม สัันดานดีีค่่ะ...

ชีีวิิตชีีวิิต
โดย คนปรุุงชา

	 หลายต่่อหลายครั้้�งที่่�ผู้้�เขีียนจััดคอร์์ส   

พิิธีีชงชาขึ้้�นมา ได้้รัับการตอบรัับเป็็นอย่่างดีี 

จากผู้้�ที่่�มาเรีียน นอกจากจะเรีียนรู้้�เรื่่�องของชา

แล้ว้ ผู้้�เขีียนยังัสอดแทรกปรัชัญาชีีวิิตเข้า้ไปใน

บทเรีียนด้้วย เพราะตระหนัักรู้้�ว่่า โลกวัันนี้้�อยู่่�

ยากมากข้ึ้�น บางคนอาจเหน่ื่�อยหน่่ายกับัชีีวิิตที่่�

เร่ง่รีีบของสัังคมและเศรษฐกิิจในปัจัจุบุันั บาง

คนได้้รัับความกดดัันจากการทำงาน  ท  ำให้้

รู้้�สึึกเครีียด หมดไฟ  หมดใจกัับการทำสิ่่�งใหม่่ 

ผลที่่�ตามมาคืือ หลายคนไม่่มีีความสุุขในชีีวิิต 

	 การแสวงหาความสุุขอาจจะเป็็นสิ่่�งอื่่�นก็็ได้้เช่่น การ

ล้า้งจาน การวิ่่�ง การฝึกึโยคะ  แต่ผู่้้�เขียีนอยากจะถ่า่ยทอดเรื่่�อง

ราวผ่่าน การชงชาเพราะคิิดเสมอว่า การชงชา เป็็นวิิถีีการ

เรีียนรู้้�แบบหนึ่่�งของมนุุษย์์ เพื่่�ออยู่่�กัับปััจจุุบััน บางคนอาจจะ

เห็็นว่่า การชงชาสัักแก้้ว ทำไมถึึงยุ่่�งยากมากขั้้�นตอน ไหนจะ

ต้อ้งเลืือกชาท่ี่�ดี ีซึ่่�งมีีหลายชนิด จนเลืือกไม่่ถููก ได้้ชามาแล้้ว ก็็

ต้อ้งดูอูีกีว่า่ ใช้น้้้ำแบบใดจึึงจะเหมาะ ไหนจะอุณุหภูมูิขิองน้้ำที่่�

เหมาะสมกัับชนิิดของชานั้้�นๆ  แล้้วยัังต้้องดููว่่า แช่่ชาไว้้กี่่�นาทีี 

ขั้้�นตอนเหล่่านี้้� ทำให้้หลายๆ คน ขาดความอดทนและเลิิก                                                                     

ดื่่�มชา โดยหารู้้�ไม่ว่่า่ ขั้้�นตอนต่า่งๆของการชงชา ล้ว้นมีเีหตุผุล

ซ่่อนอยู่่�

	 การชงชาเป็็นเรื่่�องท่ี่�ไม่่รีีบร้้อน ใช้้เวลาในการ         

เข้้าถึึง เพื่่�อให้้ผ่่อนคลายและหาความสุุขจากรายละเอีียด

เล็็กๆ เช่่น การฟัังเสีียงน้้ำในกาต้้มน้้ำ ระหว่่างเสีียงน้้ำเย็็น
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สุขภาพกาย - ใจ

ชายหนุ่่�มจึึงค่่อยๆ ยกถ้้วยชาขึ้้�นจิบอีีกคร้ั้�ง 

เพื่่�อลิ้้�มรสชาอย่่างช้้าๆ พลางส่่ายหน้้าพููด

ว่่า “นี่่�คืือชาอะไรครัับ ความหอมสัักนิิด

ก็็ไม่่มีี” พระอาจารย์์ยิ้้�มพลางและพููดว่่า 

“นี่่�เป็็นใบชาชื่่�อดััง มีีชื่่�อว่่ากวนอิิมเหล็็ก 

ทำไมไม่่หอมเล่่า” ชายหนุ่่�ม เมื่่�อได้้ฟััง

ว่่าเป็็นใบชารสเลิิศท่ี่�ชื่่�อว่่ากวนอิิมเหล็็ก 

ก็็รีีบยกถ้้วยชาขึ้้�นมา แล้้วใช้้ลมเป่่าเศษ         

ใบชาที่่�ลอยออก แล้้วค่่อยๆ จิิบเพื่่�อลิ้้�มรส

ชาดใหม่่อีีกครั้้�ง จากนั้้�นวางถ้้วยลง พลาง

ยืืนยัันอีกีว่า่ “ไม่มี่ีกลิ่่�นชาแม้้สักันิดิ” พระ

อาจารย์จ์ึึงสั่่�งพระผู้้�ช่ว่ยให้้เอาน้้ำเดืือดมา

อีีกกา เมื่่�อกาน้้ำร้้อนมาแล้้ว พระอาจารย์์

จึึงหยิิบใบชาใส่่ลงในถ้วยชาอีีกใบหน่ึ่�ง 

แล้้วเติิมน้้ำร้้อนลงไป จากนั้้�นยกไปวางไว้้

ข้้างหน้้าชายหนุ่่�ม ชายหนุ่่�มก้้มหน้้าลงไป

ที่่�ถ้้วยชาใบนั้้�น ก็็เห็็นใบชาเหล่่าน้ั้�นลอย

ขึ้้�นและจมลงหมุนุวนคละไปทั่่�ว พร้อ้มกัับ

ได้้กลิ่่�นหอมอ่่อนๆ ของใบชาลอยอบอวล

ขึ้้�นมานอกถ้้วยชา พระอาจารย์์เติิมน้้ำ

ร้้อนเพิ่่�มลงในถ้้วยชาอีีกหลายครั้้�งจนน้้ำ

เต็็มถ้้วย พลางถามว่่า “ประสก ทำไมใบ

ชาชนิิดเดีียวกััน ทำไมกลิ่่�นชาถึึงแตกต่่าง

กััน”

	ช ายหนุ่่�มตอบว่่า 	 “ ใบชา ใน

ถ้้วยที่่�ใช้้น้้ำอุ่่�นชง อีีกใบชาในถ้้วยที่่�ใช้้น้้ำ

ร้้อนชง เพราะใช้้น้้ำที่่�แตกต่่างกััน” พระ

อาจารย์์จึึงพููดว่่า  “ใช้้น้้ำที่่�ต่่างกััน การ

ลอยของใบชาก็็แตกต่่างกััน ใบชาที่่�ใช้้

น้้ำอุ่่�น ใบชาจะลอยเอื่่�อยๆ ไม่่มีีการลอย

แล้้วจม แล้้วใบชาจะแผ่่กระจายความ

หอมออกมาได้้อย่่างไร” แต่่ใบชาที่่�ชง

ด้้วยน้้ำเดืือด ผ่่านน้้ำร้้อนครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่า          

ใบชาจมแล้้วลอย ลอยแล้้วจม ลอยๆ จมๆ       

ใบชาก็็จะแผ่่กระจายส่่งกลิ่่�นหอม ใบชา

จากต้้นชาที่่�ต้้องฝนจากฤดููใบไม้้ผลิิ ผ่่าน

ความร้อ้นจากแสงอาทิติย์ใ์นฤดูรู้อ้น และ

ต้้องความเย็็นในฤดููหนาว เฉกเช่่น คน

มากมายในโลกใบนี้้� มีีอะไรไม่่เหมืือนชา

เล่า่ คนที่่�ไม่เ่คยผ่า่นร้อ้นผ่า่นหนาว ใช้ช้ีวีิติ

ผ่่านไปวัันๆ ไปเรื่่�อยๆ ก็็เหมืือนกัับใช้้น้้ำ

อุ่่�นชงชา ใบชาลอยไปเสมอกััน ไม่ส่ามารถ

กลืืนเอาความหอม และปััญญาออกมาได้้ 

ส่ว่นคนที่่�พบกัับอุปุสรรค และทุกุข์ล์ำเค็ญ็ อดมื้้�อกินิ

มื้้�อ พบกัับความโชคร้้ายคร้ั้�งแล้้วคร้ั้�งเล่่า ก็็เหมืือน

ใบชาที่่�ชงกัับน้้ำร้้อน ครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่า พวกเขาผ่่าน

วัันเวลาฝ่่าลมฝนฝ่่าพายุุแห่่งชีีวิิตที่่�ขึ้้�นๆ ลงๆ เสมอ

มา ทำให้้ชีีวิิตของพวกเขาค่่อยๆ กลั่่�นความหมาย

ออกมาสวนกระแสขึ้้�นมาเหมืือนใบชา แล้้วพวก

เรา ทำไมจะไม่่เหมืือนชีีวิิตของชา ชะตาชีีวิิต ทำไม             

จะไม่่เหมืือนกาน้้ำอุ่่�นหรืือน้้ำเดืือด ใบชา เพราะถููก

น้้ำร้อ้นจััด จึึงคายความหอมที่่�บ่ม่เพาะอยู่่�ในตััวออก

มา และชีีวิิต ที่่�พบเจออุุปสรรค และ ความลำบาก 

ถึึงจะบ่่มเพาะความเข้้มแข็็งที่่�มีีอยู่่�ในตััวออกมา 

	 เราจึึงควรมีีจิิตใจที่่�มุ่่�งมั่่�น และ อดทนต่่อ

อุปุสรรคท่ี่�เข้า้มา ค่อ่ยๆ สำรวจตััวเอง และโลกรอบ

ตััว จนกว่่าจะค้้นพบชีีวิิตที่่�แท้้จริิงของเรา เมื่่�อนั้้�น 

ชีีวิิตเราจะเปี่่�ยมไปด้้วยพลัังและความสุุข อย่่างที่่�

ไม่่เคยเป็็นมาก่่อน ดัังนั้้�นการนำเอาปรััชญาแห่่งชา

มาประยุุกต์์ใช้้กัับชีีวิิต ก็็เหมืือนทุกครั้้�งท่ี่�เราชงชา 

แม้้เราจะตั้้�งใจและใส่่ใจกัับการชงชา น้้ำชายัังคงมีี

รสชาติิไม่่เหมืือนเดิิม ทำให้้เราตระหนัักว่่า แต่่ละ

วินิาทีีที่่�เกิิดขึ้้�นคืือ ช่ว่งเวลาท่ี่�มีคี่า่  ท่ี่�จะไม่่เกิิดขึ้้�นซ้้ำ

อีกี เราไม่ส่ามารถสร้า้งขึ้้�นมาใหม่ไ่ด้อ้ีกี เราจึึงควรให้้

ความสำคััญทุกเสี้้�ยววิินาทีีกัับปััจจุบุััน ตัักตวงความ

สุุขเท่่าที่่�มีี และให้้คุุณค่่ากัับสิ่่�งที่่�อยู่่�ตรงหน้้าให้้มาก

ที่่�สุุด 

การใช้้ชีีวิิตให้้อยู่่�กัับปััจจุุบัันมีีเคล็็ดลัับง่่ายๆ  

•	 เริ่่�มลงมืือทำสิ่่�งใหม่่ๆ ที่่�เคยลังเล ผล เป็็น

อย่่างไรไม่่รู้้� แต่่วัันนี้้�ได้้ลองแล้้ว

•	 ไม่่ผลััดวัันประกัันพรุ่่�ง เพราะคุุณอาจเสีีย

โอกาสหรืือช่่วงเวลาดีีๆ ไป

•	 ฝึึกสมาธิ ิปล่อ่ยวาง สิ่่�งที่่�เลยผ่า่นไป และอย่่า

ไปคิดิมากกับัอนาคตท่ี่�ยังัไม่เ่กิดิขึ้้�น จะช่ว่ยให้้

อยู่่�กัับปััจจุุบัันได้้ดีีขึ้้�น

	 ลองให้้เวลาตััวเองกัับชา การชงชา การ

ดื่่�มชา เป็็นเสี้้�ยวเวลาท่ี่�คุุณได้้จดจ่่อกัับการอยู่่�ตรง

นี้้� ทำให้้คุุณ รู้้�จัักใช้้เวลากัับตััวเอง จากที่่�เคยเร่่งรีีบ

และร้้อนรน จนไม่่มีีเวลาสนใจตััวเอง ไม่่รู้้�จัักชีีวิิต 

ไม่่รู้้�ความหมายของคำว่่าจัังหวะ  ก็็จะมีีเวลาพิินิิจ

พิิจารณา ดึึงชีีวิิตตััวเองให้้ช้้าลง แล้้วยัังช่่วยปรัับ

จัังหวะชีีวิิตให้้เข้้าที่่�

เข้้าทาง ทำให้้ชาและ

จิิตเป็็น   หนี่่�งเดีียวให้้

ได้้นะคะ 

                            

                                          

 

