
  ว า ร ส า ร เ พื่่� อ ช า ว ไ ท ย ใ น ส ว ิต เ ซ อ ร ์แ ล น ด์ ์ ปีี ที�  ว า ร ส า ร เ พื่่� อ ช า ว ไ ท ย ใ น ส ว ิต เ ซ อ ร ์แ ล น ด์ ์ ปีี ที�  2727

เมษายน 2568  เมษายน 2568  
April 2025April 2025

RUANG KHAORUANG KHAO

  
     

              ความสุข        ความสุข        
      ผลิบาน      ผลิบาน

Newsletter - ������� - April 2025.indd   1Newsletter - ������� - April 2025.indd   1 12/03/2025   23:26:5112/03/2025   23:26:51



สถานเอกอคัรราชทููต ณ กรงุเบิร์ิน สถานเอกอคัรราชทููต ณ กรงุเบิร์ิน 

โดยเอกอคัรราชทููต นายจิิตตพัิัฒน์ โดยเอกอคัรราชทููต นายจิิตตพัิัฒน์ 

ทูองประเสริฐ และภริยาทูองประเสริฐ และภริยา

ข้้าราชการสถานเอกอคัรราชทููตฯ ข้้าราชการสถานเอกอคัรราชทููตฯ 

และคู�สมรส รวมทูั�งเจ้ิาหน้าทู่�ทุูกฝ่� าย และคู�สมรส รวมทูั�งเจ้ิาหน้าทู่�ทุูกฝ่� าย 

ร�วมด้วยช�วยกนัจัิดร�วมด้วยช�วยกนัจัิด

“อบอวลด้ว้ย“อบอวลด้ว้ย

ความสุุขและความสุุขและ

อบอุ�นใจ”  อบอุ�นใจ”  

งานเล้ี้� ยงรับัรัอง เฉลิี้มฉลี้องงานเล้ี้� ยงรับัรัอง เฉลิี้มฉลี้อง

เน่�องในโอกาสวันัคลี้า้ยเน่�องในโอกาสวันัคลี้า้ย

วันัพรัะบรัมรัาชสมภพพรัะบาทสมเด็็จพรัะบรัมชนกาธิิเบศรั วันัพรัะบรัมรัาชสมภพพรัะบาทสมเด็็จพรัะบรัมชนกาธิิเบศรั 

มหาภูมิพลี้อดุ็ลี้ยเด็ชมหารัาช มหาภูมิพลี้อดุ็ลี้ยเด็ชมหารัาช 

บรัมนาถบพติรั วันัชาติ บรัมนาถบพติรั วันัชาติ 

แลี้ะวันัพ่อแห่งชาติ แลี้ะวันัพ่อแห่งชาติ 

เม่�อวันองัคารทู่� เม่�อวันองัคารทู่� 

14 มกราคม 2568 14 มกราคม 2568 

ทู่� Della Casa ทู่� Della Casa 
Restaurant Restaurant 

ร้านอาหารสวิสร้านอาหารสวิส

ใจิกลางเมอ่งเบิร์ินใจิกลางเมอ่งเบิร์ิน    

ตวัแทูนสมาคม ชมรมต�างๆ ในสวิตเซอร์แลนด ์ตวัแทูนสมาคม ชมรมต�างๆ ในสวิตเซอร์แลนด ์

รวมตวักนัจัิดงานเล่�ยงอำาลา เอกอคัรราชทููตจิิตตพัิัฒน์ และภริยา รวมตวักนัจัิดงานเล่�ยงอำาลา เอกอคัรราชทููตจิิตตพัิัฒน์ และภริยา 

คุณกฤตกิา ทูองประเสริฐ เน่�องในโอกาสทู่�ทู�านจิะเดนิทูางคุณกฤตกิา ทูองประเสริฐ เน่�องในโอกาสทู่�ทู�านจิะเดนิทูาง

ไปเป็นเอกอคัรราชทููต ณ กรงุเบิอร์ลิน สหพัันธ์ส์าธ์ารณรัฐเยอรมน่ ไปเป็นเอกอคัรราชทููต ณ กรงุเบิอร์ลิน สหพัันธ์ส์าธ์ารณรัฐเยอรมน่ 

“มติรภาพด้ีๆ  จะคงอย่�ตลอด้ไป”“มติรภาพด้ีๆ  จะคงอย่�ตลอด้ไป” ทู�านทููตกล�าวไว้  ทู�านทููตกล�าวไว้ 

แข้กรับิเชิญในงานเป็นบุิคคลสำาคัญแข้กรับิเชิญในงานเป็นบุิคคลสำาคัญ

จิากภาครัฐและภาคเอกชน จิากภาครัฐและภาคเอกชน 

ข้องสวิตเซอร์แลนด ์ข้องสวิตเซอร์แลนด ์

คณะทููตานุทููตจิากประเทูศต�างๆ ในแถบิเอเช่ย คณะทููตานุทููตจิากประเทูศต�างๆ ในแถบิเอเช่ย 

และตวัแทูนจิากสมาคม ชมรม และตวัแทูนจิากสมาคม ชมรม 

ชุมชนไทูยในสวิตเซอร์แลนด ์ชุมชนไทูยในสวิตเซอร์แลนด ์

ม่ผูู้้มาร�วมงานประมาณ 200 ม่ผูู้้มาร�วมงานประมาณ 200 คน คน 

ตวัแทูนข้องสมาคมหญิงไทูยฯ ค่อ คุณกุหลาบิ ไทูรโพัธ์ิ�ภู� ประธ์านสมาคมฯ ตวัแทูนข้องสมาคมหญิงไทูยฯ ค่อ คุณกุหลาบิ ไทูรโพัธ์ิ�ภู� ประธ์านสมาคมฯ 

และคุณชมช่�น เฟล พัร้อมคู�สมรสและคุณชมช่�น เฟล พัร้อมคู�สมรส

 

เม่�อคำ�าค่นวันพัฤหัสบิดทู่่� 5 ธ์นัวาคม เม่�อคำ�าค่นวันพัฤหัสบิดทู่่� 5 ธ์นัวาคม 

2024 ทู่� Hotel Schweizerhof Bern2024 ทู่� Hotel Schweizerhof Bern
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รวงข้้าวรวงข้้าว
           

         ปีีที่่� 27 ฉบัับัเดืือนเมษายน

   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  :  ก๊หลาบุ๊ ไทร์โพื่ธิ์ิ�ภู่่�

รองประธาน และทะเบีียน  :  ก๊วิัลยา ร์ีเด์อร์์

เหรัญญิก  :  กัลยา ฟิงค์                       

ประชาสัมพัันธ์  :  มณฑา ค่นซ์- บุ๊๊ญิจร์ิง

ผ่่ายศิิลป : ชาลิสา ศร์ีส๊ทัศน์ เมาร์์เร์�อร์์

เว็็ปมาสเตอร์  :  Dr. Hans Rieder

ที�ปรึกษา  :  สมบุ๊ัติ มากลั�น–เร์อบุ๊ิเย /

จาร์ีย์ เคลเลอร์์ คีร์ีโต 

บีรรณาธิการ  :  ก๊หลาบุ๊ ไทร์โพื่ธิ์ิ�ภู่่� 

จััดทำปกและรูปเล่ม : ชาลิสา ศร์ีส๊ทัศน์ เมาร์์เร์�อร์์

ช่างภาพั  :  ก๊วิัลยา ร์ีเด์อร์์  

กองบีรรณาธิการ  :  ก๊วิัลยา ร์ีเด์อร์์ / 

ภู่ิญิญิาภู่ร์ณ์ ตันตยาภู่ิร์มย์ก๊ล โด์สเซ�

พัิสูจัน์อักษร  :  จาร์ีย์ เคลเลอร์์ คีร์ีโต

นักเขีียน  :  ลำด์วิน / 

พื่จนาร์ถ ซีบุ๊ังเกิด์ Jimi The Coach / Edelweiss /  Edelweiss / 

  ป้้าแม้วิ / การ์ะเกด์ / โยทะกา / นกน้อย นกหัวิขวิาน / นกน้อย นกหัวิขวิาน / 

มด์เอ็กซ์  / กาด์แลง /กาด์แลง / นัด์ด์า มึนเลอร์์  /นัด์ด์า มึนเลอร์์  /

 เมียฝร์ั�งนอกกร์อบุ๊ / คนป้ร์๊งชา / 

พื่ญิ. อภู่ิสมัย ศร์ีร์ังสร์ร์ค์ (หมอเบุ๊ิร์์ท)  / พื่ญิ. อภู่ิสมัย ศร์ีร์ังสร์ร์ค์ (หมอเบุ๊ิร์์ท)  / แม�นก  // 

อาจาร์ย์โส / Amnoi และพื่ี�หญิิงไทย

นักแปล  : แม�นก / เฟร์าฮีีร์ชิ. / ก.ไตร์คำ  //  

ศักด์า บุ๊ัวิลอย  (ล�าม)ศักด์า บุ๊ัวิลอย  (ล�าม)

ขีอขีอบีคุณ  

ภู่าพื่ป้ร์ะกอบุ๊ในเล�มจากก่เกิ�ล  

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

www.pixabay.com / www.freepik.com

     เรื่ื�องจากปีก  เรื่ื�องจากปีก 

55  เมื�อความทีุ่กข์์รื่่วงโรื่ย ความสุุข์ก็ผลิิบัานเมื�อความทีุ่กข์์รื่่วงโรื่ย ความสุุข์ก็ผลิิบัาน

77  ผลิิบัาน: การื่เติิบัโติภายในแลิะพลิังแห่่งการื่พ่�งพาตินเอง

88  กว่าจะผลิิบัานกว่าจะผลิิบัาน        

                            เรื่ื�องจากเมืองไที่ย                            เรื่ื�องจากเมืองไที่ย

10 10   รื่ับัเบั่�ยยังชี่พผ้�สุ้งอายุในไที่ย ที่ำอย่างไรื่รื่ับัเบั่�ยยังชี่พผ้�สุ้งอายุในไที่ย ที่ำอย่างไรื่
          

     กฎห่มายน่ารื่้�      กฎห่มายน่ารื่้� 

1111  ม่อะไรื่ให่ม่ในปีี 2025

12 12   ที่ำอย่างไรื่...ถึ่งจะไดื�ห่นังสุือเดืินที่างไที่ยเลิ่มแรื่กที่ำอย่างไรื่...ถึ่งจะไดื�ห่นังสุือเดืินที่างไที่ยเลิ่มแรื่ก

1313  กฏให่ม่ เดืินที่างเข์�าสุห่รื่าชีอาณาจักรื่ (United Kingdom) กฏให่ม่ เดืินที่างเข์�าสุห่รื่าชีอาณาจักรื่ (United Kingdom) 

     สุรื่รื่ห่ามาเลิ่า     สุรื่รื่ห่ามาเลิ่า

1414  กว่าจะผลิิบัาน ติ�องผ่านความทีุ่กข์์กว่าจะผลิิบัาน ติ�องผ่านความทีุ่กข์์

1414    ครื่บัรื่อบัห่น่�งปีีที่่�แผ่นดืินเกิดื ครื่บัรื่อบัห่น่�งปีีที่่�แผ่นดืินเกิดื เรื่ื�องเลิ่าจากไที่ยแลินดื์       เรื่ื�องเลิ่าจากไที่ยแลินดื์                                                                                                                                                                 

1616  นกห่ัวข์วาน กับัสุองเพื�อนแลิะการื่เรื่ิ�มติ�นให่ม่นกห่ัวข์วาน กับัสุองเพื�อนแลิะการื่เรื่ิ�มติ�นให่ม่

17 17   ผลิิบัานผลิิบัาน

18 18   เปี้าห่มายดื่ ชี่ว่ผลิิบัานเปี้าห่มายดื่ ชี่ว่ผลิิบัาน

      พิมพ์เข์่ยวชี่วิติ     พิมพ์เข์่ยวชี่วิติ 

2020        ติ�นมะข์าม สุัจธรื่รื่มชี่วิติข์องฉันติ�นมะข์าม สุัจธรื่รื่มชี่วิติข์องฉัน
  

     สุุข์ภาพกาย ใจ     สุุข์ภาพกาย ใจ

2121  มนติ์เสุน่ห่์ข์องชีาฤดื้ใบัไม�ผลิิ มนติ์เสุน่ห่์ข์องชีาฤดื้ใบัไม�ผลิิ   

          สุารื่ะน่ารื่้�สุารื่ะน่ารื่้�

22 22 รื่้�ไว� ไม่ห่ลิงที่าง: เรื่ื�องการื่ใชี�จ่ายเงิน รื่้�ไว� ไม่ห่ลิงที่าง: เรื่ื�องการื่ใชี�จ่ายเงิน   

24  24  ที่ำงานที่่�สุวิติเซอรื่์แลินดื์ รื่วยที่ำงานที่่�สุวิติเซอรื่์แลินดื์ รื่วย

