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สถานเอกอัคัรราชทููต ณ กรุงุเบิร์ิ์น สถานเอกอัคัรราชทููต ณ กรุงุเบิร์ิ์น 

โดยเอกอัคัรราชทููต นายจิิตติพัิัฒน์์ โดยเอกอัคัรราชทููต นายจิิตติพัิัฒน์์ 

ทองประเสริิฐ และภริิยาทองประเสริิฐ และภริิยา

ข้้าราชการสถานเอกอัคัรราชทููตฯ ข้้าราชการสถานเอกอัคัรราชทููตฯ 

และคู่่�สมรส รวมทั้้�งเจ้้าหน้้าที่่�ทุุกฝ่่าย และคู่่�สมรส รวมทั้้�งเจ้้าหน้้าที่่�ทุุกฝ่่าย 

ร่่วมด้้วยช่่วยกันัจััดร่่วมด้้วยช่่วยกันัจััด

“อบอวลด้ว้ย“อบอวลด้ว้ย

ความสุุขและความสุุขและ

อบอุ่่�นใจ”  อบอุ่่�นใจ”  

งานเล้ี้� ยงรับัรอง เฉลิิมฉลองงานเล้ี้� ยงรับัรอง เฉลิิมฉลอง

เนื่่�องในโอกาสวันัคล้า้ยเนื่่�องในโอกาสวันัคล้า้ย

วันัพระบรมราชสมภพพระบาทสมเด็็จพระบรมชนกาธิิเบศร วันัพระบรมราชสมภพพระบาทสมเด็็จพระบรมชนกาธิิเบศร 

มหาภููมิิพลอดุุลยเดชมหาราช มหาภููมิิพลอดุุลยเดชมหาราช 

บรมนาถบพิติร วันัชาติิ บรมนาถบพิติร วันัชาติิ 

และวันัพ่่อแห่่งชาติิ และวันัพ่่อแห่่งชาติิ 

เมื่่�อวัันอังัคารที่่� เมื่่�อวัันอังัคารที่่� 

14 มกราคม 2568 14 มกราคม 2568 

ที่่� Della Casa ที่่� Della Casa 
Restaurant Restaurant 

ร้้านอาหารสวิิสร้้านอาหารสวิิส

ใจกลางเมืืองเบิร์ิ์นใจกลางเมืืองเบิร์ิ์น    

ตัวัแทนสมาคม ชมรมต่่างๆ ในสวิิตเซอร์์แลนด์ ์ตัวัแทนสมาคม ชมรมต่่างๆ ในสวิิตเซอร์์แลนด์ ์

รวมตัวักันัจััดงานเลี้้� ยงอำำ�ลา เอกอัคัรราชทููตจิิตติพัิัฒน์์ และภริิยา รวมตัวักันัจััดงานเลี้้� ยงอำำ�ลา เอกอัคัรราชทููตจิิตติพัิัฒน์์ และภริิยา 

คุุณกฤติกิา ทองประเสริิฐ เน่ื่�องในโอกาสที่่�ท่่านจะเดินิทางคุุณกฤติกิา ทองประเสริิฐ เน่ื่�องในโอกาสที่่�ท่่านจะเดินิทาง

ไปเป็็นเอกอัคัรราชทููต ณ กรุงุเบอร์์ลิิน สหพัันธ์ส์าธารณรััฐเยอรมนีี ไปเป็็นเอกอัคัรราชทููต ณ กรุงุเบอร์์ลิิน สหพัันธ์ส์าธารณรััฐเยอรมนีี 

“มิติรภาพดีีๆ  จะคงอยู่่�ตลอดไป”“มิติรภาพดีีๆ  จะคงอยู่่�ตลอดไป” ท่่านทููตกล่่าวไว้้  ท่่านทููตกล่่าวไว้้ 

แขกรัับเชิิญในงานเป็็นบุุคคลสำำ�คััญแขกรัับเชิิญในงานเป็็นบุุคคลสำำ�คััญ

จากภาครััฐและภาคเอกชน จากภาครััฐและภาคเอกชน 

ของสวิิตเซอร์์แลนด์ ์ของสวิิตเซอร์์แลนด์ ์

คณะทููตานุุทููตจากประเทศต่่างๆ ในแถบเอเชีีย คณะทููตานุุทููตจากประเทศต่่างๆ ในแถบเอเชีีย 

และตัวัแทนจากสมาคม ชมรม และตัวัแทนจากสมาคม ชมรม 

ชุุมชนไทยในสวิิตเซอร์์แลนด์ ์ชุุมชนไทยในสวิิตเซอร์์แลนด์ ์

มีีผู้้�มาร่่วมงานประมาณ 200 มีีผู้้�มาร่่วมงานประมาณ 200 คน คน 

ตัวัแทนของสมาคมหญิิงไทยฯ คืือ คุุณกุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� ประธานสมาคมฯ ตัวัแทนของสมาคมหญิิงไทยฯ คืือ คุุณกุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� ประธานสมาคมฯ 

และคุุณชมช่ื่�น เฟล พร้อมคู่่�สมรสและคุุณชมช่ื่�น เฟล พร้อมคู่่�สมรส

 

เมื่่�อค่ำำ��คืืนวัันพฤหััสบดีีที่่� 5 ธันัวาคม เมื่่�อค่ำำ��คืืนวัันพฤหััสบดีีที่่� 5 ธันัวาคม 

2024 ที่่� Hotel Schweizerhof Bern2024 ที่่� Hotel Schweizerhof Bern
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รวงข้้าวรวงข้้าว
		          

        	 ปีีที่่� 27 ฉบัับเดืือนเมษายน

			   2568/2025

สมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทย สวิิตเซอร์์แลนด์์                                    

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

เฟสบุ๊๊�ก สมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทย:

facebook.com/thaifrauen.swiss

คณะกรรมการสมาคมฯ

ประธาน  :  กุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่�

รองประธาน และทะเบีียน  :  กุุวััลยา รีีเดอร์์

เหรััญญิิก  :  กััลยา ฟิิงค์์                       

ประชาสััมพัันธ์์  :  มณฑา คููนซ์์- บุุญจริิง

ผ่่ายศิิลป : ชาลิิสา ศรีีสุุทััศน์์ เมาร์์เร่่อร์์

เว็็ปมาสเตอร์์  :  Dr. Hans Rieder

ที่่�ปรึึกษา  :  สมบััติิ มากลั่่�น–เรอบิิเย /

จารีีย์์ เคลเลอร์์ คีีรีีโต 

บรรณาธิิการ  :  กุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� 

จััดทำปกและรููปเล่่ม : ชาลิิสา ศรีีสุุทััศน์์ เมาร์์เร่่อร์์

ช่่างภาพ  :  กุุวััลยา รีีเดอร์์  

กองบรรณาธิิการ  :  กุุวััลยา รีีเดอร์์ / 

ภิิญญาภรณ์์ ตัันตยาภิิรมย์์กุุล โดสเซ่่

พิิสููจน์์อัักษร  :  จารีีย์์ เคลเลอร์์ คีีรีีโต

นัักเขีียน  :  ลำดวน / 

พจนารถ ซีีบัังเกิิด Jimi The Coach / Edelweiss /  Edelweiss / 

  ป้้าแม้้ว / การะเกด / โยทะกา / นกน้้อย นกหััวขวาน / นกน้้อย นกหััวขวาน / 

มดเอ็็กซ์์  / กาดแลง /กาดแลง / นััดดา มึึนเลอร์์  /นััดดา มึึนเลอร์์  /

 เมีียฝรั่่�งนอกกรอบ / คนปรุุงชา / 

พญ. อภิิสมััย ศรีีรัังสรรค์์ (หมอเบิิร์์ท)  / พญ. อภิิสมััย ศรีีรัังสรรค์์ (หมอเบิิร์์ท)  / แม่่นก  // 

อาจารย์์โส / Amnoi และพี่่�หญิิงไทย

นัักแปล  : แม่่นก / เฟราฮีีรชิิ. / ก.ไตรคำ  //  

ศัักดา บััวลอย  (ล่่าม)ศัักดา บััวลอย  (ล่่าม)

ขอขอบคุุณ  

ภาพประกอบในเล่่มจากกููเกิ้้�ล  

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

www.pixabay.com / www.freepik.com

				    	 เรื่่�องจากปก 	 เรื่่�องจากปก 

55		 เมื่่�อความทุุกข์์ร่่วงโรย ความสุุขก็็ผลิิบานเมื่่�อความทุุกข์์ร่่วงโรย ความสุุขก็็ผลิิบาน

77		 ผลิิบาน: การเติิบโตภายในและพลัังแห่่งการพึ่่�งพาตนเอง

88		 กว่่าจะผลิิบานกว่่าจะผลิิบาน		   			   	

		                            เรื่่�องจากเมืืองไทย		                            เรื่่�องจากเมืืองไทย

10 10 		 รัับเบี้้�ยยัังชีีพผู้้�สููงอายุุในไทย ทำอย่่างไรรัับเบี้้�ยยัังชีีพผู้้�สููงอายุุในไทย ทำอย่่างไร
	   	  	   	  

					     กฎหมายน่่ารู้้�						     กฎหมายน่่ารู้้�	

1111		 มีีอะไรใหม่่ในปีี 2025

12 12 		 ทำอย่่างไร...ถึึงจะได้้หนัังสืือเดิินทางไทยเล่่มแรกทำอย่่างไร...ถึึงจะได้้หนัังสืือเดิินทางไทยเล่่มแรก

1313		 กฏใหม่่ เดิินทางเข้้าสหราชอาณาจัักร (United Kingdom) กฏใหม่่ เดิินทางเข้้าสหราชอาณาจัักร (United Kingdom) 

					สรรห     ามาเล่่า					สรรห     ามาเล่่า

1414		 กว่่าจะผลิิบาน ต้้องผ่่านความทุุกข์์กว่่าจะผลิิบาน ต้้องผ่่านความทุุกข์์

1414  		 ครบรอบหนึ่่�งปีีที่่�แผ่่นดิินเกิิด ครบรอบหนึ่่�งปีีที่่�แผ่่นดิินเกิิด เรื่่�องเล่่าจากไทยแลนด์์       เรื่่�องเล่่าจากไทยแลนด์์                                                                                                                                                                 

1616		 นกหััวขวาน กัับสองเพื่่�อนและการเริ่่�มต้้นใหม่่นกหััวขวาน กัับสองเพื่่�อนและการเริ่่�มต้้นใหม่่

17 17 		 ผลิิบานผลิิบาน

18 18 		 เป้้าหมายดีี ชีีวีีผลิิบานเป้้าหมายดีี ชีีวีีผลิิบาน

		 				พิ    ิมพ์์เขีียวชีีวิิต 				พิ    ิมพ์์เขีียวชีีวิิต 

2020      		 ต้้นมะขาม สััจธรรมชีีวิิตของฉัันต้้นมะขาม สััจธรรมชีีวิิตของฉััน
		

					     สุุขภาพกาย ใจ					     สุุขภาพกาย ใจ

2121		 มนต์์เสน่่ห์์ของชาฤดููใบไม้้ผลิิ มนต์์เสน่่ห์์ของชาฤดููใบไม้้ผลิิ   

					    					     สาระน่่ารู้้�สาระน่่ารู้้�

22	22	 รู้้�ไว้้ ไม่่หลงทาง: เรื่่�องการใช้้จ่่ายเงิิน รู้้�ไว้้ ไม่่หลงทาง: เรื่่�องการใช้้จ่่ายเงิิน   

24 	24 	 ทำงานที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ รวยทำงานที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ รวย

2525		 สายใยรัักผลิิบานสายใยรัักผลิิบาน

2626		 ล่่ามทางการแพทย์์ และกระบวนการยุุติิธรรม สำคััญอย่่างไรล่่ามทางการแพทย์์ และกระบวนการยุุติิธรรม สำคััญอย่่างไร

27 27 		 หมอนวดเขาคุุยกััน หมอนวดเขาคุุยกััน ““สาระสำคััญของการนวด นวดหนักกำลััง 3สาระสำคััญของการนวด นวดหนักกำลััง 3” ” 

3030  	 สุุภาษิิตคำพัังเพยเยอรมััน (มััน มััน) 	 สุุภาษิิตคำพัังเพยเยอรมััน (มััน มััน)     
		 			  			 
					    					     หญิิงไทยหญิิงไทย

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

ส า ร บัั ญส า ร บัั ญ
“อบอวลด้ว้ย“อบอวลด้ว้ย

ความสุุขและความสุุขและ

อบอุ่่�นใจ”  อบอุ่่�นใจ”  
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เรื่่�องจากปก

สวััสดีีค่่ะ มิิตรรัักนัักอ่่านวารสารรวงข้้าวทุุกท่่าน 

	 รวงข้้าวฉบัับแรกของปีี ในฤดููใบไม้้ผลิิ หััวข้้อหลัักของ         

ฉบัับนี้้� จึึงว่่าด้้วยเรื่่�องผลิิบาน ข อนำเนื้้�อหาของพี่่�ดรรชนีี  วรดิิถีี           

ฟิิทซ์์เนอร์์ หรืื อปุ้้�ย จ ากมัันน์์ไฮนม์์ ป ระธานชมรมสื่่�อสััมพันธ์์คนไทย     

ในยุุโรป  มาให้้อ่่านกัันค่่ะ เพราะจริิงๆ ป้้าแม้้วขอให้้พี่่�เขาเขีียนบทความ

ให้ ้แต่พ่ี่่�เขาเป็น็ไข้ห้วัดใหญ่อ่ย่า่งหนัก แต่ด่้ว้ยความรับผิดชอบ ที่่�รับัปาก

ไว้้ พี่่�จึึงพยายามลุุกมานั่่�งเขีียนได้้สั้้�นๆ ดั งน้ี้� “เมื่่�อความคิิดมาหยุุดที่่�         

คำว่า่ ผลิบิาน ในจินิตนาการของบุคุคลปรกติ ิจะนึกึไปถึงึดอกไม้แ้สน

สวยแรกแย้้ม ที่่�มีีหยดน้้ำค้้างเกาะอยู่่� โดยไม่่ได้้คำนึึงถึึงที่่�มา และที่่�ไป

ของดอกไม้้ ที่่�เรากำลัังคิิดอยู่่�นั้้�นว่า่ ก่อ่นหน้า้จะผลิบิาน สวยสดงดงาม 

จะต้้องผ่่านขบวนการ และอุุปสรรคมากมาย เช่่น สภาพอากาศที่่�

แห้้งแล้้ง ขาดน้้ำและสารอาหารหรืือตััวแมลง ที่่�มาบ่่อนทำลายการ

เจริิญเติิบโต ทำให้้เกิิดสภาวะเหี่่�ยวแห้้ง คอตก ตายตั้้�งแต่่ยัังตููม แต่่

ถ้้าสามารถฝ่่าฟัันอุุปสรรคต่่างๆ มาได้้ จนเชิิดหน้้าชููคอ เป็็นดอกไม้้ที่่�    

ผลิิบาน ต้้อนรัับแสงแดด และสายฝน ได้้อย่่างสง่่างาม และอยากจะ

เตืือนไว้้ด้้วยว่่า อย่่าชะล่่าใจไป เพราะทุุกสิ่่�ง ทุุกอย่่าง จะหมดสภาพ

ไปตามธรรมชาติิ นั่่�นคืือ ร่่วงโรย ค่่ะ” สิ่่�งที่่�อยากบอกคืือ อย่่าประมาท

กัับชีีวิิต  แต่่ก่่อนจะถึึงวัันนั้้�น ป้้ าแม้้วอยากจะเชิิญชวนพี่่�น้้องสมาชิิก                 

มาใช้้ชีีวิิตให้้มีีความสุุข ทุุกข์์น้้อยๆ เป็็นประโยชน์์ทั้้�งต่่อตััวเอง และคน

อื่่�นๆ กันนะคะ เริ่่�มด้วยการได้อ้่า่นบทความจากวารสารรวงข้า้วนี้้�เลยค่ะ่ 

	บทบรร ณาธิิ การ	บทบรร ณาธิิ การ

	 เพราะทุุกคอลัมัน์ ์ที่่�เหล่า่นักัเขีียน นักัแปล บรรจงเขีียนมาให้้

ท่่านนั้้�น เป็็นเรื่่�องที่่�มีีประโยชน์์ ได้้แง่่คิิด ได้้กำลัังใจ เริ่่�มจากเรื่่�องจากปก 

ที่่�ลำดวนไปพูดูคุุยกับัสาวไทย ที่่�กว่า่จะมีีชีีวิติที่่�ราบรื่่�นได้น้ั้้�น ได้ผ้่า่นความ

ทุุกข์ย์ากจากการต้้องหย่า่ ต้องมาเรีียนเพื่่�อมีีอาชีีพทำงานเลี้้�ยงตัวัเองได้้ 

และไต่เ่ต้้าจนได้้เป็็นพยาบาล ใช้เ้วลาเป็็น 10 ปี ีกว่า่จะมีีวันที่่�ชีีวิตผลิบิาน 

ส่ว่นกฎหมายก็ม็ีีอะไรใหม่่ๆ  ให้เ้ราต้อ้งติดิตาม โดยเฉพาะคนที่่�จะเดินิทาง

ไปเที่่�ยวสหราชอาณาจัักร เป็็นอย่่างไรไปอ่่านกัันนะคะ สำหรัับคอลััมน์์

สรรหามาเล่่า ฉบัับนี้้�มีีให้้อ่่านกัันถึึง 5 เรื่่�อง 5 แนว อยากจะบอกว่่า ทุุก

คอลััมน์์น่่าสนใจ ให้้อ่่านได้้เรีียนรู้้�ทั้้�งนั้้�นค่่ะ  สิิบปากว่่า ไม่่เท่่าไปอ่่านกััน

เลยดีีกว่่าค่่ะ 

	 สำหรับกิจกรรมแรกของปีี เม่ื่�อวัันที่่� 23 มีี นาคม ที่่ �ผ่่านมา 

เราจััดคอร์์ส  เรีียนแกะสลักผัักและผลไม้้กัับครููแจง ต ามคำเรีียกร้้อง           

งานผ่่านไปแล้้วด้้วยดีี มีี ความสุุขทั้้�งนัักเรีียนและครูู ได้้นำความรู้้�ไปใช้้

ตามที่่�ต้้องการกัันถ้้วนหน้า และ ในวัันอาทิิตย์ที่่� 4 พ ฤษภาคม  เชิิญ

ชวนสมาชิิกมาร่่วมงานประชุุมสามััญประจำปีีกัันนะคะ ปีีน้ี้�เราจะเลืือก

คณะกรรมการชุุดใหม่กัันด้้วย กิ จกรรมให้้ข้้อมููล  ความรู้้� มีี แน่่นอน ดูู           

รายละเอีียดในใบประชาสััมพัันธ์์ และสมััครเข้้ามาร่่วมงานกัันเยอะๆ 

นะคะ แล้้วพบกัันค่่ะ  

ด้้วยความรัักและปรารถนาดีี

กุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� (ป้้าแม้้ว) 

(หากมีีคำแนะนำ ติ ชม สามารถส่งมาได้้ที่่่�� อีีเมล์ : saipopoo@gmx.ch)

	

     4    รวงข้าว     
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                รวงข้าว     5

เรื่่�องจากปก

		

	 รวงข้้าวฉบัับผลิิบาน ลำดวนรวงข้้าวฉบัับผลิิบาน ลำดวน

ขอนำเรื่่�องราวของน้้องรััตนา ที่่�ขอนำเรื่่�องราวของน้้องรััตนา ที่่�

ลำดวนรู้้�จัักครั้้�งแรกที่่�วััดธรรมปาละ ลำดวนรู้้�จัักครั้้�งแรกที่่�วััดธรรมปาละ 

ช่่วงนั้้�นน้้องประสบปััญหาชีีวิิตคู่่� แต่่ช่่วงนั้้�นน้้องประสบปััญหาชีีวิิตคู่่� แต่่

น้อ้งต้อ้งการอยู่่�สวิสิ ในขณะที่่�ตอนนั้้�นน้อ้งต้อ้งการอยู่่�สวิสิ ในขณะที่่�ตอนนั้้�น

น้้องยัังถืือใบอนุุญาตพำนัักชั่่�วคราว น้้องยัังถืือใบอนุุญาตพำนัักชั่่�วคราว 

ลำดวนสนัับสนุุนให้้น้้องเรีียนคอร์์สลำดวนสนัับสนุุนให้้น้้องเรีียนคอร์์ส

ดููแลผู้้�สููงอายุุ เพราะใช้้เวลาเรีียนไม่่ดููแลผู้้�สููงอายุุ เพราะใช้้เวลาเรีียนไม่่

นาน ค่า่ใช้จ้่า่ยไม่ม่ากนักั และอนาคตนาน ค่า่ใช้จ้่า่ยไม่ม่ากนักั และอนาคต

ยัั งสามารถ ไปต่่ อ ในสายอาชีีพยัั งสามารถ ไปต่่ อ ในสายอาชีีพ

พยาบาลได้้ เวลาผ่่านไปสิิบปีี ความพยาบาลได้้ เวลาผ่่านไปสิิบปีี ความ

ทุุกข์์ที่่�มีีร่่วงโรยไป และความสุุขก็็ได้้ทุุกข์์ที่่�มีีร่่วงโรยไป และความสุุขก็็ได้้

ผลิบิาน ลำดวนจึงึขอนำเรื่่�องราวของผลิบิาน ลำดวนจึงึขอนำเรื่่�องราวของ

น้้องมาเป็็นแรงบัันดาลใจ ข้้อคิิด เห็็นน้้องมาเป็็นแรงบัันดาลใจ ข้้อคิิด เห็็น

หนทาง ได้เ้รีียนรู้้� และนำมาเป็น็กำลังัหนทาง ได้เ้รีียนรู้้� และนำมาเป็น็กำลังั

ใจให้้กัับตััวเอง หรืือใครที่่�ประสบใจให้้กัับตััวเอง หรืือใครที่่�ประสบ

ปััญหาคล้้ายๆ กัับน้้องรััตน์์ค่่ะปััญหาคล้้ายๆ กัับน้้องรััตน์์ค่่ะ

	 สวัสัดีคี่ะ่ท่า่นผู้้�อ่า่นทุกุท่า่น ชื่่�อรัตันา จินิดามณี ีอายุ ุ47 ปี ีแต่ง่งานเข้า้

มาอยู่่�สวิิสกลางปีี ค .ศ. 2010 ตอนนี้้�อยู่่�ที่่�สวิิสเข้้าปีีที่่� 14 แล้้วค่่ะ ตอนเข้้ามา       

ปีแีรกถืือว่า่เป็น็ปีทีี่่�มีคีวามสุขุมาก เพราะชีวีิติรักัยังัราบรื่่�น ก่อ่นมาอยู่่�ที่่�นี่่�ก็ศ็ึกึษา

หาข้้อมููลมาพอสมควร  และมีีความตั้้�งใจว่่าอยากมีีครอบครััวที่่�อบอุ่่�น มี ีงานทำ 

และอยากถืือสััญชาติิสวิิส จึ ึงบอกเป้้าหมายของเรากัับอดีีตสามีีว่่า ช่ ่วงแรกๆ                                                                                               

ขอเรีียนภาษาก่่อน ถึ ึงจะหางานทำ เพราะคงจะหางานไม่่ได้้  หากไม่่สามารถ

สื่่�อสารได้้ จึ ึงเรีียนภาษาเยอรมัันจนจบระดัับB1 และได้้งานทำเป็็นพนัักงาน

โรงงานแห่่งหนึ่่�ง ตำแหน่่งพนัักงานชั่่�วคราว ซึ่่�งข้้อเสีียคืือ บางเดืือนก็็มีีงานเยอะ 

บางเดืือนก็็มีีงานน้้อย โดยเฉพาะฤดููหนาว พองานน้้อยมากๆ เขาก็็ให้้ออก  แล้้ว

รัับกลัับเข้้ามาใหม่่ เวลาที่่�เขาต้้องการคนทำงาน เข้้าๆ ออกๆ อยู่่�เป็็นปีี จึึงได้้คุุย

กับัอดีตีสามีวี่า่ อยากเรียีนเป็น็ผู้้�ช่ว่ยพยาบาล เพราะน่า่จะมั่่�นคงกว่า่งานที่่�ทำอยู่่� 

และน่า่จะมีโีอกาสได้้งานสููง เพราะเป็น็อาชีพีขาดแคลน  แต่อ่ดีตีสามีไีม่ส่นับัสนุนุ

ค่่ะ บอกว่่าเธอทำไม่่ได้้หรอก มั ันยากเกิินไป    ฟัังและพููดภาษาท้้องถิ่่�น             

(Dialekt) ก็็ไม่่ออก แล้้วเรื่่�องเรีียนผู้้�ช่่วยพยาบาลก็็ตกไป  โดยที่่�เราก็็เชื่่�อเขา 

และคิิดว่่าคงเป็็นอาชีีพที่่�ยากมากๆ เราคงไม่่สามารถทำได้้จริิงๆ

	 จนเข้้าสู่่�ปีีที่่� 3 ชี ีวิิตคู่่�เริ่่�มมีีปััญหา ท ะเลาะกัันบ่่อย จ นมีีวัันที่่�แปลกๆ  

อดีีตสามีีบอกว่่าเขาจะซื้้�อตั๋๋�วเครื่่�องบิินให้้เราไปพัักร้้อนที่่�เมืืองไทยขาเดีียว ให้้เรา

ไปพัักผ่่อนสมองสััก 3- 6 เดืือน แล้้วจะส่่งตั๋๋�วขากลัับให้้ทีีหลััง  เราก็็เอะใจ เพราะ

ทะเลาะกัันบ่่อยแล้้วทำไมอยู่่�ๆ เกิิดใจดีีซื้้�อตั๋๋�วให้้เที่่�ยว จึ ึงดููใบอนุุญาตพำนััก           

ชั่่�วคราวบี ี(Aufenthaltsbewilligung B) ของตัวัเอง ปรากฎว่า่ใกล้้จะ

หมดอายุุอีีกไม่่กี่่�เดืือน  เราก็็ถึึงบางอ้้อ จึึงบอกปััดไปว่่าช่่วงนี้้�มีีงานเยอะ ยัังอยาก

ทำงานก่่อนและยัังไม่่อยากพัักร้้อน  อดีีตสามีีจึึงโทรไปที่่�ทำงาน บอกที่่�ทำงานว่่า 

ขอข่ว่ยให้้ภรรยาฉันัออกจากงานได้้ไหม  ที่่�ทำงานตอบปฏิเิสธพร้้อมให้้เหตุผุลว่า่ 

คุณุไม่ไ่ด้้เป็น็ลููกจ้้างเรา จึงึไม่ม่ีสีิทิธิมิาบอกให้้ใครออก ลููกจ้้างต้้องเป็น็คนลาออก

ด้้วยตััวเองเท่่านั้้�น และเจ้้านายก็็เรีียกรััตน์์เข้้าไปคุุย  รััตน์์จึึงเล่่าให้้หััวหน้้าฟัังว่่า 

เกิดิอะไรขึ้้�นบ้้าง ตอนนั้้�นรัตัน์ ์รู้้�สึกึเสียีใจและเป็น็ทุกุข์ม์าก เขาเล่น่งานเราทุกุทาง 

ที่่�จะทำให้้เราอยู่่�ไม่่ได้้  หากเกิิดเหตุุการณ์์ลัักษณะนี้้� หรืือเกิิดเรื่่�องที่่�ไม่่เป็็นธรรม

ขึ้้�น สามารถไปขอคำปรึึกษาที่่� Gemeinde ที่่�คุุณอาศััยอยู่่�  เขาอาจจะส่่งคุุณ

ต่่อไปยััง Rechtsberatung  ซึ่่�งมีีที่่�ปรึึกษาและทนายให้้ฟรีี หากคุุณเป็็น    

ผู้้�ที่่�อยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�มีีรายได้้น้้อย  หรืืออาจส่่งเรื่่�องต่่อไปที่่� Fremdenpolizei 
ขึ้้�นอยู่่�กัับดุุลยพิินิิจของ Gemeinde แล้้วค่่อยๆ แก้้ปััญหากัันไปค่่ะ               

เมืเมื่่ออความทุกข์ความทุกข์  รว่งโรย  รว่งโรย 

ความความสุข สุข ก็ผลิบานก็ผลิบาน  โดย ลำ�ดวนโดย ลำ�ดวน
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โดยส่่วนตััวเราจึึงนำเรื่่�องนี้้�ไปปรึึกษากัับเพื่่�อน 

ซึ่่� ง เพื่่�อนมีีคนรู้้�จัักกัับทนาย ท นายได้้ ให้้           

คำแนะนำว่่า พอจะทนอยู่่�ร่่วมกัันได้้ไหม ถ้้าได้้

ให้้ทนอยู่่� ไปก่่อน จ นได้้ใบอนุุญาตพำนััก      

ถาวรซีี (Niederlassungsbewilli-
gung C) แล้้วค่่อยทำเรื่่�องหย่่า เราก็็ทนอยู่่�

จนได้้ใบอนุุญาตพำนัักถาวร แล้้วก็็ดำเนิินเรื่่�อง

หย่่า 

	 ช่่วงก่่อนหย่่า ว่ ่าทุุกข์์แล้้ว  หลัังหย่่า

เคว้้งเลยค่่ะ เพราะงานชั่่�วคราวที่่�ทำอยู่่�  เป็็น

ช่่วงงานหมดพอดีี จึ ึงอยู่่�ในสถานะคนตกงาน 

ต้้องเข้า้ RAV แถมหย่า่ออกมาแล้้ว ก็ต็้้องหา
ห้้องใหม่่อยู่่�อีีก   แล้้วใครจะให้้สััญญาเช่่าห้้อง

กัับคนตกงาน แต่่โชคก็็ยัังเข้้าข้้างค่่ะ เพราะ

เพื่่�อนมีคีนรู้้�จักั กำลังัจะย้้ายอะพาร์ต์เม้้นต์พ์อดีี  

คนรู้้�จัักของเพื่่�อน จึ ึงให้้เช่่าอะพาร์์ตเม้้นต์์ต่่อ

จากเขาซึ่่�งเป็็นอะพาร์์ตเม้้นต์์เล็็กๆ 1 ห้้อ ง 

ปััญหาเรื่่�องที่่�อยู่่�จึึงถููกแก้้ไปหนึ่่�งเปราะ 
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	 ตอนช่่วงอยู่่� RAVขอไปเรีียนผู้้�ช่่วยพยาบาลค่่ะ บอกเขาว่่าเป็็นอาชีีพ   

ในฝัันเขาก็็ส่่งเรีียน จนเรีียนจบออกมา และได้้งานในตำแหน่่งผู้้�ช่่วยพยาบาลที่่�บ้้าน

พัักคนชราแห่่งหนึ่่�ง ลบคำสบประมาทของอดีีตสามีี พอทำงานตำแหน่่งผู้้�ช่่วย

พยาบาลครบ 3 ปีี จึึงขอที่่�ทำงาน เรีียนพยาบาล  FaGe 2 ปีี แต่่หััวหน้้าที่่�ทำงาน

ให้้คำแนะนำว่่าปกติิแล้้ว พยาบาล FaGe จะเรีียนกััน 3 ปีี และต้้องเรีียนควบคู่่�            

ไปกับั ABU (Allgemeinbildung Unterricht) เป็น็คอร์ส์สำหรับัผู้้�ใหญ่่ 

เรีียนก่่อนเข้้าสู่่�สายอาชีีพ) ถ้้ าเป็็นหลัักสููตร  2 ปีี จ ะเรีียนหนัักมากเพราะเนื้้�อหา

เหมืือนหลัักสููตร 3 ปีีแต่่ย่่นระยะเวลาเหลืือเพีียง 2 ปีี โดยเฉพาะหากไม่่ใช่่เจ้้าของ

ภาษาเรีียนแล้้ว  โอกาสที่่�จะสอบผ่่านมีีน้้อยมาก จึ ึงแนะนำให้้เรีียน ABU แยก        

1 ปีี พร้้อมเรีียนภาษาเยอรมัันระดัับ B2 ควบคู่่�ไปด้้วย เพราะพยาบาล FaGe 

ต้้องใช้้ภาษาเยอรมันัระดับั B2 หลังัจากเรียีนจบ ABUแล้้วค่อ่ยเรียีนพยาบาลต่อ่อีกี 

2 ปีี เราก็็ตกลง ท ำตามคำแนะนำ ในระหว่่างที่่�เรีียน ABU และภาษาเยอรมััน

ระดัับ B2  พร้้อมทั้้�งทำงานไปด้้วยก็็อยู่่�ที่่�สวิิสครบ 10 ปีีพอดีี 

	 รัตัน์ไ์ด้้ทบทวนเป้า้หมายที่่�เราตั้้�งไว้้ เราได้้ ครบรึยึังั.. ใช่ค่่ะ่ การขอสัญัชาติิ

เป็็นอีีกหนึ่่�งเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้ตั้้�งแต่่แรก จึึงได้้ยื่่�นเรื่่�องขอสััญชาติิแบบ Ordentli-
chen Einbürgerung หรืือการสอบขอสัญัชาติดิ้้วยตัวัเอง ซึ่่�งต้้องสอบทั้้�งข้้อ

เขีียนแบบกากบาท และสััมภาษณ์์ ใช้้ระยะเวลาดำเนิินเรื่่�องทั้้�งสิ้้�น 2 ปีี และได้้รัับ

สััญชาติิสวิิส ในช่่วงเรีียนพยาบาล FaGe ตอนจบปีีที่่� 1 ตอนนี้้�เรีียนจบพยาบาล 

FaGe แล้้ว  และได้้ทำงานตำแหน่่งพยาบาลที่่�บ้้านพัักคนชราที่่�เดิิม พร้้อมทั้้�งได้้

ย้้ายไปอยู่่�อพาร์์ทเม้้นท์์ใหม่่ที่่�กว้้างขึ้้�น ชี ีวิิตมีีความสุุขมากขึ้้�นกว่่าหลายๆ ปีีที่่�ผ่่าน

มา 

	 อยากบอกทุุกๆ คนว่่า พยายามตั้้�งเป้้าหมายในชีีวิิตว่่า เราอยากทำอะไร 

อยากเป็น็อะไร ประเทศสวิติเซอร์แ์ลนด์เ์ป็น็ประเทศที่่�เปิดิกว้้างเรื่่�องการศึกึษาและ