กัับเสีียงของน้้ำท่ี่�กำลัังจะเดืือดนั้้�นต่าง

กััน การฟัังเสีียงน้้ำที่่�ริินลงถ้้วยชา เหล่่านี้้�

คืือ การอยู่่�ตรงนี้้�และตอนนี้้� ใจต้้องจดจ่่อ

กัับปััจจุุบััน ทั้้�งหมดนี้้�ก็็เช่่นเดีียวกัับชีีวิิต 

ชีีวิิตคนเราต้้องผ่่านร้้อนผ่่านหนาวมา                                      

ระดัับหนึ่่�ง จนเริ่่�มเข้้าใจว่่า ความสุุขนั้้�น

อยู่่�ที่่�ไหน คำตอบคืือ อยู่่�ที่่�ใจเรา ท่ี่�มองว่่า                                                  

ทุุกอย่่างเป็็นเรื่่�องธรรมดา เดีียวมัันก็็                   

ผ่่านไป จงปล่่อยวางและไหลไปตาม

จัังหวะชีีวิิต ทำให้้ผู้้�เขีียนนึึกถึึงนิิทานเซน 

เรื่่�องหน่ึ่�งที่่�ชอบมาก คืือ ชีวีิติกัับใบชา เรื่่�อง

มีีอยู่่�ว่่า มีีชายคนหนึ่่�งพบกัับความผิิดหวััง                                                         

ในชีีวิิต เดิินทางมาที่่� วััดพบกัับพระ

อาจารย์์ แล้้วระบายความทุุกข์์ใจให้้พระ

อาจารย์์ฟัังว่่า “เฉกเช่่นคนอย่่างข้้าพเจ้้า 

ซึ่่�งผิิดหวัังครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่า มีีชีีวิิตเพีียง

อยู่่�ไปวัันๆ ไม่่มีีประโยชน์์อะไรเลย” พระ

อาจารย์์นั่่�งนิ่่�งฟััง ชายหนุ่่�มคนน้ั้�นรำพึึง

รำพัันและทอดถอนใจอย่างสงบและ

สำรวม ไม่่ได้้พููดอะไร ได้้แต่่สั่่�งพระผู้้�ช่่วย

ว่่า “ประสกท่่านนี้้�เดิินทางมาไกล ไปหา

น้้ำอุ่่�นมาสักักาสิ”ิ เมื่่�อพระผู้้�ช่่วยยกกาน้้ำ

อุ่่�นมาให้้ พระอาจารย์์จึึงหยิิบใบชามาใส่่

ไว้้ในถ้วยชา แล้้วริินน้้ำอุ่่�นลงไปในถ้วย 

พลางยื่่�นถ้ว้ยชานั้้�นให้ก้ัับชายหนุ่่�มแล้ว้พูดู

ว่่า “ประสก เชิิญด่ื่�มชาก่่อน” ชายหนุ่่�ม

ก้้มหน้้าลงมองถ้้วยชาน้ั้�น เห็็นไอความ

ร้้อนลอยอ้้อยอิ่่�งออกมาเล็็กน้้อย มีีใบชา

ลอยขึ้้�นมาอยู่่�นิ่่�งๆ ชายหนุ่่�มถามขึ้้�นอย่่าง

ไม่่เข้้าใจว่่า “ทำไมวััดนี้้�ถึึงใช้้น้้ำอุ่่�นชงชา” 

พระอาจารย์์ไม่่พููดอะไร เพีียงแต่่แสดง

ท่่าทีีว่่า “ดื่่�มชาก่่อนเถอะ” ชายหนุ่่�มจึึง

จำใจยกชาขึ้้�นมาจิิบไปสองสามครั้้�ง พระ

อาจารย์์ถามว่่า 	 “ชานี้้�คงหอมสินะ” 
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สาระน่่ารู้้�

เตรีียมเพ่ื่�ออยู่่�  และ ไปอย่่างสง่่า
โดย คุุณแม่่กัับสองวััยวุ่่�น

“คำสั่่�งล่่วงหน้า้ - พินัิัยกรรมชีีวิิต” 

(Patientenverfügung)

	 ใครทำเอาไว้้แล้้วบ้้างค่่ะ ถ้้าทำเอา

ไว้แ้ล้ว้ข้า้มหััวข้้อนี้้�ไปได้้เลยค่่ะ เพราะคนอ่าน

เก่่งและมีีสติิกว่่าผู้้�เขีียนเยอะนััก

	 บอกอขอให้้แปลข้้อมูลคำแนะนำ

เรื่่�องสิทิธิแิละกฎหมายครอบครััวในแบบต่า่งๆ 

พอถึึงข้้อมููลท่ี่�คนมีีสติิสมควรทำเพื่่�อตััวเอง

และคนท่ี่�เรารััก พออ่านก็สะท้้อนใจ เพราะ

สามีีเตรีียมเอกสารให้้หลายปีีแล้้ว เขาทำของ

เขาไว้้ให้้เรีียบร้้อย แต่่ตััวเราเองเป็็นชาวพุุทธ

กลัับผลััดวัันประกัันพรุ่่�ง เห็็นเป็็นเรื่่�องของ 

“พรุ่่�งนี้้�” ร่่ำไป 

	 พวกเราหลายๆ คน คงจะคิิดกัันว่่า 

การร่่างเอกสารที่่�เกี่่�ยวกัับ “พิินััยกรรมชีีวิิต” 

หรืือภาษาเยอรมันัเรีียกว่า่ *Patientenver-

fügung* นั้้�นคืือเรื่่�องของคนแก่่ใช่่ไหม หรืือ

เรื่่�องท่ี่�ฟังัดููจริงจัังเกิินไป เดี๋๋�ยวก่่อนนะ อย่า่พ่ึ่�ง

รีีบผ่่านเลยไปนะคะ เพราะถึึงแม้้ว่่าเรายัังไม่่

คิิดถึึงมัันในตอนนี้้� แต่่เราก็็คงไม่่อยากให้้คน

อื่่�น ตััดสิินใจเรื่่�องของเราตอนที่่�เราไม่่สามารถ

ตััดสิินใจได้้เองจริิงไหมค่่ะ

	 เรามาเข้้าใจถึึงเหตุุผล ว่ ่าทำไม     
ทุุกคน ควรจะทำเอกสารนี้้�กัันตั้้�งแต่่วัันนี้้� 

1.	 ป้้องกัันไม่่ให้้คนอื่่�น ทำในสิ่่�งท่ี่�เราไม่่

ต้้องการ เวลาเราหมดสติิ  ลองคิิดภาพดูู

นะคะ ถ้้าคุุณเกิิดเป็็นลมไปอยู่่�บนเตีียง

โรงพยาบาล ใครบางคน (อาจจะเป็น็คุณ

สามีีที่่�กำลัังโกรธกััน หรืือคนข้างกายท่ี่�ไป

ด้้วย) มามีีสิิทธิ์์�ตััดสิินใจแทนเรา การมีี

เอกสารนี้้�ไว้้ จะช่่วยป้้องกัันเรื่่�องที่่�ไม่่

อยากให้้เกิิดขึ้้�นได้้แน่่นอน

2.	 ทำให้้ญาติิ หรืือคนท่ี่�เรารััก ไม่่ต้อ้งยุ่่�งยาก 

ลำบากตััดสิินใจว่าจะทำอย่่างไรถึึงจะดีี

ที่่�สุุด ตามความต้้องการของเรา เพราะ

เราได้้ตััดสิินใจกัับชีีวิิตของเราไว้้แล้้ว 

เขาแค่่ทำตามที่่�เราต้้องการ  

3.	 ได้้ตััดสิินใจนาทีีสุุดท้้ายตามท่ี่�ต้้องการ 

(แบบที่่�เราควบคุุมเอง) ถ้้าใครเคยคิิด

ว่่า “ตอนที่่�เราไม่่มีีสติิและจะลาจาก

โลกนี้้�ไป ข อให้้เปิิดเพลงขำๆ ไว้้ให้้

ด้้วยนะ!” หรืือขออะไรฮา ๆ ก็็ทำได้้

ผ่่านเอกสารนี้้�เลย ว่่าต้้องการให้้เป็็น

อย่่างไร เราคงไม่่อยากให้้ใครเศร้้า ไม่่

อยากให้้คนที่่�บ้้านต้้องเป็็นทุุกข์์ คิิดว่่า

แค่่นี้้�ก็็ทำให้้เตีียงโรงพยาบาลกลาย

เป็น็ที่่�ส่ง่ความสุขุจากเราให้ค้นอื่่�น เป็น็

บุุญเล็็กน้้อยที่่�ทำก่่อนจะลาโลกไป

4.	 เพื่่�อรัักษากระเป๋๋าเงิินของครอบครััว 

หรืือคนที่่�เรารััก  บางคนคิิดว่่า “เอา

เถอะ...อะไรก็็ได้้ตอนนั้้�น” แต่่รู้้�ไหม

ว่่าการรัักษาบางอย่างแพงแบบสุุดๆ 

แถมไม่่ได้้ตรงกัับความต้้องการเราด้้วย 

การมีีเอกสารนี้้�ทำให้เ้ราบอกได้ว้่า่ชอบ

แบบไหน จะได้้ไม่่ต้้องเสีียเงิิน เพื่่�อ

รัักษาอะไรที่่�เราคิิดว่่าไม่่จำเป็็น จริิง

ไหมคะ

5.	 ลดความเครีียดให้้กัับคนที่่�เรารััก หรืือ

รัักเราในวัันที่่�เราอยากให้้เขานึึกถึึงแต่่

สิ่่�งดีีๆ ที่่�เรามีีกััน ข้้อนี้้�อาจดููจริิงจัังนิิด

หน่่อยนะ แต่่ลองคิิดดูู ถ้้าคนสนิิทของ

เราต้อ้งคอยคิิดตััดสิินใจเรื่่�องใหญ่่ๆ  ให้้

เรา เพราะเราไม่่ได้้เขีียนเอกสารนี้้�ไว้้ 

ใครจะอยากทำแบบน้ั้�น ฉะน้ั้�นทำให้้

มัันง่่ายๆ ด้้วยการกำหนดเองตั้้�งแต่่

ตอนนี้้� คนท่ี่�เรารัักและรัักเรา จะทำ

อะไรให้้เราได้้อย่่างสบายใจ

ถึึงเวลาที่่�จะเขีียนแล้้ว  เขีียนไม่่ยากเลย  

	 การเขีียนพินััยกรรมชีีวิิต ไม่่ใช่่

เรื่่�องของพรุ่่�งนี้้� หรืือเรื่่�องของคนแก่่ มัันเป็็น

เรื่่�องของคน มีีสติิที่่�คิิด และตััดสิินใจเอง ที่่�

จะอยู่่�และไปอย่างสง่าผ่่าเผย ไม่่ใช่่ผัักปลา

บนเตีียงให้้ลำบากท้ั้�งตััวเองและคนท่ี่�เป็็น

ที่่�รััก การเขีียน Patientenverfügung ไม่่

ยากนะ ใช้้เวลาแค่่ไม่่กี่่�นาทีี แล้้วเราจะได้้มีี

สิทิธิ์์�ตััดสินิใจในชีวีิติของตััวเองแบบครบถ้ว้น 

ใครจะรู้้�ล่ะ ในอนาคตเราอาจมี “รายการสิ่่�ง

ที่่�ต้้องทำก่่อนหมดสติิ” ก็็ได้้ มัันเท่่ไหมล่่ะ 

ขอให้้สติิที่่�มีี ทำให้้เกิิดปััญญา เพื่่�อวัันที่่�ไม่่มีี

สติินะคะ...

สามารถดาวน์์โหลดฟรีี ได้้ตามลิงค์์นี้้�เลยค่่ะ
•	 https://www.allianz.ch/con-

tent/dam/onemarketing/azch/
common/a l l i a n z /de /a l l i-
anz-rechtliche_vorsorge-patien-
tenverfuegung.pdf]

•	 h t tps : / /www. fmh.ch/fi les/
pdf27/fmh-patientenverfue-
gung-kurz-de.pdf]

แนะนำให้้ลองใช้้ ChatGPT ช่่วยค่่ะ 

	ด้ วยการโหลดแบบฟอร์มที่่�เป็็น 

pdf ไฟล์์ แล้้วถามเป็็นภาษาไทยว่่า ช่่วย

แนะนำการกรอกแบบฟอร์มนี้้� เป็็นภาษา

เยอรมัันหน่่อยค่่ะ เท่่าน้ั้�นแหละค่่ะ ก็็จะได้้

คำแนะนำท่ี่�เราสามารถถามต่่อไปได้้เรื่่�อยๆ 

เช่่น ถาม “ถ้้าต้้องการไม่่ให้้เกิิดภาระ

ทางการเงิินกัับครอบครััวควรจะกรอก

อย่่างไร” และถามได้้ละเอีียดลงลึึกโดย     

ไม่่ต้้องอาย ChatGPT เลยค่่ะ

ที่่�มา: https://www.ch.ch/de/gesundheit/

patientenverfugung/#weitere-informa-

tionen

     22    รวงข้าว     
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เคล็็ดลัับ : การรัับมือื 
กับั คนที่่�เราไม่ถู่กูคอ
	 สวัสัดีีค่ะ่เพื่่�อนพี่่�น้อ้งชาวไทยในสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์และสมาชิกิวารสาร

รวงข้า้วทุกุท่า่น วันันี้้�เรามาคุยุกันัเรื่่�อง “วิิธีีอยู่่�ร่ว่มกับัคนที่่�เราไม่ถูู่กคอ” กันั

นะคะ เชื่่�อว่่าหลายคนต้้องเคยเจอสถานการณ์แ์บบน้ี้� ไม่ว่่า่จะที่่�บ้า้น ที่่�ทำงาน 

หรืือแม้้แต่่ในกลุ่่�มเพื่่�อน บางทีีก็็มีีคนที่่�เราแอบคิิดในใจว่่า “โอ๊๊ย! ทำไมต้้อง

มาเจอคนแบบนี้้�ด้้วยนะ”

	 แต่่เดี๋๋�ยวก่่อน! อย่่าเพิ่่�งท้้อใจ เรามาดููกัันว่่าเราจะรัับมืือกัับสถานการณ์์แบบนี้้�

ยัังไงดีี ลองพิิจารณาเคล็็ดลัับต่่อไปนี้้�นะคะ

1.	 เข้้าใจว่่า “ต่่างคนก็็ต่่างความคิิด” เป็็นเรื่่�องธรรมดา
	 ลองคิิดดููนะ ถ้้าโลกนี้้�มีีแต่่คนที่่�คิิดเหมืือนเรา มัันจะน่่าเบื่่�อแค่่ไหน? ความจริิงก็็