2525  สุายใยรื่ักผลิิบัานสุายใยรื่ักผลิิบัาน

2626  ลิ่ามที่างการื่แพที่ย์ แลิะกรื่ะบัวนการื่ยุติิธรื่รื่ม สุำคัญอย่างไรื่ลิ่ามที่างการื่แพที่ย์ แลิะกรื่ะบัวนการื่ยุติิธรื่รื่ม สุำคัญอย่างไรื่

27 27   ห่มอนวดืเข์าคุยกัน ห่มอนวดืเข์าคุยกัน ““สุารื่ะสุำคัญข์องการื่นวดื นวดืห่นักกำลัิง 3สุารื่ะสุำคัญข์องการื่นวดื นวดืห่นักกำลัิง 3” ” 

3030   สุุภาษิติคำพังเพยเยอรื่มัน (มัน มัน)  สุุภาษิติคำพังเพยเยอรื่มัน (มัน มัน)     
        
          ห่ญิงไที่ยห่ญิงไที่ย

4 4 บัที่บัรื่รื่ณาธิการื่บัที่บัรื่รื่ณาธิการื่  
28 28   ถึามมา ติอบัไปีถึามมา ติอบัไปี        
30 30 ปีฏิที่ินกิจกรื่รื่ม ปีฏิที่ินกิจกรื่รื่ม 

สุ า รื่ บัั ญสุ า รื่ บัั ญ
“อบอวลด้ว้ย“อบอวลด้ว้ย

ความสุุขและความสุุขและ

อบอุ�นใจ”  อบอุ�นใจ”  
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เร์่�องจากป้ก

สว็ัสดีค่ะ มิตรรักนักอ่านว็ารสารรว็งขี้าว็ทุกท่าน 

	 รวงข้้าวฉบัับัแรกข้องปีี	 ในฤดููใบัไม้้ผลิิ	 หััวข้้อหัลิักข้อง									

ฉบัับัน้�	 จึึงว่าดู้วยเร่�องผลิิบัาน	 ข้อนำเน่�อหัาข้องพี่้�ดูรรชน้	 วรดูิถี้											

ฟิิทซ์์เนอร์	 หัร่อป้ี�ย	 จึากมั้นน์ไฮนม์้	 ปีระธานชม้รม้สื่่�อสัื่ม้พัี่นธ์คนไทย					

ในย้โรปี		ม้าใหั้อ่านกันค่ะ	เพี่ราะจึริงๆ	ปี�าแม้้วข้อใหั้พี่้�เข้าเข้้ยนบัทความ้

ใหั	้แต่พ่ี่้�เข้าเปีน็ไข้ห้ัวัดูใหัญ่อ่ยา่งหันัก	แต่ดู่ว้ยความ้รับัผิดูชอบั	ท้�รบััปีาก

ไว้	 พี่้�จึึงพี่ยายาม้ลิ้กม้านั�งเข้้ยนไดู้สื่ั�นๆ	 ดัูงน้�	 “เม่�อคว็ามคิดมาหยุดที�         

คำว็า่ ผ่ลบิีาน ในจันิตนาการขีองบีคุคลปรกต ิจัะนกึไปถึงึดอกไมแ้สน

สว็ยแรกแย้ม ที�มีหยดน้ำค้างเกาะอยู่ โดยไม่ได้คำนึงถึึงที�มา และที�ไป

ขีองดอกไม้ ที�เรากำลังคิดอยูน่ัน้ว็า่ กอ่นหนา้จัะผ่ลบิีาน สว็ยสดงดงาม 

จัะต้องผ่่านขีบีว็นการ และอุปสรรคมากมาย เช่น สภาพัอากาศิที�

แห้งแล้ง ขีาดน้ำและสารอาหารหร่อตัว็แมลง ที�มาบี่อนทำลายการ

เจัริญเติบีโต ทำให้เกิดสภาว็ะเหี�ยว็แห้ง คอตก ตายตั้งแต่ยังตูม แต่

ถึ้าสามารถึฝ่่าฟัันอุปสรรคต่างๆ มาได้ จันเชิดหน้าชูคอ เป็นดอกไม้ที�    

ผ่ลิบีาน ต้อนรับีแสงแดด และสายฝ่น ได้อย่างสง่างาม และอยากจัะ

เต่อนไว็้ด้ว็ยว็่า อย่าชะล่าใจัไป เพัราะทุกสิ�ง ทุกอย่าง จัะหมดสภาพั

ไปตามธรรมชาติ นั�นค่อ ร่ว็งโรย ค่ะ”	สื่ิ�งท้�อยากบัอกค่อ	อย่าปีระม้าท

กับัช้วิต่	 แต่่ก่อนจึะถีึงวันนั�น	 ปี�าแม้้วอยากจึะเชิญ่ชวนพี่้�น้องสื่ม้าชิก																	

ม้าใช้ช้วิต่ใหั้ม้้ความ้สื่้ข้	ท้กข้์น้อยๆ	 เปี็นปีระโยชน์ทั�งต่่อต่ัวเอง	แลิะคน

อ่�นๆ	กันนะคะ	เริ�ม้ดู้วยการไดูอ้า่นบัทความ้จึากวารสื่ารรวงข้า้วน้�เลิยคะ่	

 บัที่บัรื่รื่ณาธิ การื่ บัที่บัรื่รื่ณาธิ การื่

	 เพี่ราะทก้คอลิมั้น	์ท้�เหัลิา่นกัเข้ย้น	นกัแปีลิ	บัรรจึงเข้ย้นม้าใหั้

ท่านนั�น	เปี็นเร่�องท้�ม้้ปีระโยชน์	ไดู้แง่คิดู	ไดู้กำลิังใจึ	เริ�ม้จึากเร่�องจึากปีก	

ท้�ลิำดูวนไปีพี่ดููคย้กบััสื่าวไทย	ท้�กวา่จึะม้ช้ว้ติ่ท้�ราบัร่�นไดูน้ั�น	ไดูผ้า่นความ้

ทก้ข้ย์ากจึากการต้่องหัยา่	ต้่องม้าเรย้นเพี่่�อม้อ้าชพ้ี่ทำงานเลิ้�ยงต่วัเองไดู้	

แลิะไต่เ่ต้่าจึนไดู้เป็ีนพี่ยาบัาลิ	ใชเ้วลิาเป็ีน	10	ปี	ีกวา่จึะม้วั้นท้�ชวิ้ต่ผลิบิัาน	

สื่ว่นกฎหัม้ายกม็้อ้ะไรใหัม้่ๆ 	ใหัเ้ราต่อ้งต่ดิูต่าม้	โดูยเฉพี่าะคนท้�จึะเดูนิทาง

ไปีเท้�ยวสื่หัราชอาณาจึักร	เปี็นอย่างไรไปีอ่านกันนะคะ	สื่ำหัรับัคอลิัม้น์

สื่รรหัาม้าเลิ่า	ฉบัับัน้�ม้้ใหั้อ่านกันถีึง	5	เร่�อง	5	แนว	อยากจึะบัอกว่า	ท้ก

คอลิัม้น์น่าสื่นใจึ	ใหั้อ่านไดู้เร้ยนรู้ทั�งนั�นค่ะ		สื่ิบัปีากว่า	ไม้่เท่าไปีอ่านกัน

เลิยดู้กว่าค่ะ	

	 สื่ำหัรับักิจึกรรม้แรกข้องปีี	 เม่้�อวันท้�	 23	 ม้้นาคม้	 ท้�ผ่านม้า	

เราจัึดูคอร์สื่	 เร้ยนแกะสื่ลัิกผักแลิะผลิไม้้กับัครูแจึง	 ต่าม้คำเร้ยกร้อง											

งานผ่านไปีแล้ิวดู้วยดู้	 ม้้ความ้สื่้ข้ทั�งนักเร้ยนแลิะครู	 ไดู้นำความ้รู้ไปีใช้

ต่าม้ท้�ต่้องการกันถี้วนหัน้า	 แลิะ	 ในวันอาทิต่ย์ท้�	 4	 พี่ฤษภาคม้	 เชิญ่

ชวนสื่ม้าชิกม้าร่วม้งานปีระช้ม้สื่าม้ัญ่ปีระจึำปีีกันนะคะ	 ปีีน้�เราจึะเลิ่อก

คณะกรรม้การช้ดูใหัม่้กันดู้วย	 กิจึกรรม้ให้ัข้้อมู้ลิ	 ความ้รู้	 ม้้แน่นอน	 ดูู											

รายลิะเอ้ยดูในใบัปีระชาสื่ัม้พี่ันธ์	 แลิะสื่ม้ัครเข้้าม้าร่วม้งานกันเยอะๆ	

นะคะ	แลิ้วพี่บักันค่ะ		

ดู้วยความ้รักแลิะปีรารถีนาดู้

ก้หัลิาบั	ไทรโพี่ธิ�ภู่	(ปี�าแม้้ว)	

(หัากม้ค้ำแนะนำ	ติ่	ชม้	สื่าม้ารถีส่ื่งม้าไดู้ท้��	อเ้ม้ล์ิ	:	saipopoo@gmx.ch)

 

     4    ร์วิงข้าวิ     
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เร์่�องจากป้ก

  

 รวงข้้าวฉบัับัผลิิบัาน ลิำดวนรวงข้้าวฉบัับัผลิิบัาน ลิำดวน

ข้อนำเร่�องราวข้องน้องรัตนา ที่่�ข้อนำเร่�องราวข้องน้องรัตนา ที่่�

ลิำดวนร้้จัักครั�งแรกที่่�วัดธรรมปาลิะ ลิำดวนร้้จัักครั�งแรกที่่�วัดธรรมปาลิะ 

ช่่วงนั�นน้องประสบัปัญหาช่่วิตค้่ แต่ช่่วงนั�นน้องประสบัปัญหาช่่วิตค้่ แต่

นอ้งตอ้งการอยู่้ส่วสิ ในข้ณะที่่�ตอนนั�นนอ้งตอ้งการอยู่้ส่วสิ ในข้ณะที่่�ตอนนั�น

น้องยู่ังถื่อใบัอนุญาตพำนักช่ั�วคราว น้องยู่ังถื่อใบัอนุญาตพำนักช่ั�วคราว 

ลิำดวนสนับัสนุนให้น้องเร่ยู่นคอร์สลิำดวนสนับัสนุนให้น้องเร่ยู่นคอร์ส

ด้แลิผ้้ส้งอายูุ่ เพราะใช่้เวลิาเร่ยู่นไม่ด้แลิผ้้ส้งอายูุ่ เพราะใช่้เวลิาเร่ยู่นไม่

นาน คา่ใช่จ้ัา่ยู่ไมม่ากนกั แลิะอนาคตนาน คา่ใช่จ้ัา่ยู่ไมม่ากนกั แลิะอนาคต

ยู่ั งสามารถื ไปต่ อ ในสายู่อาช่่พยู่ั งสามารถื ไปต่ อ ในสายู่อาช่่พ

พยู่าบัาลิได้ เวลิาผ่านไปสิบัปี ความพยู่าบัาลิได้ เวลิาผ่านไปสิบัปี ความ

ทีุ่กข้์ที่่�ม่ร่วงโรยู่ไป แลิะความสุข้ก็ได้ทีุ่กข้์ที่่�ม่ร่วงโรยู่ไป แลิะความสุข้ก็ได้

ผลิบิัาน ลิำดวนจังึข้อนำเร่�องราวข้องผลิบิัาน ลิำดวนจังึข้อนำเร่�องราวข้อง

น้องมาเป็นแรงบัันดาลิใจั ข้้อคิด เห็นน้องมาเป็นแรงบัันดาลิใจั ข้้อคิด เห็น

หนที่าง ไดเ้รยู่่นร้ ้แลิะนำมาเปน็กำลิงัหนที่าง ไดเ้รยู่่นร้ ้แลิะนำมาเปน็กำลิงั

ใจัให้กับัตัวเอง หร่อใครที่่�ประสบัใจัให้กับัตัวเอง หร่อใครที่่�ประสบั

ปัญหาคลิ้ายู่ๆ กับัน้องรัตน์ค่ะปัญหาคลิ้ายู่ๆ กับัน้องรัตน์ค่ะ

	 สวัสัดีคี่ะ่ท่า่นผู้้�อ่า่นท่กุท่า่น	ชื่่�อ่รัตันา	จินิดีามณี	ีอ่ายุ	ุ47	ปี	ีแตง่งานเข้�า

มาอ่ยุ้่สวัิสกลางปีี	 ค่.ศ.	 2010	 ตอ่นนี�อ่ยุ้่ท่ี�สวัิสเข้�าปีีท่ี�	 14	 แล�วัค่่ะ	 ตอ่นเข้�ามา							

ปีแีรักถือ่่วัา่เปีน็ปีที่ี�มคี่วัามสขุ้มาก	เพรัาะชื่วีัติรักัยุงัรัาบรั่�น	กอ่่นมาอ่ยุ้ท่่ี�นี�กศ็กึษา

หาข้�อ่ม้ลมาพอ่สมค่วัรั	 และมีค่วัามตั�งใจิวั่าอ่ยุากมีค่รัอ่บค่รััวัท่ี�อ่บอุ่่น	 มีงานท่ำ	