การทำงาน โดยไม่่คำนึึงถึึงอายุุและเชื้้�อชาติิ ร ะหว่่างทางที่่�เราเดิินตามความฝััน 

อุปุสรรคย่อ่มมีมีาเป็น็ระยะๆ คิดิเสียีว่า่อุปุสรรค คืือ แบบทดสอบและเป็น็ภููมิคิุ้้�มกันั

ให้้เราแข็็งแกร่่งขึ้้�นค่่ะ เมื่่�อเราผ่่านแบบทดสอบไปได้้ เราจะรู้้�สึึกภาคภููมิิใจในตััวเอง 

สุดุท้้ายนี้้�ขอเป็น็กำลังัใจให้้กับัทุกุๆ คนที่่�มีคีวามฝันั และกำลังัพยายามทำมันัให้้เป็น็

จริิง และขอเป็็นกำลัังใจให้้กัับทุุกๆ ค นที่่�กำลัังมีีปััญหา ขอ ให้้ก้้าวข้้ามผ่่านทุุกๆ 

ปััญหาไปให้้ได้้นะคะ ...
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กว่่าจะกว่่าจะ
ผลิิบานผลิิบาน

				   				    โดย Edelweissโดย Edelweiss

	 “ผลิิบาน”	 “ผลิิบาน” ถููกใช้้เพื่่�อสื่่�อถึึงการเจริิญเติิบโต ถููกใช้้เพื่่�อสื่่�อถึึงการเจริิญเติิบโต

หรืือการพัฒนาที่่�สวยงาม และเต็็มเปี่่�ยมไปด้้วยชีีวิิตชีีวา หรืือการพัฒนาที่่�สวยงาม และเต็็มเปี่่�ยมไปด้้วยชีีวิิตชีีวา 

เหมือนดอกไม้้ที่่�ผลิิบานออกมาในช่่วงเวลาที่่�เหมาะสม เป็็นเหมือนดอกไม้้ที่่�ผลิิบานออกมาในช่่วงเวลาที่่�เหมาะสม เป็็น

สััญลัักษณ์์ของการเปลี่่�ยนแปลงที่่�ดีี และความสำเร็็จที่่�ผ่่านสััญลัักษณ์์ของการเปลี่่�ยนแปลงที่่�ดีี และความสำเร็็จที่่�ผ่่าน

ความพยายาม และการเติิบโตอย่่างต่่อเนื่่�อง แม้้ว่่าจะมีีความพยายาม และการเติิบโตอย่่างต่่อเนื่่�อง แม้้ว่่าจะมีี

อุุปสรรคบ้้างระหว่างทาง แต่่ทุุกสิ่่�งจะมีีความสวยงาม และอุุปสรรคบ้้างระหว่างทาง แต่่ทุุกสิ่่�งจะมีีความสวยงาม และ

เป็็นผลสำเร็็จในที่่�สุุด ถ้้าเรายัังคงพยายามและไม่่ยอมแพ้้เป็็นผลสำเร็็จในที่่�สุุด ถ้้าเรายัังคงพยายามและไม่่ยอมแพ้้

องค์์ประกอบของการ องค์์ประกอบของการ “ผลิิบาน”“ผลิิบาน”
		 การเติิบโตต้้องใช้้เวลา:การเติิบโตต้้องใช้้เวลา:  เช่่นเดีียวกัับดอกไม้้ที่่�ต้้องการเวลา กว่่าเช่่นเดีียวกัับดอกไม้้ที่่�ต้้องการเวลา กว่่า

จะเติิบโตและบานเต็็มที่่� ทุุกคนต้้องผ่่านกระบวนการเรีียนรู้้�และพััฒนา และจะเติิบโตและบานเต็็มที่่� ทุุกคนต้้องผ่่านกระบวนการเรีียนรู้้�และพััฒนา และ

เราอาจไม่่เห็น็ผลลัพัธ์ใ์นทันัที ีแต่่เม่ื่�อเวลาผ่า่นไป ผลลัพัธ์ก์็จ็ะปรากฏออกมาเราอาจไม่่เห็น็ผลลัพัธ์ใ์นทันัที ีแต่่เม่ื่�อเวลาผ่า่นไป ผลลัพัธ์ก์็จ็ะปรากฏออกมา

อย่่างงดงามอย่่างงดงาม

	 ความพยายามเป็็นกุุญแจสู่่�ความสำเร็็จ: 	 ความพยายามเป็็นกุุญแจสู่่�ความสำเร็็จ: ผลิบานไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นผลิบานไม่่ได้้เกิิดขึ้้�น

โดยบัังเอิิญ มัันต้้องการความอดทน และการบำรุุงดููแลเหมืือนกัับการดููแลโดยบัังเอิิญ มัันต้้องการความอดทน และการบำรุุงดููแลเหมืือนกัับการดููแล

ต้้นไม้้และดอกไม้้ เมื่่�อเราให้้ความพยายาม และใส่่ใจในสิ่่�งที่่�ทำ ความสำเร็็จต้้นไม้้และดอกไม้้ เมื่่�อเราให้้ความพยายาม และใส่่ใจในสิ่่�งที่่�ทำ ความสำเร็็จ

จะตามมาในที่่�สุุดจะตามมาในที่่�สุุด

		 การเผชิิญกัับอุุปสรรคเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการเติิบโต:การเผชิิญกัับอุุปสรรคเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการเติิบโต: ดอกไม้้ที่่� ดอกไม้้ที่่�

บาน ต้้องผ่่านกระบวนการที่่�ยากลำบาก เช่่น ฝนและพายุุ รวมทั้้�งความแห้้งบาน ต้้องผ่่านกระบวนการที่่�ยากลำบาก เช่่น ฝนและพายุุ รวมทั้้�งความแห้้ง

แล้้ง แต่่มัันก็็สามารถบานออกมาได้้ เมื่่�อถึึงเวลาที่่�เหมาะสม ดัังนั้้�นความยากแล้้ง แต่่มัันก็็สามารถบานออกมาได้้ เมื่่�อถึึงเวลาที่่�เหมาะสม ดัังนั้้�นความยาก

ลำบากที่่�เราเผชิญในชีวีิติ ก็อ็าจเป็็นแค่่ส่่วนหนึ่่�งของการพัฒนา และทำให้้เราลำบากที่่�เราเผชิญในชีวีิติ ก็อ็าจเป็็นแค่่ส่่วนหนึ่่�งของการพัฒนา และทำให้้เรา

แข็็งแกร่่งขึ้้�นในอนาคตแข็็งแกร่่งขึ้้�นในอนาคต

		 การยอมรัับในความไม่่สมบููรณ์์แบบ:การยอมรัับในความไม่่สมบููรณ์์แบบ: การผลิบิานไม่่จำเป็น็ต้อ้ง การผลิบิานไม่่จำเป็น็ต้อ้ง

สมบููรณ์์แบบ หรืือสวยงามในทุุกๆ มุุมมอง ดอกไม้้บางชนิิดอาจบานออกมาสมบููรณ์์แบบ หรืือสวยงามในทุุกๆ มุุมมอง ดอกไม้้บางชนิิดอาจบานออกมา

ในลัักษณะที่่�แตกต่่างจากความคาดหวััง แต่่การยอมรัับตัวเอง และการเติิบโตในลัักษณะที่่�แตกต่่างจากความคาดหวััง แต่่การยอมรัับตัวเอง และการเติิบโต

ไปตามเส้้นทางของตนเองเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�สุุดไปตามเส้้นทางของตนเองเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�สุุด

	 ไม่่ว่่าจะเป็็นคน หรืือต้้นไม้้ ดอกไม้้ กว่่าจะผลิิบาน ให้้ได้้ชื่่�นชม ก็็	 ไม่่ว่่าจะเป็็นคน หรืือต้้นไม้้ ดอกไม้้ กว่่าจะผลิิบาน ให้้ได้้ชื่่�นชม ก็็

ต้้องใช้้เวลา ความพยายาม ต่่อสู้้�อุุปสรรค แล้้วผลลััพธ์์จะเป็็นอย่่างไร สวยต้้องใช้้เวลา ความพยายาม ต่่อสู้้�อุุปสรรค แล้้วผลลััพธ์์จะเป็็นอย่่างไร สวย

สมใจขนาดไหน ไม่่สำคััญเท่่ากัับการยอมรัับทุุกผลลััพธ์ที่่�ได้้ ความสุุขอยู่่�             สมใจขนาดไหน ไม่่สำคััญเท่่ากัับการยอมรัับทุุกผลลััพธ์ที่่�ได้้ ความสุุขอยู่่�             

ตรงนั้้�น คิิดเช่่นเดีียวกัันแบบนี้้�ไหมคะท่่านผู้้�อ่่านตรงนั้้�น คิิดเช่่นเดีียวกัันแบบนี้้�ไหมคะท่่านผู้้�อ่่าน

	 ลำดวนขอนำ ข้้อความจาก

หนัังสืือ  “Self Gardening แล้้ว  

วัันหนึ่่�ง ฉััน จะผลิิบาน” มาสรุุป   

บทเรีียนของน้้องรััตน์์ดัังนี้้�ค่่ะ

..........เรีียนรู้้�ว่่าฉัันคืือเมล็็ดพัันธุ์์�แบบ

ไหน แล้้วแตกหน่่อจากภายใน (หว่่าน

เมล็็ด)

.........เมื่่�อชีีวิิตลำบาก สิ่่�งที่่�ควรทำไม่่ใช่่

การตััดสิินใจเรื่่�องใหญ่่โต แต่่เป็็นการ

ตั้้�งใจลงมืือ ทีีละน้้อยทุุกๆ วััน (รดน้้ำ

อย่่างพอเหมาะ)

.........เริ่่�มจากปล่่อยวางความเกลีียดชััง 

ปล่่อยให้้ตััวฉัันได้้รัับอิิสระ (ตััดใบเหี่่�ยว

เฉาทิ้้�งไป)

........ความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี ช่่วยให้้โลกของ

ฉััน ขยายกว้้างขึ้้�นอีีกหนึ่่�งคืืบ (พบเหล่่า

ผีีเสื้้�อ ผึ้้�ง และดวงดาว)

........หากอดทนต่่อฤดููกาลที่่�แสนทรหด 

จนผ่า่นพ้้นไปได้้ ลมเอื่่�อยระลอกใหม่ ่จะ

พััดมาแน่่นอน 

(รอคอยฤดููกาลอัันเหมาะสม )

........ไม่่ต้้องฟอลโลวิ่่�ง (Following) 
ใคร  ตััวเรานั้้�นโกรวิ่่�ง (Growing)ได้้

เอง (สุุดท้้าย ดอกไม้้ก็็ผลิิบาน) นะคะ..
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    ผลิิบาน:ผลิิบาน:  การเติิบโตภายใน
       และ พลัังแห่่งการพ่ึ่�งพาตนเองพ่ึ่�งพาตนเอง
	 คุณุเคยสังัเกตไหมว่า่ ดอกไม้้จะบานสวย

ได้้ ต้้องอาศััยการดููแลอย่่างต่่อเนื่่�อง ไม่่ใช่่แค่่

รดน้้ำ หรืือโดนแดดครั้้�งเดีียวแล้้วจะงอกงามได้้ 

ชีีวิิตของเราก็็เช่่นกััน การเติิบโตที่่�แท้้จริิงไม่่ได้้

มาจากแค่่ปััจจััยภายนอก แต่่เกิิดจากการรู้�จััก

ตนเอง พััฒนาความสามารถ และสร้้างจิิตใจที่่�

เข้้มแข็็ง
	พึ่่ �งพาตนเอง ไม่่ได้แ้ปลว่่าโดดเดี่่�ยว หลายคนอาจเข้า้ใจ	พึ่่ �งพาตนเอง ไม่่ได้แ้ปลว่่าโดดเดี่่�ยว หลายคนอาจเข้า้ใจ

ผิิดว่่า ผิิดว่่า “พ่ึ่�งพาตนเอง”“พ่ึ่�งพาตนเอง” คืือการอยู่่�คนเดีียวไม่่ต้้องการใคร แต่่ คืือการอยู่่�คนเดีียวไม่่ต้้องการใคร แต่่

จริงิๆ แล้ว้ มันัหมายถึงึการมีรีากฐานจิติใจที่่�มั่่�นคงพอจะยืืนหยัดัจริงิๆ แล้ว้ มันัหมายถึงึการมีรีากฐานจิติใจที่่�มั่่�นคงพอจะยืืนหยัดั

ได้้ ถึึงแม้้เจอพายุุชีีวิิต เราอาจได้้รัับความช่่วยเหลืือจากคนรอบได้้ ถึึงแม้้เจอพายุุชีีวิิต เราอาจได้้รัับความช่่วยเหลืือจากคนรอบ

ข้้างบ้้าง แต่่ท้้ายที่่�สุุด พลัังที่่�ทำให้้เราก้้าวไปข้้างหน้้าได้้ คืือพลัังข้้างบ้้าง แต่่ท้้ายที่่�สุุด พลัังที่่�ทำให้้เราก้้าวไปข้้างหน้้าได้้ คืือพลััง

ที่่�อยู่่�ในตััวเราเอง เม่ื่�อเราพััฒนาการพึ่่�งพาตนเองได้้แล้้ว เราจะไม่่ที่่�อยู่่�ในตััวเราเอง เม่ื่�อเราพััฒนาการพึ่่�งพาตนเองได้้แล้้ว เราจะไม่่

หวั่่�นไหวกับัคำวิจิารณ์ ์เลืือกทางเดิินชีีวิติได้ด้้ว้ยตัวัเอง มีคีวามเชื่่�อหวั่่�นไหวกับัคำวิจิารณ์ ์เลืือกทางเดิินชีีวิติได้ด้้ว้ยตัวัเอง มีคีวามเชื่่�อ

มั่่�นในศัักยภาพของตนเอง และเข้้าใจว่่าแต่่ละคนมีีจัังหวะชีีวิิตที่่�มั่่�นในศัักยภาพของตนเอง และเข้้าใจว่่าแต่่ละคนมีีจัังหวะชีีวิิตที่่�

ไม่่เหมืือนกััน ไม่่ต้้องไปเปรีียบเทีียบกัับใคร ไม่่เหมืือนกััน ไม่่ต้้องไปเปรีียบเทีียบกัับใคร 

	 มองผ่่านแว่่นพุุทธศาสนา ในทางพุุทธศาสนา แนวคิิด	 มองผ่่านแว่่นพุุทธศาสนา ในทางพุุทธศาสนา แนวคิิด

นี้้�สำคััญมากๆ พระพุุทธเจ้้าเคยตรััสว่่า นี้้�สำคััญมากๆ พระพุุทธเจ้้าเคยตรััสว่่า “อััตตาหิิ อััตตะโน “อััตตาหิิ อััตตะโน 
นาโถ” นาโถ” หรืือหรืือ  “ตนเป็็นที่่�พึ่่�งแห่่งตน”“ตนเป็็นที่่�พึ่่�งแห่่งตน” ซึ่่�งหมายความว่่า ความ ซึ่่�งหมายความว่่า ความ

สุุขและความสำเร็จ็ในชีวีิติอยู่่�ที่่�การพัฒันาตนเองจากภายใน หลักัสุุขและความสำเร็จ็ในชีวีิติอยู่่�ที่่�การพัฒันาตนเองจากภายใน หลักั

ธรรมที่่�ช่่วยเสริมิความเข้ม้แข็ง็ให้เ้รามีหีลายอย่่าง โดยเฉพาะ ธรรมที่่�ช่่วยเสริมิความเข้ม้แข็ง็ให้เ้รามีหีลายอย่่าง โดยเฉพาะ อิทิธิิอิทิธิิ

บาท 4 ประกอบด้้วย ฉัันทะ (รัักในสิ่่�งที่่�ทำ) วิิริิยะ (พยายามไม่่บาท 4 ประกอบด้้วย ฉัันทะ (รัักในสิ่่�งที่่�ทำ) วิิริิยะ (พยายามไม่่

ย่่อท้้อ) จิิตตะ (ตั้้�งใจจดจ่่อ) และ วิิมัังสา (ใช้้ปััญญาคิิดพิิจารณา) ย่่อท้้อ) จิิตตะ (ตั้้�งใจจดจ่่อ) และ วิิมัังสา (ใช้้ปััญญาคิิดพิิจารณา) 

นอกจากนี้้� พรหมวิิหาร 4 ก็็เป็็นหลัักธรรมสำคััญ ได้้แก่่ เมตตา นอกจากนี้้� พรหมวิิหาร 4 ก็็เป็็นหลัักธรรมสำคััญ ได้้แก่่ เมตตา 

(รักัและปรารถนาดีี) กรุุณา (เห็น็อกเห็น็ใจผู้้�อื่่�น) มุุทิติา (ยินิดีีเม่ื่�อ(รักัและปรารถนาดีี) กรุุณา (เห็น็อกเห็น็ใจผู้้�อื่่�น) มุุทิติา (ยินิดีีเม่ื่�อ

ผู้้�อื่่�นมีีความสุุข) และอุุเบกขา (วางใจเป็็นกลาง) ถ้าเรามีีเมตตาต่อ่ผู้้�อื่่�นมีีความสุุข) และอุุเบกขา (วางใจเป็็นกลาง) ถ้าเรามีีเมตตาต่อ่

ตนเอง เราจะไม่ก่ดดัันตัวัเองเกิินไป ถ้้าเรามีีกรุุณา เราจะให้อ้ภััยตนเอง เราจะไม่ก่ดดัันตัวัเองเกิินไป ถ้้าเรามีีกรุุณา เราจะให้อ้ภััย

ตััวเองได้้เมื่่�อผิิดพลาด ถ้้าเรามีีมุุทิิตา เราจะไม่่อิิจฉาคนอื่่�น และตััวเองได้้เมื่่�อผิิดพลาด ถ้้าเรามีีมุุทิิตา เราจะไม่่อิิจฉาคนอื่่�น และ

ถ้้าเรามีีอุุเบกขา เราจะไม่่ยึึดติิดกัับสิ่่�งที่่�ควบคุุมไม่่ได้้ถ้้าเรามีีอุุเบกขา เราจะไม่่ยึึดติิดกัับสิ่่�งที่่�ควบคุุมไม่่ได้้

ลองมาเรีียนรู้้�จากชีีวิิตจริิงลองมาเรีียนรู้้�จากชีีวิิตจริิง
กัับบางตััวอย่่างกัับบางตััวอย่่าง
ของคนท่ี่�ผลิิบานของคนท่ี่�ผลิิบาน

		

Lisa Lisa ลลิิษา มโนบาลลลิิษา มโนบาล  จากเด็็กหญิิงตััวน้อยในจากเด็็กหญิิงตััวน้อยใน

บููรพาประเทศ สู่่�ศิิลปิินระดัับโลกบนเวทีีบููรพาประเทศ สู่่�ศิิลปิินระดัับโลกบนเวทีี

ระดัับนานาชาติิระดัับนานาชาติิ ลิิซ่่า คืือดอกไม้้ที่่�ผลิบานอย่่างงดงามท่่ามกลาง ลิิซ่่า คืือดอกไม้้ที่่�ผลิบานอย่่างงดงามท่่ามกลาง

สายลมแห่่งความท้้าทาย จนได้้รัับฉายาว่่า สายลมแห่่งความท้้าทาย จนได้้รัับฉายาว่่า “ลููกสาวแห่่งชาติิ”“ลููกสาวแห่่งชาติิ”  

เธอเริ่่�มต้้นเพีียงเมล็็ดพัันธุ์์�เล็็กๆ ที่่�หว่่านไว้้ด้้วยความฝััน ผ่่านการเธอเริ่่�มต้้นเพีียงเมล็็ดพัันธุ์์�เล็็กๆ ที่่�หว่่านไว้้ด้้วยความฝััน ผ่่านการ

บ่่มเพาะด้้วยหยาดเหงื่่�อ น้้ำตา และความมุ่่�งมั่่�นไม่่ย่่อท้้อ ทุุกวิินาทีีบ่่มเพาะด้้วยหยาดเหงื่่�อ น้้ำตา และความมุ่่�งมั่่�นไม่่ย่่อท้้อ ทุุกวิินาทีี

ในห้้องซ้้อม ทุุกชั่่�วโมงของการฝึกฝน คืือการหยั่่�งรากลึึกลงไปในในห้้องซ้้อม ทุุกชั่่�วโมงของการฝึกฝน คืือการหยั่่�งรากลึึกลงไปใน

ดิินแห่่งความอดทน และเม่ื่�อถึึงเวลาที่่�เหมาะสม กลีีบดอกแห่่งดิินแห่่งความอดทน และเม่ื่�อถึึงเวลาที่่�เหมาะสม กลีีบดอกแห่่ง

ความสำเร็็จจึึงค่่อยๆ แย้้มบาน ความงดงามที่่�ปรากฏไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นความสำเร็็จจึึงค่่อยๆ แย้้มบาน ความงดงามที่่�ปรากฏไม่่ได้้เกิิดขึ้้�น

ชั่่�วข้้ามคืืน แต่่เป็็นผลจากการไม่่ยอมแพ้้ต่่อพายุุฝนและแดดแผดชั่่�วข้้ามคืืน แต่่เป็็นผลจากการไม่่ยอมแพ้้ต่่อพายุุฝนและแดดแผด

เผา เธอแสดงให้้โลกเห็็นว่่า ไม่่ว่่าคุุณจะมาจากที่่�ไหน หากมีีความเผา เธอแสดงให้้โลกเห็็นว่่า ไม่่ว่่าคุุณจะมาจากที่่�ไหน หากมีีความ

ฝัันและพร้้อมทำงานหนัักเพื่่�อมััน กลีีบดอกแห่่งความเป็็นไปได้้จะฝัันและพร้้อมทำงานหนัักเพื่่�อมััน กลีีบดอกแห่่งความเป็็นไปได้้จะ

ค่่อยๆ ผลิิบานดั่่�งดอกไม้้ที่่�บานสะพรั่่�ง ลิิซ่่าได้้แผ่่กลิ่่�นหอมแห่่งแรงค่่อยๆ ผลิิบานดั่่�งดอกไม้้ที่่�บานสะพรั่่�ง ลิิซ่่าได้้แผ่่กลิ่่�นหอมแห่่งแรง

บัันดาลใจไปทั่่�วโลก สอนให้้เรารู้้�ว่่าทุุกคนมีีฤดููกาลของตนเอง บางบัันดาลใจไปทั่่�วโลก สอนให้้เรารู้้�ว่่าทุุกคนมีีฤดููกาลของตนเอง บาง

ครั้้�งเราอาจต้้องผ่า่นฤดููหนาวอันยาวนาน แต่่หากเราอดทนและเชื่่�อครั้้�งเราอาจต้้องผ่า่นฤดููหนาวอันยาวนาน แต่่หากเราอดทนและเชื่่�อ

มั่่�น วัันที่่�ดอกไม้้แห่่งความฝัันผลิิบานจะมาถึึงในที่่�สุุดมั่่�น วัันที่่�ดอกไม้้แห่่งความฝัันผลิิบานจะมาถึึงในที่่�สุุด

		บััวขาวบััวขาว  
บบ ัญชา เมฆัญชา เมฆ  เด็็กอีีสานสู่่� เ ด็็กอีีสานสู่่�

ตำนานนัักมวยระดัับโลก ตำนานนัักมวยระดัับโลก 

บััวขาว เกิิดในครอบครััวเกษตรกรที่่�ยากจนในจัังหวััดสุุริินทร์์ เริ่่�มบััวขาว เกิิดในครอบครััวเกษตรกรที่่�ยากจนในจัังหวััดสุุริินทร์์ เริ่่�ม

ชกมวยตั้้�งแต่่อายุุ 8 ขวบเพื่่�อหารายได้้ช่่วยครอบครััว ฝึึกซ้้อมหนัักชกมวยตั้้�งแต่่อายุุ 8 ขวบเพื่่�อหารายได้้ช่่วยครอบครััว ฝึึกซ้้อมหนััก

ด้้วยวิิธีีดั้้�งเดิิม เช่่น เตะต้้นกล้้วย วิ่่�งในทุ่่�งนา จนพััฒนากลายเป็็นด้้วยวิิธีีดั้้�งเดิิม เช่่น เตะต้้นกล้้วย วิ่่�งในทุ่่�งนา จนพััฒนากลายเป็็น

นัักมวยระดัับโลก ด้้วยหมััดอัันทรงพลัังและความมุ่่�งมั่่�น บััวขาวนัักมวยระดัับโลก ด้้วยหมััดอัันทรงพลัังและความมุ่่�งมั่่�น บััวขาว

คว้้าแชมป์์ คว้้าแชมป์์ K-1 World MAX K-1 World MAX สองสมััย (ค.ศ.2004 และ ค.ศ. สองสมััย (ค.ศ.2004 และ ค.ศ. 

2006) และสร้้างช่ื่�อเสีียงให้้มวยไทยในเวทีีนานาชาติิ แม้้จะมีีชื่่�อ2006) และสร้้างช่ื่�อเสีียงให้้มวยไทยในเวทีีนานาชาติิ แม้้จะมีีชื่่�อ

เสีียงและเงิินทองมากมาย แต่่บััวขาวยัังใช้้ชีีวิิตเรีียบง่่าย และทุ่่�มเทเสีียงและเงิินทองมากมาย แต่่บััวขาวยัังใช้้ชีีวิิตเรีียบง่่าย และทุ่่�มเท

ให้้กัับการพัฒนามวยไทย โดยเปิิดค่่ายมวยเพื่่�อถ่่ายทอดความรู้้�ให้้ให้้กัับการพัฒนามวยไทย โดยเปิิดค่่ายมวยเพื่่�อถ่่ายทอดความรู้้�ให้้

เยาวชน เขาเป็็นแบบอย่่างของความอดทน มุ่่�งมั่่�น และการไม่่ยอมเยาวชน เขาเป็็นแบบอย่่างของความอดทน มุ่่�งมั่่�น และการไม่่ยอม

แพ้้ต่่ออุุปสรรคแพ้้ต่่ออุุปสรรค

		ตููนตููน  บอดี้้�สแลม บอดี้้�สแลม เป็็นพลัังของความเชื่่�อมั่่�นและเป็็นพลัังของความเชื่่�อมั่่�นและ

การช่่วยเหลืือสัังคม ตููน เป็็นนัักร้้องนำของการช่่วยเหลืือสัังคม ตููน เป็็นนัักร้้องนำของ

วง บอดี้้�สแลมวง บอดี้้�สแลม ที่่�ก้้าวข้้ามอุุปสรรคจนกลายเป็็นศิิลปิินแถวหน้้า  ที่่�ก้้าวข้้ามอุุปสรรคจนกลายเป็็นศิิลปิินแถวหน้้า 

นอกจากดนตรีี เขายัังเป็็นผู้้�นำโครงการ นอกจากดนตรีี เขายัังเป็็นผู้้�นำโครงการ “ก้้าวคนละก้้าว”“ก้้าวคนละก้้าว” วิ่่�ง วิ่่�ง

ระดมทุุนเพื่่�อช่่วยเหลืือโรงพยาบาลทั่่�วประเทศ ด้้วยระยะทางกว่่า ระดมทุุนเพื่่�อช่่วยเหลืือโรงพยาบาลทั่่�วประเทศ ด้้วยระยะทางกว่่า 

2,215 กิโิลเมตร เขาระดมทุุนได้ก้ว่่า 1,300 ล้า้นบาท และสร้า้งแรง        2,215 กิโิลเมตร เขาระดมทุุนได้ก้ว่่า 1,300 ล้า้นบาท และสร้า้งแรง        
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ตตวอย่่างจากต่่างประเทศก็็มีีไม่่น้้อย อาทิิ วอย่่างจากต่่างประเทศก็็มีีไม่่น้้อย อาทิิ 

โอปราห์์ โอปราห์์ วิินฟรีีย์์ (Oprah Winfrey) วิินฟรีีย์์ (Oprah Winfrey) ซึ่่�งเกิิดในซึ่่�งเกิิดใน

ครอบครัวัยากจนที่่�มิสิซิสิซิปิปี ีต้อ้งเผชิญิครอบครัวัยากจนที่่�มิสิซิสิซิปิปี ีต้อ้งเผชิญิ

กัับความรุุนแรงในวััยเด็็ก ตั้้�งครรภ์์เมื่่�ออายุุ 14 ปีี และสููญเสีียลููกกัับความรุุนแรงในวััยเด็็ก ตั้้�งครรภ์์เมื่่�ออายุุ 14 ปีี และสููญเสีียลููก

หลัังคลอด แต่่เธอไม่่ยอมแพ้้ ตั้้�งใจเรีียนจนได้้รัับทุุนมหาวิิทยาลััย หลัังคลอด แต่่เธอไม่่ยอมแพ้้ ตั้้�งใจเรีียนจนได้้รัับทุุนมหาวิิทยาลััย 

และเริ่่�มงานด้้านสื่่�อและเริ่่�มงานด้้านสื่่�อ จากผู้้�ประกาศข่าวท้องถิ่่�น เธอก้้าวสู่่�พิธีีกร  จากผู้้�ประกาศข่าวท้องถิ่่�น เธอก้้าวสู่่�พิธีีกร 

“The Oprah Winfrey Show”“The Oprah Winfrey Show” ซึ่่�งออกอากาศยาวนานถึึง 25  ซึ่่�งออกอากาศยาวนานถึึง 25 

ปีี โอปราห์์โดดเด่่นด้้วยความจริิงใจ และความกล้้าหาญในการแบ่่งปีี โอปราห์์โดดเด่่นด้้วยความจริิงใจ และความกล้้าหาญในการแบ่่ง

ปัันเรื่่�องราวส่่วนตััว เธอใช้้ชีีวิิตเป็็นแรงบัันดาลใจ สร้้างอาณาจัักรปัันเรื่่�องราวส่่วนตััว เธอใช้้ชีีวิิตเป็็นแรงบัันดาลใจ สร้้างอาณาจัักร

สื่่�อของตนเอง และก่่อตั้้�งมููลนิิธิิเพื่่�อช่่วยเหลืือเด็็กหญิิง เธอเชื่่�อว่่า สื่่�อของตนเอง และก่่อตั้้�งมููลนิิธิิเพื่่�อช่่วยเหลืือเด็็กหญิิง เธอเชื่่�อว่่า 

“เราสามารถสร้้างชีีวิิตที่่�ดีีท่ี่�สุุดของเราเองได้้” “เราสามารถสร้้างชีีวิิตที่่�ดีีท่ี่�สุุดของเราเองได้้” และเป็็นตััวอย่่างและเป็็นตััวอย่่าง

ของการเปลี่่�ยนแปลงตนเอง ผ่่านความมุ่่�งมั่่�นและความเมตตา เรื่่�องของการเปลี่่�ยนแปลงตนเอง ผ่่านความมุ่่�งมั่่�นและความเมตตา เรื่่�อง

ราวอันัน่่าทึ่่�งของเธอสามารถศึกึษาเพิ่่�มเติมิได้จ้ากทุุกสื่่�อทั้้�งออนไลน์์ ราวอันัน่่าทึ่่�งของเธอสามารถศึกึษาเพิ่่�มเติมิได้จ้ากทุุกสื่่�อทั้้�งออนไลน์์ 

และออฟไลน์์และออฟไลน์์

	คีีอานูู 	คีีอานูู รีีฟส์์ (Keanu Reeves) รีีฟส์์ (Keanu Reeves) นัักแสดงนัักแสดง

ชื่่�อดัังจาก ชื่่�อดัังจาก The Matrix ชีีวิิตของเขาThe Matrix ชีีวิิตของเขา

เต็ม็ไปด้ว้ยความสููญเสียี เพื่่�อนสนิทิเสียีชีวีิติจากการใช้ย้าเกินิขนาด เต็ม็ไปด้ว้ยความสููญเสียี เพื่่�อนสนิทิเสียีชีวีิติจากการใช้ย้าเกินิขนาด 

ลููกสาวและแฟนสาวจากไปในช่่วงเวลาใกล้้เคีียงกััน แม้้เผชิญความลููกสาวและแฟนสาวจากไปในช่่วงเวลาใกล้้เคีียงกััน แม้้เผชิญความ

เศร้้า เขายัังคงมีีเมตตาและใช้้ชีีวิิตอย่่างเรีียบง่่าย คีีอานูู เป็็นที่่�รู้้�จัักเศร้้า เขายัังคงมีีเมตตาและใช้้ชีีวิิตอย่่างเรีียบง่่าย คีีอานูู เป็็นที่่�รู้้�จััก

ในด้้านความเอื้้�อเฟื้้�อ เขาบริิจาคเงิินให้้การกุุศล ยอมลดค่่าตััวเพื่่�อในด้้านความเอื้้�อเฟื้้�อ เขาบริิจาคเงิินให้้การกุุศล ยอมลดค่่าตััวเพื่่�อ

ช่่วยทีีมงาน และใช้้ชีีวิิตติิดดิิน เช่่น เดิินทางโดยรถไฟใต้้ดิิน และให้้ช่่วยทีีมงาน และใช้้ชีีวิิตติิดดิิน เช่่น เดิินทางโดยรถไฟใต้้ดิิน และให้้

ที่่�นั่่�งแก่่ผู้้�อื่่�น เขายัังรัักมอเตอร์์ไซค์์ และก่่อตั้้�งบริิษััท Arch Motor-ที่่�นั่่�งแก่่ผู้้�อื่่�น เขายัังรัักมอเตอร์์ไซค์์ และก่่อตั้้�งบริิษััท Arch Motor-

cycle Company คำพููดของเขา เช่่น cycle Company คำพููดของเขา เช่่น “ความเศร้้าเปลี่่�ยนรููปร่่าง “ความเศร้้าเปลี่่�ยนรููปร่่าง 

แต่่มัันไม่่เคยหายไป” แต่่มัันไม่่เคยหายไป” สะท้้อนถึึงแนวคิดเกี่่�ยวกับชีวิิตที่่�ผ่่านการ                                                                               สะท้้อนถึึงแนวคิดเกี่่�ยวกับชีวิิตที่่�ผ่่านการ                                                                               

ใคร่่ครวญ ตกผลึึกอย่่างลึึกซึ้้�ง จนในที่่�สุุดกลายเป็็นความแข็็งแกร่่งใคร่่ครวญ ตกผลึึกอย่่างลึึกซึ้้�ง จนในที่่�สุุดกลายเป็็นความแข็็งแกร่่ง