คืือ แต่่ละคนมีีประสบการณ์์ชีีวิิตที่่�ไม่่เหมืือนกััน เลยทำให้้มองโลกต่่างกัันไป ตััวอย่่างเช่่น 

•	 คุุณอาจจะชอบกิินอาหารรสจััด แต่่เพื่่�อนร่่วมงานชอบกิินจืืดๆ 

•	 น้้องชายคุุณอาจจะชอบฟัังเพลงร็็อคเสีียงดััง แต่่คุุณชอบฟัังเพลงป๊๊อบหรืือเพลง    

คลาสสิิคเบาๆ 

•	 เพื่่�อนบ้้านอาจจะชอบจััดปาร์์ตี้้�ทุุกวัันศุุกร์์ แต่่คุุณชอบอยู่่�เงีียบๆ คนเดีียว เป็็นต้้น 

	 หรืือความต่่างทางด้้านวััยวุุฒิิที่่�เราเรีียกกัันติิดปากว่่า Generation Gap ที่่�จริิง

มัันจะไม่่มีี Gap เลย ถ้้าเราเพีียงเข้้าใจว่าในยุคท่ี่�เค้้าเกิิดมาสภาพแวดล้้อมของเค้้าเป็็น

อย่่างไร สัังคมและความเร็็วในการเปลี่่�ยนแปลงของสิ่่�งต่่างๆ เป็็นอย่างไร ต่่างจากยุุคเรา

เพีียงใด รุ่่�นเด็็กอาจมี และใช้เ้ทคโนโลยีีคล่่องแคล่่ว เพราะเป็็นสิ่่�งท่ี่�สัังคมและสภาพแวดล้้อม

เป็็นเช่่นนั้้�น ข้้อมููลและสิ่่�งต่่างๆ ที่่�ต้้องการ สามารถได้้มาอย่่างรวดเร็็วชั่่�วพริิบตา ด้้วย

เทคโนโลยีอีอนไลน์์ ในขณะที่่�รุ่่�นใหญ่ใ่ช้ช้ีวีิติในสภาพแวดล้้อมที่่�ทุกุอย่า่งต้อ้งรอ ต้อ้งใช้เ้วลา 

ต้้องสร้้างเอง หาเอง ด้้วยความอดทนและใช้้เวลายาวนาน จะตััดสิินว่่า รุ่่�นเด็็กขาดความ

อดทนก็็ไม่่ถููกนััก จะตััดสิินว่่ารุ่่�นใหญ่่เรื่่�องมาก คิิดนาน ติิดกรอบ ก็็ไม่่ถููกนัักเช่่นกััน เพราะ

ทุุกคนก็ต้้องปรัับตััวตามสภาพแวดล้้อมของตน ตามยุุคตามสมััยเป็็นธรรมดา ถ้้าเข้้าใจได้้

แบบนี้้� การมีีคนไม่่ถููกคอ ก็็อาจเปลี่่�ยนเป็็นความเห็็นอกเห็็นใจ หรืือเข้้าอกเข้้าใจได้้ไม่่ยาก 

ความแตกต่่างมัันมีีอยู่่�รอบตััวเราเลย แค่่เราลองมองว่่า “อ๋๋อ... เขาแค่่ไม่่เหมืือนเรา ไม่่ได้้

แปลว่่าเขาผิิด” แค่่นี้้�ก็็จะช่่วยให้้เราสบายใจขึ้้�นเยอะแล้้ว

2.	 ฟัังให้้เป็็น... เห็็นใจเขาบ้้าง
	 บางทีีเราอาจจะคิิดว่่า “ฉัันไม่่อยากฟัังคนนี้้�พููดหรอก!” แต่่เชื่่�อเถอะว่่า การฟััง

อย่่างต้ั้�งใจจะช่่วยได้้จริงๆ ลอง

นึึกภาพว่่า:

•	  ถ้้าหััวหน้้าท่ี่�ดุุๆ ของคุุณ 

กำลัังบ่น่เรื่่�องงาน แทนท่ี่�จะคิิดว่่า 

“อีีกแล้้ว...” ลองฟัังดีีๆ ว่่าเขา 

กำลัังกัังวลเรื่่�องอะไร บางทีีคุณุอาจจะ

ช่่วยแก้้ปััญหานั้้�นได้้ ก็็เป็็นได้้นะ

•	  ถ้า้แฟนคุณุชอบพูดูเรื่่�องที่่�คุณุไม่ส่นใจ 

แทนที่่�จะเบื่่�อ ลองถามเขาดูวู่า่ทำไมถึึง

ชอบเรื่่�องนี้้� คุุณอาจจะได้้เรีียนรู้้�อะไร

ใหม่่ๆ  ก็ไ็ด้ก้ารฟังัไม่ไ่ด้แ้ปลว่่าคุณุต้้อง

เห็็นด้้วยกัับทุุกอย่่าง แต่่มัันจะช่่วยให้้

คุณุเข้า้ใจคนอื่่�นมากขึ้้�น และบางทีีอาจ

จะทำให้้เขาฟัังคุุณมากขึ้้�นด้้วย

3.	 ใจเย็็นๆ ไว้้... อย่่าให้้อารมณ์์มา
ชนะเหตุุผล

	 โอเค เข้า้ใจว่า่บางทีกี็อ็ดหงุุดหงิิด

ไม่่ได้้ แต่่ถ้้าเราปล่่อยให้้อารมณ์์พาไป มััน

อาจจะยิ่่�งทำให้้เรื่่�องแย่่ลง ลองทำแบบนี้้�ดูู:

•	 หายใจลึึกๆ สััก 3 ครั้้�ง เพราะการรู้้�ว่่า

เรากำลัังหายใจ คืือการนำใจกลัับมา

อยู่่�กัับกาย ไม่่เอาใจไปวุ่่�นวายกัับเรื่่�อง

ข้้างนอก  

•	 นัับ 1 ถึึง 10 ในใจ (หรืือถึึง 100 ถ้้า

อารมณ์์นั้้�นมัันรุุนแรงมาก)

•	 ถามตััวเองว่า่ “ถ้้าโต้ต้อบไปตอนนี้้� จะ

เ กิิ ด ผ ล อ ะ ไ ร ไ ด้้ บ้้ า ง ? ”  ห รืือ  

“สถานการณ์น้์ี้�ฉันัต้อ้งการให้้มันัเป็็น

อย่่างไรในแบบที่่�ดีีที่่�สุุด”

	 บ า งทีี ก า ร เ ดิิ นออ ก ไปจ าก

สถานการณ์์สัักพััก ไปดื่่�มน้้ำ หรืือล้้างหน้้า 

ก็็อาจจะช่่วยให้้เราใจเย็็นลง หรืือชั่่�งใจอีีก

ครั้้�งก่่อนลงมืือทำหรืือพููดอะไรออกไป 

4.	 เลืือกเวลาคุุยให้้ดีี... อย่่าทำตอน
อารมณ์์ร้้อน ๆ

	ถ้ ารู้้�สึึกว่า่ต้อ้งคุยุกัับใครสัักคนใน

เรื่่�องที่่�ไม่่ถููกใจ อย่่าเพิ่่�งรีีบร้้อน! เลืือกเวลา

ที่่�ทั้้� งคุุณและเขาอารมณ์์ดีีๆ จะดีีกว่่า 
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เคล็็ดลัับซื้้�อตั๋๋�วเครื่่�องบิิน        เคล็็ดลัับซื้้�อตั๋๋�วเครื่่�องบิิน        

โดย เที่่�ยวเหนืือฟ้้า

ถถูกสุุดๆูกสุุดๆ      
แบบเหนืือฟ้้าแบบเหนืือฟ้้า
	                             

......บอกเลย.....  ไม่่มีีใครซื้้�อตั๋๋�วเคร่ื่�องบิินเก่่งเท่่า เที่่�ยวเหนืือฟ้้าแล้้วค่่ะ 

(ขออนุุญาตโม้้)
	ฉััน เคยซ้ื้�อตั๋๋�วจากซููริิคกลัับกรุุงเทพได้้ในราคาแค่่ 1 ใน 3 ของราคาปกติิ  หลายปีี

ก่่อน ฉัันไปเที่่�ยวโคลอมเบีีย ก็็ได้้ตั๋๋�วราคาถููกเกืือบคร่ึ่�งของปกติิ  ส่่วนบิินไปตามเมืืองต่่างๆ 

ในยุุโรปนี่่� ก็็มัักจะได้้ราคาถููกกว่่าคนอื่่�นๆ เสมอ  เพื่่�อนๆ ชอบถามว่่าทำอย่่างไร  วัันนี้้�จะเล่่า

ให้้ฟัังอย่่างละเอีียด  แต่่บอกก่่อนว่่า บางอย่่างอาจจะใช้้ไม่่ได้้กัับการซื้้�อตั๋๋�วจากไทย  และการ

จะทำได้้ต้้องมีีความอดทนเป็็นเลิิศ

เอาความลัับไปแบบว่่ากัันง่ ่ายๆ เป็ ็นข้ ้อๆ แล้ ้วกััน  
1.	 โดยทั่่�วๆ ไปการซื้้�อตั๋๋�วที่่�จะได้้ราคาดีีที่่�สุุด คืือ ควรซื้้�อประมาณไม่่น้้อยกว่่า 6 สััปดาห์์

ก่่อนบิิน หลัังจากนั้้�นจะแพงขึ้้�น และยิ่่�งใกล้้วัันบิินตั๋๋�วยิ่่�งแพง

2.	 ควรซื้้�อตั๋๋�วในวัันอัังคารบ่่าย (ของยุุโรปและอเมริกา)  เพราะเป็็นวัันที่่�ราคาตั๋๋�วจะถููกที่่�สุุด  

แม้้ปััจจุุบัันจะไม่่จริิงเสมอไป  บางทีีวัันเสาร์์อาทิิตย์์ก็็มีีตั๋๋�วถููก หลุุดมาให้้ซื้้�อหลายครั้้�ง

แล้้ว  แต่่ที่่�เฝ้้าดููมากัับตััวเอง  วัันจันทร์์ไม่่ค่่อยดีี (อย่่าสัับสนกับประเด็็นที่่�ว่่า ตั๋๋�วการเดิิน

ทางในวันัอังัคารกับัพุุธราคาถููกกว่า่วัันอื่่�นๆ นะ อัันนี้้�หมายถึงึวัันที่่�ซื้้�อ  ไม่ใ่ช่่วัันที่่�เดิินทาง)

3.	 หากรู้้�ว่่าจะเดิินทางเม่ื่�อไร  ให้้เข้้าไปเสิิร์์ชหาตั๋๋�วที่่� Google Flight กรอกจุุดหมาย  และ

วัันที่่�เดิินทาง โดยใส่่เมืืองที่่�จะเดิินทางออกได้้ถึึง 6 เมืือง เช่่น ถ้้าจะเดิินทางออกจาก

ซููริิค ก็็ควรเลืือกกรอก Basel หรืือ Milan หรืือเมืืองที่่�เราสามารถออกเดิินทางได้้ไป

ด้้วย เพราะบางครั้้�งแค่่เปลี่่�ยนไปบิินจากเมืืองใกล้้ๆ ก็็อาจมีีตั๋๋�วราคาดีีๆ ที่่�เราไม่่รู้้�ซ่่อน

อยู่่� นอกจากนี้้� ใน Google Flight ยัังมีีปุ่่�มให้้เรากดดูเป็็นปฏิิทิินเลยว่่า วัันบินไปกลัับ

ที่่�ใกล้้เคีียงวัันที่่�เราเลืือกนั้้�น วัันไหนราคาถููกที่่�สุุด เราก็็กดเข้้าไปดูู เม่ื่�อได้้วัันไปกลัับและ

เมืืองที่่�ถููกใจเราที่่�สุุดแล้้ว ก็็ทำข้้อ 4 เลย

4.	 ให้้เข้้าไปในเว็็บ skyscanner.com เพ่ื่�อตั้้�งการเตืือนราคาตั๋๋�วของวัันไปกลัับ และเมืืองที่่�

ต้้องการเอาไว้้ที่่� กรอกจุุดหมาย  จุุดเริ่่�มต้้นเดิินทาง  และวัันที่่�  หากเป็็นไปได้้ให้้เลืือก

ทั้้�งเส้้นทางบิินตรง และแบบแวะพัักเปลี่่�ยนเครื่่�อง  กดปุ่่�ม Get Price Alerts แล้้วกรอก

อีีเมล์์  ทุุกเช้้าจะมีีเมล์์เข้้ามารายงานราคาตั๋๋�วทุุกวััน  ว่่าราคาขึ้้�นหรืือลงเท่่าไร  ให้้เฝ้้า

ดููราคาไปนานๆ  เราจะจัับจุุดได้้ว่่าราคาต่่ำสุุดเท่่าไร  และตั๋๋�วถููกมัักจะเป็็นวัันไหน  อย่่า

เพิ่่�งซื้้�อจนกว่่าถึึงเวลาประมาณ 6 สััปดาห์์ก่่อนบิน ซึ่่�งมัักจะเป็็นเวลาที่่�ราคาตั๋๋�วถููกที่่�สุุด  

แต่่หากเลยเวลานี้้�ไปแล้้ว ราคาตั๋๋�วอาจไม่่ต่่ำลงมาอีีก  จึึงไม่่ควรรอให้้กระชั้้�นชิดกว่่านี้้�  