และอ่ยุากถื่อ่สัญชื่าติสวัิส	 จิึงบอ่กเปี้าหมายุข้อ่งเรัากับอ่ดีีตสามีวั่า	 ชื่่วังแรักๆ																																																																																															

ข้อ่เรัียุนภาษาก่อ่น	 ถืึงจิะหางานท่ำ	 เพรัาะค่งจิะหางานไม่ไดี�	 หากไม่สามารัถื

ส่�อ่สารัไดี�	 จิึงเรัียุนภาษาเยุอ่รัมันจินจิบรัะดีับB1 และไดี�งานท่ำเปี็นพนักงาน

โรังงานแห่งหนึ�ง	ตำแหน่งพนักงานชื่ั�วัค่รัาวั	ซึ่ึ�งข้�อ่เสียุค่่อ่	บางเดี่อ่นก็มีงานเยุอ่ะ	

บางเดี่อ่นก็มีงานน�อ่ยุ	โดียุเฉพาะฤดี้หนาวั	พอ่งานน�อ่ยุมากๆ	เข้าก็ให�อ่อ่ก		แล�วั

รัับกลับเข้�ามาใหม่	เวัลาท่ี�เข้าต�อ่งการัค่นท่ำงาน	เข้�าๆ	อ่อ่กๆ	อ่ยุ้่เปี็นปีี	จิึงไดี�คุ่ยุ

กบัอ่ดีตีสามวีัา่	อ่ยุากเรัยีุนเปีน็ผู้้�ชื่ว่ัยุพยุาบาล	เพรัาะนา่จิะมั�นค่งกวัา่งานท่ี�ท่ำอ่ยุ้่	

และนา่จิะมโีอ่กาสไดี�งานสง้	เพรัาะเปีน็อ่าชื่พีข้าดีแค่ลน		แตอ่่ดีตีสามไีมส่นบัสนนุ

ค่่ะ	 บอ่กวั่าเธอ่ท่ำไม่ไดี�หรัอ่ก	 มันยุากเกินไปี	 	 ฟัังและพ้ดีภาษาท่�อ่งถืิ�น             

(Dialekt) ก็ไม่อ่อ่ก	แล�วัเรั่�อ่งเรัียุนผู้้�ชื่่วัยุพยุาบาลก็ตกไปี		โดียุท่ี�เรัาก็เชื่่�อ่เข้า	

และค่ิดีวั่าค่งเปี็นอ่าชื่ีพท่ี�ยุากมากๆ	เรัาค่งไม่สามารัถืท่ำไดี�จิรัิงๆ

	 จินเข้�าส้่ปีีท่ี�	 3	 ชื่ีวัิตค่้่เรัิ�มมีปีัญหา	 ท่ะเลาะกันบ่อ่ยุ	 จินมีวัันท่ี�แปีลกๆ		

อ่ดีีตสามีบอ่กวั่าเข้าจิะซึ่่�อ่ตั�วัเค่รั่�อ่งบินให�เรัาไปีพักรั�อ่นท่ี�เม่อ่งไท่ยุข้าเดีียุวั	ให�เรัา

ไปีพักผู้่อ่นสมอ่งสัก	3-	6	เดี่อ่น	แล�วัจิะส่งตั�วัข้ากลับให�ท่ีหลัง		เรัาก็เอ่ะใจิ	เพรัาะ

ท่ะเลาะกันบ่อ่ยุแล�วัท่ำไมอ่ยุ้่ๆ	 เกิดีใจิดีีซึ่่�อ่ตั�วัให�เท่ี�ยุวั	 จิึงดี้ใบอ่นุญาตพำนัก											

ชื่ั�วัค่รัาวับ	ี(Aufenthaltsbewilligung B) ข้อ่งตวััเอ่ง	ปีรัากฎวัา่ใกล�จิะ

หมดีอ่ายุุอ่ีกไม่กี�เดี่อ่น		เรัาก็ถืึงบางอ่�อ่	จิึงบอ่กปีัดีไปีวั่าชื่่วังนี�มีงานเยุอ่ะ	ยุังอ่ยุาก

ท่ำงานก่อ่นและยุังไม่อ่ยุากพักรั�อ่น		อ่ดีีตสามีจิึงโท่รัไปีท่ี�ท่ำงาน	บอ่กท่ี�ท่ำงานวั่า	

ข้อ่ข้ว่ัยุให�ภรัรัยุาฉนัอ่อ่กจิากงานไดี�ไหม		ท่ี�ท่ำงานตอ่บปีฏิเิสธพรั�อ่มให�เหตผุู้ลวัา่	

ค่ณุีไมไ่ดี�เปีน็ลก้จิ�างเรัา	จิงึไมม่สีทิ่ธมิาบอ่กให�ใค่รัอ่อ่ก	ลก้จิ�างต�อ่งเปีน็ค่นลาอ่อ่ก

ดี�วัยุตัวัเอ่งเท่่านั�น	 และเจิ�านายุก็เรัียุกรััตน์เข้�าไปีคุ่ยุ	 รััตน์จิึงเล่าให�หัวัหน�าฟัังวั่า	

เกดิีอ่ะไรัข้ึ�นบ�าง	ตอ่นนั�นรัตัน	์รั้�สกึเสยีุใจิและเปีน็ท่กุข้ม์าก	เข้าเลน่งานเรัาท่กุท่าง	

ท่ี�จิะท่ำให�เรัาอ่ยุ้่ไม่ไดี�	 หากเกิดีเหตุการัณี์ลักษณีะนี�	 หรั่อ่เกิดีเรั่�อ่งท่ี�ไม่เปี็นธรัรัม

ข้ึ�น	สามารัถืไปีข้อ่ค่ำปีรัึกษาท่ี�	Gemeinde	ท่ี�คุ่ณีอ่าศัยุอ่ยุ้่		เข้าอ่าจิจิะส่งคุ่ณี

ต่อ่ไปียุัง	Rechtsberatung 	 ซึ่ึ�งมีท่ี�ปีรัึกษาและท่นายุให�ฟัรัี	 หากคุ่ณีเปี็น				

ผู้้�ท่ี�อ่ยุ้่ในเกณีฑ์์ท่ี�มีรัายุไดี�น�อ่ยุ	 หรั่อ่อ่าจิส่งเรั่�อ่งต่อ่ไปีท่ี�	Fremdenpolizei 
ข้ึ�นอ่ยุ้่กับดีุลยุพินิจิข้อ่ง	Gemeinde แล�วัค่่อ่ยุๆ	 แก�ปีัญหากันไปีค่่ะ															

เมืเมื่่ออความทุกข์ความทุกข์  รว่งโรย  รว่งโรย 

ความความสุข สุข ก็ผลิบานก็ผลิบาน  โดียุ	ลำาดีวันโดียุ	ลำาดีวัน
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โดียุส่วันตัวัเรัาจิึงนำเรั่�อ่งนี�ไปีปีรัึกษากับเพ่�อ่น	

ซึ่ึ� ง เพ่�อ่นมีค่นรั้�จิักกับท่นายุ	 ท่นายุไดี� ให�											

ค่ำแนะนำวั่า	พอ่จิะท่นอ่ยุ้่รั่วัมกันไดี�ไหม	ถื�าไดี�

ให�ท่นอ่ยุ้่ ไปีก่อ่น	 จินไดี�ใบอ่นุญาตพำนัก						

ถืาวัรัซึ่ี	 (Niederlassungsbewilli-
gung C) แล�วัค่่อ่ยุท่ำเรั่�อ่งหยุ่า	 เรัาก็ท่นอ่ยุ้่

จินไดี�ใบอ่นุญาตพำนักถืาวัรั	แล�วัก็ดีำเนินเรั่�อ่ง

หยุ่า	

	 ชื่่วังก่อ่นหยุ่า	 วั่าทุ่กข้์แล�วั	 หลังหยุ่า

เค่วั�งเลยุค่่ะ	 เพรัาะงานชื่ั�วัค่รัาวัท่ี�ท่ำอ่ยุ้่	 เปี็น

ชื่่วังงานหมดีพอ่ดีี	 จิึงอ่ยุ้่ในสถืานะค่นตกงาน	

ต�อ่งเข้�า	RAV แถืมหยุา่อ่อ่กมาแล�วั	กต็�อ่งหา
ห�อ่งใหม่อ่ยุ้่อ่ีก	 	 แล�วัใค่รัจิะให�สัญญาเชื่่าห�อ่ง

กับค่นตกงาน	 แต่โชื่ค่ก็ยุังเข้�าข้�างค่่ะ	 เพรัาะ

เพ่�อ่นมคี่นรั้�จิกั	กำลงัจิะยุ�ายุอ่ะพารัต์เม�นตพ์อ่ดีี		

ค่นรั้�จิักข้อ่งเพ่�อ่น	 จิึงให�เชื่่าอ่ะพารั์ตเม�นต์ต่อ่

จิากเข้าซึ่ึ�งเปี็นอ่ะพารั์ตเม�นต์เล็กๆ	 1	 ห�อ่ง	

ปีัญหาเรั่�อ่งท่ี�อ่ยุ้่จิึงถื้กแก�ไปีหนึ�งเปีรัาะ	

     6    ร์วิงข้าวิ     

	 ตอ่นชื่่วังอ่ยุ้่	RAVข้อ่ไปีเรัียุนผู้้�ชื่่วัยุพยุาบาลค่่ะ	 บอ่กเข้าวั่าเปี็นอ่าชื่ีพ			

ในฝัันเข้าก็ส่งเรัียุน	จินเรัียุนจิบอ่อ่กมา	และไดี�งานในตำแหน่งผู้้�ชื่่วัยุพยุาบาลท่ี�บ�าน

พักค่นชื่รัาแห่งหนึ�ง	 ลบค่ำสบปีรัะมาท่ข้อ่งอ่ดีีตสามี	 พอ่ท่ำงานตำแหน่งผู้้�ชื่่วัยุ

พยุาบาลค่รับ	3	ปีี	จิึงข้อ่ท่ี�ท่ำงาน	เรัียุนพยุาบาล		FaGe 2	ปีี	แต่หัวัหน�าท่ี�ท่ำงาน

ให�ค่ำแนะนำวั่าปีกติแล�วั	พยุาบาล	FaGe จิะเรัียุนกัน	3	ปีี	และต�อ่งเรัียุนค่วับค่้่												

ไปีกบั	ABU (Allgemeinbildung Unterricht) เปีน็ค่อ่รัส์สำหรับัผู้้�ใหญ่	

เรัียุนก่อ่นเข้�าส้่สายุอ่าชื่ีพ)	 ถื�าเปี็นหลักส้ตรั	 2	 ปีี	 จิะเรัียุนหนักมากเพรัาะเน่�อ่หา

เหม่อ่นหลักส้ตรั	3	ปีีแต่ยุ่นรัะยุะเวัลาเหล่อ่เพียุง	2	ปีี	โดียุเฉพาะหากไม่ใชื่่เจิ�าข้อ่ง

ภาษาเรัียุนแล�วั	 โอ่กาสท่ี�จิะสอ่บผู้่านมีน�อ่ยุมาก	 จิึงแนะนำให�เรัียุน	ABU แยุก								

1	ปีี	พรั�อ่มเรัียุนภาษาเยุอ่รัมันรัะดีับ B2 ค่วับค่้่ไปีดี�วัยุ	เพรัาะพยุาบาล	FaGe 

ต�อ่งใชื่�ภาษาเยุอ่รัมนัรัะดีบั	B2 หลงัจิากเรัยีุนจิบ	ABUแล�วัค่อ่่ยุเรัยีุนพยุาบาลตอ่่อ่กี	

2	 ปีี	 เรัาก็ตกลง	 ท่ำตามค่ำแนะนำ	 ในรัะหวั่างท่ี�เรัียุน	ABU และภาษาเยุอ่รัมัน

รัะดีับ	B2  พรั�อ่มท่ั�งท่ำงานไปีดี�วัยุก็อ่ยุ้่ท่ี�สวัิสค่รับ	10	ปีีพอ่ดีี	

	 รัตันไ์ดี�ท่บท่วันเปีา้หมายุท่ี�เรัาตั�งไวั�	เรัาไดี�	ค่รับรัยึุงั..	ใชื่ค่่ะ่	การัข้อ่สญัชื่าติ

เปี็นอ่ีกหนึ�งเปี้าหมายุท่ี�ตั�งไวั�ตั�งแต่แรัก	จิึงไดี�ยุ่�นเรั่�อ่งข้อ่สัญชื่าติแบบ	Ordentli-
chen Einbürgerung หรัอ่่การัสอ่บข้อ่สญัชื่าตดิี�วัยุตวััเอ่ง	ซึ่ึ�งต�อ่งสอ่บท่ั�งข้�อ่

เข้ียุนแบบกากบาท่	และสัมภาษณี์	ใชื่�รัะยุะเวัลาดีำเนินเรั่�อ่งท่ั�งสิ�น	2	ปีี	และไดี�รัับ

สัญชื่าติสวัิส	ในชื่่วังเรัียุนพยุาบาล	FaGe ตอ่นจิบปีีท่ี�	1	ตอ่นนี�เรัียุนจิบพยุาบาล 