อยู่่�ภายใน เรื่่�องราวของคีีอานูู รีีฟส์์ แสดงให้้เห็็นว่่าแม้้จะเผชิิญกัับอยู่่�ภายใน เรื่่�องราวของคีีอานูู รีีฟส์์ แสดงให้้เห็็นว่่าแม้้จะเผชิิญกัับ

ความท้้าทายและความเจ็็บปวด แต่่เราสามารถเลืือกที่่�จะดำเนิินความท้้าทายและความเจ็็บปวด แต่่เราสามารถเลืือกที่่�จะดำเนิิน

ชีีวิิตด้้วยความเมตตา ความอ่่อนน้้อมถ่่อมตน และความเห็็นอกชีีวิิตด้้วยความเมตตา ความอ่่อนน้้อมถ่่อมตน และความเห็็นอก

เห็็นใจได้้ เขาเป็็นตััวอย่่างที่่�ดีีของการใช้้ประสบการณ์์ชีีวิิต ทั้้�งด้้านเห็็นใจได้้ เขาเป็็นตััวอย่่างที่่�ดีีของการใช้้ประสบการณ์์ชีีวิิต ทั้้�งด้้าน

บวกและด้้านลบเพื่่�อเติิบโต ผลิิบาน และสร้้างผลกระทบในเชิิงบวกและด้้านลบเพื่่�อเติิบโต ผลิิบาน และสร้้างผลกระทบในเชิิง

บวกต่่อโลกบวกต่่อโลก

บทสรุุปบทสรุุป การผลิบานของชีีวิิตไม่่ได้้เกิิดจากเพีียงปััจจััยภายนอก  การผลิบานของชีีวิิตไม่่ได้้เกิิดจากเพีียงปััจจััยภายนอก 

แต่่เกิิดจากการเติิบโตข้้างใน การพััฒนาตนเอง และมีีจิิตใจที่่�มั่่�นคง แต่่เกิิดจากการเติิบโตข้้างใน การพััฒนาตนเอง และมีีจิิตใจที่่�มั่่�นคง 

เม่ื่�อเรารู้้�จักัและเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตััวเอง เราจะผ่่านความเม่ื่�อเรารู้้�จักัและเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตััวเอง เราจะผ่่านความ

ยากลำบากและเติิบโตอย่่างมีีคุุณค่่า ชีีวิิตของเราจะเหมืือนดอกไม้้ยากลำบากและเติิบโตอย่่างมีีคุุณค่่า ชีีวิิตของเราจะเหมืือนดอกไม้้

ที่่�บานในเวลาที่่�เหมาะสม สวยงามในแบบของตนเอง โดยไม่่ต้้องที่่�บานในเวลาที่่�เหมาะสม สวยงามในแบบของตนเอง โดยไม่่ต้้อง

เปรียีบเทียีบกับัใคร เพราะทุุกอย่่างในชีวีิติมีจีังัหวะเวลาของมันัเองเปรียีบเทียีบกับัใคร เพราะทุุกอย่่างในชีวีิติมีจีังัหวะเวลาของมันัเอง

“ขอให้ผู้้้�อ่า่นทุกุท่า่นสังัเกต และเฝ้า้ดูจูังัหวะผลิบิานในแบบของ“ขอให้ผู้้้�อ่า่นทุกุท่า่นสังัเกต และเฝ้า้ดูจูังัหวะผลิบิานในแบบของ

ตนเองนะคะ”ตนเองนะคะ”

บัันดาลใจให้้คนไทยลุุกขึ้้�นมาออกกำลัังกาย ตููนมีีวิินััยสููง ฝึึกซ้้อมบัันดาลใจให้้คนไทยลุุกขึ้้�นมาออกกำลัังกาย ตููนมีีวิินััยสููง ฝึึกซ้้อม

หนักั และไม่่ยอมแพ้แ้ม้เ้ผชิญิความเจ็บ็ปวดหรืืออุุปสรรค ด้ว้ยบุุคลิกิหนักั และไม่่ยอมแพ้แ้ม้เ้ผชิญิความเจ็บ็ปวดหรืืออุุปสรรค ด้ว้ยบุุคลิกิ

อ่่อนน้้อม และการใช้้ชื่่�อเสีียงในทางที่่�ดีี เขากลายเป็็นต้้นแบบของอ่่อนน้้อม และการใช้้ชื่่�อเสีียงในทางที่่�ดีี เขากลายเป็็นต้้นแบบของ

คนรุ่่�นใหม่่ที่่�พิสิููจน์ว์่่า การมีเีป้า้หมายและความตั้้�งใจ สามารถสร้า้งคนรุ่่�นใหม่่ที่่�พิสิููจน์ว์่่า การมีเีป้า้หมายและความตั้้�งใจ สามารถสร้า้ง

ความเปลี่่�ยนแปลงให้้สัังคมได้้ความเปลี่่�ยนแปลงให้้สัังคมได้้

ครููเงาะ ครููเงาะ รสสุคุนธ์์ กองเกตุุรสสุคุนธ์์ กองเกตุุ เป็็นแบบอย่่างของพลัง เป็็นแบบอย่่างของพลัง

แห่่งการค้นพบตัวเอง และเปลี่่�ยนชีีวิติผู้้�อื่�น แห่่งการค้นพบตัวเอง และเปลี่่�ยนชีีวิติผู้้�อื่�น 

ครููเงาะ เคยเป็็นเด็็กขี้้�อาย พููดติดอ่่าง และไม่่มั่่�นใจในตััวเอง แต่่ด้วยครููเงาะ เคยเป็็นเด็็กขี้้�อาย พููดติดอ่่าง และไม่่มั่่�นใจในตััวเอง แต่่ด้วย

ความพยายาม เธอค้้นพบว่่าการแสดงสามารถเปลี่่�ยนแปลงชีีวิิต ความพยายาม เธอค้้นพบว่่าการแสดงสามารถเปลี่่�ยนแปลงชีีวิิต 

และช่่วยพััฒนาตััวเองได้้ จากจุุดเริ่่�มต้้นเล็็กๆ และช่่วยพััฒนาตััวเองได้้ จากจุุดเริ่่�มต้้นเล็็กๆ เธอก่่อตั้้�งเธอก่่อตั้้�ง  “บ้้านครูู“บ้้านครูู

เงาะ”เงาะ”  สถาบันัฝึกึสอนการแสดงที่่�เน้น้การค้น้หาตัวัตน ปลดล็อ็กสถาบันัฝึกึสอนการแสดงที่่�เน้น้การค้น้หาตัวัตน ปลดล็อ็ก

ศัักยภาพ ศัักยภาพ และเอาชนะความกลััว ศิิษย์์ของเธอหลายคนกลายเป็็นและเอาชนะความกลััว ศิิษย์์ของเธอหลายคนกลายเป็็น

นัักแสดงชื่่�อดััง นอกจากนี้้� เธอยัังช่่วยเหลืือเยาวชนที่่�มีีปััญหาทางนัักแสดงชื่่�อดััง นอกจากนี้้� เธอยัังช่่วยเหลืือเยาวชนที่่�มีีปััญหาทาง

สัังคม และจััดกิจกรรมพััฒนาตนเองให้้กัับคนทั่่�วไป ด้้วยแนวคิด สัังคม และจััดกิจกรรมพััฒนาตนเองให้้กัับคนทั่่�วไป ด้้วยแนวคิด 

“ทุุกคนมีีแสงในตััวเอง เพีียงแต่่ต้้องรู้้�วิิธีีจุุดมัันขึ้้�นมา”“ทุุกคนมีีแสงในตััวเอง เพีียงแต่่ต้้องรู้้�วิิธีีจุุดมัันขึ้้�นมา” ครููเงาะ ครููเงาะ

จึึงเป็็นแรงบัันดาลใจให้้หลายคนกล้้าเปลี่่�ยนแปลงชีีวิิต และเป็็นจึึงเป็็นแรงบัันดาลใจให้้หลายคนกล้้าเปลี่่�ยนแปลงชีีวิิต และเป็็น

ตััวเองอย่่างแท้้จริิงตััวเองอย่่างแท้้จริิง

	ใหม่่	ใหม่่    ดาวิิกา โฮร์์เน่่ ดาวิิกา โฮร์์เน่่ นัักแสดงที่่�ก้้าวข้าม      นัักแสดงที่่�ก้้าวข้าม      

ทุุกข้้อจำกััด ทุุกข้้อจำกััด ใหม่่ เป็็นลููกครึ่่�งไทย-ใหม่่ เป็็นลููกครึ่่�งไทย-

นอร์์เวย์์ ที่่�เติิบโตมากัับแม่่เพีียงลำพััง หลัังจากพ่่อแม่่แยกทางกัันนอร์์เวย์์ ที่่�เติิบโตมากัับแม่่เพีียงลำพััง หลัังจากพ่่อแม่่แยกทางกััน

ตั้้�งแต่่เธออายุุยัังน้้อย ด้้วยภาระทางครอบครััว เธอเริ่่�มทำงานเป็็นตั้้�งแต่่เธออายุุยัังน้้อย ด้้วยภาระทางครอบครััว เธอเริ่่�มทำงานเป็็น

นางแบบตั้้�งแต่่อายุุเพีียง 14 ปีี เพื่่�อหารายได้้ช่่วยเหลืือครอบครััว นางแบบตั้้�งแต่่อายุุเพีียง 14 ปีี เพื่่�อหารายได้้ช่่วยเหลืือครอบครััว 

แม้้จะเผชิิญกัับความกดดัันในวงการบัันเทิิง ทั้้�งการวิิพากษ์์วิิจารณ์์แม้้จะเผชิิญกัับความกดดัันในวงการบัันเทิิง ทั้้�งการวิิพากษ์์วิิจารณ์์

เรื่่�องการแสดงในช่่วงแรก การถููกเปรีียบเทีียบกัับนัักแสดงคนอ่ื่�น เรื่่�องการแสดงในช่่วงแรก การถููกเปรีียบเทีียบกัับนัักแสดงคนอ่ื่�น 

และความคาดหวัังจากสัังคม แต่่เธอไม่่เคยย่่อท้้อ ตรงกัันข้้าม เธอและความคาดหวัังจากสัังคม แต่่เธอไม่่เคยย่่อท้้อ ตรงกัันข้้าม เธอ

ใช้้คำวิิจารณ์เหล่่านั้้�นเป็็นแรงผลักดัันให้้พััฒนาตััวเองอยู่่�เสมอ ทั้้�งใช้้คำวิิจารณ์เหล่่านั้้�นเป็็นแรงผลักดัันให้้พััฒนาตััวเองอยู่่�เสมอ ทั้้�ง

ด้้านการแสดง ภาษา และการศึกษา จนสำเร็็จการศึกษาระดัับด้้านการแสดง ภาษา และการศึกษา จนสำเร็็จการศึกษาระดัับ

ปริิญญาตรีีจากมหาวิิทยาลััยกรุุงเทพ ในวัันนี้้� ใหม่่ไม่่เพีียงประสบปริิญญาตรีีจากมหาวิิทยาลััยกรุุงเทพ ในวัันนี้้� ใหม่่ไม่่เพีียงประสบ

ความสำเร็็จในฐานะนัักแสดงแถวหน้้าของเมืืองไทย แต่่ยัังเป็็นความสำเร็็จในฐานะนัักแสดงแถวหน้้าของเมืืองไทย แต่่ยัังเป็็น

พรีเซ็็นเตอร์์สิินค้้าชั้้�นนำมากมาย และใช้้พลังของเธอในการช่่วยพรีเซ็็นเตอร์์สิินค้้าชั้้�นนำมากมาย และใช้้พลังของเธอในการช่่วย

เหลืือสัังคมผ่่านการเป็็นทููตสัันถวไมตรีีขององค์์การยููนิเซฟ เธอจึึงเหลืือสัังคมผ่่านการเป็็นทููตสัันถวไมตรีีขององค์์การยููนิเซฟ เธอจึึง

เป็็นแบบอย่่างของคนรุ่่�นใหม่่ที่่�พิิสููจน์์ว่่า ด้้วยความมุ่่�งมั่่�น อดทน เป็็นแบบอย่่างของคนรุ่่�นใหม่่ที่่�พิิสููจน์์ว่่า ด้้วยความมุ่่�งมั่่�น อดทน 

และไม่่ย่่อท้้อต่่ออุุปสรรค ทุุกคนสามารถผลิิบาน ก้้าวข้้ามข้้อจำกััดและไม่่ย่่อท้้อต่่ออุุปสรรค ทุุกคนสามารถผลิิบาน ก้้าวข้้ามข้้อจำกััด

และประสบความสำเร็็จได้้และประสบความสำเร็็จได้้
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     10    รวงข้าว     

    เรื่่�องจากเมืืองไทย

รัับเบี้้�ยยัังชีีพผู้้�สููงอายุุในไทย ทำอย่่างไร 
												            โดย ป้้าแม้้ว

	 พวกเราหลายคนย้้ายมาอยู่่�                                                   
สวิสนาน มีีแนวโน้้มจะย้้ายไปอยู่่�
เมืืองไทย หรืือถ้้าไม่่ย้้าย สิิทธิิที่่�เรา
เป็็นคนไทย เมื่่�อายุุครบ 60 ปีี สามารถ
ยื่่�นเร่ื่�องขอรัับเบี้้�ยยัังชีีพได้้ บางคน
อาจคิิดว่่าเงิินแค่่ 600 บาท ไม่่ถึึง 20                                           
ฟรัังค์์ น้้อยนิิดแท้้ (อาจเพิ่่�มเป็็น 
1000 บาทในอนาคต) แต่่เงิินจำนวน
นี้้� ถ้้าเราไม่่ได้้ใช้้จริิงๆ ก็็แนะนำให้้รับ
ไว้้ เพราะอาจมีีประโยชน์์กัับคนอื่่�นๆ 
ที่่�เราจะช่่วยเหลือ ส่่งเสริม สนัับสนุน
เขาได้้ ด้้วยมืือของเราเอง ให้้เขาได้้

ผลิิบาน แม้้เพีียงเล็็กน้้อย ก็็ยัังดีี 
	
	 ป้้าแม้้วเองอีีก 2 ปีี ก็็จะได้้ใช้้สิิทธิินี้้�

แล้้วค่่ะ จึึงนำวิิธีีการมาแบ่่งปัันกััน เพราะเมื่่�อ

อายุุ 59 ปีี เราก็็ควรได้้ลงทะเบีียนกัันไว้้แล้้ว

นะคะ 

	 การลงทะเบีียน เพื่่�อรัับเบี้้�ยยัังชีีพผู้้�การลงทะเบีียน เพื่่�อรัับเบี้้�ยยัังชีีพผู้้�

สููงอายุุ ขั้้�นตอนและเอกสารที่่�ต้้องเตรีียมสููงอายุุ ขั้้�นตอนและเอกสารที่่�ต้้องเตรีียม

การลงทะเบีียนการลงทะเบีียน
	 “เบี้้�ยยัังชีีพผู้้�สููงอายุุ”	 “เบี้้�ยยัังชีีพผู้้�สููงอายุุ” หรืือ  หรืือ “เบี้้�ย“เบี้้�ย
ยัังชีีพคนชรา”ยัังชีีพคนชรา”  เป็น็สวัสัดิกิารขั้้�นพื้้�นฐานของเป็น็สวัสัดิกิารขั้้�นพื้้�นฐานของ

ผู้้�สููงอายุุ สััญชาติิไทย อายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป เพื่่�อผู้้�สููงอายุุ สััญชาติิไทย อายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป เพื่่�อ

แบ่่งเบาภาระค่่าใช้จ้่่าย การดำรงชีีวิติในแต่่ละแบ่่งเบาภาระค่่าใช้จ้่่าย การดำรงชีีวิติในแต่่ละ

เดืือน เมื่่�อลงทะเบีียนแล้้ว จะได้้รัับเบี้้�ยยัังชีีพเดืือน เมื่่�อลงทะเบีียนแล้้ว จะได้้รัับเบี้้�ยยัังชีีพ

เป็็นรายเดืือนแบบขั้้�นบัันไดตามช่่วงวััย ดัังนี้้�เป็็นรายเดืือนแบบขั้้�นบัันไดตามช่่วงวััย ดัังนี้้�

•	•	 อายุุ 60 - 69 ปีี 600 บาท/เดืือนอายุุ 60 - 69 ปีี 600 บาท/เดืือน

•	•	 อายุุ 70 - 79 ปีี 700 บาท/เดืือนอายุุ 70 - 79 ปีี 700 บาท/เดืือน

•	•	 อายุุ 80 - 89 ปีี 800 บาท/เดืือนอายุุ 80 - 89 ปีี 800 บาท/เดืือน

•	•	 อายุุ 90 ปีีขึ้้�นไป 1,000 บาท/เดืือนอายุุ 90 ปีีขึ้้�นไป 1,000 บาท/เดืือน

ตรวจสอบคุณสมบััติิตรวจสอบคุณสมบััติิ
ตรวจสอบคุุณสมบััติิผู้้�สูู งอายุุให้้ครบตามตรวจสอบคุุณสมบััติิผู้้�สูู งอายุุให้้ครบตาม
เกณฑ์์ก่่อน ดัังนี้้�เกณฑ์์ก่่อน ดัังนี้้�
1.	1.	 สััญชาติิไทยสััญชาติิไทย

2.	2.	 อายุุ 60 ปีีบริิบููรณ์์ขึ้้�นไปอายุุ 60 ปีีบริิบููรณ์์ขึ้้�นไป

3.	3.	 ไม่่เป็็นผู้้�ได้้รัับสวััสดิิการ หรืือสิิทธิิไม่่เป็็นผู้้�ได้้รัับสวััสดิิการ หรืือสิิทธิิ

ประโยชน์์อื่่�นใดจากหน่่วยงานของประโยชน์์อื่่�นใดจากหน่่วยงานของ

รััฐ รััฐวิิสาหกิิจ หรืือองค์์กรปกครองรััฐ รััฐวิิสาหกิิจ หรืือองค์์กรปกครอง

ส่่วนท้้องถิ่่�น ไม่่ว่่าจะเป็็น เงิินบำนาญ    ส่่วนท้้องถิ่่�น ไม่่ว่่าจะเป็็น เงิินบำนาญ    

เบี้้�ยหวััด บำนาญพิิเศษ รวมถึึงเงิินเบี้้�ยหวััด บำนาญพิิเศษ รวมถึึงเงิิน

อื่่�นๆ ในลักัษณะเดียีวกันั เช่่น ผู้้�สููงอายุุอื่่�นๆ ในลักัษณะเดียีวกันั เช่่น ผู้้�สููงอายุุ

ที่่�อยู่่�ในสถานสงเคราะห์์ของรััฐ หรืือที่่�อยู่่�ในสถานสงเคราะห์์ของรััฐ หรืือ

องค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น ผู้้�ที่่�ได้้รัับองค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น ผู้้�ที่่�ได้้รัับ

เงิินเดืือน ค่่าตอบแทน รายได้้ประจำ เงิินเดืือน ค่่าตอบแทน รายได้้ประจำ 

หรืือผลประโยชน์์ตอบแทนอย่่างอ่ื่�น   หรืือผลประโยชน์์ตอบแทนอย่่างอ่ื่�น   

ที่่�รััฐจััดให้้เป็็นประจำที่่�รััฐจััดให้้เป็็นประจำ

เอกสารท่ี่�ต้้ องเตรีียม สำหรัับการเอกสารท่ี่�ต้้ องเตรีียม สำหรัับการ
ลงทะเบีียนลงทะเบีียน
1.	1.	 บััตรประจำตััวประชาชนตััวจริิงของ    บััตรประจำตััวประชาชนตััวจริิงของ    

ผู้้�สููงอายุุ หรืือบัตัรอื่่�นที่่�ออกโดยหน่่วยผู้้�สููงอายุุ หรืือบัตัรอื่่�นที่่�ออกโดยหน่่วย

งานของรััฐที่่�มีีรููปถ่่ายงานของรััฐที่่�มีีรููปถ่่าย

2.	2.	 ทะเบีียนบ้้านฉบัับเจ้้าบ้้าน (ที่่�เป็็นทะเบีียนบ้้านฉบัับเจ้้าบ้้าน (ที่่�เป็็น

ปััจจุุบััน) ที่่�ผู้้�สููงอายุุมีีรายชื่่�ออยู่่�ปััจจุุบััน) ที่่�ผู้้�สููงอายุุมีีรายชื่่�ออยู่่�

3.	3.	 สมุุดบัญชีเงิินฝากธนาคารตัวจริิง ในสมุุดบัญชีเงิินฝากธนาคารตัวจริิง ใน

นามผู้้�มีสิิทธิิ/ผู้้�ได้้รัับมอบอำนาจจากนามผู้้�มีสิิทธิิ/ผู้้�ได้้รัับมอบอำนาจจาก

ผู้้�มีีสิิทธิิ (สำหรัับกรณีี ประสงค์์รัับเบี้้�ยผู้้�มีีสิิทธิิ (สำหรัับกรณีี ประสงค์์รัับเบี้้�ย

ยัังชีีพผู้้�สููงอายุุผ่่านธนาคาร)ยัังชีีพผู้้�สููงอายุุผ่่านธนาคาร)

ถ้้ าผู้้ �สูู งอายุุไม่ ่สามารถมาลงถ้้ าผู้้ �สูู งอายุุไม่ ่สามารถมาลง
ทะเบีียนด้้ วยตนเองได้้   มีีวิิธิิการทะเบีียนด้้ วยตนเองได้้   มีีวิิธิิการ
คืือคืือ
•	•	 มอบอำนาจเป็็นลายลัักษณ์์อัักษร ให้้มอบอำนาจเป็็นลายลัักษณ์์อัักษร ให้้

ผู้้�อื่่�นเป็็นผู้้�ยื่่�นคำขอรัับเบี้้�ยยัังชีีพผู้้�สููงผู้้�อื่่�นเป็็นผู้้�ยื่่�นคำขอรัับเบี้้�ยยัังชีีพผู้้�สููง

อายุุแทนอายุุแทน

•	•	 ผู้้�รับมอบอำนาจ ต้้องเตรีียมบััตรผู้้�รับมอบอำนาจ ต้้องเตรีียมบััตร

ประชาชนของตนเอง และหนังัสืือมอบประชาชนของตนเอง และหนังัสืือมอบ

อำนาจ ไปยื่่�นเรื่่�องลงทะเบีียนรัับเบี้้�ยอำนาจ ไปยื่่�นเรื่่�องลงทะเบีียนรัับเบี้้�ย

ยัังชีีพผู้้�สููงอายุุได้้ที่่�ไหนยัังชีีพผู้้�สููงอายุุได้้ที่่�ไหน

•	•	 ติิดต่่อได้้ที่่� เทศบาล องค์์การบริิการส่่วนติิดต่่อได้้ที่่� เทศบาล องค์์การบริิการส่่วน

ตำบล (อบต.) สำนัักงานเขต ในพื้้�นที่่�                                                       ตำบล (อบต.) สำนัักงานเขต ในพื้้�นที่่�                                                       

ที่่�ผู้้�สูู งอายุุ  มีีชื่่�ออยู่่� ในทะเบีียนบ้้าน ที่่�ผู้้�สูู งอายุุ  มีีชื่่�ออยู่่� ในทะเบีียนบ้้าน 

เป็็นการลงทะเบีียนครั้้�งเดีียว โดยไม่่มีี  เป็็นการลงทะเบีียนครั้้�งเดีียว โดยไม่่มีี  

ค่่าใช้้จ่่ายในการลงทะเบีียนค่่าใช้้จ่่ายในการลงทะเบีียน

•	•	 กรณีีย้้ายภููมิิลำเนา ย้้ายทะเบีียนบ้้าน จะกรณีีย้้ายภููมิิลำเนา ย้้ายทะเบีียนบ้้าน จะ

ต้้องไปลงทะเบีียนเพื่่�อขอรัับเบี้้�ยยัังชีีพ     ต้้องไปลงทะเบีียนเพื่่�อขอรัับเบี้้�ยยัังชีีพ     

ผู้้�สููงอายุุ กัับสำนัักงานองค์์กรปกครองผู้้�สููงอายุุ กัับสำนัักงานองค์์กรปกครอง

ส่่วนท้้องถิ่่�นที่่�ได้้ย้้ายทะเบีียนบ้้านไปส่่วนท้้องถิ่่�นที่่�ได้้ย้้ายทะเบีียนบ้้านไป

อยู่่�โดยเร็็ว เพื่่�อจะได้้รัับเงิินเบี้้�ยยัังชีีพผู้้�อยู่่�โดยเร็็ว เพื่่�อจะได้้รัับเงิินเบี้้�ยยัังชีีพผู้้�

สููงอายุุอย่่างต่่อเนื่่�อง  ยกตััวอย่่าง เช่่น สููงอายุุอย่่างต่่อเนื่่�อง  ยกตััวอย่่าง เช่่น 

เคยมีีชื่่�ออยู่่�ในทะเบีียนบ้้านที่่�เชีียงใหม่่         เคยมีีชื่่�ออยู่่�ในทะเบีียนบ้้านที่่�เชีียงใหม่่         

ต่่อมาย้้ายทะเบีียนบ้้านมาที่่�กาญจนบุุรีี ต่่อมาย้้ายทะเบีียนบ้้านมาที่่�กาญจนบุุรีี 

ก็็ต้้องรีีบไปลงทะเบีียนขอเบี้้�ยยัังชีีพ         ก็็ต้้องรีีบไปลงทะเบีียนขอเบี้้�ยยัังชีีพ         

ผุ้้�สููงอายุุใหม่่ในหน่่วยงานในจัังหวััดผุ้้�สููงอายุุใหม่่ในหน่่วยงานในจัังหวััด

กาญจนบุุรีีกาญจนบุุรีี

		 *ถ้้าย้้ายทะเบีียนบ้้านแล้้ว แต่่*ถ้้าย้้ายทะเบีียนบ้้านแล้้ว แต่่
ยัังไม่่ลงทะเบีียน และยื่่�นคำขอรัับเงิินเบี้้�ยยัังไม่่ลงทะเบีียน และยื่่�นคำขอรัับเงิินเบี้้�ย
ยัังชีีพที่่�องค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น หรืือยัังชีีพที่่�องค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น หรืือ
สำนัักงานเขตแห่่งใหม่่ จะไม่่ได้้รับเบี้้�ยสำนัักงานเขตแห่่งใหม่่ จะไม่่ได้้รับเบี้้�ย
ยัังชีีพจากแห่่งเดิิมและแห่่งใหม่่ จนกว่่ายัังชีีพจากแห่่งเดิิมและแห่่งใหม่่ จนกว่่า
จะยื่่�นคำขอลงทะเบีียนใหม่่*จะยื่่�นคำขอลงทะเบีียนใหม่่*

การยกเลิิก รัับเงิินเบี้้�ยยัังชีีพผู้้ �สูู งอายุุ การยกเลิิก รัับเงิินเบี้้�ยยัังชีีพผู้้ �สูู งอายุุ 
กรณีี เสีียชีีวิิตกรณีี เสีียชีีวิิต
	ผู้้�ดูู แลต้้องไปติิดต่่อองค์์กรปกครอง	ผู้้�ดูู แลต้้องไปติิดต่่อองค์์กรปกครอง

ส่่วนท้้องถิ่่�น หรืือสำนัักงานเขตที่่�ผู้้�สููงอายุุ ใช้้ส่่วนท้้องถิ่่�น หรืือสำนัักงานเขตที่่�ผู้้�สููงอายุุ ใช้้

สิิทธิิรัับเบี้้�ยยัังชีีพผู้้�สููงอายุุ โดยนำใบมรณบััตรสิิทธิิรัับเบี้้�ยยัังชีีพผู้้�สููงอายุุ โดยนำใบมรณบััตร

ไปแสดง เพื่่�อแจ้้งสละสิิทธิิการขอรัับเงิินเบี้้�ยไปแสดง เพื่่�อแจ้้งสละสิิทธิิการขอรัับเงิินเบี้้�ย

ยัังชีีพผู้้�สููงอายุุ ป้้องกัันการถููกเรีียกคืืนเบี้้�ยยัังชีีพผู้้�สููงอายุุ ป้้องกัันการถููกเรีียกคืืนเบี้้�ย

ยัังชีีพผู้้�สููงอายุุ ที่่�จ่่ายเกิิน ในภายหลัังยัังชีีพผู้้�สููงอายุุ ที่่�จ่่ายเกิิน ในภายหลััง

สอบถามรายละเอีียดเพิ่่�มเติิม สอบถามรายละเอีียดเพิ่่�มเติิม 
•	•	 กรุุงเทพมหานคร ที่่�สำนัักงานเขต กรุุงเทพมหานคร ที่่�สำนัักงานเขต 

•	•	 ต่่างจัังหวััด สอบถามได้้ที่่�เทศบาล และต่่างจัังหวััด สอบถามได้้ที่่�เทศบาล และ

องค์ก์ารบริหิารส่่วนตำบลในท้อ้งถิ่่�น หรืือองค์ก์ารบริหิารส่่วนตำบลในท้อ้งถิ่่�น หรืือ

ติิดต่่อกรมส่่งเสริิมการปกครองท้้องถิ่่�น ติิดต่่อกรมส่่งเสริิมการปกครองท้้องถิ่่�น 

เบอร์์ 0 2241 9000 ต่่อ 4131เบอร์์ 0 2241 9000 ต่่อ 4131

ที่่�มา: กรมกิิจการผู้้�สูงอายุุ กระทรวงการพััฒนาที่่�มา: กรมกิิจการผู้้�สูงอายุุ กระทรวงการพััฒนา
สัังคมและความมั่่�นคงของมนุุษย์์สัังคมและความมั่่�นคงของมนุุษย์์
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มีีอะไรใหม่่มีีอะไรใหม่่ในใน  ปีี 2025ปีี 2025
มาดููกัันว่่าปีีนี้้� มีีกฎ ระเบีียบ อะไรบ้้าง ที่่�มีีผลบัังคัับใช้้ ตั้้�งแต่่วัันที่่� 1 มกราคม ค.ศ. 2025 นะคะมาดููกัันว่่าปีีนี้้� มีีกฎ ระเบีียบ อะไรบ้้าง ที่่�มีีผลบัังคัับใช้้ ตั้้�งแต่่วัันที่่� 1 มกราคม ค.ศ. 2025 นะคะ

คดีีแพ่่ง: ลดค่่ามััดจำศาล
	 การยื่่�นเรื่่�องฟ้้องร้้องต่่อศาล จะต้้อง

ชำระค่่าใช้้จ่่ายศาลล่่วงหน้้า สำหรัับคนที่่�มีี

ปััญหาอยากจะฟ้้องร้้อง เรื่่�องที่่�ไม่่ได้้รัับความ

ยุุติธรรม หรืือเรื่่�องทะเลาะกัันกรณีต่่างๆ ของ

คู่่�กรณี แต่่ไม่่มีเงิินจ่่ายค่่าศาลล่่วงหน้้า ซึ่่�งเป็็น

อุุปสรรคสำคััญของผู้้�ที่่�ได้้รัับผลกระทบนี้้� 

กฎหมายใหม่่ ให้้จ่่ายค่่ามััดจำครึ่่�งหนึ่่�ง ของค่่า

ธรรมเนีียมศาลสููงสุุด ที่่�ศาลประมาณค่่าใช้้จ่่าย

ให้้ (เดิิมต้้องจ่่ายเต็็มจำนวน)

	 นอกจากนี้้� จะให้้ใช้้การไกล่่เกลี่่�ย    

มากขึ้้�น เพื่่�อลดภาระงานของศาล และ                                                              

ผู้้�พิิพากษา โดยผู้้�พิิพากษาศาลแขวง จะ

พิิจารณาแต่่ละคู่่�กรณี ให้้ไปคุุยไกล่่เกลี่่�ยตกลง

กััน โดยมีีผู้้�ไกล่่เกลี่่�ย (Schlichter) ช่่วยเสนอ

ข้้อตกลงแก่่คู่�กรณี ในกรณีที่่�มููลค่่าคดีีไม่่เกิิน 

10,000  ฟรัังค์์ (จากเดิิม 5,000 ฟรัังค์์ ให้้ใช้้   

ผู้้�ไกล่่เกลี่่�ย มููลค่่ามากกว่่านี้้� ต้้องไปขึ้้�นศาล แต่่

ตอนนี้้�มากกว่่า 5,000 – 10,000 ฟรัังค์์ ก็็ใช้้      

ผู้้�ไกล่่เกลี่่�ยได้้ งานศาล  ก็็จะลดลงนั่่�นเอง )

ความช่่วยเหลืือเหย่ื่�อ: เพิ่่�มค่่าชดเชย
	 เหย่ื่�ออาชญากรรมมีีสิิทธิิได้้รัับค่่า

ชดเชยและเงิินปลอบขวััญ ภายใต้้พระราช

บััญญััติิการช่่วยเหลืือเหยื่่�ออาชญากรรม

กฎหมายใหม่ ่เพิ่่�มค่่าชดเชยสููงสุุดเป็น็ 130,000 

ฟรัังค์์ (เพิ่่�มขึ้้�นจาก 120,000 ฟรัังค์์) และเงิิน

ปลอบขวััญสููงสุุดสำหรัับเหยื่่�อเป็็น 76,000     

ฟรัังค์์ และ 38,000 ฟรัังค์์ สำหรัับญาติิของ

เหยื่่�อ (จากเดิิม 70,000 และ 35,000 ฟรัังค์์ 

ตามลำดัับ)

มรดกและพิินััยกรรมระหว่่างประเทศ: เพิ่่�ม
ความยืืดหยุ่่�น
	 เนื่่�องจากกฎหมายมรดกระหว่่าง

ประเทศ เป็็นเรื่่�องยากและซัับซ้้อน ตั้้�งแต่่ปีี 

ค.ศ. 2025 ผู้้�ถืือสองสััญชาติิหรืือหลายสััญชาติิ

ที่่�อาศััยอยู่่�ในสวิิตเซอร์์แลนด์์ คุุณสามารถระบุุ

ในพิินััยกรรมหรืือสััญญารัับมรดกของคุุณ ตาม

กฎหมายมรดกของประเทศตน ว่่าคุุณจะยก

การช้้อปปิ้้�งในต่่างประเทศ: ลดวงเงิินปลอดภาษีี
	 ผู้้�ที่่�ซื้้�อของในต่่างประเทศสามารถนำเข้้าสิินค้้าปลอดภาษีีได้้ไม่่เกิิน 150 CHF/

วััน/คน ซึ่่�งเป็็นการลดลงจากเดิิมครึ่่�งหนึ่่�ง เพื่่�อควบคุุมการเดิินทางไปซื้้�อสิินค้้าจาก          

ต่่างประเทศ

คำแนะนำ: สามารถใช้้แอป “QuickZoll” เพื่่�อลงทะเบีียนสิินค้้าซื้้�อจากต่่างประเทศและ

ชำระภาษีีได้้เอง

เสีียงดัังจากรถยนต์์: 
	ร ัฐบาลกลางต้้องการลดมลพิิษทางเสีียง จากการจราจร โดยห้้ามไม่่ให้้ปรัับแต่่ง

ระบบไอเสีียรถ ที่่�ทำให้้เสีียงดััง รวมถึึงเสีียงดัังจากการเปลี่่�ยนเกีียร์์ หรืือปล่่อยคัันเร่่งอย่่าง

กะทัันหััน 

	 นอกจากนี้้� ยัังจะมีีค่่าปรัับเพิ่่�มขึ้้�น กัับพฤติิกรรมการใช้้รถยนต์์ ที่่�ไม่่สมควรด้้วย 

เช่่น ค่่าปรับ ถ้้าไม่่ดับเครื่่�องยนต์์ ในกรณีที่่�ควรดับเครื่่�อง ตััวอย่่างที่่�เห็็นบ่่อยคืือ ให้้ดัับ

เครื่่�องยนต์์ ระหว่่างรอรถไฟผ่่านไป ใครไม่่ดัับ โดนปรัับเพิ่่�มขึ้้�นจาก 60 เป็็น 80 ฟรัังค์์ 

AHV (การประกัันสวััสดิิการผู้้�สููงอายุุ และเงิินช่่วยเหลืือแม่่/พ่่อหม้้าย และ         
ลููกกำพร้้า): เงิินบำนาญเพิ่่�มขึ้้�น

เงิินช่่วยเหลืือบุุตร: เพิ่่�มเงิินอุุดหนุุน
	 เงิินช่่วยเหลืือบุุตรเพิ่่�มขึ้้�นเป็็นครั้้�งแรกตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2009 โดยเงิินช่่วยเหลืือเด็็ก

เพิ่่�มจาก 200 ฟรัังค์์ เป็็น 215 ฟรัังค์์ 

	 เงิินช่่วยเหลืือการศึึกษาเพิ่่�มจาก 250 ฟรัังค์์ เป็็น 268 ฟรัังค์์

เงิินสะสมจากการทำงาน เสาที่่� 2 (Pensionskasse): ปรัับเกณฑ์์เงิินเดืือนขั้้�นต่่ำ
	 คนทำงาน จะต้้องมีีเงิินเดืือนขั้้�นต่่ำ 22,680 ฟรัังค์์ จึึงจะสามารถจ่่ายเงิินเข้้า

กองทุุนเงิินสะสมจากการทำงาน เสาที่่� 2 ได้้ เพิ่่�มขึ้้�นจาก 22,050 ฟรัังค์์เมื่่�อปีีที่่�แล้้ว

บััญชีีเงิินออมเพื่่�อการเกษีียณ (Säule 3a): อนุุญาตให้้ชำระย้้อนหลัังได้้ในบางกรณีี
	 ถ้้าคุุณมีีบััญชีีเงิินสะสมในกองทุุน 3a ปกติิเขาจะให้้จ่่ายทุุกปีี ตามจำนวนที่่�ระบุุ 

เมื่่�อก่่อนคุุณไม่่จ่่ายภายในสิ้้�นปีีนั้้�น ก็ไ็ม่่สามารถจ่่ายย้้อนหลัังได้ใ้นปีตี่่อมา แต่่กฎหมายใหม่่

อนุุญาตให้้ชดเชยได้้ โดยจะเริ่่�มได้้ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2026 แต่่คุุณจะต้้องจ่่ายเงิินจำนวนสููงสุุด

สำหรัับปีีนี้้�ก่่อน นั่่�นคืือ ปีีนี้้� ค.ศ. 2025 คุุณต้้องจ่่ายเข้้ากองสููงสุุด 7,258 ฟรัังค์์ก่่อน แล้้ว

คุุณจึึงจะสามารถจ่่ายย้้อนหลัังสำหรัับปี ค.ศ. 2024 ที่่�คุุณลืืมจ่่ายได้้ ซึ่่�งต้้องไปจ่่ายในปีี ค.ศ. 