ยกเว้้นเส้้นทางที่่�ไม่่แน่่นมาก  พอจวนเจีียนเวลาบิินถ้้าตั๋๋�วไม่่เต็็มราคาก็็อาจลงได้้  ต้้อง

ดููปััจจััยต่่างๆ ให้้ดีีทั้้�งจุุดหมายว่่ามีีสายการบิินหลายสายหรืือไม่่  และช่่วงเวลาบิินว่่าไฮ

ซีีซั่่�นหรืือไม่่  แล้้วต้้องคอยปรัับเอาตามสถานการณ์์  ข้้อนี้้�อาจจะยากนิิดถ้้าไม่่มีีความ

สามารถวิิเคราะห์์ข้้อมููลสถิิติิ  แต่่ใครเล่่นหุ้้�นเก่่งคงไม่่ยาก

5.	 พอได้้ตั๋๋�วถููกแล้้วและตััดสินใจซื้้�อแล้้ว อย่่าเพิ่่�งซื้้�อ กลัับไปเช็็คราคาใน Google Flight 

อีีกครั้้�งเพราะอาจมีีโปรใหม่่ๆ เข้้ามา ถ้้าได้้วััน เมืืองที่่�จะบิิน และราคาที่่�ถููกเงิินและถููกใจ

ที่่�สุุดแล้้ว ก็็เตรีียมกดซื้้�อได้้เลย

ตััวอย่่างเช่่น:

•	 ถ้า้อยากคุุยกัับแฟนเรื่่�อง

นิิสััยที่่�คุุณไม่่ชอบ ลอง

ชวนไปกิินข้้าว แล้้ว

ค่่อยๆ คุุยกััน

•	 ถ้้าอยากบอกเพื่่�อนร่วม

งานว่า เขาทำอะไรท่ี่�

กวนใจคุุณ ลองชวนไป

ดื่่�มกาแฟด้้วยกััน แล้้ว

ค่่อยๆ เปิิดประเด็็น

	 การเลืือกเวลาและ

สถานที่่� ที่่�เหมาะสม จะช่่วย

ให้ก้ารพูดูคุยุเป็น็ไปอย่างราบ

รื่่�นมากขึ้้�น บางทีีร้้านอาหาร

ก็็ไม่่ได้้ขายอาหารเพีียงอย่าง

เดีียว และร้้านกาแฟก็็ไม่่ได้้

ข า ยแต่่ ก า แฟ  เข าข าย

บรรยากาศด้วย เราสามารถ

ใช้้ให้้เป็็นประโยชน์ในการ 

พููดคุุยของเราได้้ด้้วย เพราะ

บางทีีเราก็็ไม่่ได้้ไปร้้านกาแฟ

เพื่่�อดื่่�มกาแฟเช่่นกััน

สรุุป: อยู่่�ร่ว่มกันัอย่า่ง

เข้้าใจ
	 การอยู่่�ร่วมกัับคนท่ี่�

เราไม่่ถูกูคอ อาจจะไม่ใ่ช่เ่รื่่�อง

ง่่าย แต่่ก็็ไม่่ได้้ยากเกิินไป 

ลองเปิิดใจ ฟัังมากขึ้้�น ใจ

เย็็นๆ และเลืือกเวลาคุุยให้้ดีี 

เชื่่�อว่า่ คุณุจะสามารถจััดการ

กัับสถานการณ์์แบบนี้้� ได้้

แน่่นอน และจำไว้้ว่่า . . . . . 

บางทีีคนที่่� เราคิิดว่่า “ไม่่

ถููกคอ” อาจจะกลายเป็็น

เพื่่�อนที่่�ดีีของเราในอนาคต

ก็ไ็ด้ ้ขอให้ทุ้กุคนมีความสุขุใน

การอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�นนะคะ

พจนารถ ซีีบัังเกิิด 

Jimi The Coach 

1 ตุุลาคม 2567
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ช่่วงเวลา  ล้้วนแต่่มีีผลต่่อราคาตั๋๋�ว  เช่่น บิินจากกรุุงเทพไป

ลงซููริิค จะแพงกว่่าไปลงมิิลาน  ทั้้�งที่่�สองเมืืองห่่างกัันแค่่สาม

ชั่่�วโมง  นั่่�งรถไฟเที่่�ยวได้้สนุกอีีก  โดยเฉพาะคนที่่�จะไปเที่่�ยว

ยุุงเฟราหรืือเซอร์์มาทอยู่่�แล้้ว ซึ่่�งอยู่่�ไม่่ไกลมิิลานเลย  ความ

ลัับสำคััญอีีกอย่่างคืือ ภาษีีสนามบิินของเมืืองอััมสเตอร์์ดััม จะ

ถููกกว่่าที่่�อื่่�น ตั๋๋�วออกจากอััมสเตอร์์ดััมไปไหนมาไหน จึึงมัักถููก

มากกว่่าจากเมืืองอื่่�น ต่่อให้้ซื้้�อตั๋๋�วจากซููริิคไปอััมสเตอร์์ดััมอีก

ทีีก็็ยัังถููกกว่่ามาก  ฉัันเคยได้้ตั๋๋�วชั้้�นธุรกิิจถููกกว่่าบิินออกจาก

ซููริิคเกืือบสามหมื่่�นบาทน่่ะ  ถ้้าไม่่รีีบร้้อนอะไรก็็นัับว่่าคุ้้�มมาก

10.	 ช่่วงปีีสองปีีมานี้้� ตั๋๋�วบิินออกจากเมืืองแถวสแกนดิิเนเวีียราคา

ดีีมาก ลองพิิจารณาเปรีียบเทีียบไปขึ้้�นเครื่่�องที่่�นั่่�นดูู สำหรัับ

สายการบิิน Qatar มีีเคล็็ดตั๋๋�วที่่�ออกจากเมืือง Sofia ประเทศ 

Bulgaria ราคาดีีเลย ลองเช็็คดูู

	 10 ข้้อของเคล็็ดส้ั้�นๆ  (อยากจะเพิ่่�มข้้อ 0 ไว้้ก่่อนข้้อ 1 

ว่่า  จงซ้ื้�อตั๋๋�วเองเถอะ อย่่าไปซ้ื้�อผ่่านบริิษััททััวร์์  ถึึงถููกอย่่างไรเขา

ก็็ต้้องคิิดค่่าบริิการรวมเอาไว้้)  สำหรัับเบื้้�องต้้น ให้้ลองไปใช้้ดููก่่อน  

แต่่เกร็็ดระดัับเซีียนขอเก็็บไว้้คราวหลััง มีีทั้้�งการ Skiplagging ซึ่่�ง

ไม่่ผิิดกฎหมายแต่่ผิิดกฎสายการบิิน และอาจเสี่่�ยงการถููกแบนจาก

สายการบิิน จึึงไม่่แนะนำถ้้าไม่่กล้้าเส่ี่�ยงหรืือเซีียนจริงๆ และมีีทริค

การซื้้�อไมล์ส์ะสมเวลามีีโปรโมชั่่�นแถมไมล์เ์พิ่่�มให้อ้ีกี 50% เป็น็อย่า่ง

น้้อย บางครั้้�งให้้ถึึงเท่่าตััว 100% กัันเลย อัันนี้้�ฉัันทำบ่่อย ถ้้าเป็็น

เส้้นทางที่่�ปกติิตั๋๋�วราคาแพงมากๆ เช่่น บางประเทศในแอฟริิกานั้้�น 

การใช้้ไมล์์แลกตั๋๋�วจะคุ้้�มมาก เช่่น ฉัันเคยได้้ตั๋๋�วจากซููริิคไปเซเชลส์์

ราคา 1 ใน 3 ของราคาขายปกติิเลย แต่่ต้้องวางแผนระยะยาวให้้

ดีี ฉัันถึึงกัับทำตาราง Excel คำนวณเปรีียบเทีียบทีีเดีียว

	อ ยากแถมอีีกนิิดหน่่อยว่่า  อย่่างไมล์์สะสม  ถ้้ามีีตั๋๋�วถููก

กว่่าแต่่อยู่่�ในค่่ายไมล์์อื่่�น  ให้้เลืือกตั๋๋�วถููกไว้้ก่่อน  แล้้วไปสมััครเก็็บ

ไมล์์กัับค่่ายน้ั้�น  สมััยนี้้�มีีไม่่กี่่�ค่่ายหรอก  แค่่ Star Alliance  One 

World และ Flying Blue  ก็็ครอบคลุุมเกืือบหมดแล้้ว  บางคน

ยอมจ่่ายตั๋๋�วแพงเพราะอยากจะเก็็บไมล์์  จริิงๆ แล้้วประหยััดเอา

เม็็ดเงิินไว้้ก่่อนจะคุ้้�มกว่่า  บิินสายไหนก็็สะสมไปเรื่่�อยๆ ตามเครืือ

อย่่าให้้ตกหล่่นและอย่่าให้้หมดอายุุ  แบบนี้้�มีีผู้้�เชี่่�ยวชาญพิสููจน์์มา

แล้้วว่่าจะคุ้้�มกว่่า 

	 คำเตืือนข้้อสุุดท้้าย ตั๋๋�วถููกที่่�บิินในยุุโรปหรืือภายใน

ประเทศมัักจะไม่่รวมค่่าโหลดกระเป๋๋าและเลืือกท่ี่�นั่่�งไม่่ได้้  ต้้องดููดีีๆ  

ถ้้าจะโหลดกระเป๋๋าให้้จ่่ายเงิินซื้้�อค่่าโหลดไปล่่วงหน้้า  ถ้้าไปจ่่ายท่ี่�

เคาน์์เตอร์์ตอนเช็็คอิินจะแพงกว่่าเยอะ  บางสายการบิินพวก Low 

Cost ถึึงขนาด ถ้้าจะเอาบอร์์ดดิ้้�งพาสก็็ต้้องเสีียเงิินเพิ่่�ม  เพราะเขา

จะประหยััดให้้เราพิิมพ์์ไปเอง  แนะนำว่่าเช็็คอิินล่่วงหน้้าไปเองดีี

ที่่�สุุด  และถ้้าเราไม่่จ่่ายเงิินเพื่่�อเลืือกท่ี่�นั่่�งล่่วงหน้้า  ถ้้าเครื่่�องไม่่

เต็็มมาก และเช็็คอิินเร็็วๆ  เราสามารถเลืือกท่ี่�นั่่�งได้้เองอยู่่�ดี

	ถ้ ้าเราเร็็ว  ละเอีียด  ขยัันคิิดคำนวณเปรีียบเทีียบ             

ก็็สามารถได้้ตั๋๋�วถููกและดีี แบบใครๆ ก็็ต้้องถามว่่า  ทำได้้ไงเนี่่�ย..

6.	6.	แต่่ๆๆๆ ก่่อนแต่่ๆๆๆ ก่่อน

ซื้้�อให้้เปรีียบเทีียบซื้้�อให้้เปรีียบเทีียบ

ราคาที่่�จะซื้้�อตรงราคาที่่�จะซื้้�อตรง

จากสายการบิิน  กัับซื้้�อจากเอเจ่่นต์์ 2-3 เจ้้า  เพราะนอกจากจากสายการบิิน  กัับซื้้�อจากเอเจ่่นต์์ 2-3 เจ้้า  เพราะนอกจาก

ราคาตั๋๋�วแล้้ว  แต่่ละเอเจ่่นต์์จะมีีการบวกค่่าทำตั๋๋�ว และอาจมีีราคาตั๋๋�วแล้้ว  แต่่ละเอเจ่่นต์์จะมีีการบวกค่่าทำตั๋๋�ว และอาจมีี

ชาร์์จสำหรัับการจ่่ายเงิินด้้วยเครดิิตการ์์ด  ต้้องเทีียบราคาชาร์์จสำหรัับการจ่่ายเงิินด้้วยเครดิิตการ์์ด  ต้้องเทีียบราคา

รวมให้้ครบทุุกสิ่่�งอััน  ไม่่อย่่างนั้้�นอาจเผลอจบลงที่่�ตั๋๋�วแพงรวมให้้ครบทุุกสิ่่�งอััน  ไม่่อย่่างนั้้�นอาจเผลอจบลงที่่�ตั๋๋�วแพง

อยู่่�ดีี ที่่�สำคััญ หลัังโควิิดมานี่่� คนส่่วนมากนิิยมซื้้�อตั๋๋�วตรงกัับอยู่่�ดีี ที่่�สำคััญ หลัังโควิิดมานี่่� คนส่่วนมากนิิยมซื้้�อตั๋๋�วตรงกัับ

สายการบิิน เพราะเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงอะไรขึ้้�นแล้้ว สามารถสายการบิิน เพราะเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงอะไรขึ้้�นแล้้ว สามารถ

คุุยตรงกัับสายการบิินได้้เลย พวกเอเจ้้นท์์ออนไลน์์ที่่�ราคาถููกคุุยตรงกัับสายการบิินได้้เลย พวกเอเจ้้นท์์ออนไลน์์ที่่�ราคาถููก

กว่่ามากนั้้�นจะติิดต่่อยากมาก และเงื่่�อนไขการเปลี่่�ยนแปลง              กว่่ามากนั้้�นจะติิดต่่อยากมาก และเงื่่�อนไขการเปลี่่�ยนแปลง              

ก็็ซัับซ้้อน ไม่่ง่่าย ดัังนั้้�นหากซื้้�อตรงราคาแพงกว่่าไม่่มาก ก็็ซัับซ้้อน ไม่่ง่่าย ดัังนั้้�นหากซื้้�อตรงราคาแพงกว่่าไม่่มาก 