FaGe แล�วั	 และไดี�ท่ำงานตำแหน่งพยุาบาลท่ี�บ�านพักค่นชื่รัาท่ี�เดีิม	 พรั�อ่มท่ั�งไดี�

ยุ�ายุไปีอ่ยุ้่อ่พารั์ท่เม�นท่์ใหม่ท่ี�กวั�างข้ึ�น	 ชื่ีวัิตมีค่วัามสุข้มากข้ึ�นกวั่าหลายุๆ	 ปีีท่ี�ผู้่าน

มา	

	 อ่ยุากบอ่กทุ่กๆ	ค่นวั่า	พยุายุามตั�งเปี้าหมายุในชื่ีวัิตวั่า	เรัาอ่ยุากท่ำอ่ะไรั	

อ่ยุากเปีน็อ่ะไรั	ปีรัะเท่ศสวัติเซึ่อ่รัแ์ลนดีเ์ปีน็ปีรัะเท่ศท่ี�เปีดิีกวั�างเรั่�อ่งการัศกึษาและ

การัท่ำงาน	 โดียุไม่ค่ำนึงถืึงอ่ายุุและเชื่่�อ่ชื่าติ	 รัะหวั่างท่างท่ี�เรัาเดีินตามค่วัามฝััน	

อ่ปุีสรัรัค่ยุอ่่มมมีาเปีน็รัะยุะๆ	ค่ดิีเสยีุวัา่อ่ปุีสรัรัค่	ค่อ่่	แบบท่ดีสอ่บและเปีน็ภม้คิุ่�มกนั

ให�เรัาแข้็งแกรั่งข้ึ�นค่่ะ	เม่�อ่เรัาผู้่านแบบท่ดีสอ่บไปีไดี�	เรัาจิะรั้�สึกภาค่ภ้มิใจิในตัวัเอ่ง	

สดุีท่�ายุนี�ข้อ่เปีน็กำลงัใจิให�กบัท่กุๆ	ค่นท่ี�มคี่วัามฝันั	และกำลงัพยุายุามท่ำมนัให�เปีน็

จิรัิง	 และข้อ่เปี็นกำลังใจิให�กับทุ่กๆ	 ค่นท่ี�กำลังมีปีัญหา	 ข้อ่ให�ก�าวัข้�ามผู้่านทุ่กๆ	

ปีัญหาไปีให�ไดี�นะค่ะ	...
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กว่่าจะกว่่าจะ
ผลิิบานผลิิบาน

        โดืย Edelweissโดืย Edelweiss

 “ผลิิบาน” “ผลิิบาน” ถึ้กใชี�เพื�อสุื�อถึ่งการื่เจรื่ิญเติิบัโติ ถึ้กใชี�เพื�อสุื�อถึ่งการื่เจรื่ิญเติิบัโติ

ห่รื่ือการื่พัฒนาที่่�สุวยงาม แลิะเต็ิมเปีี�ยมไปีดื�วยช่ีวิติช่ีวา ห่รื่ือการื่พัฒนาที่่�สุวยงาม แลิะเต็ิมเปีี�ยมไปีดื�วยช่ีวิติช่ีวา 

เห่มือนดือกไม�ที่่�ผลิิบัานออกมาในชี่วงเวลิาที่่�เห่มาะสุม เปี็นเห่มือนดือกไม�ที่่�ผลิิบัานออกมาในชี่วงเวลิาที่่�เห่มาะสุม เปี็น

สุัญลิักษณ์ข์องการื่เปีลิ่�ยนแปีลิงที่่�ดื่ แลิะความสุำเรื่็จที่่�ผ่านสุัญลิักษณ์ข์องการื่เปีลิ่�ยนแปีลิงที่่�ดื่ แลิะความสุำเรื่็จที่่�ผ่าน

ความพยายาม แลิะการื่เติิบัโติอย่างติ่อเนื�อง แม�ว่าจะม่ความพยายาม แลิะการื่เติิบัโติอย่างติ่อเนื�อง แม�ว่าจะม่

อุปีสุรื่รื่คบั�างรื่ะห่ว่างที่าง แต่ิทีุ่กสุิ�งจะม่ความสุวยงาม แลิะอุปีสุรื่รื่คบั�างรื่ะห่ว่างที่าง แต่ิทีุ่กสุิ�งจะม่ความสุวยงาม แลิะ

เปี็นผลิสุำเรื่็จในที่่�สุุดื ถึ�าเรื่ายังคงพยายามแลิะไม่ยอมแพ�เปี็นผลิสุำเรื่็จในที่่�สุุดื ถึ�าเรื่ายังคงพยายามแลิะไม่ยอมแพ�

องค์ปีรื่ะกอบัข์องการื่ องค์ปีรื่ะกอบัข์องการื่ “ผลิิบาน”“ผลิิบาน”
  การเติบีโตต้องใช้เว็ลา:การเติบีโตต้องใช้เว็ลา:  เช�นเด์ียวิกับุ๊ด์อกไม้ที�ต้องการ์เวิลา กวิ�าเช�นเด์ียวิกับุ๊ด์อกไม้ที�ต้องการ์เวิลา กวิ�า

จะเติบุ๊โตและบุ๊านเต็มที� ท๊กคนต้องผ่�านกร์ะบุ๊วินการ์เร์ียนร์่้และพื่ัฒนา และจะเติบุ๊โตและบุ๊านเต็มที� ท๊กคนต้องผ่�านกร์ะบุ๊วินการ์เร์ียนร์่้และพื่ัฒนา และ

เร์าอาจไม�เหน็ผ่ลลพัื่ธิ์ใ์นทนัท ีแต�เม่�อเวิลาผ่�านไป้ ผ่ลลพัื่ธิ์ก์จ็ะป้ร์ากฏออกมาเร์าอาจไม�เหน็ผ่ลลพัื่ธิ์ใ์นทนัท ีแต�เม่�อเวิลาผ่�านไป้ ผ่ลลพัื่ธิ์ก์จ็ะป้ร์ากฏออกมา

อย�างงด์งามอย�างงด์งาม

 คว็ามพัยายามเป็นกุญแจัสู่คว็ามสำเร็จั:  คว็ามพัยายามเป็นกุญแจัสู่คว็ามสำเร็จั: ผ่ลิบุ๊านไม�ได์้เกิด์ขึ�นผ่ลิบุ๊านไม�ได์้เกิด์ขึ�น

โด์ยบุ๊ังเอิญิ มันต้องการ์ควิามอด์ทน และการ์บุ๊ำร์๊งด์่แลเหม่อนกับุ๊การ์ด์่แลโด์ยบุ๊ังเอิญิ มันต้องการ์ควิามอด์ทน และการ์บุ๊ำร์๊งด์่แลเหม่อนกับุ๊การ์ด์่แล

ต้นไม้และด์อกไม้ เม่�อเร์าให้ควิามพื่ยายาม และใส�ใจในสิ�งที�ทำ ควิามสำเร์็จต้นไม้และด์อกไม้ เม่�อเร์าให้ควิามพื่ยายาม และใส�ใจในสิ�งที�ทำ ควิามสำเร์็จ

จะตามมาในที�ส๊ด์จะตามมาในที�ส๊ด์

  การเผ่ชิญกับีอุปสรรคเป็นส่ว็นหนึ�งขีองการเติบีโต:การเผ่ชิญกับีอุปสรรคเป็นส่ว็นหนึ�งขีองการเติบีโต: ด์อกไม้ที� ด์อกไม้ที�

บุ๊าน ต้องผ่�านกร์ะบุ๊วินการ์ที�ยากลำบุ๊าก เช�น ฝนและพื่าย๊ ร์วิมทั�งควิามแห้งบุ๊าน ต้องผ่�านกร์ะบุ๊วินการ์ที�ยากลำบุ๊าก เช�น ฝนและพื่าย๊ ร์วิมทั�งควิามแห้ง

แล้ง แต�มันก็สามาร์ถบุ๊านออกมาได์้ เม่�อถึงเวิลาที�เหมาะสม ด์ังนั�นควิามยากแล้ง แต�มันก็สามาร์ถบุ๊านออกมาได์้ เม่�อถึงเวิลาที�เหมาะสม ด์ังนั�นควิามยาก

ลำบุ๊ากที�เร์าเผ่ชิญิในชวีิติ กอ็าจเป็้นแค�ส�วินหนึ�งของการ์พัื่ฒนา และทำให้เร์าลำบุ๊ากที�เร์าเผ่ชิญิในชวีิติ กอ็าจเป็้นแค�ส�วินหนึ�งของการ์พัื่ฒนา และทำให้เร์า

แข็งแกร์�งขึ�นในอนาคตแข็งแกร์�งขึ�นในอนาคต

  การยอมรับีในคว็ามไม่สมบีูรณ์แบีบี:การยอมรับีในคว็ามไม่สมบีูรณ์แบีบี: การ์ผ่ลบิุ๊านไม�จำเป้น็ตอ้ง การ์ผ่ลบิุ๊านไม�จำเป้น็ตอ้ง

สมบุ๊่ร์ณ์แบุ๊บุ๊ หร์่อสวิยงามในท๊กๆ ม๊มมอง ด์อกไม้บุ๊างชนิด์อาจบุ๊านออกมาสมบุ๊่ร์ณ์แบุ๊บุ๊ หร์่อสวิยงามในท๊กๆ ม๊มมอง ด์อกไม้บุ๊างชนิด์อาจบุ๊านออกมา

ในลักษณะที�แตกต�างจากควิามคาด์หวัิง แต�การ์ยอมรั์บุ๊ตัวิเอง และการ์เติบุ๊โตในลักษณะที�แตกต�างจากควิามคาด์หวัิง แต�การ์ยอมรั์บุ๊ตัวิเอง และการ์เติบุ๊โต

ไป้ตามเส้นทางของตนเองเป้็นสิ�งสำคัญิที�ส๊ด์ไป้ตามเส้นทางของตนเองเป้็นสิ�งสำคัญิที�ส๊ด์

 ไม�วิ�าจะเป้็นคน หร์่อต้นไม้ ด์อกไม้ กวิ�าจะผ่ลิบุ๊าน ให้ได์้ช่�นชม ก็ ไม�วิ�าจะเป้็นคน หร์่อต้นไม้ ด์อกไม้ กวิ�าจะผ่ลิบุ๊าน ให้ได์้ช่�นชม ก็

ต้องใช้เวิลา ควิามพื่ยายาม ต�อส่้อ๊ป้สร์ร์ค แล้วิผ่ลลัพื่ธิ์์จะเป้็นอย�างไร์ สวิยต้องใช้เวิลา ควิามพื่ยายาม ต�อส่้อ๊ป้สร์ร์ค แล้วิผ่ลลัพื่ธิ์์จะเป้็นอย�างไร์ สวิย

สมใจขนาด์ไหน ไม�สำคัญิเท�ากับุ๊การ์ยอมรั์บุ๊ท๊กผ่ลลัพื่ธ์ิ์ที�ได้์ ควิามส๊ขอย่�             สมใจขนาด์ไหน ไม�สำคัญิเท�ากับุ๊การ์ยอมรั์บุ๊ท๊กผ่ลลัพื่ธ์ิ์ที�ได้์ ควิามส๊ขอย่�             

ตร์งนั�น คิด์เช�นเด์ียวิกันแบุ๊บุ๊นี�ไหมคะท�านผ่่้อ�านตร์งนั�น คิด์เช�นเด์ียวิกันแบุ๊บุ๊นี�ไหมคะท�านผ่่้อ�าน

	 ลำดีวันข้อ่นำ	 ข้�อ่ค่วัามจิาก

หนังส่อ่	 “Self Gardening แลิ้ว  

วันหนึ�ง ฉัน จัะผลิิบัาน”	 มาสรัุปี			

บท่เรัียุนข้อ่งน�อ่งรััตน์ดีังนี�ค่่ะ

..........เรีียนรี้�ว่่าฉัันคืือเมล็็ดพัันธุ์์�แบบ

ไหน แล็�ว่แตกหน่อจากภายใน (หว่่าน

เมล็็ด)

.........เมื�อชีีว่ิตล็ำบาก สิ่ิ�งที่ี�คืว่รีที่ำไม่ใชี่

การีตัดสิ่ินใจเรีื�องใหญ่่โต แต่เป็็นการี

ตั�งใจล็งมือ ที่ีล็ะน�อยที่์กๆ ว่ัน (รีดน�ำ

อย่างพัอเหมาะ)

.........เรีิ�มจากป็ล็่อยว่างคืว่ามเกล็ียดชีัง 

ป็ล็่อยให�ตัว่ฉัันได�รีับอิสิ่รีะ (ตัดใบเหี�ยว่

เฉัาที่ิ�งไป็)

........คืว่ามสิ่ัมพัันธุ์�ที่ี�ดี ชี่ว่ยให�โล็กของ

ฉััน ขยายกว่�างข้�นอีกหน้�งคืืบ (พับเหล็่า

ผีีเสิ่ื�อ ผี้�ง แล็ะดว่งดาว่)