2026 
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ทำำ�อย่่างไรทำำ�อย่่างไร
 	  กฎหมายน่่ารู้้�

ถึึงจะได้้หนัังสืือเดิินทางไทยเล่่มแรก.. ถึึงจะได้้หนัังสืือเดิินทางไทยเล่่มแรก.. 
โดย นััดดา มึึนเลอร์์ 

	 “คุุณเป็็นลููกครึ่่�งไทย-สวิิส  เกิิด ที่่�

สวิตเซอร์์แลนด์์ มีี ใบเกิิดไทย ออกโดย

สถานเอกอััครราชฑููต ณ กรุุงเบิิร์์น อยาก

มีีพาสปอร์์ตไทยเล่่มแรก (หนัังสืือเดิินทาง

ไทยเล่่มแรก) คุุ ณบรรลุุนิิติิภาวะแล้้ว       

คุุณยังัไม่เ่คยนำชื่่�อเข้า้ทะเบีียนบ้า้นไทยมา

ก่่อน และแม่่คุุณได้้เสีียชีีวิิตไปแล้้ว”

	 มีีน้องลููกครึ่่�งไทย สวิ ส ม าขอความช่วย

เหลืือเนื่่�องจาก ตััวน้้องเอง ไม่่รู้้�ว่่าเอกสารที่่�แม่่ ซึ่่ �ง

เสีียชีีวิติไปแล้ว้ทิ้้�งไว้ ้คืืออะไรบ้า้ง น้อ้งสื่่�อสารภาษา

ไทยไม่ไ่ด้เ้ลย โดยปกติคินที่่�จะพาลูกูไปทำพาสปอร์ต์

ไทยเล่ม่แรก จะเป็น็แม่ห่รืือพ่อ่ที่่�มีีสัญชาติไิทย แม้ว้่า่

ลูกูจะอายุุบรรลุุนิติภิาวะแล้้วก็ต็าม แต่เ่น่ื่�องจากแม่่

ของน้้องเสีียชีีวิิตไปแล้้ว จึึงเป็็นเรื่่�องที่่�ไม่่ปกติิ

	 ดิิฉัันได้้ช่่วยเหลืือ โดยเขีียนไปถามสถาน

เอกอััครราชทููต  ณ กรุุงเบิิร์์น สรุุปขั้้ �นตอน และ

เอกสารที่่�ต้้องเตรีียมไปสำหรับขอหนังสืือเดิินทาง

ไทยเล่่มแรก สำหรับคนไทยที่่�มีีใบเกิิดไทย ที่่�ออกโดย

สถานเอกอััครราชฑููตไทย ณ ประเทศที่่�เกิิดแล้้ว สิ่่�ง

ที่่�ต้้องเตรีียมเพิ่่�ม คืือ 

•	 ขั้้�นตอนการเตรีียมเอกสาร กรณีีอายุุ 20 
ปีีขึ้้�นไป

1.	 เอกสารคำร้้องขอทำหนัังสืือเดิินทางไทย 

(ดาวน์์โหลดได้้จากhttps://thaiembassy.

ch/files_upload/editor_upload/

PDF/1708539594_คำร้้องและหนัังสืือให้้

ความยิินยอม-นสดท.pdf

2.	 สำเนามรณบัตัรของมารดา หรืือบิิดาคนไทย ที่่�

เสีียชีีวิิต ถ้้าเป็็นของประเทศสวิิส  ให้้แปลเป็็น

ภาษาไทยโดยล่่ามอาชีีพ  และประทัับตราให้้

เรีียบร้้อย

3.	 สำเนาหนังัสืือเดินิทางสวิสิ ของมารดาหรืือบิดิา

คนไทย ที่่�เสีียชีีวิิต (ถ้้ามีี)

4.	 สำเนาทะเบีียนบ้้านไทย ข องบิิดาหรืือมารดา

คนไทย ที่่�เสีียชีีวิิต

5.	 สำเนาบััตรประชาชนไทยของมารดา 

หรืือบิิดาคนไทยที่่�เสีียชีีวิิต

6.	 สำเนาหนัังสืือเดิินทางของบิิดา หรืื อ   

มารดาชาวสวิส ที่่ �ยัังมีีชีีวิิตอยู่่�  (นำ

หนัังสืือเดิินทางตััวจริิงไปด้้วย ในวัันยื่่�น

เรื่่�องทำหนัังสืือเดิินทางไทย และบิิดา 

หรืือมารดาชาวต่า่งชาติิ ต้องไปรายงาน

ตัวัต่อ่สถานทูตูไทยด้ว้ยตนเอง ในวันัยื่่�น

ขอทำหนัังสืือเดิินทางไทยเล่่มแรกด้้วย)

7.	 สำเนาสููติิบััตรไทยของผู้้�ยื่�นขอ ที่่ �ออก

โดยสถานเอกอััครราชทููต  

8.	 สำเนาบััตรประชาขนสวิิสของผู้้�ยื่่�นขอ

หนัังสืือเดิินทาง

9.	 ซองจดหมาย ที่่ �ติิดแสตมป์แบบลง

ทะเบีียน และจ่่าหน้า้ซองถึึงผู้้�ร้อ้งขอทำ

หนัังสืือเดิินทาง ซึ่่�งตอนนี้้�อััพเดทล่่าสุุด

ว่่า เราจะซื้้�อแสตมป์์ดวงๆ มาแปะไม่่ได้้

แล้้ว ทางสถานทููตบอกว่่าให้้ เป็็น 

Stamp ที่่�เป็็น Barcode เวลาไปซื้้�อให้้

บอกทาง Post ว่่า Einschreiben pre-

paid zum Einwerfen für Briefe 

Inland 

10.	 ค่่าธรรมเนีียม  50 ฟรั งค์์ ส ำหรัับ

หนัังสืือเดิินทางเล่่มแรก ที่่ �ผู้้�ร้องขอยััง

ไม่่มีีชื่�อในทะเบีียนบ้้านไทย จ ะได้้อายุุ

แค่่ 5 ปีี ถ้้าไม่่นำชื่่�อเข้้าทะเบีียนบ้้านที่่�

เมืืองไทย และไม่่ทำบััตรประชาชนไทย

มา ครั้้�งหน้้าทางสถานเอกอััครราชทููต 

จะไม่่สามารถทำพาสปอร์์ตเล่่มต่อ่ไปให้้

ได้้ และบััตรประชาชนไทยใบแรก ต้้อง

ทำที่่�ประเทศไทยเท่่านั้้�น 

	 เม่ื่�อได้้เอกสารทั้้�งหมดครบแล้้ว      

ก็็ต่่อด้้วยขั้้�นตอนต่่อไป

อะไรให้้ใคร เท่่าไหร่่ นอกจากนี้้� 

ชาวสวิิสที่่�อาศััยอยู่่�ต่่างประเทศ

จะมีีทางเลืือกมากขึ้้�น เพื่่�อจััดการ

มรดกของตน

เคล็็ดลัับ :  แนะนำให้้ปรึึกษา

ทนายความที่่�เชี่่�ยวชาญด้้านนี้้� เขา

จะรู้้�ว่่าระบบกฎหมายใดดีที่่�สุุด 

สำหรัับคุุณ

คุ้้�มครองผู้้�เยาว์์จากการแต่่งงาน
แบบคลุุมถุุงชน
	 ในสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์ตั้้�งแต่่

ปีี ค.ศ. 2013 การแต่่งงานกัับ         

ผู้้�เยาว์์อายุุต่่ำกว่่า 18 ปีี ถืือเป็็นสิ่่�ง

ผิิดกฎหมาย (แต่่ในบางประเทศ

ทำได้้ ไม่่ผิิดกฎหมาย) 

กฎหมายใหม่่ระบุุว่่า ใครก็ตาม

ที่่�แต่่งงานในขณะที่่�ยัังไม่่บรรลุุ

นิิติิภาวะ สามารถโต้้แย้้งการ

สมรสที่่�ไม่่ถููกต้้องตามกฎหมายใน

สวิิตเซอร์์แลนด์์ได้้ และสามารถ

ขอให้้ศาลยกเลิิกการแต่่งงานที่่�

ผิิดกฎหมายนั้้�นได้้ จนถึึงอายุุ 25 

ปีี ก็็สามารถขอให้้ศาลยกเลิิกการ

แต่่งงานนั้้�นได้้ เมื่่�อก่่อนคุุณจะขอ

ให้้ศาลยกเลิิกการแต่่งงานนั้้�นได้้ 

จนถึึงอายุุ 18 ปีีเท่่านั้้�น และการ

แต่่งงานของผู้้�เยาว์์ในต่่างประเทศ 

ก็็ จะ ไม่่ ยอมรัับตามกฎหมาย           

สวิิสอีีกต่่อไป

รฐัธรรมนููญแห่่งสวิิตเซอร์์แลนด์์: 
ห้้ามปกปิิดใบหน้้าในที่่�สาธารณะ
	ผู้้� ใดฝ่าฝืืนอาจถููกปรับ

สููงสุุด 1,000 ฟรัังค์์

ข้้อห้้ามนี้้� ไม่่มีผลบัังคัับใช้้บน

เครื่่�องบิิน หรืือในสถานที่่�ประกอบ

พิิธีีกรรมทางศาสนา หรืือป้้องกััน

ปััญหาด้้านสุุขภาพ หรืือตาม

ประเพณีีท้้องถิ่่�น

 - - แปลเรีียบเรีียงโดย แม่่นก - -

ที่่�มา : https://www.beobach-

ter.ch/magazin/gesetze-recht/

das-wird-2025-neu-774029?srslti-
d=AfmBOooMhQrbvzPl8oWC9jLwb-

VFtVmdYwPJg0RwlbehGplZivX6r6ux6
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กฎใหม่่ กฎใหม่่ 

เดิินทางเดิินทาง

เข้้าสหราชเข้้าสหราช

อาณาจัักร อาณาจัักร 

                              รวงข้าว   13   

ถึึงจะได้้หนัังสืือเดิินทางไทยเล่่มแรก.. ถึึงจะได้้หนัังสืือเดิินทางไทยเล่่มแรก.. 

(United Kingdom)(United Kingdom)

•	 เข้้าไปนััดหมายออนไลน์์ กัับทาง
สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์น 
ได้้ที่่�ลิิงค์์ตามนี้้�  https://www.
thaiembassy.ch/Appoint-
ment   1 คน/1 นััดหมาย ถ้้าเป็็น
พี่่�น้้องกััน จะทำพร้้อมกััน ก็็ต้้อง
เข้้าไปนััดหมายใหม่่ ในวัันเดีียวกัน

•	 ได้้วัันนััดหมายเรีียบร้้อย เมื่่�อถึึง  
วัันนััด

1.	 เตรีียมเอกสารไปให้้พร้้อม 

2.	 พาบิิดาชาวสวิิสมาด้้วย เพราะต้้องมา

ลงลายมืือชื่่�อ ต่่อหน้้าเจ้้าหน้้าที่่�

3.	 ต้้องนำผู้้�มีีสั  ัญชาติิ ไทย ที่่ � มีีบััตร

ประชาชนไทย ที่่�ยังัไม่ห่มดอายุุมาด้ว้ย

•	 รอรัับหนัังสืือเดิินทางเล่่มแรกที่่�
บ้้าน สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุง
เบิิร์์น จะส่่งมาให้้ตามที่่�อยู่่�บนซอง
ที่่�คุุณจััดเตรีียมไว้้

	 เรื่่�องนี้้�สอนให้้รู้้�ว่่า แม่่หรืือพ่่อ    

คนไทย ควรทำเอกสารแจ้้งเกิิด  บััตร

ประชาชนไทย พ าสปอร์์ตไทย ให้้ลููกเร็็ว

ที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้ ต อนที่่�คุุณยัังมีีชีีวิต

อยู่่� เพื่่�อลููกของคุุณจะไม่่ลำบาก และอยาก

ให้้ทุุกท่่าน สืืบ ทอดภาษาไทยให้้ลููกๆคุุณ

ด้้วยเพราะในอนาคต จ ะเป็็นประโยชน์์ต่่อ

ลูกูๆ ของท่า่นมากมาย น้องสองคน ที่่�มาหา

ดิิฉััน ยัังดีีที่่�แม่่เขา แจ้้งเกิิดไว้้ ก่่อนที่่�แม่่จะ

เสีียชีีวิิตไม่่กี่่�ปีี ไม่่เช่่นนั้้�น น่ ่าจะวุ่่�นวาย     

กว่่านี้้� 

	 การขอสััญชาติิไทยให้้ลููก เป็็น

หน้้าที่่�ของพ่่อหรืือแม่่สััญชาติิไทย และเป็็น

สิิทธิิที่่�ลููกๆ ข องพวกท่่านควรได้้รัับ ท่ ่าน

อาจจะคิิดว่่าลููกๆ ท่่านไม่่อยากได้้ แต่่ท่่าน

ไม่อ่าจทราบได้ว้่า่ พอลูกูของท่่านเติิบโตขึ้้�น 

เขาอาจจะอยากมีีก็เ็ป็น็ได้ ้ดังนั้้�นอย่า่ละทิ้้�ง

สิิทธิิที่่�เขาควรจะได้้นั้้�น ดัังเช่่นรายนี้้� เขาโต

เป็็นผู้้�ใหญ่่ และบรรลุุนิิติิภาวะแล้้ว เขา

อยากได้ส้ัญัชาติไิทย อยากมีีหนังัสืือเดินิทาง

ไทยค่่ะ หวั ังว่่าหััวข้้อนี้้�อาจจะช่่วยเหลืือ

ใครๆ ได้อ้ีีกหลายคนที่่�อาจจะมีีลูกูๆ หลานๆ 

มาขอความช่่วยเหลืือนะคะ...

  
โดย เฟราฮีีรชิิ

	 กฎใหม่ สำหรับการเดินิทางเข้้า สหราชอาณาจักัร 

(UK= England, Northern Ireland, Scotland and 

Wales) ตั้้�งแต่่วัันที่่� 2 เมษายน ค.ศ. 2025 พลเมืืองจาก

สหภาพยุุโรป และพลเมืืองสวิิส จะต้้องขออนุุญาตการ

เดินิทาง ผ่า่นอิเิล็ก็ทรอนิกิส์ ์ที่่�เรีียกว่า่ ETA (Electronic 

Travel Authorisation) เพื่่�อเข้้าสหราชอาณาจัักร 
	

	 สำหรัับพลเมืืองที่่�ไม่่ใช่่สหภาพยุุโรป กฎระเบีียบดัังกล่่าวมีี         

ผลบัังคัับใช้้ตั้้�งแต่่ วัันที่่� 8 มกราคม ค.ศ. 2025 แล้้ว

	 การที่่�สหราชอาณาจัักร นำ ETA มาใช้้ ก็็เพื่่�อทำให้้พรมแดน เป็็น

ดิิจิิทััลเต็็มรููปแบบ ซึ่่�งรััฐบาลจะได้้ข้้อมููล ถููกต้้องแม่่นยำยิ่่�งขึ้้�น เกี่่�ยวกัับการ

ย้้ายถิ่่�นฐาน ควบคุุมการผ่่านชายแดน และทำให้้สหราชอาณาจัักร เป็็น     

จุุดหมายปลายทาง สำหรัับการเดิินทางที่่�ปลอดภััยยิ่่�งขึ้้�น

การยื่่�นขอ ETA สามารถทำได้้ตั้้�งแต่่วันที่่� 5 มีีนาคม ค.ศ. 2025 เพ่ื่�อจะ

ใช้้ได้้ตั้้�งแต่่ 2 เมษายน โดยเข้้าไปที่่� https://www.gov.uk/guidance/

apply-for-an-electronic-travel-authorisation-eta หรืือ ที่่� GOV.uk 

ซึ่่�งเป็็นเว็็บไซต์์ข้้อมููลสาธารณะของสหราชอาณาจัักร

	 เมื่่�อได้้ ETA มาแล้้ว จะมีีอายุุการใช้้งานนาน 2 ปีี และอนุุญาต

ให้้คุุณเข้้าออกได้้หลายครั้้�ง โดยอยู่่�ได้้ครั้้�งละไม่่เกิิน 6 เดืือน ค่่าธรรมเนีียม

คืือ 10 ปอนด์์สเตอร์์ลิิง หรืือ 11.20 ฟรัังค์์ พลเมืืองของสหภาพยุุโรป เขต

เศรษฐกิิจยุุโรป และสวิิตเซอร์์แลนด์์ ยัังคงสามารถใช้้ประตูู ePassport 

อััตโนมััติิ เพื่่�อข้้ามพรมแดนเมื่่�อเดิินทางไปถึึงได้้

	 หวังัว่่าข้อ้มููลนี้้�จะเป็น็ประโยชน์ก์ับัพวกเราที่่�ได้ส้ัญัชาติสิวิสิ และ

ต้้องการเดิินทางไปเที่่�ยวสหราชอาณาจัักรกัันนะคะ 
ที่่�มา: https://www.gov.uk/

https://www.eda.admin.ch/eda/de/home/vertretungen-und-reisehin-

weise/grossbritannien/reisehinweise-fuergrossbritannien.html
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สรรหามาเล่าสรรหามาเล่า

     14    รวงข้าว     

ครบรอบครบรอบ
หนึ่่�งปีีหนึ่่�งปีี
ที่่�แผ่่นที่่�แผ่่น
ดิินเกิิดดิินเกิิด

           กว่่าจะผลิิบาน            กว่่าจะผลิิบาน 
ต้้องผ่่านความทุุกข์์ต้้องผ่่านความทุุกข์์

โดย การะเกด

	 ฉบัับที่่�แล้้วยกตััวอย่่างทะเลาะรายวัันจนซึึมเศร้้า เรื่่�องไม่่เป็็นเรื่่�อง เช่่น 

การทำความสะอาดบ้้าน หรืือแม้้กระทั่่�งการไปซื้้�อของ การใช้้จ่่าย เร่ื่�องขยะ 

ตามถนนหนทาง เรื่่�องคนไทยทำลายธรรมชาติิสิ่่�งแวดล้้อม เรื่่�องมลพิิษ PM 2.5 

ฯลฯ แต่่ ณ ตอนนั้้�นหรืือแม้้กระทั่่�งตอนนี้้�เรารู้้�สึึกว่่าทำไมจะต้้องบ่่นและ พููดแต่่

เรื่่�องเดิิมซ้้ำๆ พอมานั่่�งเปิิดใจคุุยกััน เขาบอกว่่าผมเป็็นคนตรงเห็็นอย่่างไรก็็ พููด

อย่่างนั้้�น ความจริิงเขาก็็แค่่อยากให้้เมืืองไทยดีีแบบบ้้านเขา แต่่บางทีีเรา ภููมิิใจ

กัับความเป็็นไทยมากเกิินไปก็็มองว่่าเขาตำหนิิเมืืองไทย ตำหนิิคนไทย ซึ่่�งเราก็็

คนไทยและเป็็นภรรยาเขาด้้วย ยิ่่�งทำให้้น้้อยใจ
	 แต่่พอย้้ายมาอยู่่�สวิิส เห็็นวิิถีีชีีวิิตผู้้�คน ธรรมชาติิที่่�สะอาดสวยงาม ไร้้มลพิิษ ทุุกคน

ทำงานหนััก จ่่ายภาษีีแพง ทุุกอย่่างเป็็นรายจ่่ายทั้้�งนั้้�น ทุุกอย่่างมีีกฎกติิกาเข้้มงวด ผู้้�คนมีีวิินััย 

รัับผิิดชอบต่่อตนเอง ธรรมชาติิ และสัังคม คนที่่�นี่่�ทำอะไรด้้วยตนเองไม่่รบกวนหรืือพึ่่�งพา        

คนอื่่�น ทำให้้ดิิฉััน เข้้าใจสามีีมากขึ้้�น ฟัังเขามากขึ้้�น ให้้เขาระบาย ให้้เขาบ่่นไป นึึกในใจ                                                                                                           

อยู่่�สวิิสมีีความสุุขทุุกวััน ขี่่�จัักยาน ไปไหนมาไหนด้้วยกัันสะดวกสบาย อยู่่�ไทย ทำไมบ่่นจััง

	 เพราะฉะนั้้�นตอนนี้้�เราสองคนใช้้วิิธีีถอยกัันคนละก้้าว ฟัังกัันให้้มากพอ เอาใจเขามา

ใส่่ใจเรา เคารพความคิิดเห็็นซึ่่�งกัันและกััน ไม่่เอาเปรีียบกััน ซื่่�อสััตย์์ต่่อกัันในทุุกเรื่่�อง เพราะ

เราคืือครอบครััวหรืืออาจพููด ได้้ว่่าเป็็นคนเดีียวกััน สิ่่�งเหล่่านี้้�คืือที่่�สุุดของการลดความขััดแย้้ง

ในชีีวิิตคู่่�เรา ซึ่่�งมัันทำให้้เราสองคนรัักกัันเข้้าใจกัันมากขึ้้�น

	ส่่ว นตัวัเราได้้บทเรียีนว่่า “ทุกุการทะเลาะคือืการเรีียนรู้้�ที่่�จะก้้าวต่อ่ไปด้้วยกันัอย่า่ง

มั่่�นคง” และส่่วนตััวจะเป็็นคนคิิดบวกมองโลกในแง่่ดีี เพราะการ มองโลกในแง่่ดีีทำให้้มีีความ

สุุข แต่่บางครั้้�งก็็ดีีจนเกิินไป ซึ่่�งสามีีคอยเตืือนประจำ ตรงข้้ามกัับสามีี เรามัักจะบอกเขาว่่าให้้

มองโลกในแง่่ดีีเข้้าไว้้ เขา ตอบว่่าาผมไม่่ใช่่คนโลกสวย ผมมองโลกบนความเป็็นจริิง ความจริิง

มัันก็็ถููก ของเขา เพราะโลกสมััยนี้้�อยู่่�ยาก ต้้องฉลาดมีีสติิและรู้้�เท่่าทััน ไม่่ว่่าจะอยู่่� ที่่�ไหนก็็จะ

ปลอดภััย

ข้้อเตืือนใจชีีวิิตคู่่�ของเราสองคน (อาจเหมือนหรืือแตกต่่างจากคู่่�ของท่่าน)
•	 บอกรัักกัันทุุกวััน วัันละหลายๆ ครั้้�ง

•	 เมื่่�อทะเลาะกััน ปรัับตััวเข้้าหากัันพููดคุุยกัันทัันทีีเมื่่�ออารมณ์์เย็็น ไม่่ ปล่่อยให้้ข้้ามวััน

•	 ยอมรัับข้้อดีีข้้อด้้อยของกัันและกัันแบบเปิิดใจ และพยายามแก้้ไข ด้้วยกัันทั้้�งสองฝ่่าย

•	 ทำกิิจกรรมร่่วมกัันสมำ่�เสมอ คู่่�เราชอบ ขี่่�จัักรยาน ทำอาหาร ฟััง เพลง คุุยเรื่่�องโลกไปถึึง

ไหน ท่่องเที่่�ยวธรรมชาติิ เราสองคนชอบธรรมชาติิ และความสงบเหมืือนกััน ฯลฯ

•	 ซื่่�อสััตย์์ เคารพ ให้้เกีียรติิซึ่่�งกัันและกััน ใส่่ใจกััน

•	 เข้้าใจมุุมมองและวััฒนธรรมที่่�แตกต่่างกััน

•	 ให้้อิิสระกััน แต่่ละคนมีีเวลาเป็็นของตััวเอง เช่่น เราชอบปลููกดอกไม้้ ผัักสวนครััว สามีีก็็

ทำงานที่่�เขาชอบใน workshop ของเขา 

	ทั้้ �งเจ็็ดข้้อที่่�กล่่าวมาข้้างต้้น ทำให้้ชีีวิิตคู่่�ของเราอยู่่�รอดปลอดภััยมาจนถึึงวัันนี้้� ดัังนั้้�น

ดิิฉััน อยากสรุุปอีีกครั้้�งว่่า:- “กว่่าจะผลิิบานด้้วยความสุุขต้้องผ่่านความทุุกข์์เป็็นระลอก 
เป็็นจริิงในชีีวิิตคู่่� ของเราสองคน”

  เรื่่�องเล่่าจากไทยแลนด์์ ...โดย 

โยทะกา                                    

                                                  

  	วั นท่ี่�ข้้าพเจ้้า

เขีียนเรื่่�องราวนี้้� เป็็น

วันัครบรอบหนึ่�งปีขีอง

การย้้ ายกลัับมาใช้้

ชีีวิิต ท่ี่�ประเทศไทย

พอดีี  วัันเวลาผ่่านไป

รวดเร็ว็อย่่างไม่น่่า่เชื่่�อ 

ยัังรู้้�สึึกว่่าเหตุการณ์์

ต่่างๆ เพิ่่�งผ่่านมาเมื่่�อ

ไม่่กี่่�วัันนี่่�เอง อาจจะ

เป็็นเพราะ มีีหลายสิ่่�ง

หล  า ย อย่่ า ง ที่่� ต้้ อ ง

ลงมืือทำ ต้้องจััดการ 

จััดแจง จนทำให้้รู้�สึึก

ว่่าวัันเวลาผ่่านไปไว
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	อั ันนี้้� เป็็นเพีียงตััวอย่่างของความ

รำคาญใจ ถ้้าใครรับเรื่่�องเหล่่านี้้�ไม่่ได้้ ก็็คงต้้อง

บอกว่่าอาจจะอยู่่�ยากพอสมควร แม้้ว่่าเราจะ   

ไม่่เห็็นด้้วย และไม่่อยากยอมรัับในสิ่่�งที่่�เห็็น แต่่

มัันคืือความจริิงที่่�ยัังเกิิดขึ้้�นและเป็็นอยู่่� เพราะ

ยัังมีีชาวต่่างชาติิอีีกไม่่น้้อย ที่่�ไม่่ได้้อยู่่�เมืืองไทย

อย่่างใสสะอาด เขาเลืือกใช้ว้ิธิีแีละช่่องทางนี้้�เพื่่�อ

ให้้อยู่่�ได้้อย่่างไร้้กัังวล 

สามีีปรับตััวได้้ไหม
	 สามีีเป็็นคนชอบเมืืองไทย ชอบความ

เป็็นไทย  ชอบอาหารไทย ชอบอากาศเมืืองไทย 

ขัับรถในเมืืองไทยได้้ รู้้�ภาษาไทยนิิดหน่่อย เขา

สามารถปรัับตััวและใช้้ชีีวิิตที่่�นี่่�ได้้อย่่างมีีความ

สุุข ซึ่่�งอาจจะเป็็นมุุมกลัับเช่่นเดีียวกันกัับสมััย

ที่่�เราอยู่่�ที่่�บ้้านเขา เราไม่่ต้องรู้้�ทุุกเรื่่�อง ไม่่ต้อง

เข้้าใจทุุกอย่่าง เราจึึงสามารถใช้้ชีีวิิตอย่่างปกติิ

สุุขที่่�บ้า้นเขาได้้ แต่่ที่่�นี่่�เป็็นบ้้านเรา ก็อ็าจจะเป็็น

เราเสีียเอง ที่่�เข้้าใจทุุกอย่่างและรัับรู้้�ได้้ทุุกเรื่่�อง  

จึึงมีีเรื่่�องให้้หงุุดหงิิดใจ ระคายหูู หรืือมีีปััญหา

กัับสิ่่�งรอบข้้างได้้ง่่ายกว่่าเขา

	   หนึ่่�งปีสีำหรับัเราเป็น็เพียีงจุุดเริ่่�มต้น้ 

เรียีนรู้้� ศึกึษา ทำความเข้า้ใจ และทดลอง จะเริ่่�ม

นัับจากปีีที่่�สอง ที่่�คิิดว่่าจะได้้ใช้้ชีีวิิตอย่่างนิ่่�งขึ้้�น 

สงบขึ้้�น และประสบการณ์ท์ี่่�จะได้เ้พิ่่�มเข้า้มา จะ

เปลี่่�ยนแปลงความคิดิของเราไปจากเดิมิหรืือไม่่

ต้้องรอดููกัันต่่อไป...