แนะนำให้้ซื้้�อตรงเลยแนะนำให้้ซื้้�อตรงเลย

7.	7.	 การซื้้�อตั๋๋�วสำหรัับบิินภายในประเทศของประเทศที่่�เราจะไป  การซื้้�อตั๋๋�วสำหรัับบิินภายในประเทศของประเทศที่่�เราจะไป  

เวลากดเข้้าไปดููราคาตั๋๋�วของสายการบิินภายในประเทศนั้้�น  เวลากดเข้้าไปดููราคาตั๋๋�วของสายการบิินภายในประเทศนั้้�น  

ระบบมัันมัักจะขึ้้�นให้้เลยว่่าเรากดทำรายการอยู่่�ที่่�ประเทศไทย  ระบบมัันมัักจะขึ้้�นให้้เลยว่่าเรากดทำรายการอยู่่�ที่่�ประเทศไทย  

หรืือบางทีีก็็ถามให้้เราเลืือก ถ้้าเราเปลี่่�ยนประเทศที่่�เราอยู่่�หรืือบางทีีก็็ถามให้้เราเลืือก ถ้้าเราเปลี่่�ยนประเทศที่่�เราอยู่่�

จากไทยเป็็นประเทศปลายทาง  ราคาอาจถููกลงพอควร  เช่่น จากไทยเป็็นประเทศปลายทาง  ราคาอาจถููกลงพอควร  เช่่น 

สมมติจะไปเที่่�ยวโคลอมเบีีย ให้้เปลี่่�ยนแกล้้งทำเป็็นว่่า เราซื้้�อสมมติจะไปเที่่�ยวโคลอมเบีีย ให้้เปลี่่�ยนแกล้้งทำเป็็นว่่า เราซื้้�อ

ตั๋๋�วอยู่่�ในโคลอมเบีีย แทนที่่�จะเป็็นไทยแล้้วค่่อยทำรายการ  ตั๋๋�วอยู่่�ในโคลอมเบีีย แทนที่่�จะเป็็นไทยแล้้วค่่อยทำรายการ  

ข้้อเสีียคืือ บางเว็็บจะตั้้�งค่่าบัังคัับมาให้้ภาษาในเว็็บเป็็นภาษาข้้อเสีียคืือ บางเว็็บจะตั้้�งค่่าบัังคัับมาให้้ภาษาในเว็็บเป็็นภาษา

หลัักของประเทศนั้้�น  เช่่น โลว์์คอสต์์แอร์์ไลน์์บางเจ้้าจะหลัักของประเทศนั้้�น  เช่่น โลว์์คอสต์์แอร์์ไลน์์บางเจ้้าจะ

เปลี่่�ยนภาษาเป็็นสเปน  เราก็็ต้้องเสีียเวลาอ่่านและแปลดีีๆ เปลี่่�ยนภาษาเป็็นสเปน  เราก็็ต้้องเสีียเวลาอ่่านและแปลดีีๆ 

อีีก  แต่่บางเว็็บเปลี่่�ยนประเทศแล้้วให้้เลืือกภาษาอัังกฤษได้้อีีก  แต่่บางเว็็บเปลี่่�ยนประเทศแล้้วให้้เลืือกภาษาอัังกฤษได้้

ก็็สบาย  มุุกนี้้�ทำให้้ได้้ตั๋๋�วถููกมาหลายครั้้�งก็็สบาย  มุุกนี้้�ทำให้้ได้้ตั๋๋�วถููกมาหลายครั้้�ง

8.	8.	 เฝ้้าช่่วงเวลาเซลส์์กระหน่่ำของสายการบิินให้้ดีี  เดี๋๋�ยวเฝ้้าช่่วงเวลาเซลส์์กระหน่่ำของสายการบิินให้้ดีี  เดี๋๋�ยวนี้้�ทุุก

สายการบิินแข่่งกัันลดราคา มีีลดปีีละหลายครั้้�ง  แต่่ที่่�กระ

หน่่ำจริิงๆ จะมีีปีีละครั้้�ง  จึึงแนะนำให้้ไปกดติดตามเพจของ

สายการบิินต่่างๆ บนเฟซบุคเอาไว้้ หรืือจะไป Subscribe 

รัับข่่าวจากเว็็บไซต์์ของสายการบิินก็ได้้ พอมีีเซลส์์เราก็็จะได้้

รัับข่่าวเลย ส่่วนฉัันนั้้�น พอเปิิดปีีใหม่่มาปุ๊๊�บ  ฉัันจะเข้้าไปตั้้�ง 

Alerts ของทุุกไฟลท์์ตลอดปีีใน skyscanner เลย  ยัังไงก็็รู้้�                                          

แพลนเดิินทางทั้้�งปีีล่่วงหน้้าอยู่่�แล้้ว ต่่อให้้ยัังรู้้�วันไม่่แน่่ก็็เข้้าไป

ตั้้�งวัันที่่�กะๆ เอาไว้้ก่่อน พอมีีเซลส์์ถึึงเราจะไม่่รู้้�แต่่ราคาดีีๆ ก็็

จะเด้้งเข้้ามาบอกเรา

9.	 ขอย้้อนกลัับไปอธิิบายเรื่่�องการเปรีียบเทีียบราคาตั๋๋�ว ระหว่่าง

เมืืองจุุดหมายหรืือเมืืองที่่�จะออกเดิินทางกัับเมืืองใกล้้เคีียงอีีก

สัักนิิด  บางครั้้�งการไปขึ้้�นเคร่ื่�องหรืือลงเมืืองใกล้้ๆ แล้้วนั่่�ง

รถหรืือรถไฟเที่่�ยวย้้อนมาอาจ

ทำให้้ราคาตั๋๋�วถููกลงมากมาย  

แถมได้้เที่่�ยวเพิ่่�มอีีก  เพราะค่่า

ภาษีีสนามบินแต่่ละเมืืองไม่่เท่่า

กััน  อััตราการแลกเปลี่่�ยนค่่าเงิิน

แต่่ละสกุลก็็ไม่่เท่่ากัันในแต่่ละ
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พลพลเมืืองไทย เมืืองไทย พลพลเมืืองโลกเมืืองโลก
	 						    

องค์์กรยููเนสโกได้้ให้้นิิยามไว้้ว่่า “พลโลก (Global Citizenship) หมายถึึงความรู้้�สึึกเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชุุมชนที่่�กว้้างขวางขึ้้�นและ

การเป็็นมนุษุยชาติิร่ว่มกันั ที่่�เน้น้การพึ่่�งพาอาศัยัทางการเมืือง เศรษฐกิิจ สังัคม และ วัฒันธรรม ระหว่่างระดัับท้้องถิ่่�น ประเทศ และ

ประชาคมโลก” สัังเกตคำว่่า พลโลก (อ่่านว่่า พน-ละ-โลก) ในที่่�นี้้� ซึ่่�งมีีความหมายเดีียวกัับคำว่่า พลเมืืองโลก  

(เครดิิตภาพ: Kosmos Journal)

อย่่างไรก็็ดีี พลเมืืองโลก หรืือ พลโลก ยัังมีีความหมายที่่�น่่าเรีียนรู้้�

อีีกเยอะ ถึึงขนาดที่่�เมืืองไทยจััดเป็็นหลัักสููตรการเรีียนสำหรัับเด็็ก

ตั้้�งแต่่ประถมต้้น ใช้้ชื่่�อตำราอย่่างเก๋๋ไก๋๋ว่่า พลโลกศึึกษา (Global 

Citizenship Study) โดยพููดถึึงหััวใจหลัักของความเป็็นพลโลกไว้้

แบบเข้้าใจง่่าย คืือ

•	 จิิตใจที่่�เปิิดกว้้าง พร้้อมรัับสิ่่�งใหม่่ๆ มีีความเห็็นอกเห็็นใจ

•	 การยอมรัับความหลากหลายทางสีีผิิว เพศสภาพ เชื้้�อชาติิ 

ภาษา ศาสนา
•	 ความมีีศีีลธรรม จริิยธรรม และจิิตสำนึึกต่่อสาธารณะ

•	 การใช้้แรงกายและแรงสมองช่่วยกิิจกรรมทางสัังคม

•	 การเห็็นความเชื่่�อมโยงของเหตุุการณ์์ในโลกทางสัังคม เศรษฐกิิจและการเมืือง

	จ ะเห็็นว่่าหััวใจเหล่่านี้้�จะพููดถึึงทััศนคติิ การเรีียนรู้้� การมีีบทบาท และการเปิิดใจ 

โดยรู้้�แล้ว้ตระหนััก รู้้�แล้้วตั้้�งคำถาม รู้้�แล้้วค้น้คว้า้ต่อ่ ให้รู้้้�เพิ่่�มขึ้้�น เพราะว่า่ หากเรารู้้�แค่ว่่า่อยู่่�

สวิติเซอร์แ์ลนด์ ์มีรีััฐสวััสดิกิารนะ แต่อ่ยู่่�เมืืองไทยไม่่มี ีแต่ไ่ม่เ่ข้า้ใจว่า่ทำไม เราก็จ็ะเป็น็พลโลก

แค่่ภายนอก 

	งั้ ้�นลองมาดููกัันว่่า ถ้้าอยากเป็็นพลโลกในแบบที่่�ผู้้�เขีียนเข้้าใจจะต้้องเริ่่�มอย่่างไร 

ร่่วมแรงแข็็งขัันเพื่่�อสิ่่�งที่่�ดีีกว่่า 

	 เรื่่�องนี้้�คนไทยถนััดมากๆ เรื่่�องการเอาแรง หรืือช่ว่ยงานกััน ในงานกสิิกรรม งานวััด 

งานหมู่่�บ้้าน งานจิิตอาสา หรืือหากรัักสิ่่�งแวดล้้อม ได้้แต่่เอาใจช่่วย แต่่ไม่่แยกขยะ ไม่่ทิ้้�งให้้

เป็น็ที่่�เป็น็ทาง บ้า้นเมืืองก็็คงจะสกปรกดููไม่ไ่ด้ ้แต่เ่พราะเรารู้้�ว่าการลงแรงจะช่ว่ยสร้างความ

เปลี่่�ยนแปลงได้้จริิง นั่่�นคืือการที่่�เราตระหนัักถึึงความเป็็นพลโลกไปแล้้วระดัับหนึ่่�ง หาก      

ไม่่หยุุดตััดไม้้ทำลายป่่า ก็็คงจะแก้้ปััญหาความแห้้งแล้้งไม่่ได้้ 

ถ้้ามีีแต่่เงิิน ไม่่มีีมัันสมอง ไม่่มีีสองมืือ (หรืือ

สองตีีนกบ) ก็็ทำไม่่ได้้เช่่นกััน 

	 แล้้วในสวิตเซอร์์แลนด์์บ้้านที่่�สอง

ของเราล่่ะ สำหรัับชุุมชนไทยอาจไม่่ได้้เจอ

เหตุุการณ์์ใหญ่่ระดัับนั้้�น แต่่อาจกล่่าวได้้ว่่า 

ประเทศนี้้�มีีชุุมชนไทยที่่�เข้้มแข็็ง มีีความกลม

เกลีียว มีีจิิตสาธารณะ เห็็นตััวอย่่างได้้จากทั้้�ง

สมาคมเพื่่�อคนไทย เด็็ก และผู้้�หญิิง จำนวน

มาก ที่่�ก่่อตั้้�งด้้วยอุุดมการณ์์ มีีผลงานดีีเด่่น 

ช่่วยคนไทยย้้ายถิ่่�นบููรณาการชีีวิิตท่ี่�ประเทศ

ปลายทาง มีีบุุคคลท่ี่�ประกอบคุุณููปการ

มากมาย ทั้้�งหน้้าพระและหลัังพระ ผู้้�อ่าน     

พอจะนึึกชื่่�อใครออกบ้้างไหมคะ 

	 หากผู้้�อ่่านเป็็นสมาชิิกสมาคมเหล่่า

นี้้� อย่าเพียีงแค่จ่่า่ยค่า่สมาชิกิแล้ว้ไปประชุมุปีี

ละครั้้�ง แต่ศ่ึึกษาด้ว้ยว่า่ ทำไมจึึงเกิดิสมาคมนี้้�

ขึ้้�นมา เขาทำเพื่่�ออะไร เขาประสบผลสำเร็จ็ไป

ถึึงไหน คนสวิสคิดิอย่า่งไรกัับสมาคม ยัังมีอีะไร

ที่่�ต้อ้งทำ และ “เรา” จะเข้า้ไปช่่วยอะไรได้บ้้า้ง 

สิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุดคืือ ออกสิิทธิ์์� ออกเสีียง เสนอแนะ 

เข้้าร่่วม ลงมืือทำ ไปจนถึึง เสนอตััวรัับเลืือก

ตั้้�งเพื่่�อร่่วมบริิหารองค์์กร!!! 