........หากอดที่นต่อฤด้กาล็ที่ี�แสิ่นที่รีหด 

จนผีา่นพั�นไป็ได� ล็มเอื�อยรีะล็อกใหม ่จะ

พััดมาแน่นอน 

(รีอคือยฤด้กาล็อันเหมาะสิ่ม )

........ไม่ต�องฟอล็โล็ว่ิ�ง (Following) 
ใคืรี  ตัว่เรีานั�นโกรีว่ิ�ง (Growing)ได�

เอง (สิ่์ดที่�าย ดอกไม�ก็ผีล็ิบาน) นะคืะ..
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     8    ร์วิงข้าวิ     

    ผลิิบาน:ผลิิบาน:  การเติิบโติภายใน
       แลิะ พลัิงแห่่งการพ่�งพาตินเองพ่�งพาตินเอง
 คณุเคยสุงัเกติไห่มวา่ ดือกไม�จะบัานสุวย

ไดื� ติ�องอาศััยการื่ดื้แลิอย่างติ่อเนื�อง ไม่ใชี่แค่

รื่ดืน�ำ ห่รื่ือโดืนแดืดืครื่ั�งเดื่ยวแลิ�วจะงอกงามไดื� 

ชี่วิติข์องเรื่าก็เชี่นกัน การื่เติิบัโติที่่�แที่�จริื่งไม่ไดื�

มาจากแค่ปีัจจัยภายนอก แติ่เกิดืจากการื่ร้ื่�จัก

ตินเอง พัฒนาความสุามารื่ถึ แลิะสุรื่�างจิติใจที่่�

เข์�มแข์็ง
 พื่ึ�งพื่าตนเอง ไม�ได์แ้ป้ลวิ�าโด์ด์เด์ี�ยวิ หลายคนอาจเขา้ใจ พื่ึ�งพื่าตนเอง ไม�ได์แ้ป้ลวิ�าโด์ด์เด์ี�ยวิ หลายคนอาจเขา้ใจ

ผ่ิด์วิ�า ผ่ิด์วิ�า “พ่�งพาตินเอง”“พ่�งพาตินเอง” ค่อการ์อย่�คนเด์ียวิไม�ต้องการ์ใคร์ แต� ค่อการ์อย่�คนเด์ียวิไม�ต้องการ์ใคร์ แต�

จร์งิๆ แลว้ิ มนัหมายถงึการ์มรี์ากฐานจติใจที�มั�นคงพื่อจะยน่หยดั์จร์งิๆ แลว้ิ มนัหมายถงึการ์มรี์ากฐานจติใจที�มั�นคงพื่อจะยน่หยดั์

ได์้ ถึงแม้เจอพื่าย๊ชีวิิต เร์าอาจได์้ร์ับุ๊ควิามช�วิยเหล่อจากคนร์อบุ๊ได์้ ถึงแม้เจอพื่าย๊ชีวิิต เร์าอาจได์้ร์ับุ๊ควิามช�วิยเหล่อจากคนร์อบุ๊

ข้างบุ๊้าง แต�ท้ายที�ส๊ด์ พื่ลังที�ทำให้เร์าก้าวิไป้ข้างหน้าได์้ ค่อพื่ลังข้างบุ๊้าง แต�ท้ายที�ส๊ด์ พื่ลังที�ทำให้เร์าก้าวิไป้ข้างหน้าได์้ ค่อพื่ลัง

ที�อย่�ในตัวิเร์าเอง เม่�อเร์าพัื่ฒนาการ์พื่ึ�งพื่าตนเองได้์แล้วิ เร์าจะไม�ที�อย่�ในตัวิเร์าเอง เม่�อเร์าพัื่ฒนาการ์พื่ึ�งพื่าตนเองได้์แล้วิ เร์าจะไม�

หวิั�นไหวิกบัุ๊คำวิจิาร์ณ ์เลอ่กทางเดิ์นชีวิติได์ด้์ว้ิยตวัิเอง มคีวิามเช่�อหวิั�นไหวิกบัุ๊คำวิจิาร์ณ ์เลอ่กทางเดิ์นชีวิติได์ด้์ว้ิยตวัิเอง มคีวิามเช่�อ

มั�นในศักยภู่าพื่ของตนเอง และเข้าใจวิ�าแต�ละคนมีจังหวิะชีวิิตที�มั�นในศักยภู่าพื่ของตนเอง และเข้าใจวิ�าแต�ละคนมีจังหวิะชีวิิตที�

ไม�เหม่อนกัน ไม�ต้องไป้เป้ร์ียบุ๊เทียบุ๊กับุ๊ใคร์ ไม�เหม่อนกัน ไม�ต้องไป้เป้ร์ียบุ๊เทียบุ๊กับุ๊ใคร์ 

 มองผ่�านแวิ�นพื่๊ทธิ์ศาสนา ในทางพื่๊ทธิ์ศาสนา แนวิคิด์ มองผ่�านแวิ�นพื่๊ทธิ์ศาสนา ในทางพื่๊ทธิ์ศาสนา แนวิคิด์

นี�สำคัญิมากๆ พื่ร์ะพื่๊ทธิ์เจ้าเคยตร์ัสวิ�า นี�สำคัญิมากๆ พื่ร์ะพื่๊ทธิ์เจ้าเคยตร์ัสวิ�า “อัติติาห่ิ อัติติะโน “อัติติาห่ิ อัติติะโน 
นาโถึ” นาโถึ” หร์่อหร์่อ  “ตินเปี็นที่่�พ่�งแห่่งติน”“ตินเปี็นที่่�พ่�งแห่่งติน” ซึ�งหมายควิามวิ�า ควิาม ซึ�งหมายควิามวิ�า ควิาม

สข๊และควิามสำเร์จ็ในชวีิติอย่�ที�การ์พื่ฒันาตนเองจากภู่ายใน หลกัสข๊และควิามสำเร์จ็ในชวีิติอย่�ที�การ์พื่ฒันาตนเองจากภู่ายใน หลกั

ธิ์ร์ร์มที�ช�วิยเสร์มิควิามเขม้แขง็ใหเ้ร์ามหีลายอย�าง โด์ยเฉพื่าะ ธิ์ร์ร์มที�ช�วิยเสร์มิควิามเขม้แขง็ใหเ้ร์ามหีลายอย�าง โด์ยเฉพื่าะ อทิธิอทิธิ

บัาท	4	ปีระกอบัดู้วย	ฉันทะ	(รักในสื่ิ�งท้�ทำ)	วิริยะ	(พี่ยายาม้ไม้่บัาท	4	ปีระกอบัดู้วย	ฉันทะ	(รักในสื่ิ�งท้�ทำ)	วิริยะ	(พี่ยายาม้ไม้่

ย่อท้อ)	จึิต่ต่ะ	(ต่ั�งใจึจึดูจึ่อ)	แลิะ	วิม้ังสื่า	(ใช้ปีัญ่ญ่าคิดูพี่ิจึารณา)	ย่อท้อ)	จึิต่ต่ะ	(ต่ั�งใจึจึดูจึ่อ)	แลิะ	วิม้ังสื่า	(ใช้ปีัญ่ญ่าคิดูพี่ิจึารณา)	

นอกจึากน้�	พี่รหัม้วิหัาร	4	ก็เปี็นหัลิักธรรม้สื่ำคัญ่	ไดู้แก่	เม้ต่ต่า	นอกจึากน้�	พี่รหัม้วิหัาร	4	ก็เปี็นหัลิักธรรม้สื่ำคัญ่	ไดู้แก่	เม้ต่ต่า	

(รกัแลิะปีรารถีนาดู)้	กรณ้า	(เหัน็อกเหัน็ใจึผูอ้่�น)	ม้ท้ติ่า	(ยนิดูเ้ม่้�อ(รกัแลิะปีรารถีนาดู)้	กรณ้า	(เหัน็อกเหัน็ใจึผูอ้่�น)	ม้ท้ติ่า	(ยนิดูเ้ม่้�อ

ผูอ้่�นม้ค้วาม้สื่ข้้)	แลิะอเ้บักข้า	(วางใจึเป็ีนกลิาง)	ถ้ีาเราม้เ้ม้ต่ต่าต่อ่ผูอ้่�นม้ค้วาม้สื่ข้้)	แลิะอเ้บักข้า	(วางใจึเป็ีนกลิาง)	ถ้ีาเราม้เ้ม้ต่ต่าต่อ่

ต่นเอง	เราจึะไม้ก่ดูดูันต่วัเองเกินไปี	ถี้าเราม้้กรณ้า	เราจึะใหัอ้ภัยต่นเอง	เราจึะไม้ก่ดูดูันต่วัเองเกินไปี	ถี้าเราม้้กรณ้า	เราจึะใหัอ้ภัย

ต่ัวเองไดู้เม้่�อผิดูพี่ลิาดู	ถี้าเราม้้ม้้ทิต่า	เราจึะไม้่อิจึฉาคนอ่�น	แลิะต่ัวเองไดู้เม้่�อผิดูพี่ลิาดู	ถี้าเราม้้ม้้ทิต่า	เราจึะไม้่อิจึฉาคนอ่�น	แลิะ

ถี้าเราม้้อ้เบักข้า	เราจึะไม้่ยึดูต่ิดูกับัสื่ิ�งท้�ควบัค้ม้ไม้่ไดู้ถี้าเราม้้อ้เบักข้า	เราจึะไม้่ยึดูต่ิดูกับัสื่ิ�งท้�ควบัค้ม้ไม้่ไดู้

ลิองมาเรียนร้�จากชีีวิิติจริงลิองมาเรียนร้�จากชีีวิิติจริง
กับบางตัิวิอย่างกับบางตัิวิอย่าง
ของคนทีี่�ผลิิบานของคนทีี่�ผลิิบาน

  

Lisa Lisa ลิลิิษา มโนบัาลิลิลิิษา มโนบัาลิ  จัากเด็กหญิงตัว็น้อยในจัากเด็กหญิงตัว็น้อยใน

บีูรพัาประเทศิ สู่ศิิลปินระดับีโลกบีนเว็ทีบีูรพัาประเทศิ สู่ศิิลปินระดับีโลกบีนเว็ที

ระดับีนานาชาติระดับีนานาชาติ ลิซ�า ค่อด์อกไม้ที�ผ่ลิบุ๊านอย�างงด์งามท�ามกลาง ลิซ�า ค่อด์อกไม้ที�ผ่ลิบุ๊านอย�างงด์งามท�ามกลาง

สายลมแห�งควิามท้าทาย จนได์้ร์ับุ๊ฉายาวิ�า สายลมแห�งควิามท้าทาย จนได์้ร์ับุ๊ฉายาวิ�า “ลิ้กสุาวแห่่งชีาติิ”“ลิ้กสุาวแห่่งชีาติิ”  

เธิ์อเร์ิ�มต้นเพื่ียงเมล็ด์พื่ันธิ์๊์เล็กๆ ที�หวิ�านไวิ้ด์้วิยควิามฝัน ผ่�านการ์เธิ์อเร์ิ�มต้นเพื่ียงเมล็ด์พื่ันธิ์๊์เล็กๆ ที�หวิ�านไวิ้ด์้วิยควิามฝัน ผ่�านการ์

บุ๊�มเพื่าะด์้วิยหยาด์เหง่�อ น�ำตา และควิามม๊�งมั�นไม�ย�อท้อ ท๊กวิินาทีบุ๊�มเพื่าะด์้วิยหยาด์เหง่�อ น�ำตา และควิามม๊�งมั�นไม�ย�อท้อ ท๊กวิินาที

ในห้องซ้อม ท๊กชั�วิโมงของการ์ฝึกฝน ค่อการ์หยั�งร์ากลึกลงไป้ในในห้องซ้อม ท๊กชั�วิโมงของการ์ฝึกฝน ค่อการ์หยั�งร์ากลึกลงไป้ใน

ด์ินแห�งควิามอด์ทน และเม่�อถึงเวิลาที�เหมาะสม กลีบุ๊ด์อกแห�งด์ินแห�งควิามอด์ทน และเม่�อถึงเวิลาที�เหมาะสม กลีบุ๊ด์อกแห�ง

ควิามสำเร์็จจึงค�อยๆ แย้มบุ๊าน ควิามงด์งามที�ป้ร์ากฏไม�ได์้เกิด์ขึ�นควิามสำเร์็จจึงค�อยๆ แย้มบุ๊าน ควิามงด์งามที�ป้ร์ากฏไม�ได์้เกิด์ขึ�น

ชั�วิข้ามค่น แต�เป้็นผ่ลจากการ์ไม�ยอมแพื่้ต�อพื่าย๊ฝนและแด์ด์แผ่ด์ชั�วิข้ามค่น แต�เป้็นผ่ลจากการ์ไม�ยอมแพื่้ต�อพื่าย๊ฝนและแด์ด์แผ่ด์

เผ่า เธิ์อแสด์งให้โลกเห็นวิ�า ไม�วิ�าค๊ณจะมาจากที�ไหน หากมีควิามเผ่า เธิ์อแสด์งให้โลกเห็นวิ�า ไม�วิ�าค๊ณจะมาจากที�ไหน หากมีควิาม