	 หลัังจากหนึ่่�งปีี เพื่่�อนพ้้องมิิตรสหายถามมามากมาย ถึึงเรื่่�องราวการ

ใช้้ชีีวิิตวััยเกษีียณในประเทศไทยว่่า เป็็นอย่่างไรบ้้าง ขอนำมุุมมองของตนเอง

มาตอบ เพื่่�อให้้คนที่่�กำลัังคิิดจะย้้ายมาอยู่่�เมืืองไทย หรืือมีีแผนจะย้้ายมาอยู่่�      

เมืืองไทยได้้อ่่านด้้วย เผื่่�อจะเป็็นแนวทางเตรีียมตััวและเตรีียมความพร้้อม                                                          

                                  

ปรัับตััวได้้หรืือยััง คำถามนี้้�ถููกถามบ่่อยที่่�สุุด
	 เรื่่�องของการปรับตัวัสำหรัับเราสองคน โดยทั่่�วไปไม่่ได้้มีปีัญัหาอะไร เรา

เลืือกมาอยู่่�ในเมืืองที่่�ไม่่ห่่างจากกรุุงเทพฯ มากนััก มีีชาวต่่างชาติิอาศััยอยู่่�เยอะ 

มีีสาธารณููปโภคครบครััน เรื่่�องการกิินอยู่่�สะดวกสบาย หาวััตถุุดิิบต่่าง ๆ เพื่่�อ

ปรุุงอาหารที่่�เราชอบได้้ง่่าย จะออกไปกินข้้าวนอกบ้้านก็็มีีให้้เลืือกหลากหลาย 

จะไปทะเลก็็ไม่่ไกล จะไปหาหมอก็็สะดวก แม้้จะยัังไม่่ชิินกัับอากาศร้้อน แต่่ก็็

ไม่่ถึึงกัับทนไม่่ไหว ร้้อนมากๆ ก็็เปิิดพััดลม เปิิดเครื่่�องปรัับอากาศไปตามเรื่่�อง 

	 หากจะถามถึึงเรื่่�องที่่�ปรับตัวไม่่ได้้ ก็็คงจะเป็็นเรื่่�องของระเบีียบวิินััย 

ความไม่่มีวิินััยบนท้้องถนน ทำให้้ผู้้�ใช้้รถ ใช้้ถนนที่่� “ชิินกัับระเบีียบ” อย่่าง

พวกเรา รู้้�สึกึหงุุดหงิดิและบางทีกี็เ็ครียีด ที่่�ต้อ้งเพิ่่�มความระมัดัระวังัขึ้้�นอีกีหลาย    

สิิบเท่่า อีีกเรื่่�องคืือเรื่่�องของระบบราชการ ที่่�ทำให้้รำคาญใจและเสีียเวลา แม้้ว่่า

จะดููเหมืือนพััฒนาไปมาก แต่่ในหลายมุุมก็็ยัังคงเหมืือนเดิิม หรืือเดิินถอยหลััง

ด้้วยซ้้ำ ขอยกตััวอย่่าง เรื่่�องการต่่ออายุุวีีซ่่า ตอนก่่อนเดิินทางมาเมืืองไทย เรา

แค่่จัดัเตรีียมเอกสารให้ค้รบตามที่่�สถานเอกอััครราชทููตแจ้ง้ไว้ใ้นเว็บ็ไซต์์ พอยื่่�น

เรื่่�องแล้้วก็ผ่่านตามที่่�ควรจะเป็็น แต่่เมื่่�อถึึงคราวต้องต่่ออายุุวีซ่่าที่่�เมืืองไทยนั้้�น 

การจััดเตรีียมเอกสารยุ่่�งยากขึ้้�นกว่่าเดิิม เช่่น

1.	 การขอเอกสารรับัรองรายการเดินิบัญัชีจากธนาคารที่่�เรามีเีงินิฝาก เพื่่�อนำ

ไปการัันตีี ต้้องทำภายในวัันเดีียวกัับวัันที่่�จะยื่่�นขอต่่ออายุุวีซ่่า (ซึ่่�งถ้้าเกิิด

ล่่าช้้าไปต่่ออายุุวีซ่่าไม่่ทันในวัันเดีียวกัันก็็ต้้องไปขอใหม่่) และก่่อนไปยื่�น

ต้้องถ่่ายสำเนาสมุุดบััญชีี และรายการเดิินบััญชีีทุุกหน้้าแนบไป พร้้อมกัับ

เอกสารจากธนาคาร และนำสมุุดบััญชีีตััวจริิงไปด้้วย

2.	 หากเช่่าที่่�พัักอาศััย ต้้องถ่่ายสำเนาสััญญาเช่่า รวมทั้้�งบััตรประชาชน และ

ทะเบีียนบ้้านของเจ้้าของบ้้านด้้วย หากอาศััยอยู่่�ในบ้้านเดีียวกับเจ้้าบ้้าน 

ต้้องนำทะเบีียนบ้้านและบััตรประชาชนของเจ้้าบ้้านไปถ่่ายเอกสารแนบ

ไปด้้วย 

3.	 ประกันัสุุขภาพ หากเป็น็ของต่่างประเทศ ต้อ้งนำไปให้ส้ถานทููตหรืือสถาน

กงสุุลของประเทศนั้้�นๆ รัับรองก่่อน แล้้วนำไปให้้กงสุุลไทยรัับรองอีีกรอบ

หนึ่่�ง จึึงจะนำไปยื่่�นได้้                                    

	ที่่ �เล่่ามาข้้างต้้นเป็็นเพีียงตััวอย่่างที่่�เกิิดขึ้้�นกัับสามีีตนเอง เพราะสาเหตุุ

มาจากเอกสารเหล่่านั้้�นบางอย่่างไม่่ได้้ระบุุไว้้ว่่าต้้องนำไปยื่่�นด้้วย เมื่่�อไปถึึง                                     

เจ้้าหน้้าที่่�ไม่่รัับทำเรื่่�องให้้ และแจ้้งว่่าเอกสารไม่่ครบ ต้้องกลัับไปเตรีียมมาใหม่่ 

เสีียเวลาไปอีีกหนึ่่�งวััน เพราะแต่่ละวัันมีีคิิวในการยื่่�นเรื่่�อง แต่่ในขณะเดีียวกััน

ก็็มีีบริิษััทรัับทำวีีซ่่าไปยื่่�นเอกสารกัับเจ้้าหน้้าที่่� คนเหล่่านี้้� ไม่่ต้้องรอคิิวหรืือ

จัับ    บััตรคิิว แค่่เข้้าไปหาเจ้้าหน้้าที่่�หน้้าเคาน์์เตอร์์ ยื่่�นเอกสาร ถ่่ายรููปผู้้�ยื่่�นต่่อ

อายุุวีีซ่่าด้้วยกล้้องมืือถืือของตนเองแล้้วส่่งให้้เจ้้าหน้้าที่่�  ข้้าพเจ้้ายัังแอบเห็็น

ว่่า   ภายใต้้เอกสารที่่�ยื่่�นไปนั้้�นมีีแบงค์์ร้้อยสองใบแนบไปด้้วย  ค่่าน้้ำร้้อน น้้ำชา                                         

ดููเหมืือนว่่าจะเป็น็เรื่่�องปกติ ิเจ้า้หน้า้ที่่�ยิินดีลัีัดคิวิให้ท้ันัทีทีันัใด ส่่วนคนที่่�ไปแบบ

ใสซื่่�อ สะอาดถููกระเบีียบต้องนั่่�งรอเกืือบสองชั่่�วโมง พร้อ้มเพ่ื่�อนร่่วมชะตากรรม

อีีกหลายคน 
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     16    รวงข้าว     

โดย นกน้้อย นกหััวขวาน

ภาคสอง นกหััวขวานกัับ

คำถามใหม่่ 

ถ้้าจะเริ่่�มต้้นใหม่่ ต้้องใช้้อะไร?

	 เฮ่่อออออ… ผ่่านหน้้าหนาวมา 

สองรอบละ นกหััวขวานนึึกถึึงงานเขีียน

ของตััวเองภาคแรกในหน้้าหนาวปีีแรก 

“บทความจากนกน้้อย เพิ่่�งสร้้างรังัในสวิติ

เซอร์์แลนด์์ อย่่างไรดีี ให้้มีีความสุุข”

	ย้ ายมาปีีแรกก็็นี้้�แหล่่ะ นกหััว

ขวานส่่ายหน้้า เขียีนน่่ะมัันง่่าย เป็็นขั้้�นเป็็น

ตอน การสร้้างความสุุข การปรับตััว ชีีวิิต  

ดููง่่ายไปหมดเลย แต่่พอหนาวครั้้�งที่่�สอง

เท่่านั้้�นแหล่่ะ กลัับไม่่รู้้�ว่่าจะไปไงในสวิิต

เซอร์์แลนด์์ต่่อเลย โถ... น่่าเสีียดายความ

อุุตสาหะ เรีียนสายดีีไซน์์ แล้้วออกแบบมา

ตั้้�งหลายอย่่าง แต่่สุุดท้ายกลัับออกแบบชีวิติ

ตััวเองยัังไม่่ได้้ซะนี่่� น่่าตลกจริิงๆ นะชีีวิิต 

	 นกหััวขวานมองออกไปนอก

หน้้าต่่าง บรรยากาศอากาศสีีเทา ยิ่่�งทำให้้

อารมณ์์ขุ่่�นๆ คล้้อยตามไปกัับอากาศ “เคย

มั้้� ย ล่่ะ ท่ี่�อยู่่�ดีี ๆ นึึกๆ ถึึง เ มืืองไทย                 

แดดร้้อนๆ รถติิดๆ แล้้วมาเทีียบกัับสวิิส 

สวิิสเมืืองหนาวๆ แสนจะเป็็นระเบีียบ 

คุุณภาพชีีวิิตท่ี่�แสนจะเงีียบสงบดีี แต่่ดััน

ไม่่เหมาะกัับเราเสีียแล้้ว” นกหััวขวานบ่่น

ดััง บ่่นไกลไปถึึงหููเพื่่�อนกระรอกที่่�กำลัังขบ

มะละกอที่่�ญาติิแวะเอามาให้้ กระรอกเป็็น

เพื่่�อนที่่�สดใส ชอบกิิน และดููเอนจอยกัับ

ชีวีิติในเมืืองหนาว ระหว่่างแทะมะละกอไป 

มืือนึึงก็็ลากเพื่่�อนบีีเวอร์์ออกมาจากรัังไม้้     

บีีเวอร์์เป็็นเพื่่�อนขยัันและชอบเก็็บตััว แต่่ก็็

มีีบุุคลิิก น่่าสนใจ เช่่น แม้้จะอยู่่�บ้้าน แต่่ก็็

แต่่งตัวั   เว่่อร์ ์ใส่่เฟอร์น์ิเิจอร์เ์ครื่่�องประดับั

ครบเซต และแม้ว้่่าจะเพิ่่�งตื่่�นนอน แต่่ก็แ็ต่่ง

ตััวพร้อมออกจากบ้้านเสมอ และแล้้ว     

สองเพื่่�อนก็็เดิินมาถึึงต้้นเสีียง 

	 นกหััวขวานบ่่นดัังว่่า “ชั้้�นมาทำ

อะไรที่่�นี่่�  ที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ ดิินแดน  

มหััศจรรย์์เนี่่�ย!” 

	 “ก็ม็าเป็น็เพื่่�อนกันัน่ะ่สิ”ิ เพื่่�อนๆ 

ตอบ แต่่นกน้้อยก็็ยัังยิ้้�มไม่่ออก 

	 กระรอกเลยเปลี่่�ยนท่่าทีี เออ    

นั่่�นสิ ิมาทำไรเนี่่�ย และก็เ็ริ่่�มถามบีเีวอร์ ์“ชั้้�น

มาสวิิสทำไมเนี่่�ย” ทัันใดนั้้�น ลมพััดแรง 

กระดาษเก่่าๆ ร่่วงปลิิวลงมา มีีข้้อความว่่า 

“เธอต้้องเจอความสุุขก่่อน เธอถึึงจะเริ่่�ม

ต้้นชีีวิิตใหม่่ได้้“ 

 

	 เออ.. จริิง เนอะ เริ่่�มจากความสุุข 

ให้้ใจเบาๆ ไม่่งั้้�นใจมัันก็็หนััก คิิดวนๆ ไป 

วนๆ มา ว่่าแต่่ “ความสุุข” มัันคืืออะไร 

เพื่่�อนมองหน้้ากััน 

	 กระรอกบอก “ความสุุขคืือ การ
กิินของอร่่อยๆ”
	บี เวอร์บ์อก “ความสุขุคือื การได้้

ใช้้เงิินซื้้�อคอลเลคชั่่�นลิิมิิเตด” แต่่พอย้้อน

คิิดอีกซัักพัักก็็บอกเพื่่�อนๆ ว่่า “ความสุุข

ของเราจริิงๆ คืือ การสร้้างรัังไม้้ และนั่่�งดูู

ลููกๆ นอนหลับสบาย บางทีีการสร้้างรััง

ใหญ่่ขึ้้�น ใหญ่่ขึ้้�น จนเป็็นเขื่่�อนดัักน้้ำ         

บีีเวอร์์คิดิว่า่นี่่�แหละเป็็นความสุขุที่่�ยิ่่�งใหญ่ 

ที่่�ได้้มีีสระน้้ำให้้ลููกๆ ว่่ายน้้ำเล่่น และยััง

ช่่วยระบบนิเวศน์ให้้ป่าชุ่่�มชื้้�น เ ป็็น

ประโยชน์์ต่่อส่่วนรวม“

	บรร ยากาศเริ่่�มสนุุกสนาน แต่่    

นกหััวขวานกลัับเงีียบ..

	 เพื่่�อนๆ เลยให้้กำลัังใจ ช่่วยกััน

ค้้นหาความสุุขของนกหััวขวาน “ลองคิิด
ดีีๆ สิิ คิิดจากที่่�ผ่่านมาในอดีีตก็ได้้ หรืือ
ในอนาคตก็ได้้”  ในที่่�สุุด นกหััวขวานก็็

หยิิบสมุุดกัับปากกาขึ้้�นมา

	 ผ่า่นไปหนึ่่�งชั่่�วโมง ที่่�เพื่่�อนๆ ต้อ้ง

ลุ้้�นความสุุขของนกหััวขวาน

	 น ก หัั ว ข ว า น เ จ อ ค ว า ม สุุ ข           

แล้้ววววว มัันเกิิดขึ้้�นตอนใจเราเริ่่�มนึึกถึึง

ความสุุขนี่่�เอง ใจเรามัันสดใส เปล่่งประกาย 

สว่่างวาบ “ความสุขุมันเกิดิขึ้้�นง่า่ย แต่่เรา

ก็็ยัังสงสััยว่่ามัันจะอยู่่�นานมั้้�ย อนาคตจะ

เป็็นยัังไง กัังวลอ่่ะ” เพื่่�อนๆ พลัันตบไหล่่

บอกนั่่�นไง คำว่่า “อนาคต” มัันเป็็นสิ่่�งไม่่

แน่่นอน อยู่่�กัับปััจจุุบัันก่่อน และทำตอนนี้้�

ให้้ดีีที่่�สุุด อนาคตก็็จะดีีตามปััจจุุบััน

	 มาๆ โหวตกัันซิิ ทำอะไรให้้มีี

ความสุุขร่่วมกัันดีี งั้้�นเรามาดููหนัังไทยกััน 

ได้้ยิินมาว่่า ทองดีี ทองประกายแสด กำลััง

ดััง สามเพื่่�อนนั่่�งดููลุ้้�นสนุุกมาก ถึึงตอน     

ลุ้้�นสุุด climax ทองดีีโดนเปิิดโปงชีีวิิตบน

เวทีี ความผิิดในอดีีตที่่�ซ่่อนไว้้มากมาย      

จนหมดอนาคตนัักแสดงดััง แต่่ทองดีีก็็  

กลัับพลิิกเกม ก้้าวขึ้้�นเวทีี กล้้าก้้าวออกมา 

ยอมรัับผิด ด้้วยประโยค “ทองเชื่่�อว่่า    
ทุุกคนต้้องเคยทำเร่ื่�องผิิดพลาดมาแล้้ว
ทั้้�งนั้้�น ไม่่ต้้องอายค่่ะ ยอมรัับมััน มัันคืือ
ส่่ วนหนึ่� งของ ตััว เรา  ถ้้ า ใคร เคยมีี
บาดแผลหรือรอยด่่างในชีีวิต เราคืือ
เพื่่�อนกัันค่่ะ” 

	 แม้้ละครจะจบ แต่่ชีวิิตของสาม

เพื่่�อนเหมืือนได้้เริ่่�มต้้นใหม่่
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	 การกลัับชีีวิิตท่ี่�มืืดมััวยึึดติิด

กัับอดีีต กัังวลกับอนาคต ขอให้้กลัับ

พลิิกมาอยู่่�ในภาวะปััจจุุบััน ใจคลาย

กัังวลก็็จะสงบนิ่่�งขึ้้�น เริ่่�มเกิิดความ

มั่่�นคง และ “ความมั่่�นคง” นี่่�แหล่่ะ 

เกิิดความสมดุุล เกิิดความพอดีี ความ

เรียีบๆ ง่่ายๆ นี่่�แหล่่ะคือื “ความสุุข” 

และใจท่ี่�มั่่�นคงนี่่�แหล่่ะ ก็ค็ือืฐานรากให้้

อนาคตที่่�มั่่�นคง แม้อ้ดีตีของเราอาจจะ

ไม่่ได้้แข็็งแรงดั่่�งใจ แต่่มันคืือบทเรีียน

สำคัญัที่่�ทำให้รู้้้�ว่่าฐานที่่�แข็ง็แรงขึ้้�นนั้้�น

ต้้องทำอย่่างไร เหมืือนเรื่่�องราวของ 

Thomas Edison ที่่�เรารู้้�กัันมาว่่าเค้้า

คืือผู้้�ประดิิษฐ์์หลอดไฟได้้คนแรกของ

โลก ได้้เคยกล่่าวไว้้ “ผมไม่่ได้้ล้้ม
เหลว ผมแค่่พบ 10,000 วิิธีีท่ี่�ไม่่ได้้
ผล” และแท้้จริิงแล้้ว Thomas ไม่่ใช่่

คนแรกท่ี่�สร้้างหลอดไฟคนแรกของ

โลก แต่่หลอดไฟของเอดิสิันั คือืหลอด

ไฟที่่�ถููกประดิิษฐ์์ขึ้้�นเพื่่�อให้้คนทั่่�วไปใช้้

ในชีีวิิตประจำวัันได้้ เขาจึึงกลายเป็็น

คนที่่�น่่าจดจำที่่�สุุดคนนึึงของโลก 

ผลิิบาน  โดย มดเอ็็กซ์์

ชายชราวััยเฉีียดเก้้าสิิบปีี ผู้้�เคยรุ่่�งโรจน์์โดดเด่่นใน

กลุ่่�มผู้้�ประกอบการชาวสวนไม้้ประดัับ 

เอิิร์์ล สโตน 

กิิจการของเขาเคยขยัับขยายเกรียงไกร ดอกไม้้ในสวนของเขา

ชนะการประกวดครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่า แต่่วัันนี้้�ทุุกอย่่างเปลี่่�ยนไป

สวนทางกัับอดีีต ธุุรกิิจซบเซาฟุุบล้้มจนไม่่อาจกู้้�คืืน บ้้านกำลััง

ถููกยึด และไม่่มีีแม้้กระท่ั่�งครอบครััวยืืนเคีียงข้้าง เขาเลืือกเดิิน

ทางผิิด รัับงานเป็็นผู้้�ส่่งยาเสพติิดข้้ามชายแดน ให้้กัับนัักค้้ายา

ชาวแม็็กซิกััน จนถึึงจุุดที่่�ขมวดตึงของชีีวิิต ท่ี่�เขาต้้องหัันกลัับ

มาทบทวนว่่า ตลอดเกืือบเก้้าสิิบปีีที่่�ผ่่านมา อะไรทำให้้เขามา

ถึึงจุุดต่่ำสุุดเลวร้้ายและเดีียวดาย

	นี่่ �คือืเรื่่�องราวจากภาพยนต์์เรื่่�อง The Mule ท่ี่�แสดงและ

กำกัับเองโดย Clint Eastwood ด้้วยวััยชราอายุุ 88 ปีี หลายคน

ชื่่�นชมว่่านี่่�เป็น็ภาพยนตร์์อีกีเรื่่�องท่ี่�ปู่่�คลิ้้�น ฝากฝีีไม้ล้ายมือืไว้ใ้ห้โ้ลก

จดจำ

	 เอิริ์ล์ สโตนค้้นพบ และยอมรับัในที่่�สุดุถึึงความผิดิพลาด 

ที่่�เขากระทำต่่อครอบครััวมาโดยตลอด แม้้จะเคยปฏิิเสธว่่า การที่่�

ลููกสาวและอดีีตภรรยา โกรธเกลีียดชิิงชัังไม่่ใช่่ความผิิดของเขา 

เพราะมัันคืือตััวเขา คืือปััจเจกท่ี่�คนในครอบครััวควรเคารพ หาก

รัับไม่่ได้้เขาก็็ไม่่แคร์์ และพร้้อมที่่�จะตััดทุุกคนออกไปจากชีีวิิตโดย

ไม่่ลัังเล แต่่ในจุุดที่่�ลงดำดิ่่�งที่่�สุุด และแทบจะหาทางออกไม่่ได้้      	

	 และแม้้ว่่าอดีีตจะประสบ

ความสำเร็็จก็็ไม่่ได้้หมายความว่่าจะ

ดีีเสมอไป เพราะมัันอาจทำให้้เรา

เกิิดอััตตาตััวตน  ยึึดโยงกัับอดีีต ไม่่

กล้้าลองไม่่กล้้าสร้้างอะไรใหม่่ๆ  

กระรอกย้้ำ “ใช้้ชีีวิิตให้้สนุุก ถ้้า
เซ็็งก็็คิิดถึึงทองดีีไว้้ กล้้าท่ี่�จะลอง
อะไรใหม่่ๆ ท่ี่�ใจคิิดว่่าเราทำแล้้ว
มัันมีีความสุุข” 
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เป้้าหมายดีี เป้้าหมายดีี 
ชีีวีีผลิิบานชีีวีีผลิิบาน
โดยกาดแลง

 	 “คนท่ี่�มีีสติปััญญาปานกลางและมีี    

เป้า้หมายที่่�ชััดเจน จะสามารถแซงหน้า้อััจฉริยะ 

ที่่�ไม่่แน่่ใจว่่าตััวเองต้้องการอะไรไปได้้อย่่าง    

ไม่่เห็็นฝุ่่�น” 

	ดิ ฉันัอ่่านเจอประโยคนี้้�ของ Bryan Tracy ในช่่วงเวลา

ก่่อนสิ้้�นปีีพอดีี เป็็นช่่วงที่่�ตัวัเอง นั่่�งทบทวนชีวีิติในขวบปีทีี่่�ผ่่าน

มา ถึงึเป้้าหมายชีวิีิตท่ี่�เขียีนไว้ ้ว่่าผ่่านมาอีีก 1 ปี ีเราได้้เดิินทาง

ถึึงเป้้าหมายประจำปีีที่่�ตั้้�งใจไว้้หรือไม่่ หรืือมัันหลุุด เล็็ดลอด 

หล่่นหายไประหว่่างทางเสีียตั้้�งแต่่ตอนไหนกััน เป้้าหมายบาง

เรื่่�องอาจสำเร็็จเป็็นที่่�พอใจ แต่่หลายๆ เรื่่�องก็็ไม่่ได้้ทำ หรืือทำ

แต่่ไม่่สำเร็จ็อย่่างท่ี่�ตั้้�งใจอย่่างฮึกึเหิิมในตอนแรก โทษใครดีีนะ…

ไม่่ต้้องโทษใครเลยค่่ะ แม้้แต่่ตััวเอง เพราะมัันเปล่่าประโยชน์์

ที่่�จะบ่่น โทษ หรืืออ้้างถึึงอะไรๆ ที่่�ผ่่านไปแล้้ว ลุุกขึ้้�นมารัับผิิด

ชอบทุุกเหตุการณ์์ด้้วยตััวเองเสีียตั้้�งเเต่่ตอนนี้้� น่่าจะเป็็น

ทางออกที่่�ดีีที่่�สุุด เวลาและชีีวิิตเรา เป็็นสิ่่�งที่่�มีีคุุณค่่าอย่่าง

ประมาณไม่่ได้้ จึงึเป็น็เรื่่�องน่่าเสีียดายอย่่างยิ่่�งหากเรา จะปล่่อย

ให้้มัันผ่่านไปเดืือนแล้้วเดืือนเล่่า ปีีแล้้วปีีเล่่า โดยไม่่ได้้ใช้้เวลา

อย่่างเต็็มที่่� 

	 เรื่่�องบางเรื่่�องเราสามารถทำได้้ภายในเวลาไม่่กี่่�วััน 

หรืือไม่่กี่่�เดืือน แต่่ถ้าปราศจากการตั้้�งเป้้าหมาย และการ

วางแผนแล้้ว กลัับกลายเป็็นว่่าผ่่านไปปีีหนึ่่�ง ก็็ยัังไม่่ได้้ทำหรืือ

ทำไม่่สำเร็จ็สัักทีี อาจเป็็นไปได้้ว่่า เป้้าหมายนั้้�นไม่่สำคััญกัับเรา

จริงิๆ หรือืตั้้�งเป้า้หมายที่่�ห่่างไกลเกินิที่่�จะเอื้้�อมถึงึ พอไม่่ได้เ้ลย

เกิิดท้้อแท้้ หมดกำลัังใจไปซะก่่อน เช่่น ตั้้�งเป้้าว่่าจะลดน้้ำหนััก 

20 กก. ใน 2เดืือน หรืือมีีเงิินเก็็บ 100 ล้้านภายในสิ้้�นปีี โดยที่่�

ตอนนั้้�นยังัไม่่มี 1ล้้านเเรกเลย เป็็นต้น้ แต่่ก็ไม่่ใช่่ตั้้�งเป้้าไว้ต้่่ำเตี้้�ย

เรี่่�ยดิน ยัังไงก็็ได้้อยู่่�เเล้้ว แบบนั้้�นก็็ไม่่ใช่่การตั้้�งเป้้าหมายที่่�ดีี 

นอกจากคุุณภาพในการตั้้�งเป้้าหมายแล้้ว เป้้าหมายชีีวิิตควรที่่�

จะครอบคลุุมทุุกด้้านของชีีวิิตด้้วยค่่ะ 

	คิ ดได้้ดัังนั้้�น ดิิฉัันลุุกขึ้้�นมาหยิิบกระดาษปากการ่่าง

ลงกระดาษ ว่่าด้้วยเรื่่�อง “เป้้าหมายชีีวิิตปีี 2025” ให้้

กัับตััวเองโดยมุ่่�งไปท่ี่� 6 ด้้าน โดยได้้แรงบัันดาลใจจาก

หนัังสืือ “7 Habits of highly effective people” ของ 

Stephen R. Covey ดัังนี้้�

	 ในช่่วงเวลาใกล้้ฝั่่�ง ชีวิีิตเรียีกร้้องให้เ้ขาทบทวน 

และเลืือกทางเดิินใหม่่อีกครั้้�ง แม้้เขาจะบอกกัับตัวัเองว่่า 

อาจจะสายไปแล้้ว แต่่อีกเสี้้�ยวส่่วนของความรู้้�สึก ได้้ผลักั

ให้เ้ขาเดินิกลับัไปขอโทษ และอยู่่�ดููแลอดีตีภรรยาในช่่วง

อาทิิตย์์สุุดท้้ายของเธอ  เอิิร์์ล สโตน ทัันได้้ขอโทษและ

ดููใจ เขาบอกเธอในค่่ำคืืนที่่�แสงเทีียนใกล้้วููบดัับว่่า “ฉััน
อาจจะเป็็นดอกไม้้ท่ี่�บานช้้า แต่่ในท่ี่�สุุดฉัันก็็บาน
แล้้ว” 
	ห ลังัจากท่ี่�ได้้รับัธีมีของเรื่่�องว่่าให้เ้ขียีนในหัวัข้อ้ 

“ผลิิบาน” คำที่่�คนมักัจะนึกึถึงึความสดชื่่�นแรกแย้้มของ

ดอกไม้้ หรืือดรุุณีีแรกรุ่่�น เป็็นลำดัับต้้นๆ แต่่มดกลัับ

นึึกถึึงหนัังเรื่่�องนี้้� และหน้้าของปู่่�คลิ้้�นท์์ อีีสต์์วู้้�ด ก็็ลอย

ขึ้้�นมา ทั้้�งในภาพของปู่่�ที่่�แสดงเป็็น เอิิร์์ล สโตน และที่่�

เป็็นผู้้�กำกัับหนัังเรื่่�องนั้้�นด้้วยตััวเอง มนุุษย์์เราสามารถ

ผลิบิานได้ต้ลอดเวลาทุกุวัยั การผลิบานไม่่ได้้จำกัดัอยู่่�ใน

แค่่การเป็็นสาวแรกแย้้ม หรืือในฤดููใบไม้้ผลิิเท่่านั้้�น

	 เอิิร์์ล สโตน ใช้้ชีีวิิตในช่่วงห้้าหกสิิบปีีแรก 

ทุ่่�มเททุุกอย่่างลงไปในอาชีีพการงาน ให้้ความสำคััญกัับ

ธุุรกิิจมากกว่่าครอบครััว แม้้กระทั่่�งงานแต่่งงานของ

ลููกสาวคนเดีียว เขายัังเลืือกไปปรากฎตััวที่่�งานประกวด

ดอกไม้ม้ากกว่่า สายตาของเขา ไม่่เคยมองเห็น็ทั้้�งลููกและ

ภรรยา แม้้ทั้้�งสองคนจะใช้้ชีีวิิตตรงหน้้า จนในวัันที่่�ปรัับ

สายตาจนชััด และไม่่เหลืือใคร เขาเลืือกเดิินกลัับเข้้าไป

มอบตััว กล่่าวคำสารภาพผิิด ความช้าเร็็ว อาจจะไม่่

สำคััญในจุุดนี้้� ดอกไม้้ที่่�บานช้้า อย่่างไรย่่อมดีกว่่าดอกไม้้

ที่่�ไม่่มีโีอกาสบาน และปู่่�คลิ้้�นท์์จะนอนเลี้้�ยงหลานอยู่่�บ้า้น

ก็็ได้้ในวััย 88 ปีี เพราะเขาผ่่านความสำเร็็จในอาชีีพการ

งานมาจนไร้้ข้้อกัังขา แต่่ปู่�ก็็เลืือกจะออกมากำกัับ

ภาพยนตร์์และฝากฝีีไม้้ลายมืือไว้้บนโลกอีีกเรื่่�องหนึ่่�ง 

ตอกย้้ำให้้เรารู้้�ชััดว่่า “การผลิิบาน” สามารถทำได้ ้     

ไร้้เส้้นขีีดแบ่่งของอายุุ 

	ห ากมีีโอกาสได้้พููดคุุยกัับคนในวััยเดีียวกััน 

หรือืมากกว่่าท่ี่�พร่่ำบ่่นว่่า ชีวิีิตยังัไม่่เป็็นไปตามท่ี่�วางแผน

ไว้้เลย เป้้าหมายท่ี่�ตั้้�งไว้้ตั้้�งแต่่ยังเยาว์์วััยคงจะไม่่สำเร็็จ

แน่่ๆ เพราะล่่วงเลยมาจนปููนนี้้�แล้้ว หรืือใครก็็ตามที่่�เพิ่่�ง

สำนึึกในความผิิด และคิิดว่่าสายเกิินกว่่าจะขอโทษ ฉััน

มัักจะยกตััวอย่่างของหนัังเรื่่�อง The Mule ที่่�กำกัับโดย

ชายชราอายุุ 88 ปีีให้้ฟััง 

	 ต้้นซากุุระ Yamataka Jindai ท่ี่�อยู่่�ในวััด 

Jissoji จัังหวััด Yamanashi ประเทศญี่่�ปุ่่�น ที่่�มีีอายุุ

กว่่าสองพัันปีี ก็็ยัังทำหน้้าที่่�บานสะพรั่่�งในทุุกๆ ปีี ถ้้า

ยัังมีีชีีวิิตอยู่่� เรายัังมีีโอกาสผลิิบานได้้เสมอ ฉัันเองก็็มีี

ความหวัังเช่่นนั้้�น

     18    รวงข้าว     
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1.	 Self Care การดููแลตััวเอง ตััวเองต้้องดีีก่่อน มีีงาน

วิิจััยว่่า คนที่่�ดููแลตัวเองดีี จะลดความเสี่่�ยงที่่�จะ

เป็็นโรคซึึมเศร้้าด้้วยนะคะ ลองนึึกภาพคนที่่�ละเลยไม่่

ดููเเลสุขภาพ เขาจะไม่่มีกีำลังัวังัชาใช้ช้ีวิีิต หรือืทำอะไร

ก็็เฉื่่�อยไปหมด ขาดพลัังชีีวิิต อะไรๆ ก็็ดููยากไปหมด 

•	 นอนให้พ้อ เพราะการนอน คือืส่่วนสำคัญัที่่�สุดุ เพื่่�อเช้า้

วัันใหม่่ เราจะเริ่่�มต้นกิิจกรรมอื่่�นๆ ในชีีวิิตท่ี่�มีี

ประสิทิธิภาพได้ ้ด้ว้ยการนอนที่่�เพียีงพอและมีคีุณุภาพ 

•	 กินิอาหารที่่�มีปีระโยชน์ต์่่อร่่างกาย ลดหวานจัดั มันัจัดั 

You are what you eat กิินอย่่างไรก็็จะได้้อย่่างนั้้�น

จริิงๆ

•	 ออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ ทำให้้อารมณ์์ดีี ร่่างกายหลั่่�ง

ฮอร์โ์มนแห่่งความสุข ชีวิีิตจะไม่่ดีได้อ้ย่่างไรกัันจริิงมั้้�ย

คะ

•	 ฝึึกสมาธิิ สม่่ำเสมอจนเป็็นนิิสััย ข้้อนี้้�สำคััญมากค่่ะ

2.	 Emotional Quotient ความยืืดหยุ่่�นทางอารมณ์์ 

เมื่่�อเราเจอปััญหาเราตอบสนองกัับปััญหาอย่่างไร 

ให้ม้ีคีุณุภาพ เวลาเราเจออะไร ที่่�ไม่่สบอารมณ์ก์็พ็ร้อ้ม

บวก ปีีใหม่่นี้้� ลองตั้้�งเป้้าว่่า เมื่่�อฉัันโกรธ ฉัันจะไม่่ปรี้้�ด

แตกทัันทีี ฉัันจะหยุุดก่่อน ใช้้เทคนิิคการหน่่วงเวลา

ออกไป อาจนัับ 1-10 ถ้้ายัังไม่่ดีีขึ้้�น เพิ่่�มอีีก10 แล้้ว

ค่่อยไตร่่ตรองว่่า จะแก้้ไขปััญหานี้้�อย่่างไรต่่อไป 

แน่่นอนว่่าเป็็นสิ่่�งท่ี่�ต้้องฝึึกค่่ะ แรกๆ อาจยัังนัับได้้ไม่่

เก่่ง แต่่อย่่าลืืมให้้กำลัังใจตััวเองบ่่อยๆ เเล้้วจะดีีขึ้้�น

เรื่่�อยๆ แน่่นอนค่่ะ (เขีียนไว้้เตืือนตััวเองไปในตััว)

3.	 Say No เก่่ง เลืือกปฏิิเสธ สิ่่�งที่่�ไม่่ทำให้้เราเข้้าใกล้้

เป้า้หมายในชีวีิติ และรับัเฉพาะสิ่่�งที่่�มีคีุณุค่่ากับัตัวั

เองจริิงๆ จะทำให้ช้ีวิีิตง่่ายขึ้้�น ที่่�ผ่่านๆ มา เราอาจเป็็น

คนขี้้�เกรงใจ ปฏิิเสธคนไม่่เป็็น อาจเป็็นเพราะเรากลััว

คนไม่่รััก ใครขออะไรมา say yes อย่่างเดีียว จนวัันๆ 

ไม่่เหลือเวลาให้้ตััวเองทำ ในสิ่่�งควรทำเพื่่�อให้้ชีีวิิตตััว

เองก้้าวไปข้างหน้า แบบนี้้�ถือืว่่าเราใช้ช้ีวิีิตอยู่่�บนความ

คาดหวัังของคนอื่่�น ถึึงเวลาที่่�เราต้้องลุุกขึ้้�นมา ดูู     

ตามหลัักความเป็็นจริิงเสีียทีี ไม่่ใช่่ว่่าเราจะกลายเป็็น

คนแล้้งน้้ำใจไปซะเลยทีีเดีียว แต่่เลืือกดููเป็็นเรื่่�องๆ ไป

ค่่ะ

 