รัักตััว เองก็็ต้ ้องรัักษ์ ์ โลกด้ ้วย 

	 การกระทำเ ล็็กๆ ท่ี่� เรา คิิด ว่่า           

ไม่่สำคััญ กลัับสร้้างผลกระทบที่่�เลวร้้าย เช่่น 

การฆ่า่ผึ้้�งสัักตััวหน่ึ่�ง หรืือการจัับผีีเสื้้�อไปสต๊าฟ

ในสมุุดสะสม ยกตััวอย่่าง ผึ้้�งตััวหนึ่่�งสามารถ

ผสมพัันธุ์์�เกสรดอกผลไม้ไ้ด้ถ้ึึง 5,000 ดอก/วััน 

รัังผึ้้�งหนึ่่�งรัังมีผีึ้้�งงานระหว่า่ง 20,000-80,000 

ตััว (ผึ้้�งราชิินีี  1 ตััวและผึ้้�งชายไม่่กี่่�ร้้อยตััว) 

ลองคิิดดูวู่า่ผึ้้�งงานหนึ่่�งรััง จะผสมเกสรดอกไม้้

ได้้กี่่�ดอกใน 1 วััน และดอกเหล่่านั้้�นจะแปลง

เป็็นผลไม้้อีีกกี่่�ผล ถ้้าเราฆ่่าผึ้้�งหรืือตััดรัังผึ้้�งมา

กิิน เราได้้ทำลายวงจรผสมเกสรดอกไม้้ไป

ขนาดไหน จะส่ง่ผลให้จ้ำนวนผััก-ผลไม้ล้ดหาย

ไปปริิมาณมากเท่่าไร แน่่นอนพืืชผลก็็จะราคา

สููงขึ้้�นด้้วย 

(เครดิิตภาพ: BBC)
	 ตััวอย่่างระดัับโลกที่่�เกิิดขึ้้�นในเมืือง

ไทยตัวัอย่า่งหนึ่่�ง คืือ ปฏิบิัตัิกิารช่ว่ยเหลืือหมูปู่่า 

13 ชีีวิิตที่่�ติิดอยู่่�ในถ้้ำหลวง ขุุนน้้ำนางนอน ที่่�คน

ไทยและคนทั่่�วโลกตามลุ้้�น ตามภาวนากัันแทบลืืม

หายใจ ชาวนายอมนาล่่ม เพื่่�อระบายน้้ำจาก       

ถ้้ำหลวง ทีีมประดาน้้ำมืืออาชีีพระดัับโลกมา

ประสานมืือกัับหน่่วยซีีลไทยแบบเท่่าเทีียมกััน 

ภายใต้้การบััญชาการของผู้้�ว่าราชการจัังหวััด

เชียีงราย ความพร้อ้มใจของคนไทยทุกุสาขาอาชีพีที่่�ทั้้�งเข้า้ไปลุยุในพื้้�นที่่� บริจิาคทรัพัย์สิ์ิน ไป

ช่่วยปั๊๊�มน้้ำ ใครทำอะไรได้้ก็็ทำตรงนั้้�น 

	ตัั วอย่่างนี้้�คืือ พลโลกที่่�ไม่่ได้้มีีแต่่ใจ แต่่เอากายมาลง โดยไม่่ต้้องคิิดว่่าคุ้้�มไหม กัับ

การที่่�คนเป็็นพัันๆ คนมาช่่วยคน 13 คน เพราะปฏิิบััติิการนี้้�คืือ การแสดงว่่ามนุุษย์์ทั้้�งผอง

คืือพี่่�น้้องกััน แสดงถึึงการอยู่่�ร่่วมกัันบนโลกอย่างกลมเกลีียว สมานฉัันท์ และไม่่แบ่่งแยก 

เพราะการได้ท้ำสิ่่�งดีีๆ ให้้กัับคนอื่่�นที่่�ตกอยู่่�ในอัันตรายมัันคิดเป็น็มูลูค่า่ทางการเงิินไม่ไ่ด้ ้และ
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(เครดิิตภาพ: Carolina Honeybees)(เครดิิตภาพ: Carolina Honeybees)

	 ในทวีีปยุุโรป ประมาณการว่่า ประชากรผึ้้�งและผีีเสื้้�อได้้

ลดน้้อยลงไปจำนวน 1 ใน 3 และ 10% ของสายพัันธุ์์�ที่่�เหลืือกำลััง

จะสููญพัันธุ์์� สาเหตุุเพราะภาวะแวดล้้อมเป็็นพิิษ การขยายเมืือง 

ภาวะโลกร้้อน การใช้้ยาฆ่่าแมลง การรุุกรานของแมลงศััตรููพืืชสาย

พัันธุ์์�ใหม่่ ซึ่่�งส่่วนใหญ่่คืือ สิ่่�งที่่�มนุุษย์์ทำกัับสิ่่�งแวดล้้อม แต่่ข่่าว           

ก็ไ็ม่ถ่ึึงกัับร้า้ยทั้้�งหมด เพราะมีแีนวโน้ม้ว่า่ ประชากรผึ้้�งโดยรวมของ

โลกเพิ่่�มขึ้้�น จากการเลี้้�ยงผึ้้�งเป็็นอุตสาหกรรมโดยเฉพาะใน

สหรััฐอเมริิกา 

“ถ้้าในโลกนี้้� มีีฝ่่ายหนึ่่�งทำลายวงจรธรรมชาติิ

อีีกฝ่่ายหนึ่่�งก็็อนุุรัักษ์์หรืือฟื้้�นคืืนสมดุุลธรรมชาติิ

มัันฟัังดููเป็็นการทำงานคนละทีีมนะ

แล้้วผู้้�อ่่านอยากอยู่่�ทีีมไหน”

	 กลัับมาที่่�บ้้านสวิิสของเรา ต้้องชื่่�มชมประเทศสวิิตเซอร์์

แลนด์์ที่่�ส่่งเสริิมการปลููกผััก ผลไม้้ ดอกไม้้ ไร่่องุ่่�น แบบเป็็นมิิตรกัับ

สิ่่�งแวดล้้อมอย่างแพร่่หลาย จนเป็็นผู้้�นำในระดัับยุุโรป และมีีส่่วน

แบ่่งของสิินค้้าออร์์แกนิิก (Bio) ในตลาดสิินค้้าปลีีกภายในประเทศ 

ถึึง 11% 

	ผู้้�อ่ า่นคงมีโีอกาสซื้้�อพืืชผลเหล่า่นี้้�กัันมาแล้ว้ทุกุคน ไม่ม่าก

ก็็น้้อย หรืือแม้้แต่่เป็็นผู้้�ผลิิตเอง ซึ่่�งถืือว่่าได้้ทำหน้้าที่่�พลโลกในส่่วน

หนึ่่�ง และส่่วนที่่�ดีีที่่�สุุด คืือทำต่่อไปอย่่างสม่่ำเสมอ ติิดตามข่่าวสาร 

ส่่งเสริิมไอเดีียดีีๆ ช่่วยอุุดหนุุนผู้้�ผลิิตเชิิงอนุุรัักษ์์ ดวงดาวดวงนี้้�ก็็จะ

สวยงามขึ้้�น และจะดีียิ่่�งขึ้้�นเมื่่�อช่่วยกััน ร่่วมผลัักดัันให้้คน ท่ี่�ตั้้�งใจ

รัักษาโลก ได้้รัับเลืือกตั้้�ง ไปทำหน้้าที่่�ทางการเมืือง และที่่�สำคััญคืือ 

เขาดำเนิินชีีวิิต เหมืือนกัับสิ่่�งที่่�เขาพููด เพื่่�อปรัับเปลี่่�ยนนโยบายเพื่่�อ

ปกป้อ้งพื้้�นที่่�สีเีขียีว ปอดของโลก แหล่ง่อาหารของมนุษุยชาติ ิซึ่่�งส่ง่

ผลกัับคุุณภาพชีีวิิตของพวกเราทุุกคน 

We Are the World !
	 ใช่ค่่่ะ หากได้อ้่า่นมาถึึงตรงนี้้�แล้ว้ได้ม้องเห็น็ว่า่ตััวเองเชื่่�อม

โยงอย่่างไรในสัังคมใหญ่่นอกบ้้าน นอกชุุมชน นอกประเทศ ผู้้�อ่่าน

ก็็คืือพลเมืืองโลกคนหนึ่่�ง และทำอะไรได้้มากมายเพื่่�อโลกนี้้� 

	 ความรู้้�สึึกเป็็นส่่วนหน่ึ่�งของโลกก่่อให้้เกิิดความรััก ความ

ผููกพััน เสมืือนโลกนี้้�คืือ ครอบครััวของเรา คนหลากผิิวพรรณ และ

ความเชื่่�อ คืือพี่่�น้้อง เราอยากให้้ครอบครััวนี้้�ดำรงไว้้อย่่างสุุข            

รััก อบอุ่่�น และถ้้อยทีีถ้้อยอาศััย บางครั้้�งลิ้้�นกัับฟัันกระทบกัันบ้้าง 

แต่่ลิ้้�นกัับฟัันก็็ต้้องอยู่่�ด้้วยกัันอย่่างรู้้�หน้้าที่่�ถึึงจะไปรอด  

	ส ำหรัับผู้้�เขีียน รู้้�สึึกตััวว่่าเป็็นพลเมืืองโลก ตั้้�งแต่่เริ่่�มเรีียน

ภาษาอัังกฤษสมััยอยู่่�ประถมสอง เมื่่�อเริ่่�มเรีียนรู้้�ภููมิิศาสตร์์ต่่าง

ประเทศ เมื่่�อเริ่่�มเขีียนจดหมายภาษาอัังกฤษถึึงเพนเฟรนด์ แล้้ว      

จัับพลััดจัับผลูู จบลงด้้วยการมีีสามีเีป็น็ชาวต่่างชาติิ…ชีวีิติก็เ็ลยกลาย

เป็็นพลโลกเต็็มตััว 

	 แล้้วผู้้�อ่่านล่่ะคะ รู้้�สึึกว่่าตััวเองเป็็นพลโลกตั้้�งแต่่เมื่่�อไร

..โดย มาดามป๊๊อก..  
เขีียนไว้้ ณ บ้้านมะม่่วง  

วัันที่่� 19 ตุุลาคม พ.ศ. 2567

หมอหมอนวดนวด
เขาคุุยกััน   เขาคุุยกััน   

  เคล็็ดลัับ นวดหนัักอย่่างไร
ไม่่ให้้เหนื่่�อย
.......วัันหนึ่่�งในงานฤดููร้้อน......

นัักเรีียน (วิ่่�งเข้้ามากอด): อาจารย์์ขาาาาา...คิิดถึึงจัังเลย 
อาจารย์์ (อมยิ้้�ม): น่่ากลััวจััง มีีอะไรแน่่ๆเลย ใช่่ม้ั้�ยคะ

นัักเรีียน (หััวเราะชอบใจ): อาจารย์์ก้้อ...คิิดถึึงจริิงๆ ค่ ่ะ 
จริิงใจล้้วนๆ
อาจารย์์: ตามนั้้�นเลยค่่ะ อาจารย์์ก็็คิิดถึึงเหมืือนกััน..แล้้วตอนนี้้�
เป็็นยัังไงบ้้างคะ (ถามต่่อ) สถานการณ์์ งานนวด กำลัังดีี

นัักเรีียน: โห...ดีีมากเลยค่่ะ..สุุดๆ ก ำลัังรวยมากๆ แต่่ก่่อน
รวยสงสััยต้้องนอนโรงพยาบาลก่่อนค่่ะจารย์์
อาจารย์์ (ตกใจ): อ้้าว ไหงเป็็นงั้้�นคะ

นัักเรีียน (เริ่่�มเครีียด) :  คืื อปกติที่่�ร้้าน มีีหมออยู่่�  3 คนค่่ะ 
แต่่ตอนนี้้�หมอนวดอีีกคนเขาไปพัักร้้อน เราก็็เลยเหลืือกัันแค่่ 
2 คน แต่่ลููกค้้าก็็จำนวนเท่่าเดิิม คืือประมาณ 10-15 คนต่่อ
วััน..หนููนวดวัันละ 7 แถมบางวััน 8 ก็็มีีค่่ะ
อาจารย์์ (ตกใจ) : โห..เยอะจััง..ปกติิ 5 ก็็พอไหวนะ..6-8 แบบ
นี้้�ทุุกวััน..ไม่่น่่าจะรอดนานนะคะเนี่่�ย

นัักเรีียน (ถอนใจ) : หนููก็็ว่่างั้้�นแหละค่่ะ พักร้้อนตั้้�ง 3 เดืือน 
แค่่เดืือนแรกหนููก็็เริ่่�มแย่่แล้้วค่่ะ ทุุกวั นมัันไม่่ไหว อาจารย์์
ขาาาาา (อ้้อนซะ) มีีเคล็็ดลับ..เทคนิิคดีีๆ ให้้หนููหน่่อยมั้้�ยคะ 
แบบว่่า...นวด 8 ชั่่�วโมงต่่อวััน..แล้้วไม่่เหนื่่�อย มีีไหมคะตอน
นี้้�หนููขุุดทุุกวิิชา ทุุกสำนััก มาใช้้หมดแล้้วค่่ะ ศอกเข่่ายืืดดััด
จััดไปหมดทุุกกระบวนท่่า แต่่มัันก็็ล้้าค่่ะ ม่่ายยยยยไหวบาง
วัันถ้้าลููกค้้านวดไม่่หนัักมาก..ก็็พอไหว..แต่่วัันไหน..ลููกค้้าขอ
นวดหนัักๆ สััก 5คน..วัันนั้้�นร่่อแร่่เลยค่่ะ
อาจารย์์ (ยิ้้�ม) : โอเค เข้้าใจแล้้วค่่ะ...เพื่่�อความรวย และเพื่่�อ
สุุขภาพของลููกศิิษย์์ ยิินดีีเสมอค่่ะ
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โดย พ่ี่�หญิิงไทย