ฝันและพื่ร์้อมทำงานหนักเพื่่�อมัน กลีบุ๊ด์อกแห�งควิามเป้็นไป้ได์้จะฝันและพื่ร์้อมทำงานหนักเพื่่�อมัน กลีบุ๊ด์อกแห�งควิามเป้็นไป้ได์้จะ

ค�อยๆ ผ่ลิบุ๊านด์ั�งด์อกไม้ที�บุ๊านสะพื่ร์ั�ง ลิซ�าได์้แผ่�กลิ�นหอมแห�งแร์งค�อยๆ ผ่ลิบุ๊านด์ั�งด์อกไม้ที�บุ๊านสะพื่ร์ั�ง ลิซ�าได์้แผ่�กลิ�นหอมแห�งแร์ง

บุ๊ันด์าลใจไป้ทั�วิโลก สอนให้เร์าร์่้วิ�าท๊กคนมีฤด์่กาลของตนเอง บุ๊างบุ๊ันด์าลใจไป้ทั�วิโลก สอนให้เร์าร์่้วิ�าท๊กคนมีฤด์่กาลของตนเอง บุ๊าง

คร์ั�งเร์าอาจต้องผ่�านฤด์ห่นาวิอันยาวินาน แต�หากเร์าอด์ทนและเช่�อคร์ั�งเร์าอาจต้องผ่�านฤด์ห่นาวิอันยาวินาน แต�หากเร์าอด์ทนและเช่�อ

มั�น วิันที�ด์อกไม้แห�งควิามฝันผ่ลิบุ๊านจะมาถึงในที�ส๊ด์มั�น วิันที�ด์อกไม้แห�งควิามฝันผ่ลิบุ๊านจะมาถึงในที�ส๊ด์

  บััวข์าวบััวข์าว  
บุ๊บุ๊ ัญชีา เมฆัญชีา เมฆ  เด็กอีสานสู่ เ ด็กอีสานสู่

ตำนานนักมว็ยระดับีโลก ตำนานนักมว็ยระดับีโลก 

บุ๊ัวิขาวิ เกิด์ในคร์อบุ๊คร์ัวิเกษตร์กร์ที�ยากจนในจังหวิัด์ส๊ร์ินทร์์ เร์ิ�มบุ๊ัวิขาวิ เกิด์ในคร์อบุ๊คร์ัวิเกษตร์กร์ที�ยากจนในจังหวิัด์ส๊ร์ินทร์์ เร์ิ�ม

ชกมวิยตั�งแต�อาย๊ 8 ขวิบุ๊เพื่่�อหาร์ายได์้ช�วิยคร์อบุ๊คร์ัวิ ฝึกซ้อมหนักชกมวิยตั�งแต�อาย๊ 8 ขวิบุ๊เพื่่�อหาร์ายได์้ช�วิยคร์อบุ๊คร์ัวิ ฝึกซ้อมหนัก

ด์้วิยวิิธิ์ีด์ั�งเด์ิม เช�น เตะต้นกล้วิย วิิ�งในท๊�งนา จนพื่ัฒนากลายเป้็นด์้วิยวิิธิ์ีด์ั�งเด์ิม เช�น เตะต้นกล้วิย วิิ�งในท๊�งนา จนพื่ัฒนากลายเป้็น

นักมวิยร์ะด์ับุ๊โลก ด์้วิยหมัด์อันทร์งพื่ลังและควิามม๊�งมั�น บุ๊ัวิขาวินักมวิยร์ะด์ับุ๊โลก ด์้วิยหมัด์อันทร์งพื่ลังและควิามม๊�งมั�น บุ๊ัวิขาวิ

ควิ้าแชมป้์ ควิ้าแชมป้์ K-1 World MAX K-1 World MAX สองสมัย (ค.ศ.2004 และ ค.ศ. สองสมัย (ค.ศ.2004 และ ค.ศ. 

2006) และสร้์างช่�อเสียงให้มวิยไทยในเวิทีนานาชาติ แม้จะมีช่�อ2006) และสร้์างช่�อเสียงให้มวิยไทยในเวิทีนานาชาติ แม้จะมีช่�อ

เสียงและเงินทองมากมาย แต�บุ๊ัวิขาวิยังใช้ชีวิิตเร์ียบุ๊ง�าย และท๊�มเทเสียงและเงินทองมากมาย แต�บุ๊ัวิขาวิยังใช้ชีวิิตเร์ียบุ๊ง�าย และท๊�มเท

ให้กับุ๊การ์พัื่ฒนามวิยไทย โด์ยเปิ้ด์ค�ายมวิยเพื่่�อถ�ายทอด์ควิามร์่้ให้ให้กับุ๊การ์พัื่ฒนามวิยไทย โด์ยเปิ้ด์ค�ายมวิยเพื่่�อถ�ายทอด์ควิามร์่้ให้

เยาวิชน เขาเป้็นแบุ๊บุ๊อย�างของควิามอด์ทน ม๊�งมั�น และการ์ไม�ยอมเยาวิชน เขาเป้็นแบุ๊บุ๊อย�างของควิามอด์ทน ม๊�งมั�น และการ์ไม�ยอม

แพื่้ต�ออ๊ป้สร์ร์คแพื่้ต�ออ๊ป้สร์ร์ค

  ติ้นติ้น  บัอดื่�สุแลิม บัอดื่�สุแลิม เป็นพัลังขีองคว็ามเช่�อมั�นและเป็นพัลังขีองคว็ามเช่�อมั�นและ

การช่ว็ยเหล่อสังคม ตูน เป็นนักร้องนำขีองการช่ว็ยเหล่อสังคม ตูน เป็นนักร้องนำขีอง

ว็ง บีอด้ีสแลมว็ง บีอด้ีสแลม ที�ก้าวิข้ามอ๊ป้สร์ร์คจนกลายเป้็นศิลป้ินแถวิหน้า  ที�ก้าวิข้ามอ๊ป้สร์ร์คจนกลายเป้็นศิลป้ินแถวิหน้า 

นอกจากด์นตรี์ เขายังเป็้นผ้่่นำโคร์งการ์ นอกจากด์นตรี์ เขายังเป็้นผ้่่นำโคร์งการ์ “ก�าวคนลิะก�าว”“ก�าวคนลิะก�าว” วิิ�ง วิิ�ง

ร์ะด์มท๊นเพื่่�อช�วิยเหล่อโร์งพื่ยาบุ๊าลทั�วิป้ร์ะเทศ ด์้วิยร์ะยะทางกวิ�า ร์ะด์มท๊นเพื่่�อช�วิยเหล่อโร์งพื่ยาบุ๊าลทั�วิป้ร์ะเทศ ด์้วิยร์ะยะทางกวิ�า 

2,215 กโิลเมตร์ เขาร์ะด์มทน๊ได์ก้วิ�า 1,300 ลา้นบุ๊าท และสร์า้งแร์ง        2,215 กโิลเมตร์ เขาร์ะด์มทน๊ได์ก้วิ�า 1,300 ลา้นบุ๊าท และสร์า้งแร์ง        
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ตตัว็อย่างจัากต่างประเทศิก็มีไม่น้อย อาทิ ัว็อย่างจัากต่างประเทศิก็มีไม่น้อย อาทิ 

โอปีรื่าห่์ โอปีรื่าห่์ วินฟรื่่ย์ (Oprah Winfrey) วินฟรื่่ย์ (Oprah Winfrey) ซึ�งเกิด์ในซึ�งเกิด์ใน

คร์อบุ๊คร์วัิยากจนที�มสิซสิซปิ้ป้ ีตอ้งเผ่ชญิิคร์อบุ๊คร์วัิยากจนที�มสิซสิซปิ้ป้ ีตอ้งเผ่ชญิิ

กับุ๊ควิามร์๊นแร์งในวิัยเด์็ก ตั�งคร์ร์ภู่์เม่�ออาย๊ 14 ป้ี และส่ญิเสียล่กกับุ๊ควิามร์๊นแร์งในวิัยเด์็ก ตั�งคร์ร์ภู่์เม่�ออาย๊ 14 ป้ี และส่ญิเสียล่ก

หลังคลอด์ แต�เธิ์อไม�ยอมแพ้ื่ ตั�งใจเร์ียนจนได์้ร์ับุ๊ท๊นมหาวิิทยาลัย หลังคลอด์ แต�เธิ์อไม�ยอมแพ้ื่ ตั�งใจเร์ียนจนได์้ร์ับุ๊ท๊นมหาวิิทยาลัย 

และเร์ิ�มงานด้์านส่�อและเร์ิ�มงานด้์านส่�อ จัากผู่้ประกาศิข่ีาว็ท้องถึิ�น เธอก้าว็สู่พิัธีกร  จัากผู่้ประกาศิข่ีาว็ท้องถึิ�น เธอก้าว็สู่พิัธีกร 

“The Oprah Winfrey Show”“The Oprah Winfrey Show” ซึ�งออกอากาศยาวินานถึง 25  ซึ�งออกอากาศยาวินานถึง 25 

ป้ี โอป้ร์าห์โด์ด์เด์�นด์้วิยควิามจร์ิงใจ และควิามกล้าหาญิในการ์แบุ๊�งป้ี โอป้ร์าห์โด์ด์เด์�นด์้วิยควิามจร์ิงใจ และควิามกล้าหาญิในการ์แบุ๊�ง

ป้ันเร์่�องร์าวิส�วินตัวิ เธิ์อใช้ชีวิิตเป็้นแร์งบัุ๊นด์าลใจ สร้์างอาณาจักร์ป้ันเร์่�องร์าวิส�วินตัวิ เธิ์อใช้ชีวิิตเป็้นแร์งบัุ๊นด์าลใจ สร้์างอาณาจักร์

ส่�อของตนเอง และก�อตั�งม่ลนิธิ์ิเพื่่�อช�วิยเหล่อเด็์กหญิิง เธิ์อเช่�อวิ�า ส่�อของตนเอง และก�อตั�งม่ลนิธิ์ิเพื่่�อช�วิยเหล่อเด็์กหญิิง เธิ์อเช่�อวิ�า 

“เรื่าสุามารื่ถึสุรื่�างชี่วิติที่่�ด่ืท่ี่�สุุดืข์องเรื่าเองไดื�” “เรื่าสุามารื่ถึสุรื่�างชี่วิติที่่�ด่ืท่ี่�สุุดืข์องเรื่าเองไดื�” และเป้็นตัวิอย�างและเป้็นตัวิอย�าง

ของการ์เป้ลี�ยนแป้ลงตนเอง ผ่�านควิามม๊�งมั�นและควิามเมตตา เร์่�องของการ์เป้ลี�ยนแป้ลงตนเอง ผ่�านควิามม๊�งมั�นและควิามเมตตา เร์่�อง

ร์าวิอนัน�าทึ�งของเธิ์อสามาร์ถศกึษาเพื่ิ�มเตมิได์จ้ากทก๊ส่�อทั�งออนไลน์ ร์าวิอนัน�าทึ�งของเธิ์อสามาร์ถศกึษาเพื่ิ�มเตมิได์จ้ากทก๊ส่�อทั�งออนไลน์ 

และออฟไลน์และออฟไลน์

 ค่อาน้  ค่อาน้ รื่่ฟส์ุ (Keanu Reeves) รื่่ฟส์ุ (Keanu Reeves) นักแสดงนักแสดง

ช่�อดังจัาก ช่�อดังจัาก The Matrix ชีวิิตของเขาThe Matrix ชีวิิตของเขา

เตม็ไป้ด์ว้ิยควิามสญ่ิเสยี เพื่่�อนสนทิเสยีชวีิติจากการ์ใชย้าเกนิขนาด์ เตม็ไป้ด์ว้ิยควิามสญ่ิเสยี เพื่่�อนสนทิเสยีชวีิติจากการ์ใชย้าเกนิขนาด์ 

ลก่สาวิและแฟนสาวิจากไป้ในช�วิงเวิลาใกล้เคียงกัน แม้เผ่ชิญิควิามลก่สาวิและแฟนสาวิจากไป้ในช�วิงเวิลาใกล้เคียงกัน แม้เผ่ชิญิควิาม

เศร์้า เขายังคงมีเมตตาและใช้ชีวิิตอย�างเร์ียบุ๊ง�าย คีอาน่ เป้็นที�ร์่้จักเศร์้า เขายังคงมีเมตตาและใช้ชีวิิตอย�างเร์ียบุ๊ง�าย คีอาน่ เป้็นที�ร์่้จัก

ในด์้านควิามเอ่�อเฟ้�อ เขาบุ๊ร์ิจาคเงินให้การ์ก๊ศล ยอมลด์ค�าตัวิเพื่่�อในด์้านควิามเอ่�อเฟ้�อ เขาบุ๊ร์ิจาคเงินให้การ์ก๊ศล ยอมลด์ค�าตัวิเพื่่�อ