4.	 Gratitude การรู้้�สึกึสำนึกึรู้้�คุณุ รู้้�สึกึขอบคุุณต่่อสิ่่�ง

ต่่างๆ ในชีวิีิตอย่่างจริิงใจ ขอบคุุณอากาศสะอาด

สดชื่่�นที่่�มีีให้้หายใจ ขอบคุุณอาหารและน้้ำสะอาดที่่�

ช่่วยให้้มีีชีีวิิตอยู่่� ขอบคุุณแสงแดดยามเช้้า ขอบคุุณ   

ทุกุสิ่่�งที่่�ประกอบกันัเพื่่�อให้้

ฉัันได้้มีชีีวิีิตอยู่่�และอีีกมากมายท่ี่�

คู่่�ควรกัับการขอบคุุณ การรู้้�สึึกสำนึึกรู้้�คุุณจะแสดงผลของมัันออก

มาตามหลัักการง่่ายๆที่่�ว่่า ยิ่่�งขอบคุุณ=ยิ่่�งได้้รัับ เราสามารถเริ่่�ม

ต้น้เช้า้วันัใหม่่ ด้ว้ยความรู้้�สึกดีีๆ  ด้ว้ยการเขียีนบันัทึกึการขอบคุุณ

ทุุกเช้้า ข้้อนี้้�ยืืนยััน จากประสบการณ์์ส่่วนตััวนะคะ 

5.	 Forgive โอบรับัพลังัแห่่งการให้อ้ภัยั โกรธใครก็อ็ย่่าให้ถ้ึงึขั้้�นไม่่

เผาผีี รีีบวางรีีบอภััย ใจเราจะเบา สมมุุติิโกรธใครสัักคนตอน

อายุุ 30 แล้้วเรามีีอายุุขััยถึึง 80 นี่่� เท่่ากัับเราแบกความทุุกข์์ก้้อน

นี้้�ไว้้ถึึง 50 ปีีเลยนะ คนที่่�ถููกโกรธอาจตายไปนานแล้้ว แต่่เรายััง

แบกอยู่่� เผลอๆ เขาไม่่รู้้�ด้้วยซ้้ำไป ว่่าเราโกรธ โอ๊๊ย…ขาดทุุนจริิงๆ 

สรุปุรีบีวาง รีบีอภัยั เท่่ากับัเราทำเพื่่�อตัวัเราเองล้ว้นๆ ให้้อภััยเป็็น

ของขวััญให้้กัับตััวเองกัันค่่ะ 

6.	 Social Media ลดการใช้้โทรศััพท์์มืือถืือ และการเสพสื่่�อทาง

โลกออนไลน์์ที่่�ไร้้สาระ แล้้วชีีวิิตจะดีีขึ้้�นเยอะ (ยกเว้้นว่่าต้้อง

ทำงานทางออนไลน์) โดยเฉพาะหากเราติิดโซเชีียลอย่่างหนัก ขาด 

Wi-Fi เกินิ 3 นาทีีแทบขาดใจตาย เราควรยิ่่�งรีบีรักัษาอาการนี้้� โดย

ให้้เวลายามเช้้าหลัังตื่่�นนอน เป็็นเวลาของเราอย่่างแท้้จริิง ออกไป

เดิินออกกำลัังกาย รัับแสงแดดอุ่่�นยามเช้้า แทนที่่�จะตื่่�นปุ๊๊�บไถ

โทรศัพัท์ป์ั๊๊�บ มีหีลักัฐานว่่าคนในยุคุนี้้� เป็็นทาสสื่่�อโซเชียีลถึงึขั้้�นเป็น็

โรคซึึมเศร้้า เพราะเอาชีวิีิตตััวเองไปเปรียบเทีียบ กับัความสมบููรณ์์

แบบในโลกออนไลน์โดยไม่่รู้้�ตัว แนะนำให้ต้ั้้�งกฏกับตััวเอง เช่่น จะ

จับัโทรศัพัท์ก์็ต็่่อเมื่่�อ นั่่�งสมาธิ ิและออกกำลังักายเสร็จ็แล้ว้เท่่านั้้�น 

หรืือจะเปิิดใช้้หลัังทานข้้าวกลางวััน (ตั้้�งกฏที่่�เหมาะสมกัับตััวเอง

นะคะ) และจำกััดเวลาการใช้้ อาจตั้้�งเวลาเตืือนหลัังใช้้ 15 นาทีี 

เป็็นต้้น 

	ล องตั้้�งเป้้าหมายดััง 6 ข้้อข้้างต้้นกัันนะคะ แล้้วรัับประกัันได้้

ว่่า ชีีวิิตจะมีีความสุุขง่่ายขึ้้�น ทุุกก้้าวย่่าง คืือความสดชื่่�นรื่่�นเริิง ผลิิบาน 

รัับสิ่่�งดีีๆ ท่ี่�กำลัังเดิินทางมาหา ขอให้้ปีีใหม่่นี้้�เป็็นปีีทองของทุุกๆ คน

นะคะ...
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อิิฉัันอดทนรอให้้เงิินท่ี่�เก็็บไว้้ลงทุุนเติิบโตแบบ

ต้น้มะขามของแม่่ ต้น้ต้อ้งใหญ่่แข็ง็แรง มีใีบเยอะ

มาก เติิบโตตามกาลเวลาเหมือืนต้้นมะขามท่ี่�พ่่อ

และแม่่ปลููกไว้้

	 อายุุ 25 ปีี อิิฉัันเดิินทางมาใช้้ชีีวิิต

อยู่่�ที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ อิิฉัันมองเห็็นสััจธรรมชีีวิิต

เพิ่่�มจากต้้นไม้้ การใช้้ชีีวิิตในสวิิตเซอร์์แลนด์์

ให้้อยู่่�รอดเจริิญเติิบโต ควรจะดำเนิินชีีวิิตให้้

เหมืือนต้้นไม้้ในเมืืองหนาว ต้้องตััดต้้นเหตุุแห่่ง

ทุกุข์ ์เพื่่�อรักัษาชีวีิติและจิติใจ ต้อ้งตัดัจริติไม่่งาม 

สันัดานไม่่ดีทีิ้้�ง เพื่่�อให้ช้ีวีิติเจริิญเติบิโตมีรีะเบีียบ

สวยงาม จัังหวะชีีวิิตมีีขึ้้�น มีีลง เหมืือนฤดููกาล

ต่่างๆ เวลาขึ้้�นอย่่าหลง เวลาลงอย่่าท้้อ ชีีวิิต

มนุุษย์์ทุุกคนต้้องเจอทุุกฤดููกาล เหมืือนต้้นไม้้

ใหญ่่เมืืองหนาว เมื่่�อเจออุุปสรรคหนัก ปััญหา

ใหญ่่ ต้้องรีีบนำขยะในใจไปเท และตััดความ

สััมพัันธ์์ที่่�เป็็นพิิษทิ้้�ง เพื่่�อรัักษาใจให้้แข็็งแรง                                                     

ดั่่�งเช่่นต้้นไม้้ที่่�ทิ้้�งใบในฤดููใบไม้้ร่่วง เพื่่�อรัักษา

ลำต้น้ไว้ใ้ห้ม้ีชีีวีิติรอดในฤดููหนาว ใจที่่�ดีจีะนำพา

ทุุกอย่่างให้้อยู่่�ถููกที่่� ถููกเวลา และถููกคน ต้้นไม้้     

ที่่�สวิิตฯ แตกยอด ออกดอก ผลิิใบ หมุุนเวีียน

เปลี่่�ยนไปตามฤดููกาล

	อิ ิฉัันสัังเกตุุเห็็นคนสวน ตััดแต่่งต้้นไม้้ 

กิ่่�งไม้้ ในฤดููใบไม้้ร่่วง ให้้อยู่่�ในสภาพที่่�พร้้อมจะ

รัับมืือกัับพายุุฝนและหิิมะ กิ่่�งจะได้้ไม่่หัักหรืือ

ทำให้้ลำต้้นเสีียหาย กิ่่�งไหนเป็็นโรคตััดทิ้้�ง เพื่่�อ

ให้้แตกกิ่่�งใหม่่ในฤดููกาลต่่อไป ในฤดููใบไม้้ผลิ 

ตััดแต่่งต้้นไม้้ที่่�แตกยอด แตกกิ่่�ง ออกไป ให้้อยู่่�

ในทิศิทางที่่�สวยงาม กิ่่�งไหนโตผิดิรููป ผิดิทิศิทาง

ตััดทิ้้�ง ต้้นไม้้ในสวิิตเซอร์์แลนด์์เติิบโตสวยงาม

เป็็นระเบีียบดีีจััง 

	 ทุุกครั้้�งท่ี่�ชีีวิิตเริ่่�มยุ่่�งเหยิิง ทุุกข์์มาก

ปััญหาเยอะ ภาพต้้นไม้้ในสวิิส จะผุุดข้ึ้�นมาใน

ความคิิด ในใจของอิิฉััน ตััดเพื่่�อรัักษาชีีวิิต และ

เพื่่�อให้้ชีีวิิตเจริิญเติิบโตสวยงาม มีีระเบีียบ…    

ตััดให้้ขาดเลย ฉัับ ฉัับๆๆๆ

	ณ  วัันนี้้�พ่่อและแม่่ ไม่่ได้้อยู่่�บนโลกใบ

นี้้�แล้้ว แต่่ต้้นมะขามที่่�พ่่อและแม่่ปลููกไว้้ในสวน

ยัังเติิบโต สร้้างความร่่มรื่่�น ร่่มเย็็นให้้กัับสวน 

และต้้นมะขาม สััจธรรมคำสอนชีีวิิตของแม่่ ยััง

คงเติิบโตงอกงาม ผลิิบานในหััวใจอิิฉัันเสมอ

ต้้นมะขาม  
สััจธรรม
ชีีวิิตของฉััน
โดย เมีียฝรั่่�ง นอกกรอบ	

	พิ ิมพ์์เขีียวชีีวิิต 

ความทรงจำจากต้้นไม้้สััจธรรมชีีวิิต 

บรรพบุุรุุษฝ่่ายแม่่ เป็็นเกษตรกรและครููหมอยา 

	 ชีีวิิตอิิฉัันผููกพัันกัับธรรมชาติิต้้นไม้้และทุ่่�งนา ในวััยเยาว์์วิ่่�งเล่่นอยู่่�

ในนาข้้าวเขีียวขจีีสุุดลููกหููลููกตา ที่่�จัังหวััดนครศรีีธรรมราช พ่่อและแม่่ชอบ

ดอกไม้้ ต้้นไม้้ บ้้านของเรามีีดอกไม้้ ต้้นไม้้เยอะมาก มีีผัักสวนครััวรั้้�วกิินได้้ มีี

สวนมะพร้้าวอยู่่�รอบบ้้าน อิิฉัันชอบปลููกดอกไม้้และต้้นไม้้ (ลููกไม้้ หล่่นไม่่ไกล

ต้้น) และมีีความสุุขกัับการเฝ้้าดููการเจริิญเติิบโตของต้้นไม้้ ดอกไม้้ที่่�ปลููก

	พ่ อ่และแม่ป่ลููกต้น้มะขามไว้ห้ลายต้น้ แม่ ่ใช้ต้้น้มะขามเป็น็สััจธรรม

สอนชีีวิิตให้้อิิฉััน แม่่บอกอิิฉัันว่่า 

	 ให้้ใช้้ชีีวิิตเป็็นดั่่�งต้้นมะขาม มีีประโยชน์์ในทุุกส่่วน ใบ ผล แก่่น ราก 

ใช้้เป็็นอาหาร ใช้้เป็็นยา ไม้้ใช้้ทำของใช้้ ใช้้สร้้างบ้้าน ร่่มเงาให้้ความร่่มเย็็น 

ต้น้มะขามมีอายุุยืนืยาว ทนทานต่่อพายุุฝนและโรคต่่างๆ (เนื้้�อไม้ม้ะขาม เหนียีว 

ไม่่หัักง่่าย) 

	 แม่่สอนว่่าอย่่าใช้้ชีีวิิต เป็็นดั่่�งกาฝาก หรืือเถาวััลย์์ กาฝากอาศััยกิินอยู่่�

กับัต้น้ไม้ใ้หญ่่ ไม่่ช่่วยเหลือืจุนุเจือื (เอาแต่ผ่ลประโยชน์ฝ์่า่ยเดียีว) เถาวัลัย์ ยืนื

ไม่่ได้้ด้้วยตััวเอง เกาะจัับต้้นไม้้ใหญ่่ มีีวงจรชีีวิิตที่่�ไม่่ยืืนยาว

	อิ ิฉัันอายุุประมาณ 9 ปีี ครอบครััวย้้ายไปอยู่่�ที่่�จัังหวััดระนอง จากวิิถีี

ชีวีิติเกษตรกรบ้้านนอก มาสู่่�วิถิีชีีวีิติแม่่ค้าตลาดสดเทศบาล อาศััยอยู่่�ในตััวเมือืง

ที่่�แออััดไปด้้วยผู้้�คนจากหลากหลายแหล่่งที่่�มา อิิฉัันจึึงมีีโอกาส ได้้เห็็นมนุุษย์์ที่่�

เป็็นดั่่�งกาฝาก เถาวััลย์์ 18 มงกุุฎตััวเป็็นๆ จำนวนมากที่่�ตลาดสด ได้้รัับวััคซีีน

ชีีวิิตที่่�แข็็งแกร่่งตั้้�งแต่่วััยเยาว์์

	อิ ิฉัันชอบวิิถีีชีีวิิตของแม่่ค้้า ชอบบวก ลบ คููณ หาร ตััวเลข ชอบคิิด

วิิเคราะห์์หาแนวทางทำกำไร ในวััยเด็็กฝัันไว้้ว่่าวัันหนึ่่�งจะต้้อง มีีบริิษััทเป็็นของ

ตััวเอง แม่่สอนอิิฉัันว่่า…ให้้เริ่่�มต้น้ความร่่ำรวย ด้้วยการเก็็บเงิินแล้้วนำไปลงทุุน

	 ให้เ้งิินออกดอกออกผลเหมือืนต้้นมะขาม (แม่ส่อนให้ล้งทุนุ

ในทองคำและที่่�ดิิน) ขณะต้้นมะขามยัังเล็็กๆ อย่่าเพิ่่�งไปเด็็ดยอด 

เก็็บใบ จะทำให้้ต้้นไม่่โตและอาจจะตายได้้ (เงิินยัังน้้อยๆ อย่่าใช้้

จ่า่ยฟุ่่�มเฟืือย) เวลาจะทำให้ต้้้นมะขามเจริิญเติิบโต แตกใบ กิ่่�งก้้าน

สาขา ออกผล เมื่่�อเจริิญเติิบโตเก็็บกิินเท่่าไรก็็ไม่่มีีวัันหมด เหมืือน

มีีเงิินเท่่ากัับใบมะขามใช้้ไม่่หมด ทุุกปีียัังแตกยอด ออกใบเพิ่่�ม 
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มนต์์เสน่่ห์์มนต์์เสน่่ห์์
ของของ  ชาฤดููใบไม้้ผลิิชาฤดููใบไม้้ผลิิ
                                                                                                                          โดย                                                                                                                           โดย 

	 	ในญี่่�ปุ่่�น มีีความเชื่่�อว่่า การได้้ดื่่�ม

ชาในต้้นฤดููใบไม้้ผลิิ ซึ่่�ง

เป็็นการเก็็บเกี่่�ยวใบชาแรกของปีี ที่่�เรีียกว่่า อิิจิิเซนฉะ จะทำให้้

สุุขภาพดีี พ้้นจากโรคภััยไข้้เจ็็บไปตลอดปีี จากที่่�ผู้้�เขีียนได้้

เดิินทางไปเมืืองชิิซึึโอกะ ในช่่วงแห่่งการเก็็บเกี่่�ยวชา (กลาง

มีนีาคม - เมษายน) ที่่�นี่่�จะมีเีทศกาลชิซิึโึอกะชินิฉะ ( Shizuo-

ka Sencha) ภาครััฐให้ค้วามสำคััญกัับชาต้น้ฤดููใบไม้ผ้ลิ ิและ

เป็็นการเปิิดฤดููชาประจำปีีไปพร้้อมกััน

	ส่่ วนชาอีีกชนิดท่ี่�มีีความพิเศษและอยากกล่่าวถึึง คืือ 

ชาหลงจิ่่�ง (Dragon Well) มีีต้้นกำเนิิดจากภููมิิภาคหางโจว 

อัันเป็็นเขตที่่�มีีพื้้�นที่่�ปลููกชามาก และมีีภููมิทััศน์์ที่่�สวยงามมาก

แห่่งหนึ่่�งของประเทศจีีน ที่่�นี่่�ปลููกชาหลงจิ่่�งชั้้�นเลิิศ เป็็นชาที่่�เก็็บ

เกี่่�ยวในต้น้ฤดููใบไม้ผ้ลิ ิหรือืที่่�เรียีกว่่าชาจักัรพรรดิ ิเพราะในสมัยั

โบราณ ชาที่่�เก็บ็เกี่่�ยวในต้น้ฤดููใบไม้ผ้ลิ ิจะต้อ้งจัดัส่่งเข้า้ไปถวาย

แด่่จัักรพรรดิิ ใบชาต้้นฤดููใบไม้้ผลิิ จะคััดเฉพาะยอดและใบอ่่อน

เท่่านั้้�น เมื่่�อเข้้ากรรมวิิธีีการผลิิตแบบดั้้�งเดิิม จะได้้ใบชาที่่�แบน

เรีียว กลิ่่�นหอมอ่่อนๆ และมีีรสชาติิที่่�สดชื่่�น ทิ้้�งรสหวานในปาก 

เนื่่�องจากความเข้้มข้้นของกรดอะมิิโน และสารต้้านอนุุมููลอิิสระ 

จึึงทำให้้หลงจิ่่�งมีีเอกลัักษณ์์ และโดดเด่่นกว่่าชาชนิิดอื่่�น การดื่่�ม

ชาหลงจิ่่�น เป็น็ประจำ ช่่วยปรับัปรุงุระบบภููมิคุ้้�มกันั เพิ่่�มการเผา

ผลาญ ลดความเสี่่�ยงของโรคหััวใจ ลดความดัันโลหิิต ปรัับปรุุง

ระบบย่่อยอาหาร ด้้วยความหอมสดชื่่�นและคุุณประโยชน์

มากมาย จึึงทำให้้ชาหลงจิ่่�ง เป็็นที่่�รู้้�จัักของนัักดื่่�มทั่่�วโลก

โดย คนปรุุงชาโดย คนปรุุงชา

	 ฤดููใบไม้้ผลิิเป็็นฤดููกาลแห่่งการเริ่่�มต้้น 

สภาพอากาศจะแจ่่มใส อุุณหภููมิค่่อยๆ อุ่่�นขึ้้�น 

หิิมะทยอยละลายลง  และดอกไม้้นานาพรรณ จะ        

ผลิบิานปรากฏสีสีัันละลานตาสวยสะพรั่่�งไปทั่่�ว นัับ

เป็็นเวลาที่่�แสนวิิเศษ และเต็็มไปด้้วยความมีีชีีวิิต

ชีีวา ความอบอุ่่�นของฤดููใบไม้้ผลิิ ทำให้้เกิิดการ

เปลี่่�ยนแปลงในเชิิงบวกในด้้านอารมณ์์ และความ

เป็็นอยู่่�ที่่�ดีีของจิิตใจคน การได้้รัับแสงแดดมากขึ้้�น

ในช่่วงฤดููใบไม้้ผลิิ จะกระตุ้้�นให้้ร่่างกายเกิิดการ

ปล่่อยสารเซโรโทนิิน ซึ่่�งเป็็นสารสื่่�อประสาทสมอง

ที่่�ทำให้้เกิิดความสุุข  ความพึึงพอใจ และสุุขภาพ

จิิตโดยรวมดีีขึ้้�น

	 นอกจากดอกไม้้ในช่่วงฤดููใบไม้้ผลิจิะผลิบาน อย่่างสวย

สดงดงาม ต้้นชาก็็เช่่นกััน เมื่่�อผ่่านการพัักฟื้้�นในช่่วงฤดูู ใบไม้้

ร่่วง –ฤดููหนาวยาวนานถึึง 6 เดืือน ต้น้ชาสะสมสารอาหารท่ี่�ราก

และใบ เมื่่�ออุุณหภููมิิในฤดููใบไม้้ผลิิอบอุ่่�นพอเหมาะ ปริิมาณน้้ำ

ฝนอุุดมสมบููรณ์ ์และต้น้ชาได้้สัมัผัสัแสงแดด ยอดชาที่่�ผลิบิานจึงึ

อวบอิ่่�มสมบููรณ์์ ใบอ่่อนนุ่่�ม และ อุุดมไปด้้วยวิิตามิิน และความ

หวานของกรดอะมิิโน ซึ่่�งเป็็นน้้ำตาลท่ี่�ละลายน้้ำได้้สููง ถููกส่่งรวม

ไปไว้้ที่่�ยอดของใบชา 

	ดั งันั้้�นชาในฤดููใบไม้ผ้ลิ จึงึเป็น็ชาท่ี่�มีคีุณุภาพดีท่ีี่�สุดุของ

ปีี และปราศจากแมลงศััตรููพืืช จึึงไม่่มีีการใช้้สารเคมีี เพราะยััง

เป็็นช่่วงที่่�ภููมิิอากาศเย็็นสบาย สายหมอกยามเช้้าของฤดููนี้้� เอื้้�อ

ต่่อการสัังเคราะห์์สารสดชื่่�น นัักดื่่�มชาจึึงชื่่�นชอบชาในฤดููนี้้�มาก 

เริ่่�มตั้้�งแต่่สััมผััสของกลิ่่�นหอมอัันเป็็นเอกลัักษณ์์ และเมื่่�อเริ่่�มจิิบ

ชาจะรัับรู้้�ได้้ถึึงความสดใหม่่ของใบชา ด้้วยรสชาติิที่่�นุ่่�มละมุุนไม่่

ขมไม่่ฝาด แม้้จะจิิบชาจนหมดแล้้ว แต่่ความหอมหวานชุ่่�มคอยััง

คงรสชาติิอยู่่� 

สุขภาพกาย - ใจสุขภาพกาย - ใจ
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รู้้�ไว้้ 
ไม่่หลงทาง: 

เรื่่�องการ
ใช้้จ่า่ยเงินิ

โดย พญ. อภิิสมััย ศรีีรัังสรรค์์ (หมอเบิิร์์ท)

เวลาเราไปพบจิิตแพทย์์ 
หลายคนอาจจะไม่่รู้้�ว่่าควรเริ่่�มต้้นอย่่างไร 

คนไข้้ส่่วนใหญ่่ จะคาดเดาได้้ว่่า แพทย์์

คงจะสอบถามเรื่่�องอารมณ์์ ความรู้้�สึึก 

ความคิิดลบๆ หรืือการนอนหลัับ เป็็นต้้น 

และมัักจะแปลกใจเมื่่�อจิิตแพทย์์ซัักถาม 

เรื่่�องการใช้้เงิิน การจััดการเรื่่�องการเงิินนั้้�น 

เกี่่�ยวกัับการเจ็็บป่่วยหรืือไม่่อย่่างไร 

คำถามทั่่�วๆ ไป เช่่น เมื่่�อวัันสุุดสััปดาห์์

คุุณไปไหนมาบ้้าง ได้้มีีโอกาสลางาน

ไปพัักผ่่อน หรืือไปเลี้้�ยงฉลองวัันเกิิด

กัับเพื่่�อนๆ พาแฟนไปดิินเนอร์์หรููๆ 

แล้้วต่่อด้้วยการช้้อปปิ้้�งกระหน่่ำ 

คำถามเหล่่านี้้�ล้้วนนำไปสู่่�การประเมิิน

ที่่�จำเป็็นของแพทย์

	 นอกจากการดื่่�มชาท่ี่�หอมตามธรรมชาติิ  ยัังมีี

ทางเลือืกของคนที่่�ชอบความหอมของดอกไม้ ้แม้จ้ะไม่่ใช่่

ดอกไม้้ท่ี่�บานในฤดููใบไม้้ผลิ ิแต่่ความหอมของดอกไม้้ที่่�นำ

มาผสมกัับชาจะช่่วยผ่่อนคลายและจิิตสงบ แม้้ฤดููกาลนี้้�มาผสมกัับชาจะช่่วยผ่่อนคลายและจิิตสงบ แม้้ฤดููกาลนี้้�

ได้้นำชีีวิิตชีีวามา แต่่ลมในฤดููใบไม้้ผลิิ บางคราก็็อาจจะได้้นำชีีวิิตชีีวามา แต่่ลมในฤดููใบไม้้ผลิิ บางคราก็็อาจจะ

ทำให้เ้รารู้้�สึกเพลีียบ้า้ง ซึ่่�งเป็น็อาการปรกติิพบได้้ทั่่�วไปในทำให้เ้รารู้้�สึกเพลีียบ้า้ง ซึ่่�งเป็น็อาการปรกติิพบได้้ทั่่�วไปใน

ฤดููนี้้� การได้้ดื่่�มชาอบดอกไม้้ จึึงเหมาะมาก สามารถช่่วยฤดููนี้้� การได้้ดื่่�มชาอบดอกไม้้ จึึงเหมาะมาก สามารถช่่วย

ถ่่ายเทความหนาว ออกจากร่่างกายไปได้้ ช่่วยให้้สดชื่่�น ถ่่ายเทความหนาว ออกจากร่่างกายไปได้้ ช่่วยให้้สดชื่่�น 

ลดอาการเพลีียลดอาการเพลีีย

		 ชามะลิิชามะลิิ  เป็็นชาชนิิดหนึ่่�งท่ี่�มีีกลิ่่�นหอมอ่่อนๆ เป็็นชาชนิิดหนึ่่�งท่ี่�มีีกลิ่่�นหอมอ่่อนๆ 

ของดอกมะลิิ เราสามารถเลืือกดื่่�มได้้ ปััจจุุบัันนี้้�ชาผสมของดอกมะลิิ เราสามารถเลืือกดื่่�มได้้ ปััจจุุบัันนี้้�ชาผสม

มะลิิมีีให้้เลืือกหลายชนิิด ตั้้�งแต่่ชาขาว ชาเขีียว ชาอููหลง         มะลิิมีีให้้เลืือกหลายชนิิด ตั้้�งแต่่ชาขาว ชาเขีียว ชาอููหลง         

ชาเหล่่านี้้� มีีส่่วนผสมดอกมะลิิ ช่่วยลดความเครีียด          ชาเหล่่านี้้� มีีส่่วนผสมดอกมะลิิ ช่่วยลดความเครีียด          

แก้้อาการอ่่อนเพลีีย  แก้้อาการอ่่อนเพลีีย  

	ช่่ วยบำรุุงผิิวพรรณให้้ชุ่่�มชื่่�น ช่่วยละลายไขมััน 	ช่่ วยบำรุุงผิิวพรรณให้้ชุ่่�มชื่่�น ช่่วยละลายไขมััน 

ทำให้้ร่่างกายเผาผลาญได้้ดีีขึ้้�น ช่่วยต้้านอนุุมููลอิิสระทำให้้ร่่างกายเผาผลาญได้้ดีีขึ้้�น ช่่วยต้้านอนุุมููลอิิสระ

ช่่วยลดคลอเรสเตอรอลช่่วยลดคลอเรสเตอรอล

		 ชากุุหลาบชากุุหลาบ มัักเป็็นชาท่ี่�ถููกนำมาใช้้เป็็นน้้ำชา มัักเป็็นชาท่ี่�ถููกนำมาใช้้เป็็นน้้ำชา

ยามบ่่าย ด้้วยความหอมของกลีีบกุุหลาบ จึึงถููกนำมายามบ่่าย ด้้วยความหอมของกลีีบกุุหลาบ จึึงถููกนำมา

ผสมกัับชาดำหรืือชาเขีียว เพื่่�อความผ่่อนคลาย ช่่วยลดผสมกัับชาดำหรืือชาเขีียว เพื่่�อความผ่่อนคลาย ช่่วยลด

ความเครีียด กลิ่่�นหอมของกลีีบกุหุลาบ ยังัช่่วยให้้จิิตสงบความเครีียด กลิ่่�นหอมของกลีีบกุหุลาบ ยังัช่่วยให้้จิิตสงบ

สบาย บรรเทาอาการอ่่อนเพลีีย กระตุ้้�นภููมิิคุ้้�มกััน เป็็น   สบาย บรรเทาอาการอ่่อนเพลีีย กระตุ้้�นภููมิิคุ้้�มกััน เป็็น   

ยาระบายอย่่างอ่่อน ยาระบายอย่่างอ่่อน ข้้อแนะนำข้้อแนะนำ ควรใช้้กุุหลาบตููมล้้วนๆ  ควรใช้้กุุหลาบตููมล้้วนๆ 

ชงน้้ำร้้อนดื่่�ม ชงน้้ำร้้อนดื่่�ม 

	 ฤดููใบไม้้ผลิ ิคือื สััญญาณแห่่งการเริ่่�มต้น้ ท่ี่�วน	 ฤดููใบไม้้ผลิ ิคือื สััญญาณแห่่งการเริ่่�มต้น้ ท่ี่�วน

เวีียนมาถึึงซ้้ำแล้้วซ้้ำเล่่า ก็็คล้้ายกัับชีีวิิตเราท่ี่�ต้้องพบเวีียนมาถึึงซ้้ำแล้้วซ้้ำเล่่า ก็็คล้้ายกัับชีีวิิตเราท่ี่�ต้้องพบ

เจอกัับการเริ่่�มต้้น นัับครั้้�งไม่่ถ้้วน การเริ่่�มต้้นไม่่ว่่าเรื่่�องเจอกัับการเริ่่�มต้้น นัับครั้้�งไม่่ถ้้วน การเริ่่�มต้้นไม่่ว่่าเรื่่�อง

ใด ไม่่ว่่าเป็็นครั้้�งที่่�เท่่าไร ก็็น่่ากลััวเสมอ แต่่ถึึงกระนั้้�น ใด ไม่่ว่่าเป็็นครั้้�งที่่�เท่่าไร ก็็น่่ากลััวเสมอ แต่่ถึึงกระนั้้�น 

การเริ่่�มต้้นก็็คุ้้�มค่่าและมีีคุุณค่่าเสมอ เฉกเช่่นดอกไม้้ การเริ่่�มต้้นก็็คุ้้�มค่่าและมีีคุุณค่่าเสมอ เฉกเช่่นดอกไม้้ 

หากปราศจากการผลิิดอก ก็็ปราศจากความงามและหากปราศจากการผลิิดอก ก็็ปราศจากความงามและ

กลิ่่�นหอม หากปราศจากการเริ่่�มต้้น ก็็ปราศจากการกลิ่่�นหอม หากปราศจากการเริ่่�มต้้น ก็็ปราศจากการ

เติิบโตของชีีวิิตเช่่นกัันเติิบโตของชีีวิิตเช่่นกััน 
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                                      รวงข้าว   รวงข้าว   2323      

	 ผู้้�ป่่วยโรคกลุ่่�มอารมย์์ผิิดปกติิ 
อย่่างเช่่น ไบโพล่่าร์์ (Bipolar Disorder) ใน
ระยะ Mania มัักมีีอาการใช้้เงิินเก่่ง ตััดสิินใจซื้้�อของโดยง่่าย 

และเร็็ว ไม่่เกี่่�ยงราคา  ถ้้าชอบก็็ซื้้�อเลย แม้้บางทีีต้้องเป็็นหนี้้� 

หรืือรููดบััตรเครดิิตเกิินวงเงิิน ก็็ไม่่ใช่่ปััญหา ผู้้�ป่่วยมัักมีีเหตุุผลที่่�

ทำให้้ต้้องซื้้�อ รอไม่่ได้้ เช่่น วัันนี้้�ลดราคา ทางร้้านจััดโปร ถ้้าซื้้�อ

ยอดถึงึเท่่านี้้�ๆ  จะได้ส้่่วนลดเพิ่่�มขึ้้�น หรือบางทีกี็จ็ะเป็น็เรื่่�องความ

จำเป็น็ ไม่่มีไีม่่ได้ ้หากเลือืกไม่่ได้ว้่่าจะซื้้�อชิ้้�นไหน ก็ซ็ื้้�อทั้้�งสองชิ้้�น                   

กลัับบ้้านแบบข้้าวของพะรุุงพะรััง ถ้้าเป็็นการช็็อปออนไลน์์ ก็็

จะมีีของเต็็มบ้้าน บ้้างยัังไม่่เคยเปิิดกล่่อง จนบางทีีก็็ลืืมว่่ามีี

แล้้ว กลัับไปซื้้�อซ้้ำ นอกจากการช็็อปปิ้้�ง การใช้้เงิินมืือเติิบ การ

ตััดสิินใจเร็็ว ไม่่ยั้้�งคิิด ไม่่มีีการรีีรอ ยัังอาจเกิิดขึ้้�นในสถานการณ์์

อื่่�นๆ ได้้อีีกด้้วย อาทิิ ไปกิินข้้าว ถ้้าเกิิดอารมย์์ดีี คุุยถููกคอ ผู้้�ป่่วย

จะทิิปหนัักมาก เลี้้�ยงเพื่่�อนจ่่ายไม่่อั้้�น เป็็นขาเปย์์ เพื่่�อนๆ เรีียก

ป๋๋า (ทั้้�งๆ ที่่�เงิินชัักหน้้า ไม่่ถึึงหลััง รููดบััตร
เครดิิตเต็็มทุุกใบ) อาการอย่่างนี้้� เป็็นจากการตััดสิินใจ