  ถ า ม ม า 
  ต อ บ ไ ป

ถามมา:	   สวััสดีค่่ะคุุณพี่่� น้้องมีีคำถามค่่ะ สามีีน้้องเป็็น    

ชาวเยอรมััน  พำนัักและทำงานในประเทศสวิตเซอร์์แลนด์์ 15 ปีี     

จ่่ายเงิินเข้้ากองทุุนเกษีียณอายุุ และกองทุุนเงิินสะสมจากการทำงาน 

ตามกฏหมายสวิิส เวลานี้้�เราอยู่่�กัันสองคน สามีีอายุุ 60 ปีี หนููอายุุ    

55 ปีี สามีีหนููทำงานคนเดีียวตลอดมา ส่่วนหนููเป็็นแม่่บ้้านเลี้้�ยงลููก

เท่่าน้ั้�น  เวลานี้้� ลููกๆ โตและออกจากบ้้านไปแล้้ว จึึงคิิดที่่�จะย้้ายไป

อยู่่�เมืืองไทยถาวร ในปีีหน้้า ขอสอบถามพี่่�ดัังนี้้�ค่่ะ

•	 สามีีและหนููยัังไม่่เกษีียณ ถามว่่าเงิินในกองทุุนเกษีียณอายุุ และ

กองทุุนเงิินสะสมจากการทำงาน เราจะทำอย่่างไร สามารถนำ

ออกไปได้้ไหม หรืือจะส่่งต่่อจนถึึงเกษีียณได้้ไหม ต้้องทำอย่่างไร

คะ

•	 เราทั้้�งสองคน ถืือใบอนุญาตพำนัักถาวร ซีี นะคะ

ตอบไป:  เรื่่�องการย้้ายจากประเทศสวิตเซอร์์แลนด์์ ไปอยู่่�

ประเทศไทย ของชนชาติิที่่�ไม่่ใช่่ ชาวสวิส ชาวอีียูู EU และชาว

ประเทศในกลุ่่�มการค้้าเสรีียุุโรป EFTA ที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องกัับการรัับเงิิน

เกษีียณอายุุ (เสาที่่� 1) ได้้เขีียนแนะนำไปแล้้วในรวงข้้าวฉบัับที่่�แล้้ว 

(ฉบัับเดืือน สิิงหาคม 2024/2567) (ตามอ่่านรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมได้้

ในฉบัับนั้้�น) สรุปจากฉบัับที่่�แล้้วได้้ดัังนี้้� - สำหรัับเงิินกองทุุนเกษีียณ

อายุุ (เสาท่ี่� 1) เนื่่�องจากประเทศไทย เป็็นประเทศที่่�ไม่่มีีสนธิิสััญญา

การประกัันสัังคม (Sozialversicherungsabkommen) กัับประเทศ

สวิิตเซอร์์แลนด์์  ถ้้าย้้ายถิ่่�นไปอยู่่�ประเทศไทย จะไม่่ได้้รัับเงิินเกษีียณ

เป็็นรายเดืือน แต่่จะได้้รัับเป็็นเงิินก้้อนงวดเดีียว

	 ในกรณีีของน้้อง สามีีชาวเยอรมััน อยู่่�ในกลุ่่�มชาวอีียูู        

ดัังน้ั้�นการจ่่ายเงิินเกษีียณอายุุ (เสาท่ี่� 1) เป็็นบำนาญ จะเป็็นไป

ตามกฏระเบีียบการจ่่ายบำนาญในประเทศสวิตฯ แม้้จะย้้ายไปอยู่่�      

ที่่�ประเทศไทย 

	จ ากข้้อมููลในคำถาม ท่ี่�สามีีทำงานเพีียง 15 ปีี และอายุุ

เพีียง 60 ปีี จึึงขอแนะนำว่่า ก่่อนอื่่�นใด ให้้ติิดต่่อสอบถามที่่�กองทุุน

เงิินเกษีียณอายุุ ว่่า จำนวนเงิินที่่�มีีอยู่่�ในกองทุุน มีีเท่่าไร และถ้้า      

ขอหยุุดทำงาน ณ ตอนนี้้� หรืือปีีหน้้าดัังท่ี่�แจ้้ง จะได้้เงิินบำนาญเท่่าใด 

เพราะพี่่�หญิิงไทยมองสถานะการณ์์จำนวนปีีที่่�ทำงาน และอายุุแล้้ว 

น่่าจะเป็็นจำนวนเงิินไม่่มาก  (ติิดต่่อสำนัักงาน AHV-IV ในเขตรััฐท่ี่�

พำนััก)
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เมื่่�อจำเป็็นต้้องนวดวัันละ 5 ราย ขึ้้�นไป 
นานหลายๆ วัันต่่อเนื่่�องกััน 

ร่่างกายจะเกิิดการล้้า

มีีวิิธีีการอยู่่� 3 อย่่าง ให้้เลืือกใช้้ตามแต่่ที่่�เราถนััด..หรืือ
ถ้้าใช้้ทั้้�ง 3 วิิธีีนี้้�รวมกัันได้้เลยยิ่่�งสุุดยอดค่่ะ
1.	 ออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ ด้้วยคาร์์ดิิโอสััก 30 

นาทีี ต่่อด้้วยเล่่นเวดเทรนเนอร์์กล้้ามเนื้้�อแขน
เบาๆ สััก 30 นาทีี ช่่วยให้้กล้้ามเน้ื้�อแข็็งแรง ไม่่
เหนื่่�อยง่่าย แค่่นี้้�เราก็็จะนวดได้้สบายๆ ท้ั้�งวััน

2.	 นั่่�งสมาธิิฝึึกจิิตให้้สงบ..ให้้สติอยู่่�กัับลมหายใจ 
อย่่างน้้อยวัันละ 30 นาทีี เวลานวดให้้ใจมีีสมาธิิ..
นวดช้้าๆ มืืออยู่่�ท่ี่�ไหนใจอยู่่�ท่ี่�นั่่�น สมาธิิจะช่่วย
ให้้เราใช้้เทคนิิค และพลัังในการนวดได้้อย่่าง
มีีประสิิทธิิภาพมากกว่่าเดิิม ลดการเหนื่่�อยล้้า

3.	 ไม่่ชอบทั้้�ง 2 ข้้อ ไม่่ชอบออกกำลัังกาย (เหนื่่�อย 
ขอนอนดีกว่่า ไม่่ไหว นอนคืือความสุุข)  ไม่่ชอบ
นั่่�งสมาธิิ (มัันน่่าเบื่่�อ นั่่�งเฉยๆ มัันเหนื่่�อยใจ) ก็็
ต้้องใช้้เทคนิิคข้้อนี้้� (ทำครั้้�งต่่อครั้้�ง ท่ี่�เราเหนื่่�อย)

•	 ก่่อนนวดทุุกครั้้�ง..สอบถามลููกค้้าให้้แน่่ใจว่่า...
อยากเน้้นจุุดไหน (เอาให้้มั่่�นใจ เน้้นตรงไหนซ้้าย
หรืือขวา) จากนั้้�น...เราก็็เริ่่�มนวดจากจุุดน้ั้�นได้้
เลยค่่ะ..ใช้้ทุุกวิิชาที่่�มีี..มานวดจุุดน้ั้�น 15-20 นาทีี 
(หรืือจนรู้้�สึึกว่่ามัันนิ่่�ม คลายตััว) หลัังจากนั้้�น..
ที่่�เหลืือ เราก็็นวดผ่่อนคลายสบายๆ ได้้เลยค่่ะ

•	 ขณะนวด ถ้้าเหนื่่�อยๆ มาก ก็็ให้้หลัับตา หลัับตา
นวด (ในท่่าพื้้�นฐานง่่ายๆ) หลัับตาแล้้วค่่อยๆ 
นวดไปช้้าๆ.สััก 10-20 วิินาทีี (วิินาทีีนะคะ) จาก
นั้้�นก็็ลืืมตานวดต่่อในท่่าปกติิ

•	 ค่่อยๆ ลดความเร็็วการนวดลง เวลาหลัับตา 
ความเร็็วในการนวดจะลดลงโดยอััตโนมััติิ การ
หลัับตาจะช่่วยให้้เรา มีีสมาธิิแบบรวดเร็็ว ใน
ระยะเวลาสั้้�นๆ (ช่่วยได้้คร้ั้�งต่่อคร้ั้�ง)

นัักเรีียน : อาจารย์์คะ ถ้้าหลัับตานานกว่่านั้้�นได้้มั้้�ย
คะ น่่าจะสบาย
อาจารย์์ (หััวเราะ) : ลองดููได้้นะคะ แต่่ถ้้าหลัับนานไป 
ระวัังลููกค้้าจะสะกิิด แล้้วบอกว่่า..ไปนอนก่่อนก็ได้้นะ 
เตีียงๆข้้างๆ ยัังว่่าง..
ด้้วยรัักและปรารถนาดีี

...ด้้วยรัักจากใจ อาจาร์์โส AS thai massage school...      
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โดย พ่ี่�หญิิงไทย

แต่่อย่่างไรก็็ยัังมีีเงิินสะสมหมวดที่่� 2 อีีก

หมวดหนึ่่�ง

“สำหรัับเงิินกองทุุนสะสมจากการ

ทำงาน (เสาที่่� 2) กรณีี ที่่�ต้้องการย้้าย

ไปอยู่่�ประเทศไทยถาวร (ย้้ำว่่าย้้ายออก

ไปนอกประเทศอีียู และ เอฟต้้า) เรามีี

สิิทธิิที่่�จะขอรัับเป็็นเงิินก้้อน หรืือเป็็น

เงิินเดืือน การขอรัับเป็็นเงิินก้้อน จะถููก

หัักภาษีี ณ ที่่�จ่่าย ประมาณ 10% หรืือ

มากน้้อยกว่่านี้้� ขึ้้�นกัับรัฐที่่�พำนัักอาศััย”

ส่่วนคำถามมาว่่า..เมื่่�อย้้าย

ออกไปแล้้ว ต้้องการจ่่ายเงิินเข้้ากองทุุน

เกษีียณอายุุ (เสาที่่� 1) ต่่อไปจนอายุุ

เกษีียณได้้ไหม ประเภทสมััครใจ (Frei-

willige AHV-IV) เป็็นการเก็็บเงิินสะสม

ให้้มากขึ้้�น 

ขอตอบว่่า..ในกรณีีคุุณสามีีชาว

เยอรมัันของคุุณ สามารถจ่่ายเงิินเข้้า

กองทุุนเกษีียณอายุุต่่อไปได้้  

( https://ww.ahv-iv.ch/P/10.02.d 

หััวข้้อ freiwilligen Versicherung ) 

การจ่่ายเงิินกองทุุนเกษีียณอายุุด้้วยความ

สมััครใจ ในกรณีีท่ี่�ย้้ายถิ่่�นออกจากประ

เทศสวิิตเซอร์์แลนด์์ โดยมีีข้้อกำหนดดัังนี้้�

•	 ถ้้ามีีสััญชาติิสวิิส หรืือ ชาวอีียูู หรืือ

ชาวเอฟต้้า

•	 ย้้ายไปอยู่่�ประเทศนอกอีียูู  หรืือ

เอฟต้้า

•	 เมื่่� อออกจากระบบการจ่่ ายเงิิน

กองทุุนประเภทบัังคัับ (obliga-

torische Versicherung)

•	 ก่่อนย้้ายถิ่่�นได้้เคยจ่่ายเงิินกองทุุน

เกษีียณอายุุนี้้� มาแล้้วอย่่างน้้อย 5 ปีี 

	 เพิ่่�มเติิม เรื่่�องข้้อจำกััด สามีี

ของคุุณเป็็นชาวอีียูู สามารถจ่่ายเงิินเข้้า

กองทุุนนี้้�ได้้ แต่่ตััวคุุณเอง ถ้้ายัังไม่่ได้้

สััญชาติิเยอรมััน ตามสามีี คุุณจะไม่่มีี

สิิทธิิจ่่ายเงิินกองทุุนดัังกล่่าว เนื่่�องเพราะ

การจ่่ายเงิินกองทุุนของสามีีนอกประเทศ

อีียูู  จะไม่่ครอบคลุุมเงิินเกษีียณของ                

คู่่�ส มรส แต่่ละคนจะต้้องทำคำร้้อง                                          

เฉพาะตััวเท่่านั้้�น

สถานที่่�ติิดต่่อเพื่่�อการสมััครใจจ่่ายเงิินเข้้า

กองทุุนเกษีียณอายุุ

•	 สำนัักงานกลางกองทุุนเงิินเกษีียณ

อายุ ุที่่�เจนีวีา ( Avenue Ed.-Vauch-

er 18, Postfach 3100, CH-1211 

Genf2)