ช�วิยทีมงาน และใช้ชีวิิตติด์ด์ิน เช�น เด์ินทางโด์ยร์ถไฟใต้ด์ิน และให้ช�วิยทีมงาน และใช้ชีวิิตติด์ด์ิน เช�น เด์ินทางโด์ยร์ถไฟใต้ด์ิน และให้

ที�นั�งแก�ผ่่้อ่�น เขายังร์ักมอเตอร์์ไซค์ และก�อตั�งบุ๊ร์ิษัท Arch Motor-ที�นั�งแก�ผ่่้อ่�น เขายังร์ักมอเตอร์์ไซค์ และก�อตั�งบุ๊ร์ิษัท Arch Motor-

cycle Company คำพื่่ด์ของเขา เช�น cycle Company คำพื่่ด์ของเขา เช�น “ความเศัรื่�าเปีลิ่�ยนรื่้ปีรื่่าง “ความเศัรื่�าเปีลิ่�ยนรื่้ปีรื่่าง 

แติ่มันไม่เคยห่ายไปี” แติ่มันไม่เคยห่ายไปี” สะท้อนถึงแนวิคิด์เกี�ยวิกับุ๊ชีวิิตที�ผ่�านการ์                                                                               สะท้อนถึงแนวิคิด์เกี�ยวิกับุ๊ชีวิิตที�ผ่�านการ์                                                                               

ใคร์�คร์วิญิ ตกผ่ลึกอย�างลึกซึ�ง จนในที�ส๊ด์กลายเป้็นควิามแข็งแกร์�งใคร์�คร์วิญิ ตกผ่ลึกอย�างลึกซึ�ง จนในที�ส๊ด์กลายเป้็นควิามแข็งแกร์�ง

อย่�ภู่ายใน เร์่�องร์าวิของคีอาน่ ร์ีฟส์ แสด์งให้เห็นวิ�าแม้จะเผ่ชิญิกับุ๊อย่�ภู่ายใน เร์่�องร์าวิของคีอาน่ ร์ีฟส์ แสด์งให้เห็นวิ�าแม้จะเผ่ชิญิกับุ๊

ควิามท้าทายและควิามเจ็บุ๊ป้วิด์ แต�เร์าสามาร์ถเล่อกที�จะด์ำเนินควิามท้าทายและควิามเจ็บุ๊ป้วิด์ แต�เร์าสามาร์ถเล่อกที�จะด์ำเนิน

ชีวิิตด้์วิยควิามเมตตา ควิามอ�อนน้อมถ�อมตน และควิามเห็นอกชีวิิตด้์วิยควิามเมตตา ควิามอ�อนน้อมถ�อมตน และควิามเห็นอก

เห็นใจได์้ เขาเป้็นตัวิอย�างที�ด์ีของการ์ใช้ป้ร์ะสบุ๊การ์ณ์ชีวิิต ทั�งด์้านเห็นใจได์้ เขาเป้็นตัวิอย�างที�ด์ีของการ์ใช้ป้ร์ะสบุ๊การ์ณ์ชีวิิต ทั�งด์้าน

บุ๊วิกและด์้านลบุ๊เพื่่�อเติบุ๊โต ผ่ลิบุ๊าน และสร์้างผ่ลกร์ะทบุ๊ในเชิงบุ๊วิกและด์้านลบุ๊เพื่่�อเติบุ๊โต ผ่ลิบุ๊าน และสร์้างผ่ลกร์ะทบุ๊ในเชิง

บุ๊วิกต�อโลกบุ๊วิกต�อโลก

บัที่สุรืุ่ปีบัที่สุรืุ่ปี การ์ผ่ลิบุ๊านของชีวิิตไม�ได้์เกิด์จากเพีื่ยงปั้จจัยภู่ายนอก  การ์ผ่ลิบุ๊านของชีวิิตไม�ได้์เกิด์จากเพีื่ยงปั้จจัยภู่ายนอก 

แต�เกิด์จากการ์เติบุ๊โตข้างใน การ์พื่ัฒนาตนเอง และมีจิตใจที�มั�นคง แต�เกิด์จากการ์เติบุ๊โตข้างใน การ์พื่ัฒนาตนเอง และมีจิตใจที�มั�นคง 

เม่�อเร์าร์่จ้กัและเช่�อมั�นในควิามสามาร์ถของตัวิเอง เร์าจะผ่�านควิามเม่�อเร์าร์่จ้กัและเช่�อมั�นในควิามสามาร์ถของตัวิเอง เร์าจะผ่�านควิาม

ยากลำบุ๊ากและเติบุ๊โตอย�างมีค๊ณค�า ชีวิิตของเร์าจะเหม่อนด์อกไม้ยากลำบุ๊ากและเติบุ๊โตอย�างมีค๊ณค�า ชีวิิตของเร์าจะเหม่อนด์อกไม้

ที�บุ๊านในเวิลาที�เหมาะสม สวิยงามในแบุ๊บุ๊ของตนเอง โด์ยไม�ต้องที�บุ๊านในเวิลาที�เหมาะสม สวิยงามในแบุ๊บุ๊ของตนเอง โด์ยไม�ต้อง

เป้ร์ยีบุ๊เทยีบุ๊กบัุ๊ใคร์ เพื่ร์าะทก๊อย�างในชวีิติมจีงัหวิะเวิลาของมนัเองเป้ร์ยีบุ๊เทยีบุ๊กบัุ๊ใคร์ เพื่ร์าะทก๊อย�างในชวีิติมจีงัหวิะเวิลาของมนัเอง

“ขีอใหผู้่อ้า่นทกุทา่นสงัเกต และเฝ่า้ดจูังัหว็ะผ่ลบิีานในแบีบีขีอง“ขีอใหผู้่อ้า่นทกุทา่นสงัเกต และเฝ่า้ดจูังัหว็ะผ่ลบิีานในแบีบีขีอง

ตนเองนะคะ”ตนเองนะคะ”

บุ๊ันด์าลใจให้คนไทยล๊กขึ�นมาออกกำลังกาย ต่นมีวิินัยส่ง ฝึกซ้อมบุ๊ันด์าลใจให้คนไทยล๊กขึ�นมาออกกำลังกาย ต่นมีวิินัยส่ง ฝึกซ้อม

หนกั และไม�ยอมแพื่แ้มเ้ผ่ชญิิควิามเจบ็ุ๊ป้วิด์หร์อ่อป๊้สร์ร์ค ด์ว้ิยบุ๊ค๊ลกิหนกั และไม�ยอมแพื่แ้มเ้ผ่ชญิิควิามเจบ็ุ๊ป้วิด์หร์อ่อป๊้สร์ร์ค ด์ว้ิยบุ๊ค๊ลกิ

อ�อนน้อม และการ์ใช้ช่�อเสียงในทางที�ด์ี เขากลายเป้็นต้นแบุ๊บุ๊ของอ�อนน้อม และการ์ใช้ช่�อเสียงในทางที�ด์ี เขากลายเป้็นต้นแบุ๊บุ๊ของ

คนร์๊�นใหม�ที�พื่สิจ่นว์ิ�า การ์มเีป้า้หมายและควิามตั�งใจ สามาร์ถสร์า้งคนร์๊�นใหม�ที�พื่สิจ่นว์ิ�า การ์มเีป้า้หมายและควิามตั�งใจ สามาร์ถสร์า้ง

ควิามเป้ลี�ยนแป้ลงให้สังคมได์้ควิามเป้ลี�ยนแป้ลงให้สังคมได์้

ครื่้เงาะ ครื่้เงาะ รื่สุสุคุนธ์ กองเกตุิรื่สุสุคุนธ์ กองเกตุิ เป็้นแบุ๊บุ๊อย�างของพื่ลัง เป็้นแบุ๊บุ๊อย�างของพื่ลัง

แห�งการ์ค้นพื่บุ๊ตัวิเอง และเป้ลี�ยนชีวิติผ่่อ่้�น แห�งการ์ค้นพื่บุ๊ตัวิเอง และเป้ลี�ยนชีวิติผ่่อ่้�น 

คร์เ่งาะ เคยเป็้นเด็์กขี�อาย พื่ด่์ติด์อ�าง และไม�มั�นใจในตัวิเอง แต�ด้์วิยคร์เ่งาะ เคยเป็้นเด็์กขี�อาย พื่ด่์ติด์อ�าง และไม�มั�นใจในตัวิเอง แต�ด้์วิย

ควิามพื่ยายาม เธิ์อค้นพื่บุ๊วิ�าการ์แสด์งสามาร์ถเป้ลี�ยนแป้ลงชีวิิต ควิามพื่ยายาม เธิ์อค้นพื่บุ๊วิ�าการ์แสด์งสามาร์ถเป้ลี�ยนแป้ลงชีวิิต 

และช�วิยพื่ัฒนาตัวิเองได์้ จากจ๊ด์เร์ิ�มต้นเล็กๆ และช�วิยพื่ัฒนาตัวิเองได์้ จากจ๊ด์เร์ิ�มต้นเล็กๆ เธอก่อตั้งเธอก่อตั้ง  “บั�านครื่้“บั�านครื่้

เงาะ”เงาะ”  สถึาบีนัฝ่กึสอนการแสดงที�เนน้การคน้หาตวั็ตน ปลดลอ็กสถึาบีนัฝ่กึสอนการแสดงที�เนน้การคน้หาตวั็ตน ปลดลอ็ก

ศิักยภาพั ศิักยภาพั และเอาชนะควิามกลัวิ ศิษย์ของเธิ์อหลายคนกลายเป้็นและเอาชนะควิามกลัวิ ศิษย์ของเธิ์อหลายคนกลายเป้็น

นักแสด์งช่�อด์ัง นอกจากนี� เธิ์อยังช�วิยเหล่อเยาวิชนที�มีป้ัญิหาทางนักแสด์งช่�อด์ัง นอกจากนี� เธิ์อยังช�วิยเหล่อเยาวิชนที�มีป้ัญิหาทาง

สังคม และจัด์กิจกร์ร์มพัื่ฒนาตนเองให้กับุ๊คนทั�วิไป้ ด์้วิยแนวิคิด์ สังคม และจัด์กิจกร์ร์มพัื่ฒนาตนเองให้กับุ๊คนทั�วิไป้ ด์้วิยแนวิคิด์ 

“ทีุ่กคนม่แสุงในตัิวเอง เพ่ยงแต่ิติ�องร้ื่�วิธ่จุดืมันข์่�นมา”“ทีุ่กคนม่แสุงในตัิวเอง เพ่ยงแต่ิติ�องร้ื่�วิธ่จุดืมันข์่�นมา” คร์่เงาะ คร์่เงาะ

จึงเป้็นแร์งบุ๊ันด์าลใจให้หลายคนกล้าเป้ลี�ยนแป้ลงชีวิิต และเป็้นจึงเป้็นแร์งบุ๊ันด์าลใจให้หลายคนกล้าเป้ลี�ยนแป้ลงชีวิิต และเป็้น

ตัวิเองอย�างแท้จร์ิงตัวิเองอย�างแท้จร์ิง

 ให่ม่ ให่ม่    ดืาวิกา โฮร์ื่เน่ ดืาวิกา โฮร์ื่เน่ นักแสดงที�ก้าว็ข้ีาม      นักแสดงที�ก้าว็ข้ีาม      

ทุกข้ีอจัำกัด ทุกข้ีอจัำกัด ใหม� เป้็นล่กคร์ึ�งไทย-ใหม� เป้็นล่กคร์ึ�งไทย-

นอร์์เวิย์ ที�เติบุ๊โตมากับุ๊แม�เพีื่ยงลำพัื่ง หลังจากพื่�อแม�แยกทางกันนอร์์เวิย์ ที�เติบุ๊โตมากับุ๊แม�เพีื่ยงลำพัื่ง หลังจากพื่�อแม�แยกทางกัน

ตั�งแต�เธิ์ออาย๊ยังน้อย ด์้วิยภู่าร์ะทางคร์อบุ๊คร์ัวิ เธิ์อเร์ิ�มทำงานเป้็นตั�งแต�เธิ์ออาย๊ยังน้อย ด์้วิยภู่าร์ะทางคร์อบุ๊คร์ัวิ เธิ์อเร์ิ�มทำงานเป้็น

นางแบุ๊บุ๊ตั�งแต�อาย๊เพื่ียง 14 ป้ี เพื่่�อหาร์ายได์้ช�วิยเหล่อคร์อบุ๊คร์ัวิ นางแบุ๊บุ๊ตั�งแต�อาย๊เพื่ียง 14 ป้ี เพื่่�อหาร์ายได์้ช�วิยเหล่อคร์อบุ๊คร์ัวิ 

แม้จะเผ่ชิญิกับุ๊ควิามกด์ด์ันในวิงการ์บุ๊ันเทิง ทั�งการ์วิิพื่ากษ์วิิจาร์ณ์แม้จะเผ่ชิญิกับุ๊ควิามกด์ด์ันในวิงการ์บุ๊ันเทิง ทั�งการ์วิิพื่ากษ์วิิจาร์ณ์