ที่่�เร็็ว และประกอบกัับความคิิดโอ้้อวด รู้้�สึึกว่่าตนเป็็นคนสำคััญ 

ยิ่่�งใหญ่่ (เรีียกว่่า อาการ Grandiosity) หน้้าใหญ่่ 

เล่่นเล็็กๆ ไม่่เป็็น รู้้�สึึกเชื่่�อมั่่�นว่่า เงิินไม่่ใช่่ปััญหา เดี๋๋�ยวก็็หาทััน 

บางทีีการใช้้จ่่ายก็มีีที่่�มาจากความคิิด ร้้อยโปรเจ็็ค เช่่น คิิดจะ

ต่่อเติิมห้้องน้้ำ แน่่นอนจำเป็็นต้้องใช้้เงิิน และผู้้�ป่่วยจะรู้้�สึึกว่่า 

รอไม่่ได้้ต้้องทำเดี๋๋�ยวนี้้� จากนั้้�นอาจจะคิิดว่่า ไหน ๆ ทำห้้องน้้ำ

แล้้ว ก็็อยากให้้ช่่างปรัับปรุุงบ้้านส่่วนอื่่�นไปด้้วย ครััวก็็จำเป็็น                                           

ตู้้�เย็็น และเครื่่�องใช้ไ้ฟฟ้้าก็็เก่่า จำเป็็นต้้องไปซื้้�อใหม่่ (แน่่นอน
ใช้้เงินิอีีกแล้้ว) ตั้้�งใจจะไปซื้้�อตู้้�เย็น็อย่่างเดียีว กลับับ้า้นมา

ได้้ของมามากมาย เพราะห้้างสรรพสิินค้้ากำลัังจััดโปร ตั้้�งใจจะ

ซื้้�อหม้้อหรืือกระทะใหม่่ สัักใบเดีียว ปรากฎว่่า ซื้้�อมาทั้้�งชุุดใหญ่่ 

ราคาหลายหมื่่�น คนรอบข้้างก็็ลำบากใจ และรู้้�สึึกอึึดอััด เพราะ

บอกหรืือเตืือนก็็ไม่่ได้้ จะโดนสวนกลัับ และหงุุดหงิิดจนถึึงขั้้�น

ทะเลาะกััน อารมณ์์แปรปรวน เดี๋๋�ยวก็็ดีีใจหาย เดี๋๋�ยวก็็เหวี่่�ยงวีีน 

อัันนี้้�ก็็เป็็นอาการหนึ่่�ง 

	 ผู้้�ป่่วยโรคซึึมเศร้้าเอง ก็็อาจมีีปััญหาเรื่่�องการใช้้เงิิน

ได้้เหมืือนกััน โดยอาจจะไม่่ได้้นั่่�งซึึมเศร้้า ร้้องไห้้อย่่างในละคร 

แต่่มัักจะเก็็บซ่่อนอาการไว้้อย่่างมิิดชิิด เพราะไม่่ต้้องการให้้

ใครรัับรู้้� ทั้้�งนี้้�คนใกล้้ชิิด อาจสัังเกตุุได้้ว่่า ผู้้�ป่่วยเริ่่�มแยกตััว                      

ไม่่ชอบสุุงสิิง  กัับใครเหมืือนเคย ไม่่สัังสรรค์์กัับเพื่่�อน บางทีีก็็                           

ไม่่รัับโทรศััพท์์ จากที่่�ชอบทำกิิจกรรมใดๆ เช่่น โยคะ เล่่นกีีฬา                       

วาดรููป จััดดอกไม้้ เป็็นต้้น พอเป็็นโรคซึึมเศร้้า จะไม่่อยากทำ

อะไรเลย สููญเสีีย ความสนใจใดๆ นานๆ ไปแม้้แต่่การสนใจดููแล

ตััวเอง ก็็ค่่อยๆ แย่่ลงไปด้้วย ไม่่แต่่งตััว ไม่่ชอบแต่่งหน้้า บางทีี

ผิิวหน้้าแห้้งเป็็นขุุย ทั้้�งๆ ที่่�ก่่อนจะป่่วย มีีบุุคลิิกภาพร่่าเริิง สนใจ

แต่่งเนื้้�อแต่่งตััว พอเป็็นโรคซึึมเศร้้า บุุคลิิกก็็เปลี่่�ยนไป เป็็นคน                    

ละคน ไม่่อยากไปไหน  ไม่่อยากทำอะไร (เพราะรู้้�สึึก                 
อ่่อนล้้า และหมดแรง) และไม่่อยากคุุยกับัใคร และนั่่�น

มัักจะเป็็นจุุดเริ่่�มต้้น โดยการเก็็บตััวอยู่่�คนเดีียว บางคนอยู่่�แต่่ใน                            

ห้้องนอน

	 จากนั้้�นผู้้�ป่่วยมัักจะหลีกหนีีจากโลกความเป็็นจริิง       

ที่่�ผู้้�ป่่วยรู้้�สึึกว่่าไม่่มีีความสุุข เข้้าไปสู่่�โลกเสมืือนจริิง ท่่องเที่่�ยว

ไปในโลกออนไลน์ (Social media) หลายคนถึึงขั้้�น             

เสพติิด ผู้้�ป่่วยอาจดููไม่่เหมืือนคนเป็็นโรคซึึมเศร้้า เพราะอาจ

เข้้าไปดููยููทููป ตลกๆ นั่่�งดููหนัังใน Netflix ได้้นานๆ คนเดีียวเป็็น 

5 ชั่่�วโมง บ้า้งก็ไ็ป Follow IG ดารา ดููซีรี่่�ส์เ์กาหลี ต่่อเนื่่�องจนเช้า้ 
(เพราะคนไข้้มัักมีีปััญหาการนอนไม่่หลัับ
ด้้วย) และแน่่นอนอาการที่่�จิิตแพทย์์พบบ่่อย คืือ ผู้้�ป่่วยเหล่่า

นี้้�มัักจะช็็อปปิ้้�งออนไลน์์ มีีข้้าวของมาส่่งที่่�บ้้านวัันเว้้นวััน แม้้ไม่่

ได้้ชอบ ไม่่รู้้�จะซื้้�อมาทำไม แต่่ผู้้�ป่่วยจะบอกว่่าขณะที่่�ได้้เข้้าไป

ดูู ไปซื้้�อในโลกออนไลน์์ เป็็นช่่วงเวลาเพีียงสั้้�นๆ ที่่�ทำให้้เค้้าก้้าว

ออกจากโลกความเป็น็จริงิที่่�ทุกุข์ท์รมาน ผู้้�ป่่วยบางรายมีีอาการ

รุุนแรง ถึึงขั้้�นรู้้�สึึกไร้้ค่่า ไม่่อยากมีีชีีวิิตอยู่่� แต่่เพื่่�อนฝููงอาจไม่่รัับรู้้�

เลย เพราะยัังเห็็น active อยู่่�ในโลกออนไลน์์ ยัังโพสต์์เฟซบุุ๊�กดูู

ยิ้้�มแย้้มร่่าเริิง  ผู้้�ป่่วยโรคนี้้�ไม่่จำเป็็นต้้องซึึมเศร้้าอยู่่�ตลอดเวลา 

บางทีีอาจส่่งสััญญาณ ที่่�ทำให้้คนรอบข้้างรัับรู้้� หรืืออย่่างน้้อย

สัังเกตุุเห็็นว่่า มีีอะไรบางอย่่างที่่�ผิิดไปจากเดิิม เช่่น แววตาที่่�ไม่่

สดใส พฤติกิรรมแยกตัวั การเรียีนหรือืการทำงานบกพร่่อง เพระ

สมาธิิจดจ่่อไม่่ดีี จากคนมีีความสามารถ เชื่่�อมั่่�นในตนเอง ก็็กลัับ

ลัังเล เชื่่�องช้้า คิิดช้้า  ตััดสิินใจไม่่ได้้ แม้้แต่่เรื่่�องเล็็กๆ เช่่น จะสั่่�ง

เมนููอะไรดีี หลายคนหัันไปดื่่�มแอลกอฮอล์์ เพื่่�อช่่วยให้้ลืืมความ

รู้้�สึึกทุุกข์์ทรมาน เจ็็บป่่วยจากโรคซึึมเศร้้า 

	 เมื่่�อทราบอย่่างนี้้�แล้้ว ลองประเมิินตััวเองว่่า เรากำลััง

มีอีาการหลายๆ อย่่าง เข้า้ข่่ายที่่�อาจจะต้อ้งไปพบจิติแพทย์ ์เพื่่�อ

ให้้คุณุหมอประเมินิอย่่างละเอีียด แม่่นยำ และเข้า้สู่่�กระบวนการ

รัักษาแต่่เนิ่่�นๆ หรืือหากคุุณสัังเกตุุเห็็นคนใกล้้ชิิด ช๊๊อปปิ้้�งเก่่งๆ 

ทั้้�ง onsite / online ฉุุกคิิดสัักนิิดว่่า เขาอาจกำลัังส่่งสััญญาณ

ขอความช่่วยเหลืือ อยู่่�ก็็ได้้ ที่่�สำคััญคืือ ภาวะการเจ็็บป่่วย ทาง

อารมณ์ ์ทั้้�งไปโพล่่าร์์ และโรคซึึมเศร้้า เป็็นการเจ็บ็ป่่วยทางสมอง 

และสามารถรัักษาได้้ รัักษาแล้้วกลัับมาเป็็นคนเก่่ง มีีศัักยภาพ 

ร่่าเริงิ มีคีวามสุขุ และเป็น็ที่่�รักัของคนรอบข้า้งเช่่นเดิมิ อย่่าปล่อย

ให้้ปััญหา การใช้้จ่่ายเงิินมาบดบัังตา พาให้้เราเข้้าใจผิิดว่่า เขา

แค่่กำลังัมีคีวามสุขุ หรือืถ้า้เป็น็ตัวัคุณุเอง วันันี้้�คุณุเป็น็คนเดียีว ท่ี่�

จะตััดสิินใจ ยุุติิปััญหารุุงรััง เรื่่�องการเงิินเหล่่านี้้� เริ่่�มด้้วยการพบ

จิิตแพทย์์ทัันทีี ไม่่นานคุุณจะกลัับมามีีเงิินเต็็มกระเป๋๋าและจะได้้

กลัับมายิ้้�มกว้้างได้้อย่่างเคย
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ทำไมชาวเยอรมััน จึึงพากัันหลั่่�งไหลเข้้ามาทำงาน

ในประเทศสวิตเซอร์์แลนด์์ ซึ่่�งเป็็นประเทศท่ี่�อยู่่�

ในความฝัันและเป็็นเป้้าหมายอัันดัับ 1 มีีเหตุุจููงใจ

ที่่�ชััดเจน คืือ รายได้้ที่่�สููงกว่่าในเยอรมนีี นอกจาก

เรื่่�องรายได้้สููงแล้้ว ก็็มีีเรื่่�องความก้้าวหน้้าในวิิชาชีีพ 

จากสถิิติิของรััฐบาลเยอรมััน และ

รััฐบาลสวิิส จำนวนชาวเยอรมัันเข้้ามาทำงาน

ในสวิิส ไม่่ได้้ลดลงเลย ชาวเยอรมัันส่่วนหนึ่่�ง

บอกว่่า เบื่่�อการเมืืองในเยอรมนีี แต่่การเมืือง

ในสวิิสมั่่�นคงดีี

	ว่่ ากัันเรื่่�องรายได้้ก่่อน ถ้้าการศึึกษาอยู่่�ในระดัับเดีียวกััน 

และประสบการณ์์เท่่ากััน รายได้้ในสวิสจะสููงกว่่าในเยอรมนีี 
30 ถึึง 60% (มากกว่่ากัันเยอะนะ) ถ้้าเป็็นชาวเยอรมัันที่่�การ

ศึึกษาดีี จะหางานในสวิิสได้้ง่่าย เนื่่�องจากสวิิสต้้องการบุุคลากรท่ี่�

มีีการศึึกษาในระดัับสููง เศรษฐกิิจในสวิิสก็็อยู่่� ในระดัับดีี เมื่่�อ

เปรียบเทีียบกัับประเทศอื่่�นๆ ในยุุโรป ทำให้้คนมีีความหวังอยาก

เข้้ามาทำงานในสวิิส

	 ในจำนวนชาวเยอรมัันท่ี่�ทำงานอยู่่�ในสวิิสนานแล้้ว และ

รุ่่�นอายุุยัังไม่่มาก ให้้สััมภาษณ์์ว่่า ในสมาคมชาวเยอรมัันในสวิิส 

กลุ่่� มที่่�อายุุยัังไม่่ถึึง 40 ปีี มีีลููกอยู่่� ในวััยเรีียน ถ้้าคิิดจะย้้ายมา

อยู่่�สวิสิ ให้พ้ากัันมา เพราะท่ี่�นี่่�มีโีอกาสก้้าวหน้า้สููงขึ้้�นไปได้้อีกี และ
ชาวเยอรมัันท่ี่�มาทำธุุรกิิจ บอกว่่าระบบการติิดต่่องาน เพื่่�อ

ประกอบธุุรกิิจในสวิิส สะดวกรวดเร็็วกว่่าที่่�เยอรมนีี การเข้้าพบ

แพทย์ก์็ส็ะดวกรวดเร็ว็ไม่่ต้อ้งรอการนััดนานๆ โดยเฉพาะรายได้้

ของแพทย์์ ในสวิสสูู งมากๆ  ทำให้้แพทย์์ชาวเยอรมััน            

ย้้ายมาทำงานในสวิิสเป็็นจำนวนมาก แพทย์ชาวเยอรมัันท่ี่�เป็็น       

ผู้้�เชี่่�ยวชาญ ระดัับศาสตราจารย์ก์ล่่าวว่่า ไม่่ต้อ้งทำงานจนอายุคุรบ

เกษีียณ ก็็อยู่่�ได้้สบาย 

	 บทความนี้้�แปลมาจากหนังสืือพิิมพ์ของเยอรมััน ชื่่�อ Welt 

ซึ่่�งติิดตามความเป็็นอยู่่�ของชาวเยอรมัันที่่�ย้้ายมาอยู่่�สวิิส โดยการ
สััมภาษณ์์ผู้้ �ที่่�มาอยู่่� หลายสิิบปีีแล้้ว ให้้คะแนนจากระดัับ 1 
ถึึง 10 บอกว่่าอยู่่�ในระดัับที่่�พอใจกัับชีีวิิตความเป็็นอยู่่�ในสวิิส

	 เมื่่�อเป็น็เช่่นนี้้� ทำให้เ้ยอรมนี ีสููญเสียีบุคุลากรที่่�มีคีุณุภาพ

ดีี เช่่น แพทย์์ ทัันตแพทย์์ พยาบาล วิิศวกร อาจารย์์มหาวิิทยาลััย 

และผู้้�เชี่่�ยวชาญสาขาอื่่�นๆ ถึึงแม้้ประเทศสวิิสจะมีีค่่าครองชีีพที่่�สููง

มาก แต่่ชาวเยอรมันัที่่�มาทำงานที่่�นี่่�บอกว่่า ก็ย็ังัมีเีหลือืมากกว่่าเมื่่�อ

เทีียบกัับที่่�อยู่่�เยอรมััน

ทำงานท่ี่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ทำงานท่ี่�สวิิตเซอร์์แลนด์์รวย รวย โดย ก.ไตรคำโดย ก.ไตรคำ

	 จะได้้เห็็นชััดๆ ดููตารางกัันจะง่่ายกว่่า

	ดูู ความสมดุุลย์์ของรายรัับ รายจ่่ายแล้้ว ก็็เหมาะสม ถ้้าไม่่

ดีีกว่่า เขาก็็คงจะไม่่ย้้ายเข้้ามาทำงานในประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์

	ท างฝั่่�งตะวัันตกที่่�พููดภาษาฝรั่่�งเศส ก็็มีีชาวฝรั่่�งเศสเข้้ามา

ทำงานในสวิิสมากมาย

	ท างใต้้ที่่�พููดภาษาอิิตาเลี่่�ยน ก็็มีีชาวอิิตาเลี่่�ยนเข้้ามา          

ทำงานที่่�สวิิสเป็็นจำนวนมากเช่่นกััน

	 และที่่�สำคััญในอนาคตในวััยเกษีียณ เงิินบำนาญโดยเฉลี่่�ย

จากสวิิส จะสููงมากกว่่าประเทศเพื่่�อนบ้้าน

หมายเหตุุ จากตาราง เป็็นรายได้้ของบุุคคลที่่�มีีประสบการณ์์ในการทำงานมาก่่อนแล้้ว 

(ไม่่ใช่่รายได้้ผู้้�ที่่�เพิ่่�งเริ่่�มบรรจุุเข้้าทำงาน )

Quelle: Rigendinger B. 21 Feb 2025, Swissinfo.ch, accessed 26 Feb 2025 (https://

www.swissinfo.ch/ger/arbeitsplatz-schweiz/auswandern-in-die-schweiz-deutsche-

w%C3%A4hlen-mit-den-f%C3%BCssen/88907564)
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โดย แม่นกโดย แม่นก

	

ณ ดิินแดน

อัันห่่างไกล

จ า กบ้ ้ า น

เกิิด ท่่ามกลางหิิมะโปรยปราย และ

สายลมหนาวของสวิิตเซอร์์แลนด์์ มีี

ผู้้� หญิิ ง ไทยมากมายท่ี่� ก้้ าว ข้้าม        

น้้ำข้้ามทะเลมาเริ่่�มต้้นชีีวิิตใหม่่ 

หลายคนมาเพื่่�อตามหาความฝััน 

หลายคนมาพร้้อมกัับความรััก และ

อีีกหลายคนได้้ก้้าวเข้้าสู่่�บทบาท

สำคััญยิ่่�ง บทบาทของ “แม่่”

	 การเป็็นแม่่ในต่่างแดนไม่่ใช่่เรื่่�อง

ง่่าย การต้อ้งปรับัตัวัเข้า้กับัวัฒันธรรม ภาษา 

และระบบสัังคมใหม่่เป็็นความท้าทาย แต่่ใน

ขณะเดียีวกันั มันัก็ค็ือืช่่วงเวลาที่่�งดงาม เป็น็

จุุดเริ่่�มต้้นของชีีวิิตใหม่่ท่ี่�กำลัังจะผลิบาน 

พร้้อมกับัความรักัท่ี่�ค่่อยๆ เติบิโตขึ้้�นในหััวใจ

ของแม่่

ผลิิบาน  จากสายใยแรกเริ่่�ม

	 เมื่่�อรู้้�ว่่ามีีอีีกหนึ่่�งชีีวิิตก่่อตััวขึ้้�นใน

ร่่างกาย หัวัใจของผู้้�เป็น็แม่่ก็เ็ต็ม็ไปด้ว้ยความ

รู้้�สึกหลากหลาย ทั้้�งความตื่่�นเต้้น ความสุข 

และความกังวล โดยเฉพาะเมื่่�ออยู่่� ใน          

ต่่างแดน ที่่�ต้อ้งเผชิญิกับัระบบสาธารณสุขุที่่�   

แตกต่่างจากบ้้านเกิิด แม่่ต้องเรียีนรู้้�เกี่่�ยวกัับ

การดููแลครรภ์์ การพบแพทย์์ การเตรีียมตััว

คลอด และการรัับมืือกัับความเปลี่่�ยนแปลง

ของร่่างกาย อาจมีีอุุปสรรคด้้านภาษาและ

วััฒนธรรม แต่่สิ่่�งเหล่่านี้้�กลัับทำให้้เธอเข้้ม

แข็็งขึ้้�น พร้้อมที่่�จะเป็็นร่่มเงาให้้กัับลููกน้้อย   

ที่่�กำลัังจะลืืมตาดููโลก

ผลิิบาน ด้้วยรัักและความเสีียสละ

	 เมื่่�อเด็ก็น้อ้ยลืมืตาดููโลก ทุกุสิ่่�งรอบ

ตััวแม่่ก็็เปลี่่�ยนไป จากหญิิงสาวธรรมดา เธอ

กลายเป็็น “แม่่” ผู้้�ต้้องดููแลชีีวิิตน้้อย ๆ ที่่�

ต้้องการเธอในทุุกลมหายใจ

	 การเลี้้�ยงลููกในต่่างแดนอาจ    

เต็็มไปด้้วยความท้้าทาย แม่่ต้้องรัับผิิดชอบ    

ทุุกอย่่างโดยไม่่มีี เครืือข่่ายครอบครััว       

ช่่วยเหลือืเหมือืนในเมือืงไทย การปรับตัวัให้้

เข้า้กับัแนวทางการเลี้้�ยงดููแบบตะวัันตก ใน

ขณะเดีียวกััน ก็็ต้้องพยายามปลููกฝััง        

รากเหง้้าแบบไทยให้้ลููก ไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย แต่่

แม้้จะเหนื่่�อยล้้าเพีียงใด หััวใจของเธอก็็  

พองโตทุุกครั้้�งท่ี่�เห็็นลููกน้้อยเติิบโตขึ้้�นทีีละ

น้้อย

	 แม่่ชาวไทยหลายคน พยายาม

สร้า้งสมดุลุระหว่่างวัฒันธรรมไทยและสวิสิ 

บางคนเลืือกสอนลููกพููดภาษาไทยที่่�บ้้าน 

แม้้ว่่าภาษาหลัักของลููกในโรงเรีียนจะเป็็น

ภาษาเยอรมััน ฝรั่่�งเศส หรืืออิิตาลีี บางคน

ปลููกฝัังความกตััญญููและความอ่่อนน้้อม

ถ่่อมตนแบบไทยๆ ควบคู่่�ไปกับ การสอนให้้

ลููกกล้้าแสดงออก และมั่่�นใจในตนเองแบบ

ตะวัันตก	

ผลิิบาน เป็็นสายใยที่่�ยั่่�งยืืน

	 เมื่่�อวัันเวลาผ่่านไป เด็็กน้้อยท่ี่�เคย

อยู่่�ในอ้อ้มกอดของแม่่เริ่่�มเติบิโต จากทารก

ที่่�ต้้องการการดููแลทุกฝีีก้้าว กลายเป็็นเด็็ก

ที่่�เริ่่�มเดิิน เริ่่�มพููด และเริ่่�มเรีียนรู้้�โลกกว้้าง

ขึ้้�น ทุกุพัฒันาการของลููก คือืดอกไม้ท่้ี่�ค่่อยๆ 

ผลิิบานในสวนแห่่งรัักของแม่่ ในขณะ

เดีียวกันั แม่่ก็ต้อ้งเรียีนรู้้�ท่ี่�จะปล่่อยให้ลูู้ก ได้้

ก้า้วไปข้า้งหน้า้ด้ว้ยตัวัเอง ต้อ้งเข้า้ใจว่่า แม้้

เธออยากปกป้้องลููกจากทุุกสิ่่�งในโลกนี้้� แต่่

เธอไม่่สามารถอยู่่�กัับเขาได้้ตลอดชีีวิิต 

หน้าท่ี่�ของแม่่ คืือการให้้รากฐานท่ี่�มั่่�นคง 

เพื่่�อให้้ลููกสามารถเติิบโตและเผชิญโลก

กว้้างได้้อย่่างมั่่�นใจ

	 เมื่่�อถึึงวัันที่่�ลููกเติิบโตขึ้้�น เขาอาจ

ต้้องเผชิิญกัับความสับสนระหว่่างการเป็็น

คนไทย และเป็็นคนสวิิส แต่่แม่่ยัังคงเป็็น   

ร่่มเงาที่่�มั่่�นคง เป็น็ที่่�พึ่่�งพิงิให้เ้ขาเสมอ ไม่่ว่่า

เขาจะเลืือกเดิินเส้้นทางไหน

	 การเป็็นแม่่ในต่่างแดนอาจเต็็มไป

ด้้วยความเหน็็ดเหนื่่�อย ความท้้าทาย และ

สายใยรักผลิบาน
บางครั้้�งก็็มีีความโดดเดี่่�ยว แต่่ในทุุกอุุปสรรค

นั้้�นมีีความงดงามซ่่อนอยู่่� ความงดงามท่ี่�ได้้  

เฝ้้ามองชีีวิิตใหม่่ ค่่อยๆ เติิบโต และผลิิบาน

อย่่างแข็็งแกร่่ง งดงาม	

	 ไม่่ว่่าแม่่จะอยู่่�ที่่�ไหน ไม่่ว่่าเธอจะ

ต้้องปรัับตััวเข้้ากัับวััฒนธรรมใด ความรัักของ

แม่่ที่่� มีีต่่อลููกก็็ยัังคง เหมืือนเดิิม มั่่�นคง        

อ่่อนโยน และไม่่สิ้้�นสุุด เพราะความรักของแม่่ 

คืือดอกไม้้ที่่�ผลิิบานอยู่่�ในหััวใจตลอดกาล

	ถึ งแม้้ เราจะเตรีียมตััว เตรีียมใจ 

เข้า้ใจการเลี้้�ยงดููลููกเต็ม็ที่่�แล้ว้ แต่่ปัญัหา ความ

ไม่่แน่่ใจ ก็็เกิิดขึ้้�นได้้ หากคุุณต้้องการคำ

ปรึึกษาเกี่่�ยวกัับการเลี้้�ยงดููลููก เช่่น การปรับ

ตััวในโรงเรีียน ปััญหาพฤติิกรรม หรืือการ

ปกครองร่่วม สามารถติิดต่่อหน่่วยงาน           

ดัังต่่อไปนี้้�

แหล่่งให้้คำปรึกษาและช่่วยเหลืือสำหรัับ
แม่่และครอบครััวในสวิตเซอร์์แลนด์์
1.	 องค์์กรช่่วยเหลืือเด็็กและครอบครััว

•	 	 Pro Juventute: ให้้คำปรึกึษาด้า้น

การเลี้้�ยงลููกและช่่วยแก้้ปััญหาเกี่่�ยวกัับ

เด็็กและวััยรุ่่�น

•	 	 โทรสายด่่วน 147 (สำหรัับเด็็กและ

ผู้้�ปกครอง)

•	 	 เว็็บไซต์์: www.projuventute.ch	

2.	 ศููนย์์ให้้คำปรึึกษาด้้านครอบครััว

	 ในสวิิตเซอร์์แลนด์์มีีศููนย์์ ใ ห้้คำ

ปรึึกษาสำหรัับครอบครััวทั่่�วประเทศ เช่่น

•	 	 Pro Familia: ให้ค้ำปรึกึษาเกี่่�ยวกับั

ความสัมพัันธ์์ในครอบครััว การเลี้้�ยงลููก 

และปััญหาการแต่่งงาน

•	 	 เว็็บไซต์์: www.profamilia.ch

	ห ากคุุณเป็็นแม่่ที่่�กำลัังเผชิญกัับ

ความท้้าทายในต่่างแดน ขอให้้รู้้�ว่่า คุุณไม่่ได้้

อยู่่�เพีียงลำพััง มีีเครืือข่่ายของคนไทยในสวิิต

เซอร์์แลนด์์ที่่�พร้้อมจะช่่วยเหลืือ และแบ่่งปััน

ประสบการณ์เ์พื่่�อให้ทุุ้กคนก้้าวเดิินไปด้วยกัน

	 เพราะแม้้อยู่่�ไกลบ้้านเกิิด… ดอกไม้้

แห่่งความรัักของแม่่ก็็ยัังคงผลิิบานได้้เสมอ
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  ล่่ามทางการแพทย์์  ล่่ามทางการแพทย์์  
และ กระบวนการยุุติิธรรม สำคััญอย่่างไร

	 รวงข้้าวฉบัับแรกของปีี ผมขอนำเสนอและเชิิญ

ชวนทุุกคน มาทำความเข้้าใจถึึงความสำคััญของการล่่าม

ในทางการแพทย์และกระบวนการยุุติธิรรม เพราะการล่่าม

ที่่�แม่่นยำส่่งผลต่่อชีีวิิต สุุขภาพ และสิิทธิิของผู้้�เกี่่�ยวข้้อง 

การแปลที่่�ผิิดพลาดแม้้เพีียงเล็็กน้้อย อาจนำไปสู่่�ปััญหา

ใหญ่่ได้้ การเลืือกใช้้ ล่่ามมืืออาชีีพ ที่่�เชี่่�ยวชาญจึึงสำคััญ

มาก แม้้ว่า่จะมีีค่า่ใช้จ่้่ายสููงกว่าการใช้ ้“ล่่ามจำเป็็น”“ล่่ามจำเป็็น” ซึ่่�ง

อาจเป็็นคนในครอบครััว ญาติิ หรืือคนรู้้�จััก แต่่ความถููก

ต้้อง ย่่อมคุ้้�มค่่าแน่่นอน!
	 การล่่ามในระบบบริิการสุุขภาพ (Dolmetschen im 

Gesundheitswesen): ความถููกต้อ้งสำคััญ และมือือาชีพี ให้บ้ริิการ

แปลภาษาแบบเรีียลไทม์์ ระหว่่างผู้้�ป่่วยและบุุคลากรทางการแพทย์์ 

ที่่�พููดภาษาต่่างกััน ล่่ามมีบทบาทสำคััญ เป็น็สื่่�อกลาง สร้้างความเข้า้ใจ 

และช่่วยให้้เกิิดการสื่่�อสารที่่�มีีประสิิทธิิภาพในทุุกขั้้�นตอน ตั้้�งแต่่การ

นััดหมายจนถึึงการรัักษา

ยกตััวอย่่าง:ยกตััวอย่่าง:
แพทย์ถามว่่า: Haben Sie Brustschmerzen? “คุุณมีีอาการ

เจ็็บหน้้าอกหรืือไม่่”

ล่่ามมืืออาชีพี จะถ่า่ยทอดคำถามตรงตััวว่่า: “คุณุมีีอาการเจ็บ็หน้า้อก

หรืือไม่่”

	 เมื่่�อผู้้�ป่่วยตอบกลัับ ล่่ามจะถ่่ายทอดคำตอบให้้แพทย์์ด้้วย

ความถููกต้้อง ครบถ้้วน และตรงประเด็็น

กรณีีศึึกษาล่่ามจำเป็็น:
	 แพทย์์ถามว่่า: Haben Sie Brustschmerzen? “คุุณ

มีีอาการเจ็็บหน้้าอกหรืือไม่่?”

	ล่่ ามจำเป็็น กลัับแปลว่่า: Meine Frau hat seit mehre-

ren Tagen Brustschmerzen und Husten. Die Symptome 

bestehen seit etwa 5 Tagen. Bitte helfen Sie meiner Frau, 

Doktor..  “ภรรยาของผมมีีอาการเจ็็บหน้้าอกมาหลายวัันแล้้ว และ

มีีอาการไอร่่วมด้้วย เป็น็มาได้ป้ระมาณ 5 วัันแล้ว้ คุณุหมอโปรดช่่วย

ภรรยาผมด้้วยครัับ” และหลัังจากนั้้�น คุุณสามีี ก็็เริ่่�มเล่่าอาการแทน

ผู้้�ป่่วยทั้้�งหมด ขณะที่่�ฝ่่าย ภรรยา นอนเงีียบ ไม่่พููดอะไร เพราะ       

เชื่่�อว่่าคุุณสามีีเข้้าใจอาการของตน และไว้้วางใจให้้เขาเป็็นคนเล่่า...

ผลกระทบ: การแปลที่่�คลาดเคลื่่�อน ทำให้แ้พทย์ไ์ด้ร้ับัข้อ้มููลผิดิ และ

อาจส่่งผลต่่อการวิินิิจฉััยและการรัักษา นอกจากนี้้� ยัังลดโอกาสที่่�     

ผู้้�ป่่วยจะได้้แสดงความรู้้�สึึก และข้้อมููลที่่�สำคััญด้้วยตััวเอง

	 ความสำคััญของล่่ามการแพทย์ คือื ลดความเสี่่�ยงจากการ

สื่่�อสารผิิดพลาด ช่่วยให้้ผู้้�ป่่วยเข้้าใจกระบวนการรัักษาและขั้้�นตอน

ต่่างๆ และสร้้างความไว้้วางใจระหว่่างผู้้�ป่่วยและบุุคลากรทางการ

แพทย์์

	 การล่่ามในกระบวนการยุุติิธรรม (Dolmetschen im 

Justizbereich)

	ก ารล่่ามในกระบวนการยุุติิธรรมมีีบทบาทสำคััญต่่อการ

สอบปากคำ และการพิิจารณาคดีี เพื่่�อให้้ผู้้�พููดภาษาต่่างกัันเข้้าใจ

อย่่างถููกต้้อง และยุุติิธรรม หน่่วยงานยุุติิธรรมในสวิิตเซอร์์แลนด์์ จึึง

จัดัหาล่่ามมือือาชีีพ ที่่�ผ่่านการรับัรอง เพื่่�อให้ก้ารแปลภาษาในสถานีี

ตำรวจ อััยการ หรืือศาล เป็็นไปอย่่างแม่่นยำและเป็็นกลาง

	 ยกตััวอย่่าง: ยกตััวอย่่าง: สถานีีตำรวจ 
เจ้้าหน้้าที่่�ถามว่่า: “Wo waren Sie am Abend des Vorfalls? 

“คุุณอยู่่�ที่่�ไหนในตอนเย็็นวัันที่่�เกิิดเหตุุ”

ล่่ามจะแปลว่่า: “คุุณอยู่่�ที่่�ไหนในตอนเย็็นวัันที่่�เกิิดเหตุุ”

		  ในศาล:
ผู้้�พิิพากษาถามว่่า: “Haben Sie die Anklage verstanden? 

“คุุณเข้้าใจข้้อกล่่าวหาหรืือไม่่”

ล่่ามแปลว่่า: “คุุณเข้้าใจข้้อกล่่าวหาหรืือไม่่”

กรณีีศึึกษา: ผลกระทบจากการแปลผิิดหรืือแปลไม่่ครบ
	 คำถามในสถานีีตำรวจ: “Wo waren Sie am Abend 

des Vorfalls?” “คุุณอยู่่�ที่่�ไหนในตอนเย็็นวัันที่่�เกิิดเหตุุ”

การแปลผิิด: “คุุณใช่่ไหม ที่่�อยู่่�ในร้้านตอนเย็็นวัันนั้้�น”

ผลกระทบ: ทำให้ผู้้้�ต้อ้งสงสัยัเข้า้ใจว่่าเจ้า้หน้า้ที่่�กำลังักล่่าวหาโดยตรง

1.	 คำถามในศาล:”Haben Sie die Anklage verstanden?” 