•	 สำนัักงานกองทุุนเงิินเกษีียณอายุุ 

สาขาในรััฐต่่างๆ หาท่ี่�อยู่่�ได้้ในเว็็บ 

www.ahv-iv.ch

•	 ในต่่างประเทศ ให้้ติิดต่่อท่ี่�สถานทููต

หรืือสถานกงสุุลสวิส ประเทศนั้้�นๆ 

	ข้ ้อดีี ของการจ่่ายเงิินกองทุุน

เพื่่�อการเกษีียณอายุุโดยสมััครใจ เมื่่�อย้้าย

ถิ่่�นออกไปนอกประเทศอีียูู เป็็นการสะสม

เงิินจนกว่่าจะเกษีียณอายุุ และระหว่่าง

การจ่่ายเงิินกองทุุน นอกจากจะเป็็นการ

ประกัันเงิินเกษีียณอายุุแล้้ว ยัังได้้รัับ

ประกัันการทุุพพลภาพด้้วย 

	ส่ ่วนกองทุุนเงิินสะสมจากการ

ทำงาน (เสาที่่� 2)      ชื่่�อกองทุุนนี้้� ก็็ตรง

ตััวอยู่่�แล้้ว เมื่่�อไม่่ทำงาน ก็็จ่่ายเงิินสะสม

ไม่่ได้้ ตามนั้้�นนะคะ

ถามมา: หนููแต่่งงานกัับสามีีชาว

เยอรมััน 17 ปีี แล้้ว สามีีพำนัักและทำ

งานที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์เป็็นเวลากว่่า 30 ปีี  

สามีีเกษีียณหลายปีีแล้้ว ได้้รัับบำนาญ

จากกองทุุนเกษีียณอายุุ และกองทุุนเงิิน

สะสมจากการทำงาน ส่่วนหนููอายุุ 62 ปีี 

เป็็นแม่่บ้้าน ไม่่เคยทำงาน ไม่่มีีลููก เรา

ทั้้�งสองมีีใบอนุญาตพำนัักถาวร ซีี หนููมีี

คำถามว่่า ถ้้าสามีีเสีียชีีวิิต หนููไม่่มีีญาติิ

ที่่�นี่่�เลย จึึงคิิดจะย้้ายไปอยู่่�เมืืองไทยบ้้าน

เกิิด กองทุุนทั้้�งสอง เสาท่ี่� 1 และ 2 จะ

จ่่ายเงิินแม่่หม้้ายไปให้้หนููที่่�เมืืองไทยไหม 

และหนููต้้องทำอย่่างไรคะ

ตอบไป: 	ส ามีีเป็็นชาวเยอรมััน 

คืือชาวกลุ่่�มประเทศในอียูู ดัังนั้้�นการจ่่าย

เงิินหม้้ายจึึงใช้้กฏหมายเดีียวกัับการจ่่าย

เงิินหม้้ายของชาวสวิส นั่่�นคืือคุณจะได้้

รัับเงิินหม้้าย จากกองทุุนทั้้�งสอง แม้้ว่่า

ต้้องการย้้ายไปอยู่่�ที่่�ประเทศไทย

เมื่่�อเป็็นหม้้าย ให้้ ติิดต่่อที่่�กองทุุนทั้้�ง

สอง (ตรวจสอบท่ี่�อยู่่�  สถานท่ี่� ติิดต่่อ 

จากเอกสารกองทุุนที่่�จ่่ายเงิินเกษีียณ             

ณ ปััจจุบััน) เรื่่�องการขอรัับเงิินแม่่หม้้าย 

และเมื่่�อต้้องการย้้ายถิ่่�น ก็็แจ้้งเรื่่�อง พร้้อม

ความประสงค์์ที่่�ต้้องการให้้กองทุุนโอน

เงิินแม่่หม้้าย ไปที่่�ประเทศไทย แจ้้งเบอร์์

บััญชีีธนาคาร ที่่�อยู่่�อาศััย ซึ่่�งรายละเอีียด

ต่่างๆ ที่่�ทางกองทุุนต้้องการ อยู่่�ในแบบ

ฟอร์์มคำร้้องของกองทุุนทั้้�งสอง 

	 ข้้อเสนอแนะเรื่่�องสััญชาติิ 

จากข้้อมููลเรื่่�องการย้้ายถิ่่�น และ

การรัับเงิินเกษีียณ จะเห็็นว่่า เมื่่�อ

ต้้องการย้้ายไปอยู่่�ประเทศไทย การ

รัับบำนาญจะมีีข้้อจำกััดสำหรัับคนท่ี่�

ไม่่ใช่่ชาวสวิิส ชาวอีียูู หรืือชาวเอฟต้้า 

นอกจากนี้้� ถ้้ามีีเฉพาะใบอนุญาต

พำนัักชั่่� วคราวบีี  หรืือ ประ เภท                                           

ถาวรซีี เมื่่�อย้้ายออกไปแล้้วระยะ

หนึ่่�ง ใบพำนัักหมดอายุุ ไม่่สามารถ

ขอต่่อในอนุุญาตได้้อีีก 

	 การที่่�เรามีีโอกาสได้้มาอยู่่�อาศััย

ในประเทศนี้้�แล้้ว บางคนอยู่่�มานาน

หลายปีี แต่่ยัังไม่่ได้้ขอสััญชาติิสวิส หรืือ

อีียูู เพราะการขอสััญชาติิไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย

อีีกต่่อไป สวิิตเซอร์์แลนด์์วางกฏระเบีียบ 

สำหรัับการขอสััญชาติิ กำหนดเรื่่�องการ

เรีียนรู้้� การใช้้ภาษา การปรัับตััวเข้้ากัับ

สัังคม มากขึ้้�น หรืือยากขึ้้�นสำหรัับบางคน 

เพื่่�อให้้ผู้้�รัับสััญชาติิเป็็นบุุคคลท่ี่�มีีคุุณภาพ 

มีีปััญหาสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมน้้อยลง 

การได้้สััญชาติิสวิส จึึงเป็็นข้้อดี สมควร

ที่่�เราจะคว้้าโอกาสเหล่่านี้้� เพื่่�อประโยชน์์

ของตน 

อ้้างอิิง: www.eda.admin.ch, www.zas.ad-

min.ch, www.finanzmonitor.com, www.

ahv-iv.ch 
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« ใบจ่่ายค่่าสมาชิิก ปีี 2025 / Mitgliederbeitrag 2025 »

โดย Amnoi

ฉบัับนี้้�ขอยกสำนวนที่่�อาเฮีียที่่�บ้้านชอบพููดมาฝากค่่ะ 

เวลาโดนแซวว่่า “ เอ๊๊ะ กางเกงเธอเล็็กลงไหมนี่่� ? “ 

หรืือแซวว่่า “ เสื้้�อเธอมัันน่่าจะหดลง หลัังผ่่านการซัักครั้้�งที่่�ร้้อย “ 

หรืือเวลาที่่�แซวอะไรทำนองนี้้� อาเฮีียจะตอบกลัับมาทัันทีีทัันใดว่่า

“ Wer im Glashaus sitzt, soll nicht mit Steinen werfen. “
ถ้้าแปลแบบตรงตััวก็็คืือ “ ใครที่่�นั่่�งอยู่่�ในเรืือนกระจก ก็็ไม่่ควรจะขว้้างหิิน “

เพราะถ้้าหิินหล่่นใส่่กระจก บ้้านของตนเองก็็จะแตกกระจายไปด้้วย

สำนวนนี้้�จึึงหมายถึึง อย่่าไปโทษ ไปตำหนิิ หรืือไปว่่าคนอื่่�นเขา ทั้้�ง ๆ ที่่�ตััวเองก็็เป็็นแบบนั้้�น หรืือทำแบบนั้้�น ซึ่่�งพ้้องกัับสำนวน

ไทยที่่�ว่่า “ว่่าแต่่เขาอิิเหนาเป็็นเอง” และที่่�อาเฮีียโดนอิิฉัันแซว แล้้วเขาตอบกลัับอิิฉัันมาเช่่นนั้้�นก็็คงไม่่ต้้องแปลดอกกระมัังคะ 

ว่่าเขากำลัังว่่าอิิฉัันเช่่นไร

“ Wie ein Blinder im Dunkeln tappen.”
อิิฉัันเป็็นคนซุ่่�มซ่่าม ชอบเดิินสะดุุด เดิินชนโน่่นนี่่�เป็็นประจำ เดิินชนประตููจนหััวโน ก็็เคยมาหลายครั้้�งแล้้ว ทั้้�ง ๆ ที่่�แว่่นตาก็็สวม

อยู่่�กัับตััว เอาเป็็นว่่ามัันเป็็นนิิสััยที่่�ติิดตััวมาตั้้�งแต่่เล็็กจน..เอ่่อ..ล่่วงเข้้าวััย..เกืือบชรา ก็็แล้้วกัันค่่ะ 

ทุุกครั้้�งที่่�อาเฮีียเห็็นกิิริิยาซุ่่�มซ่่าม อาเฮีียจะชื่่�นชมอิิฉัันด้้วยประโยคข้้างต้้นว่่าเป็็นพวก 

“มืืดมนไม่่รู้้�เหนืือรู้้�ใต้้ เดิินมะงุุมมะงาหรา เหมืือนคนตาบอดในความมืืด “

การใช้้สำนวน คำคม หรืือสุุภาษิิตในชีีวิิตประจำวััน มัันก็็ทำให้้เห็็นภาพชััด เข้้มข้้น และได้้อารมณ์์ฮาบ้้าง เดืือดบ้้างเช่่นนั้้�นแล

  ปฏปฏิิ ททิิ นน  กกิิ จกรรมจกรรม                      

           		  	

+ วัันอาทิิตย์์ที่่�  4 พฤษภาคม ค.ศ.  2025 
	 วัันประชุุมสามััญประจำำ�ปีี   
	 สถานที่่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

+ วัันอาทิิตย์์ที่่�  7 กัันยายน ค.ศ. 2025 
	 งานวัันครอบครัว  
	 สถานที่่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

		

2568 ¦ 2025

สุภาษิตเยอรมัน 
 (มัน มัน)

งานงานรับัรางวััล รับัรางวััล กงสุุลอาสากงสุุลอาสา  

โดยท่่านเอกอััครราชทููต จิิตติิพัฒัน์์ ทองประเสริิฐ และภริิยา 

รวมทั้้�งข้า้ราชการกระทรวงการต่่างประเทศ ประจำำ�สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์น ประจำำ�ปี 2567 

ผู้้� ได้ร้ัับรางวัลั คืือ คุุณศรีีสมร จารุุรัังสิิรััตน์์ เมแยร์์ ผู้้�ริ เริ่่�ม และร่่วมก่่อตั้้�งสมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทยฯ ผู้้� ได้ร้ัับรางวัลั คืือ คุุณศรีีสมร จารุุรัังสิิรััตน์์ เมแยร์์ ผู้้�ริ เริ่่�ม และร่่วมก่่อตั้้�งสมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทยฯ 

พี่่�นงลัักษณ์์ (เป็็นตััวแทนรัับรางวัลั) พี่่�นงลัักษณ์์ (เป็็นตััวแทนรัับรางวัลั) 

พวกเรายืืนสงบนิ่่� งเพื่่�อไว้อ้าลััยต่่อการถึึงแก่่กรรมของพี่่�ศรีีสมร พวกเรายืืนสงบนิ่่� งเพื่่�อไว้อ้าลััยต่่อการถึึงแก่่กรรมของพี่่�ศรีีสมร 
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ที่่�  ร้้านอาหารที่่�  ร้้านอาหาร
พิิมานไทย พิิมานไทย 

เมืือง Bernเมืือง Bern

งานงานรับัรางวััล รับัรางวััล กงสุุลอาสากงสุุลอาสา  

วัันอาทิิตย์์ที่่�  
22 กัันยายน

 2024 

งานเลี้้� ยงอำำ �ลางานเลี้้� ยงอำำ �ลา  คุุณสุุนทรียา กาญจนะ คุุณสุุนทรียา กาญจนะ อััครราชทูตที่่� ปรึกษา 
ณ กรุงเบิิร์์น และต้้อนรับอััครราชทูตที่่� ปรึกษาคนใหม่่ 

คุุณธััชสิทธิ์์�  ประสิิทธิรััตน์์ และครอบครัว
ด้้วยความร่วมมือร่่วมใจของสมาคม ชมรมต่างๆ ทั่่� วสวิิตเซอร์์แลนด์ 

งานนี้้� จััดโดยสมาคมครูไทยในสวิิตเซอร์์แลนด์

วัันศุุกร์์ท่ี่�  27 กัันยายน 2024  
ท่ี่�สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์น์ 

โดยท่่านเอกอััครราชทููต จิิตติิพัฒัน์์ ทองประเสริิฐ และภริิยา 

รวมทั้้�งข้า้ราชการกระทรวงการต่่างประเทศ ประจำำ�สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์น ประจำำ�ปี 2567 

ผู้้� ได้ร้ัับรางวัลั คืือ คุุณศรีีสมร จารุุรัังสิิรััตน์์ เมแยร์์ ผู้้�ริ เริ่่�ม และร่่วมก่่อตั้้�งสมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทยฯ ผู้้� ได้ร้ัับรางวัลั คืือ คุุณศรีีสมร จารุุรัังสิิรััตน์์ เมแยร์์ ผู้้�ริ เริ่่�ม และร่่วมก่่อตั้้�งสมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทยฯ 

พี่่�นงลัักษณ์์ (เป็็นตััวแทนรัับรางวัลั) พี่่�นงลัักษณ์์ (เป็็นตััวแทนรัับรางวัลั) 

พวกเรายืืนสงบนิ่่� งเพื่่�อไว้อ้าลััยต่่อการถึึงแก่่กรรมของพี่่�ศรีีสมร พวกเรายืืนสงบนิ่่� งเพื่่�อไว้อ้าลััยต่่อการถึึงแก่่กรรมของพี่่�ศรีีสมร และผูู้�ได้ร้ัับรางวัลัอีีกท่่าน คืือคุุณกุุหลาบ ไทรโพธ์ิ์�ภู่่� และผูู้�ได้ร้ัับรางวัลัอีีกท่่าน คืือคุุณกุุหลาบ ไทรโพธ์ิ์�ภู่่� 

ประธานสมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทยฯประธานสมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทยฯ

งานเลี้้�ยง และต้้อนรับงานเลี้้�ยง และต้้อนรับ 
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วัันอาทิิตย์์วัันอาทิิตย์์

งานวัันครอบครััวงานวัันครอบครััว
ท่ี่� ท่ี่� 1 กัันยายน 1 กัันยายน 

2024 2024 

ท่ี่�    Pfrundhaus 
Kirchlindach, 
Lindachstrasse 
Kirchlindach 

ครั้้ �งท่ี่�   19 ครั้้ �งท่ี่�   19 

ครั้้ �งท่ี่� 3ครั้้ �งท่ี่� 3

และประกวด 
Thai Swiss 
got talent
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