“คุุณเข้้าใจข้้อกล่่าวหาหรืือไม่่”

การแปลผิิด: “คุุณรัับข้้อกล่่าวหาหรืือไม่่”

ผลกระทบ: จำเลยอาจตอบ “ใช่่” ทั้้�งที่่�ไม่่ได้้เข้้าใจเนื้้�อหาจริิง

2.	 คำถามในสำนัักงานอััยการ:

	อัั ยการกล่่าวว่่า: “Wenn Sie das Angebot akzep-

tieren, könnten wir erwägen, Ihre Strafe um die Hälfte 

zur Bewährung auszusetzen.” “ถ้้าคุุณยอมรัับข้้อเสนอ เรา

อาจพิิจารณาลดโทษให้้คุุณกึ่่�งหนึ่่�ง โดยการรอลงอาญา”

	ล่่ ามแปลอย่่างถููกต้้องว่่า: “ถ้้าคุณุยอมรัับข้้อเสนอ เราอาจ

พิิจารณาลดโทษให้้คุุณกึ่่�งหนึ่่�ง โดยการรอลงอาญา”

     26    รวงข้าว     
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สาระสำคััญสาระสำคััญ
ของการนวดของการนวด

นวดหนัักกำลััง 3นวดหนัักกำลััง 3
วัันหนึ่่�งขณะไปวัันหนึ่่�งขณะไป
เยี่่�ยมเยีียนร้้านนวดเยี่่�ยมเยีียนร้้านนวด

นัักเรีียน (ดููเหนื่่�อยๆ): อาจารย์์ ดีีใจจัังที่่�
อาจารย์์มา หนููคิิดว่่าอาจารย์์จะไม่่ได้้มา
เสีียแล้้ว

อาจารย์์ (อมยิ้้�ม): มาสิิ ก็็เราแจ้้งล่่วงหน้้า

ไว้้ตั้้�งเดืือนนึึง..ฉลองเปิิดร้้านใหม่่สาขา 2                 

ไม่่มาได้้ไงคะ ลููกศิิษย์์เจริิญก้้าวหน้้า ต้้องรีีบมา           

แบบด่่วนๆ เลยค่่ะ

นัักเรีียน: ขอบคุณมากเลยค่่ะ เห็็นหน้้า
อาจารย์์ทำให้้มีีกำลัังใจสุุดๆ

อาจารย์์: แล้้วร้้านใหม่่มีีเด็็กพนัักงานกี่่�คนคะ

นัักเรีียน: 3 คนค่่ะ..แต่่หนููต้้องคอยช่่วย
ตลอด โดยเฉพาะลููกค้้าที่่�ชอบนวดหนััก 
เด็็กนวดไม่่ได้้เลยค่่ะ หนููเองนวดหนัักๆ            
ทุุกวััน วัันละ 5-6 คน ก็็ไม่่ไหว ร่่างกาย             
มัันล้้าค่่ะ อาจารย์์ช่่วยแนะนำเทคนิิคการ
นวดหนัักแบบไม่่เหนื่่�อยและรัับลููกค้้าได้้ต่่อ
เนื่่�องยาวๆ ให้้หน่่อยได้้มั้้�ยคะ

อาจารย์์: ได้้สิิคะ 

อัันดัับแรกคืือ เราต้้องจััดเมนูู

นวดหนักใหม่่ให้้ชััดเจนก่่อน

นะคะ..เวลาลููกค้้าที่่�ชอบนวด

หนััก เขาจะเลืือกนวดอยู่่�

ประมาณ 3 อย่่าง คืือ

•	 นวด Signatur 
•	 นวด Sport 
•	 นวด Deep Tissue

หมอหมอนวดนวด
เขาคุุยกัันเขาคุุยกััน      

แต่่กรณีีแปลผิิด/แปลเกิิน: “ถ้้าคุุณยอมรัับข้้อเสนอ เราอาจพิิจารณาลด

โทษให้้คุุณไม่่ต้้องติิดคุุก โดยการรอลงอาญา และไม่่ต้้องเสีียค่่าปรัับ”

ผลกระทบ: การแปลเกิินหรืือบิิดเบืือนเนื้้�อหา อาจทำให้้ผู้้�ต้้องหาเข้้าใจผิิด

เกี่่�ยวกัับข้้อกล่่าวหา ซึ่่�งอาจส่่งผลต่่อการตััดสิินใจรัับ หรืือปฏิิเสธข้้อเสนอ

ของอััยการ หรืือการสอบสวนคดีี การถ่่ายทอดข้้อความอย่่างถููกต้้อง และ

ครบถ้้วนจึึงมีีความสำคััญยิ่่�ง

ความสำคััญของความแม่่นยำในงานล่่ามกระบวนการยุุติิธรรม
•	 ลดโอกาส ที่่�จะเกิิดความสัับสน หรืือการตอบผิิดพลาด

•	 ข้้อมููลที่่�ถููกต้้องช่่วยให้้กระบวนการดำเนิินไปอย่่างยุุติิธรรม

•	 ช่่วยให้้ผู้้�ที่่�ไม่่เข้้าใจภาษาได้้รัับการปฏิิบััติิอย่่างเป็็นธรรม

•	 การแปลที่่�ถููกต้้องช่่วยสร้้างความเชื่่�อมั่่�นในกระบวนการยุุติิธรรม

	ล่่ ามในกระบวนการยุุติิธรรมต้้องมีีความเชี่่�ยวชาญด้้านภาษา 

วัฒันธรรม และความรู้้�เฉพาะ พร้้อมยึดึมั่่�นในจริยิธรรม เช่่น การรัักษาความ

ลัับ และความเป็็นกลาง โดยล่่ามมีีหน้้าที่่�ถ่่ายทอดข้้อมููลอย่่างถููกต้้อง ครบ

ถ้้วน และไม่่บิิดเบืือน เพื่่�อให้้ทุุกฝ่่ายได้้รัับความยุุติิธรรม และเข้้าใจเนื้้�อหา

อย่่างชััดเจน

	ห ากผู้้�รัับบริิการ พบว่่าล่่าม แปลไม่่ครบถ้้วน หรืือปฏิิบััติิหน้้าที่่�

เกิินขอบเขต เช่่น ตำหนิิ ชี้้�นำ หรืือกระทำการที่่�กระทบต่่อความยุุติิธรรม

และสิิทธิของผู้้�รัับบริิการ ท่่านมีีสิิทธิแจ้้งเจ้้าหน้าท่ี่�ได้้ทัันทีี เนื่่�องจากล่่าม 

ไม่่มีีหน้้าที่่�ให้้คำปรึึกษา หรืือ แสดงความคิิดเห็็นเกี่่�ยวกัับรููปคดีีในระหว่่าง

การปฏิิบััติิหน้้าที่่�

	ท้ ายนี้้� ผมขอชื่่�นชมล่่าม ผู้้�ร่่วมอาชีพีทุกุท่่านที่่�ทำงานสำคัญันี้้� การ

เลือืกใช้ล้่่ามมือือาชีพี ไม่่ใช่่เพียีงความสะดวก แต่่เป็น็การลงทุนุเพื่่�อปกป้อ้ง

สิิทธิ ความปลอดภััย และความเข้้าใจตรงกัันของทุุกฝ่่ายท่ี่�เกี่่�ยวข้้อง การ

สื่่�อสารท่ี่�ถูกูต้้องและแม่่นยำสำคััญมากจริิงๆ เพราะเป็็นปัจัจััยชี้้�ขาด ระหว่่าง

การได้้รัับความเป็็นธรรม กัับผลเสีียร้้ายแรงที่่�ไม่่อาจย้้อนคืืนได้้

________________________________________

หมายเหตุุ : หากท่่านมีีความจำเป็็นใช้้ล่่ามวิิชาชีีพ สามารถค้้นหา ติิดต่่อสอบถามผู้้�ให้้

บริิการล่่ามภาษาไทย - ภาษาราชการสวิิส ได้้จากฐานข้้อมููลล่่ามของสมาคมล่่าม         

แห่่งประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์ ตามลิิงก์์ที่่�แนบมาด้้วยนี้้�

กดไปที่่� Datenbank der zertifizierten ikDV

https://www.inter-pret.ch/.../datenbank-der-ikdv-41.html

หรืือจากสำนัักงานจััดหาล่่าม ประจำรััฐ ในประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์

https://www.inter-pret.ch/.../liste_der...

เรีียบเรีียงโดย : ศัักดา บััวลอย ล่่าม นัักแปล ภาษาเยอรมััน-ไทย ผู้้�สื่่�อกลางระหว่่าง

วััฒนธรรม ครููสอนภาษาเยอรมัันในด้้านการบููรณการ ในประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์
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นัักเรีียน: แล้้ว 3 เมนููนี้้�มัันจะช่่วย
ได้้ยัังไงคะ

อาจารย์์ (ตกใจ) : ก็็นวดอัันแรกก็็จะ

เป็็นการนวดหนักแบบสบายๆ ลููกค้้า

ที่่�เลืือกนวดแบบนี้้�จะเป็็นกลุ่่�มลููกค้้าที่่�

กล้า้มเนื้้�อไม่่แข็ง็ หรือืไม่่เหนียวมาก แต่่

ทำงานหนััก เลยอยากนวดหนัักๆ 

เพื่่�อให้้กล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อได้้ผ่่อน

คลาย

		 เวลานวด. . เรา ก็็นวด

หนัักตามแรงท่ี่�เรามีี ลููกค้้าก็็สบาย

แล้้ว กล้้ามเนื้้�อลููกค้้าก็็จะทนทาน          

น้้ำหนักได้้ประมาณนี้้� ไม่่ต้องทุ่่�มแรง

จนสุุดตััว เขาก็็จะสบายต้้ว แถมเรา

ก็็ประหยััดแรงได้้ครึ่่�งนึึงทัันทีีค่่ะ

นัักเรีียน: แสดงว่่าถ้้าลููกค้้าเลืือก
นวดแบบนี้้� เราก็็พอจะเดาได้้ว่่า 
เขาชอบนวดหนัักแบบสบายๆ 

เราก็็พลอยได้้สบายไปด้้วยใช่่มั้้�ยคะ

อาจารย์์: อัันนี้้�เป็็นการคาดเดาเบื้้�อง

ต้น้ แต่่มันัมีอีงค์ป์ระกอบอื่่�นๆ เพิ่่�มเติมิ 

เดี๋๋�ยวเรามาแยกแยะอีีกทีีนะคะ

	ส่่ วนนวดหนักเมนููที่่�  2 Sport          

Massage..อัันนี้้�เป็็นการนวดหนัักกว่่า

เมนููแรก ลููกค้้าท่ี่�เลืือกเมนููนี้้�ส่่วนใหญ่่

ชอบออกกำลัังกาย กล้้ามเนื้้�อจะแข็็ง 

เป็็นก้้อนเป็็นลำ กลิ้้�งไปกลิ้้�งมา และ

ปวดในก้้อนกล้้ามเนื้้�อ

	 เวลานวด เราก็็จะต้้องเพิ่่�มน้้ำหนักนวดมากขึ้้�น แต่่เรา

ต้้องอาศััยเทคนิิคการนวดขยัับเขยื้้�อนกล้้ามเนื้้�อให้้กลิ้้�งไปกลิ้้�ง      

มาก่่อน จนทำให้้กล้้ามเนื้้�อท่ี่�เป็็นก้้อนเป็็นลำ คลายออกก่่อน 

หลัังจากนั้้�นเราก็็ค่่อยกดหนัักๆ เน้้นเข้้าไปลึึกๆ ได้้แบบสบายๆ           

ไม่่เปลืืองแรงเลยค่่ะ

นัักเรีียน: แสดงว่่าเราต้้องเคลื่่�อน หรืือขยัับเขยื้้�อนก้้อนหรืือลำ
กล้้ามเนื้้�อให้้นิ่่�มก่่อน แล้้วเราจะกดเข้้าไปในกล้้ามเนื้้�อได้้ง่่าย
ขึ้้�น ประหยััดแรงได้้ดีีข้ึ้�นใช่่มั้้�ยคะ

อาจารย์์: ใช�เลยค่่ะ จากที่่�ต้้องใช้้แรงเกิินจากปกติิครึ่่�งนึึง เราก็็ใช้้

แรงเพิ่่�มขึ้้�นแค่่ 1 ใน 3 เราก็็นวดได้้สบายขึ้้�นเยอะเลยค่่ะ

นัักเรีียน : ดีีจััง แล้้วนวดแบบที่่� 3 ล่่ะคะ

อาจารย์์: อันันี้้�เป็น็การนวดหนักัสุดุๆ หมอมีแีรงเท่่าไหร่่ ทุ่่�มสุดุตััว 

โดนลููกค้้าไปสััก 2 คน หมอก็็เดี้้�ยงแล้้ว

นัักเรีียน: นั่่�นสิิคะ เราจะนวดยัังไงคะ ให้้เราไม่่เดี้้�ยง และนวด

ได้้ยาวๆ ทั้้�งวัันแบบชิิวๆ คะ

อาจารย์์: ถ้้าลููกค้้านวดเมนููนี้้� แสดงว่่ากล้้ามเนื้้�อลููกค้้าจะเหนียว 

แข็็ง เป็็นแผ่่น เป็็นผืืน เกาะกัันแน่่นมาก นวดธรรมดาเขาไม่่รู้้�สึึก 

เขาจึึงเลืือกแบบขอหนักสุุดให้ก้ล้้ามเนื้้�อ และเส้้นประสาทท่ี่�อยู่่�ลึกึๆ 

ติิดกระดููกได้้ผ่่อนคลาย ดัังนั้้�นเทคนิิคง่่ายๆเลยค่่ะ

•	 ถามก่่อนเลย อยากเน้้นหนัักตรงช่่วงไหนเป็็นพิิเศษ พอรู้้�แล้้ว

ว่่าเขาอยากเน้้นหนัักจุุดไหนมากที่่�สุุด เราก็็เริ่่�มตรงจุุดนั้้�นเลย

ค่่ะ จััดไปให้้ตรงจุุดต้้นตอของปััญหา

•	 วิธีิีการนวด เราก็็ต้อ้งปรับัเปลี่่�ยนโดยใช้เ้ทคนิคิ นวดแผ่่นกล้้าม

เนื้้�อที่่�เหนียีวๆ นั้้�น ให้ค้่่อยๆ คลายความเหนียีวออกก่่อน โดย

การใช้ส้้น้มืือหรือศอกผลักัออกด้า้นข้า้ง ดันัออกด้า้นข้า้ง ซ้า้ย

ขวา บนล่่าง ผลััก กด ดััน ลึึกๆ ย้้ำ 3-5 รอบ บริิเวณเดิิม ให้้

แผ่่นท่ี่�เกาะแน่่นๆ คลายตัวออกจากกััน. หลังัจากนั้้�นเราจึึงจะ

กดเข้้าไปลึึกๆ ได้้ง่่าย และสบายขึ้้�นค่่ะ

	ถ้ าเราทำแบบนี้้�ได้้ จากท่ี่�เราลงแรง 200% เราลงแค่่ 

130-140% เราก็็เอาอยู่่�แล้้วค่่ะ

	ส่่ วนที่่�เหลืือส่่วนอื่่�น เราก็็นวดหนัักแบบสบายๆ ลงแรง 

แค่่ 80-90% ลููกค้้าก็็มีีความสุุขแล้้วค่่ะ

นัักเรีียน: โห หนููว่่าแล้้วเชีียวว่่า ทำไมหนููถึึงเหนื่่�อยมาก เพราะ
หนููนวดหนัักทุุกคนเหมืือนกันหมด บอกว่่าขอนวดหนัักๆ หนููก็
จััดให้้ จััดเต็็ม กลััวไม่่ดีี กลััวไม่่ถึึง กลััวไม่่คุ้้�ม

อาจารย์์: นั่่�นแหละปััญหาของเราค่่ะ เป็็นเพราะเราไม่่คัดแยก

ประเภทลููกค้้าก่่อน เลยทำให้้เราเหนื่่�อยมากๆ แบบนี้้�แหละ และ

สำคัญัแยกประเภทลููกค้้าแล้ว้ ก็ต็้อ้งแยกประเภทกล้้ามเนื้้�อให้อ้อก

ว่่าแต่่ละคนมีีสภาพกล้้ามเนื้้�อแบบไหนและนวดใช้้เทคนิิคให้้ตรง

กัับประเภทของกล้้ามเนื้้�อนั้้�นๆ ที่่�เหลืือก็็สบายทั้้�งเรา ทั้้�งลููกค้้าค่่ะ

ปล. ลููกค้้าท่ี่�ชอบนวดหนััก ไม่่ได้้นวดหนัักตลอดตั้้�งแต่่เท้้าจนถึึง
ศีีรษะนะคะ..

ด้้วยรักและปรารถนาดีี
อาจาร์์โส AS thai massage school,Fribourg 

079 7968594 pintra85@gmail.com

.    
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โดย 

ป้า้แม้ว้

  ถ า ม ม าถ า ม ม า  
  ต อ บ ไ ปต อ บ ไ ป

	ถ ามมา:	  สวััสดีีค่่ะ ขอคำปรึึกษาเกี่่�ยว

กัับการเรีียน (Ausbildung) สายผู้้�ช่่วยพยาบาล หรืือ

พยาบาลค่่ะ ต้้องเริ่่�มต้นยัังไงค่่ะ มีีใครเรีียนสายนี้้�บ้้างค่่ะ 

ส่่วนตัวัทำงานร้า้นอาหาร 80% แต่่อยากเปลี่่�ยนงาน ไปสาย

อาชีีพอื่่�น มีีใบสอบผ่่านภาษาระดัับ B1 เริ่่�มต้้นด้้วยวััย 30 

กว่่าจะทัันไหมคะ

ตอบไป:  สวัสัดีีค่่ะ ก่่อนอื่่�นต้้องบอกว่่าป้้าแม้ว้รู้้�สึกดีใีจ 

และขอบคุุณมาก ท่ี่�มีีคำถามแนวนี้้�มาบ้้างนะคะ และต้้อง

บอกว่่า การเรีียน การเปลี่่�ยนสายงาน ในสวิิตเซอร์์แลนด์์ 

ไม่่มีีคำว่่าสาย ทัันเสมอค่่ะ และคุุณน้้องอายุุเพิ่่�ง 30 กว่่าๆ 

เองค่่ะ ทำไมถึึงบอกเช่่นนี้้� เพราะ

•	 ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2029 ผู้้�หญิิงก็็จะเกษีียณอายุุ 65 ปีี เท่่า

ผู้้�ชายนะคะ คุุณยัังต้้องทำงานไปอีีกนาน (ถ้้าจะทำ

นะคะ) 

•	 ที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ คนสวิิสเอง หรืือคนต่่างด้้าวอย่่าง

พวกเรา ที่่�ถืือใบอนุญุาตพำนักัทั้้�งชั่่�วคราว ถาวร หรือืได้้

สััญชาติิสวิิส ก็็มีีสิิทธิิและโอกาสศึึกษาเท่่าๆ กััน ถ้้าเรา

พร้้อมเรื่่�องภาษาตามที่่�สายอาชีีพนั้้�นกำหนด เงิิน และ

การสนัับสนุุนจากครอบครััว รวมทั้้�งที่่�ทำงาน ที่่�สำคััญ

ที่่�สุุด คืือ ตััวเราเอง ว่่ามีีความมุ่่�งมั่่�น ตั้้�งใจจริิงแค่่ไหน 

	มี ตัวัอย่่างคือื มีพีี่่�ท่ี่�ป้้าแม้้วรู้้�จักั เริ่่�มเปลี่่�ยนสายงาน

มาเรีียน ผู้้�ช่่วยพยาบาลของสภากาชาดสวิิส เมื่่�ออายุุ 46 ปีี 

(Pflegehelferin SRK) และทำงานจนจะเกษีียนปีีนี้้�แล้้ว

ค่่ะ 

	อี กคนเริ่่�มเรียีนตอนอายุ ุ30 ปลายๆ จาก Pflege-

helfende SRK และเพิ่่�งจบเป็็นพยาบาลเทคนิิค (Fage= 

Fachfraugesundheit) อ่่านได้้ในบทสััมภาษณ์์เรื่่�องจาก

ปกนะคะ จริิงๆ ยัังสามารถไปต่่อจนได้้เป็็นพยาบาลวิิชาชีีพ 

รัฐัส่่งให้เ้รียีนภาษาฟรี ีเรียีนฟรี ีแต่่น้อ้งไม่่ไหว แต่่ถ้า้คุณุไหว

ก็็ไปได้้ต่่อค่่ะ 

	อี ีกราย เป็็นวิิศวกรจากเมืืองไทย มาอยู่่�ที่่�นี่่�อาชีีพ

นี้้�สำหรัับผู้้�หญิิงหางานยากชะมััด จึึงเปลี่่�ยนแผนมาเริ่่�มด้้วย

ภาษา แล้้วเรียีนผู้้�ช่่วยพยาบาล ได้้งานทำเรียีบร้้อยแล้้ว และ

อนาคตยัังไปได้้อีีกไกล

	 ขออีกีสักัราย เพื่่�อนที่่�ทำงานป้า้แม้ว้เอง เป็น็ชาวอินิเดียี ติดิตาม

สามีทีี่่�ได้ง้านด้า้นไอทีใีนสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์มาอยู่่�ที่่�นี่่�ด้ว้ยกันั เพื่่�อนจบเทคนิคิ

การแพทย์์มาจากอิินเดีีย แต่่ที่่�นี่่� ไม่่เทีียบวุุฒิิให้้ เขาตััดสิินใจเรีียน ผู้้�ช่่วย

พยาบาลสภากาชาดสวิิส Pflegehelfende SRK ในอนาคตจะเรีียนต่่อ 

รอให้้ลููกโตอีีกสัักหน่่อยเขาว่่าเช่่นนี้้�ค่่ะ 

คราวนี้้�มาดููกัันว่่า เส้้นทางการจะเรีียนผู้้�ช่่วยพยาบาลจากสภากาชาด

สวิิสเป็็นอย่่างไร

1.	 เรีียนภาษาราชการในถิ่่�นท่ี่�คุุณอาศััยอยู่่�ก่่อน จากคำถามน่่าจะใช้้ 

ภาษาเยอรมัันนะคะ และคุุณสอบผ่่านในระดัับบีีหนึ่่�ง เรีียบร้้อยแล้้ว 

ขั้้�นตอนนี้้�ผ่่านค่่ะ...แต่่จะให้้ดีี เรีียนภาษาต่่อ ยิ่่�งได้้เยอะ ยิ่่�งง่่าย และ

ถ้้าจะให้้ดีีขึ้้�นไปอีีก เรีียนภาษาท้้องถิ่่�น ที่่�คนสวิิสเขาพููดกัันด้้วย จะ

ช่่วยได้้มาก เพราะเพื่่�อนร่่วมงาน และคุุณตา คุุณยาย เขาพููดภาษา

ท้้องถิ่่�นกัันในชีีวิิตประจำวัันค่่ะ นี่่�เป็็นปััญหาหนึ่่�งของน้้องๆ ที่่�สำเร็็จ

แล้้ว ทำงานแล้้วเล่่าให้้ฟัังว่่า ฟัังเขาไม่่ออก ไม่่เข้้าใจ เป็็นอุุปสรรค

บ้้างเหมืือนกััน แต่่ไม่่เท่่าไหร่่ค่่ะ

2.	 หาข้อ้มููลสภากาชาดสวิสิในรัฐัที่่�คุณุอยู่่� เข้า้ไปที่่�เวปนี้้� https://www.

redcross-edu.ch/de/lehrgang-pflegehelfende-srk 

•	 เราต้้องสมัคัรเข้า้ฟังัข้อ้มููลก่่อน เป็น็ข้อ้บังัคับั ฟังัฟรี ีใช้เ้วลาประมาณ 

2 ชั่่�วโมงครึ่่�ง เพื่่�อให้้แน่่ใจว่่า เราจะเรีียนจริิงๆ เขาจะให้้ข้้อมููลเกี่่�ยว

กัับสิ่่�งที่่�จะต้้องเรีียน ใช้้เวลาเท่่าไหร่่ ค่่าเรีียนเท่่าไหร่่ เป็็นต้้น

•	 ป้้าแม้้วบอกคร่่าวๆ ว่่า คอร์์สนี้้�เรีียน ทฤษฎีี 120 ชั่่�วโมง ภาคปฏิิบััติิ 

ไปฝึึกงาน ท่ี่�บ้้านพัักคนชรา 12-15 วััน (เราต้้องหาสถานท่ี่�ฝึึกเอง 

หาไว้้ก่่อนได้้เลย ถ้้าตััดสิินใจเรีียน) ค่่าเรีียน 2,000 – 3,000 ฟรัังค์์

	ป้ าแม้้วหวังว่่า ข้อ้มููลนี้้�จะเป็็นแนวทางให้คุุ้ณท่ี่�ถามมา และท่่าน

ผู้้�อ่่านคนอื่่�นๆ ที่่�สนใจเข้า้มาเรียีน ได้ร้ับัประโยชน์ ์ช่่วยการตัดัสินิใจ เพราะ

ใช้เ้วลาไม่่มากเกินิไปประมาณ 3 เดือืน เงินิประมาณ 3,000 ฟรังัค์ ์เราก็จ็ะ

ได้้อีีกเส้้นทางสายอาชีีพ ด้้านการดููแล การพยาบาลผู้้�สููงอายุุ หรืือผู้้�พิิการ

ได้้ค่่ะ ... 

	หม ายเหตุุ: สำหรัับใครที่่�จบพยาบาลมาจากไทย สามารถเทีียบ

วุุฒิิกัับสภากาชาดสวิิสได้้ ดููรายละเอีียดได้้ที่่�นี่่�ค่่ะ เท่่าที่่�ป้้าแม้้วเคยเทีียบ

มาคืือ ต้้องไปเรีียนปรัับวุุฒิิให้้เทีียบเท่่ากัับที่่�นี่่� เป็็นเวลา 6 เดืือน เขาเรีียก

ว่่า Anpassung Kurs สอบภาษาให้้ผ่่านระดัับ B2 และต้้องไปฝึึกงานที่่�

บ้้านพัักคนชรา หรืือโรงพยาบาล ทำงาน 80-100 % เป็็นเวลา 1 ปีี แล้้ว

ที่่�ทำงานจะประเมิินเราตามเกณฑ์ท่์ี่�สภากาชาดสวิิสกำหนด ว่่าเราผ่่านไหม

ค่่ะ 

แนะนำให้้เข้้าไปดููรายละเอีียดที่่�นี่่�ก่่อนค่่ะ 

เราสามารถตรวจสอบได้้ก่่อนค่่ะ 

https://www.redcross.ch/de/unser-angebot/gesundheitsberufe-an-

erkennung-und-registrierung/anerkennung-auslaendischer-diplome
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สนใจสมััครสมาชิิก ท่่านสามารถส่่ง ช่ื่�อสกุุล ช่ื่�อสามีี (ถ้้ามีี) ที่่�อยู่่�  เบอร์์ โทร อีีเมล 

ส่่งมาที่่� อีีเมล vorstand@thaifrauenverein.ch              ค่่าสมาชิิกปีีละ 50 ฟรัังค์์ ดัังรายละเอีียดด้านล่่างนี้้�

« ใบจ่่ายค่าสมาชิิก ปีี 2025 / Mitgliederbeitrag 2025 »

โดย Amnoi

บางครั้้�งเราอาจจะรู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้าท้้อแท้้ กัับสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เราเผชิิญหน้้าอยู่่� แม้้ว่่าจะยัังมองไม่่เห็็นทางออก 

แต่่บนทางเดิินของชีีวิิต ยัังมีีคำว่่า “เรื่่�องบัังเอิิญ” ประโยคนี้้� 

“Der Zufall ist manchmal der einzige Lichtblick.” บอกเราว่่า 

“บางครั้้�งความบัังเอิิญ ก็็เป็็นแสงสว่่างเดีียวที่่�มีีอยู่่�” 

..ความหวัังไม่่เคยสููญสิ้้�น แค่่อย่่าเพิ่่�งละทิ้้�งความตั้้�งใจนั้้�น 

นอกเหนืือจากเรื่่�องบัังเอิิญ โดยธรรมชาติิแล้้ว ทุุกอย่่างมีีจัังหวะเวลาในการเปลี่่�ยนแปลง 

โดยตััวของมัันเอง ในขณะที่่�เราไม่่สามารถทำอะไรตามใจเราได้้ทั้้�งหมด 

บางครั้้�งก็็แค่่ใช้้ความอดทนและรอคอย… เพราะ “หลัังพายุุฝน จะมีีสายรุ้้�งเสมอ” 
ดัังประโยคเยอรมัันที่่�ว่่า “Hinter jedem Gewitter wartet ein Regenbogen.”

  ปฏปฏิิ ททิิ นน  กกิิ จกรรมจกรรม                      

           		  	

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

+ วัันอาทิิตย์์ที่่�  31 สิิงหาคม ค.ศ. 2025 
	 งานวัันครอบครััว  
	 สถานที่่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

2568 ¦ 2025

สุภาษิตเยอรมัน 
 (มัน มัน)
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สนใจสมััครสมาชิิก ท่่านสามารถส่่ง ช่ื่�อสกุุล ช่ื่�อสามีี (ถ้้ามีี) ที่่�อยู่่�  เบอร์์ โทร อีีเมล 

ส่่งมาที่่� อีีเมล vorstand@thaifrauenverein.ch              ค่่าสมาชิิกปีีละ 50 ฟรัังค์์ ดัังรายละเอีียดด้านล่่างนี้้�

ขอขอบคุุณ Thai 
helping point

สำหรัับการสนัับสนุน
กิิจกรรมของสมาคมฯ

โดยคุุณ Suporn Greuter 
– Dumlak และ

คุุณ Phimnara Phannarai 
ให้้บริิการแปล และการรัับรอง

เอกสารราชการต่่างๆ ล่่าม 
และการขอวีีซ่่า 

สนใจดููรายละเอีียด และติิดต่่อได้้ที่่� 
https://www.thaihelpingpoint.ch/

Glatt Tower

Neue Winterthurerstrasse 99
8304 Wallisellen

Mobil :
+41 (0)79 826 70 80

E-Mail: 
info@thaihelpingpoint.ch

โครงการพััฒนาทัักษะทางวิิชาการ ครั้้�งที่่�  6       โดย สมาคมครููไทยในสวิิตเซอร์์แลนด์์  

เม่ื่�อวัันเสาร์์ท่ี่� 23 พฤศจิิกายน พ.ศ. 2567 ณ Hauptstrasse 43 Derendingen Solothurn 

คุุณกุุวััลยา รีีเดอร์์ รองประธาน และคุุณจารีีย์์ เคลเลอร์์ คีีรีีโต ท่ี่�ปรึึกษาผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ สมาคมหญิิงไทย ฯ 

ได้้รัับเกีียรติเข้า้ร่่วมเป็็นกรรมการตััดสิิน มีีนักเรีียนและผู้้�ปกครองจากทั่่ �วสวิิตเซอร์์แลนด์์เข้า้ร่่วมโครงการนี้้�

คณะกรรมการการเลืือกตั้้� ง คณะกรรมการการเลืือกตั้้� ง 
นำำ�โดยนายอิทธิิพร บุุญประคอง นำำ�โดยนายอิทธิิพร บุุญประคอง 
ประธานกรรมการการเลืือกตั้้� งประธานกรรมการการเลืือกตั้้� ง

และคณะ รวม 9 คน และคณะ รวม 9 คน 
เดิินทางมาสวิิตเซอร์์แลนด์์ เดิินทางมาสวิิตเซอร์์แลนด์์ 

เพ่ื่�อดููงานด้้านประชามติ/การเพ่ื่�อดููงานด้้านประชามติ/การ
เลืือกตั้้� ง จากสมาพัันธรัฐสวิิสเลืือกตั้้� ง จากสมาพัันธรัฐสวิิส  

ประเทศที่่� เป็็นตััวพ่อด้้านการลงประชามติ ประเทศที่่� เป็็นตััวพ่อด้้านการลงประชามติ 
และเชิิญพวกเราชาวไทย และเชิิญพวกเราชาวไทย 

พบปะรัับฟัังความคิดเห็็น ปััญหา พบปะรัับฟัังความคิดเห็็น ปััญหา 
จากการเลืือกตั้้� งทางไกลที่่� ผ่่านมา จากการเลืือกตั้้� งทางไกลที่่� ผ่่านมา 

เม่ื่�อวัันที่่�  21 พฤศจิิกายน พ.ศ. 
2567 ที่่� ร้้านตำำ�นานสยาม ซููริค
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ขอขอบคุุณ
 Prof. Dr. Matthias และคุุณ Arom Steinmann 

ท่่านผู้้�มี อุุปการคุุณ สนัับสนุุนการทำำ�งานของสมาคมฯ ตลอดมาท่่านผู้้�มี อุุปการคุุณ สนัับสนุุนการทำำ�งานของสมาคมฯ ตลอดมา
We deeply appreciate your long-term support. We deeply appreciate your long-term support. 

T h a n k  yo u  s o  m u c h .T h a n k  yo u  s o  m u c h .

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!Wir freuen uns auf Ihren Besuch!
Ab 01. April 2025 ist die Ausstellung und das Café Wyl Ab 01. April 2025 ist die Ausstellung und das Café Wyl 
jeweils am Mittwoch bis Sonntag von 13:00 bis 17:00 Uhr geöffnet.jeweils am Mittwoch bis Sonntag von 13:00 bis 17:00 Uhr geöffnet.
ตั้้� งแต่่วัันที่่�  1 เมษายน 2025 ห้้องนิิทรรศการ และ คาเฟ่่ ตั้้� งแต่่วัันที่่�  1 เมษายน 2025 ห้้องนิิทรรศการ และ คาเฟ่่ 
เปิิดให้้บริิการทุุกวัันพุุธ ถึึงวัันอาทิิตย์์ เวลา 13.00-17.00 น.เปิิดให้้บริิการทุุกวัันพุุธ ถึึงวัันอาทิิตย์์ เวลา 13.00-17.00 น.
ดููรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมได้้ที่่�  https://www.schloss-wyl.ch/ดููรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมได้้ที่่�  https://www.schloss-wyl.ch/
Tel: +41 31 381 75 40, +41 79 789 65 65Tel: +41 31 381 75 40, +41 79 789 65 65
schlosswyl@berakom.chschlosswyl@berakom.ch

ขอบคุุณภาพประกอบจากคุุณ Kitty Bernขอบคุุณภาพประกอบจากคุุณ Kitty Bern
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