เร์่�องการ์แสด์งในช�วิงแร์ก การ์ถ่กเป้ร์ียบุ๊เทียบุ๊กับุ๊นักแสด์งคนอ่�น เร์่�องการ์แสด์งในช�วิงแร์ก การ์ถ่กเป้ร์ียบุ๊เทียบุ๊กับุ๊นักแสด์งคนอ่�น 

และควิามคาด์หวิังจากสังคม แต�เธิ์อไม�เคยย�อท้อ ตร์งกันข้าม เธิ์อและควิามคาด์หวิังจากสังคม แต�เธิ์อไม�เคยย�อท้อ ตร์งกันข้าม เธิ์อ

ใช้คำวิิจาร์ณ์เหล�านั�นเป้็นแร์งผ่ลักด์ันให้พื่ัฒนาตัวิเองอย่�เสมอ ทั�งใช้คำวิิจาร์ณ์เหล�านั�นเป้็นแร์งผ่ลักด์ันให้พื่ัฒนาตัวิเองอย่�เสมอ ทั�ง

ด์้านการ์แสด์ง ภู่าษา และการ์ศึกษา จนสำเร์็จการ์ศึกษาร์ะดั์บุ๊ด์้านการ์แสด์ง ภู่าษา และการ์ศึกษา จนสำเร์็จการ์ศึกษาร์ะดั์บุ๊

ป้ร์ิญิญิาตร์ีจากมหาวิิทยาลัยกร์๊งเทพื่ ในวิันนี� ใหม�ไม�เพื่ียงป้ร์ะสบุ๊ป้ร์ิญิญิาตร์ีจากมหาวิิทยาลัยกร์๊งเทพื่ ในวิันนี� ใหม�ไม�เพื่ียงป้ร์ะสบุ๊

ควิามสำเร์็จในฐานะนักแสด์งแถวิหน้าของเม่องไทย แต�ยังเป้็นควิามสำเร์็จในฐานะนักแสด์งแถวิหน้าของเม่องไทย แต�ยังเป้็น

พื่รี์เซ็นเตอร์์สินค้าชั�นนำมากมาย และใช้พื่ลังของเธิ์อในการ์ช�วิยพื่รี์เซ็นเตอร์์สินค้าชั�นนำมากมาย และใช้พื่ลังของเธิ์อในการ์ช�วิย

เหล่อสังคมผ่�านการ์เป็้นท่ตสันถวิไมตรี์ขององค์การ์ย่นิเซฟ เธิ์อจึงเหล่อสังคมผ่�านการ์เป็้นท่ตสันถวิไมตรี์ขององค์การ์ย่นิเซฟ เธิ์อจึง

เป้็นแบุ๊บุ๊อย�างของคนร์๊�นใหม�ที�พื่ิส่จน์วิ�า ด์้วิยควิามม๊�งมั�น อด์ทน เป้็นแบุ๊บุ๊อย�างของคนร์๊�นใหม�ที�พื่ิส่จน์วิ�า ด์้วิยควิามม๊�งมั�น อด์ทน 

และไม�ย�อท้อต�ออ๊ป้สร์ร์ค ท๊กคนสามาร์ถผ่ลิบุ๊าน ก้าวิข้ามข้อจำกัด์และไม�ย�อท้อต�ออ๊ป้สร์ร์ค ท๊กคนสามาร์ถผ่ลิบุ๊าน ก้าวิข้ามข้อจำกัด์

และป้ร์ะสบุ๊ควิามสำเร์็จได์้และป้ร์ะสบุ๊ควิามสำเร์็จได์้
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     10    ร์วิงข้าวิ     

    เร์่�องจากเม่องไทย

รื่ับัเบั่�ยยังชี่พผ้�สุ้งอายุในไที่ย ที่ำอย่างไรื่ 
            โด์ย ป้้าแม้วิ

 พวกเรื่าห่ลิายคนย�ายมาอย้่                                                   
สุวิสุนาน ม่แนวโน�มจะย�ายไปีอย้่
เมืองไที่ย ห่รื่ือถึ�าไม่ย�าย สุิที่ธิที่่�เรื่า
เปี็นคนไที่ย เมื�อายุครื่บั 60 ปีี สุามารื่ถึ
ยื�นเรืื่�องข์อรัื่บัเบั่�ยยังชี่พไดื� บัางคน
อาจคิดืว่าเงินแค่ 600 บัาที่ ไม่ถ่ึง 20                                           
ฟรื่ังค์ น�อยนิดืแที่� (อาจเพิ�มเปี็น 
1000 บัาที่ในอนาคติ) แติ่เงินจำนวน
น่� ถึ�าเรื่าไม่ไดื�ใชี�จรื่ิงๆ ก็แนะนำให่�รัื่บั
ไว� เพรื่าะอาจม่ปีรื่ะโยชีน์กับัคนอื�นๆ 
ที่่�เรื่าจะชี่วยเห่ลืิอ สุ่งเสุริื่ม สุนับัสุนุน
เข์าไดื� ดื�วยมือข์องเรื่าเอง ให่�เข์าไดื�

ผลิิบัาน แม�เพ่ยงเลิ็กน�อย ก็ยังดื่ 
 
 ป้้าแม้วิเองอีก 2 ป้ี ก็จะได์้ใช้สิทธิ์ินี�

แล้วิค�ะ จึงนำวิิธิ์ีการ์มาแบุ๊�งป้ันกัน เพื่ร์าะเม่�อ

อาย๊ 59 ป้ี เร์าก็ควิร์ได์้ลงทะเบุ๊ียนกันไวิ้แล้วิ

นะคะ 

 การ์ลงทะเบุ๊ียน เพื่่�อร์ับุ๊เบุ๊ี�ยยังชีพื่ผ่่้การ์ลงทะเบุ๊ียน เพื่่�อร์ับุ๊เบุ๊ี�ยยังชีพื่ผ่่้

ส่งอาย๊ ขั�นตอนและเอกสาร์ที�ต้องเตร์ียมส่งอาย๊ ขั�นตอนและเอกสาร์ที�ต้องเตร์ียม

การื่ลิงที่ะเบั่ยนการื่ลิงที่ะเบั่ยน
 “เบั่�ยยังชี่พผ้�สุ้งอายุ” “เบั่�ยยังชี่พผ้�สุ้งอายุ” หร์่อ  หร์่อ “เบั่�ย“เบั่�ย
ยังชี่พคนชีรื่า”ยังชี่พคนชีรื่า”  เป้น็สวิสัด์กิาร์ขั�นพื่่�นฐานของเป้น็สวิสัด์กิาร์ขั�นพื่่�นฐานของ

ผ่่้ส่งอาย๊ สัญิชาติไทย อาย๊ 60 ป้ีขึ�นไป้ เพื่่�อผ่่้ส่งอาย๊ สัญิชาติไทย อาย๊ 60 ป้ีขึ�นไป้ เพื่่�อ

แบุ๊�งเบุ๊าภู่าร์ะค�าใชจ้�าย การ์ด์ำร์งชีวิติในแต�ละแบุ๊�งเบุ๊าภู่าร์ะค�าใชจ้�าย การ์ด์ำร์งชีวิติในแต�ละ

เด์่อน เม่�อลงทะเบุ๊ียนแล้วิ จะได์้ร์ับุ๊เบุ๊ี�ยยังชีพื่เด์่อน เม่�อลงทะเบุ๊ียนแล้วิ จะได์้ร์ับุ๊เบุ๊ี�ยยังชีพื่

เป้็นร์ายเด์่อนแบุ๊บุ๊ขั�นบุ๊ันได์ตามช�วิงวิัย ด์ังนี�เป้็นร์ายเด์่อนแบุ๊บุ๊ขั�นบุ๊ันได์ตามช�วิงวิัย ด์ังนี�

• • อาย๊ 60 - 69 ป้ี 600 บุ๊าท/เด์่อนอาย๊ 60 - 69 ป้ี 600 บุ๊าท/เด์่อน

• • อาย๊ 70 - 79 ป้ี 700 บุ๊าท/เด์่อนอาย๊ 70 - 79 ป้ี 700 บุ๊าท/เด์่อน

• • อาย๊ 80 - 89 ป้ี 800 บุ๊าท/เด์่อนอาย๊ 80 - 89 ป้ี 800 บุ๊าท/เด์่อน

• • อาย๊ 90 ป้ีขึ�นไป้ 1,000 บุ๊าท/เด์่อนอาย๊ 90 ป้ีขึ�นไป้ 1,000 บุ๊าท/เด์่อน

ติรื่วจสุอบัคุณสุมบััติิติรื่วจสุอบัคุณสุมบััติิ
ตร์วิจสอบุ๊ค๊ณสมบุ๊ัติผ่่้ส่งอาย๊ให้คร์บุ๊ตามตร์วิจสอบุ๊ค๊ณสมบุ๊ัติผ่่้ส่งอาย๊ให้คร์บุ๊ตาม
เกณฑ์ก�อน ด์ังนี�เกณฑ์ก�อน ด์ังนี�
1. 1. สัญิชาติไทยสัญิชาติไทย

2. 2. อาย๊ 60 ป้ีบุ๊ร์ิบุ๊่ร์ณ์ขึ�นไป้อาย๊ 60 ป้ีบุ๊ร์ิบุ๊่ร์ณ์ขึ�นไป้

3. 3. ไม�เป็้นผ้่่ได้์ร์ับุ๊สวัิสดิ์การ์ หร์่อสิทธิิ์ไม�เป็้นผ้่่ได้์ร์ับุ๊สวัิสดิ์การ์ หร์่อสิทธิิ์

ป้ร์ะโยชน์อ่�นใด์จากหน�วิยงานของป้ร์ะโยชน์อ่�นใด์จากหน�วิยงานของ

ร์ัฐ ร์ัฐวิิสาหกิจ หร์่อองค์กร์ป้กคร์องร์ัฐ ร์ัฐวิิสาหกิจ หร์่อองค์กร์ป้กคร์อง

ส�วินท้องถิ�น ไม�วิ�าจะเป้็น เงินบุ๊ำนาญิ    ส�วินท้องถิ�น ไม�วิ�าจะเป้็น เงินบุ๊ำนาญิ    

เบุ๊ี�ยหวิัด์ บุ๊ำนาญิพื่ิเศษ ร์วิมถึงเงินเบุ๊ี�ยหวิัด์ บุ๊ำนาญิพื่ิเศษ ร์วิมถึงเงิน

อ่�นๆ ในลกัษณะเด์ยีวิกนั เช�น ผ่่ส้ง่อาย๊อ่�นๆ ในลกัษณะเด์ยีวิกนั เช�น ผ่่ส้ง่อาย๊

ที�อย่�ในสถานสงเคร์าะห์ของร์ัฐ หร์่อที�อย่�ในสถานสงเคร์าะห์ของร์ัฐ หร์่อ

องค์กร์ป้กคร์องส�วินท้องถิ�น ผ่่้ที�ได์้ร์ับุ๊องค์กร์ป้กคร์องส�วินท้องถิ�น ผ่่้ที�ได์้ร์ับุ๊

เงินเด์่อน ค�าตอบุ๊แทน ร์ายได์้ป้ร์ะจำ เงินเด์่อน ค�าตอบุ๊แทน ร์ายได์้ป้ร์ะจำ 

หร์่อผ่ลป้ร์ะโยชน์ตอบุ๊แทนอย�างอ่�น   หร์่อผ่ลป้ร์ะโยชน์ตอบุ๊แทนอย�างอ่�น   

ที�ร์ัฐจัด์ให้เป้็นป้ร์ะจำที�ร์ัฐจัด์ให้เป้็นป้ร์ะจำ

เอกสุารื่ท่ี่�ติ �องเติรื่่ยม สุำห่รื่ับัการื่เอกสุารื่ท่ี่�ติ �องเติรื่่ยม สุำห่รื่ับัการื่
ลิงที่ะเบ่ัยนลิงที่ะเบ่ัยน
1. 1. บุ๊ัตร์ป้ร์ะจำตัวิป้ร์ะชาชนตัวิจร์ิงของ    บุ๊ัตร์ป้ร์ะจำตัวิป้ร์ะชาชนตัวิจร์ิงของ    

ผ่่ส้ง่อาย ๊หร์อ่บุ๊ตัร์อ่�นที�ออกโด์ยหน�วิยผ่่ส้ง่อาย ๊หร์อ่บุ๊ตัร์อ่�นที�ออกโด์ยหน�วิย

งานของร์ัฐที�มีร์่ป้ถ�ายงานของร์ัฐที�มีร์่ป้ถ�าย

2. 2. ทะเบุ๊ียนบุ๊้านฉบุ๊ับุ๊เจ้าบุ๊้าน (ที�เป้็นทะเบุ๊ียนบุ๊้านฉบุ๊ับุ๊เจ้าบุ๊้าน (ที�เป้็น

ป้ัจจ๊บุ๊ัน) ที�ผ่่้ส่งอาย๊มีร์ายช่�ออย่�ป้ัจจ๊บุ๊ัน) ที�ผ่่้ส่งอาย๊มีร์ายช่�ออย่�

3. 3. สม๊ด์บัุ๊ญิชีเงินฝากธิ์นาคาร์ตัวิจริ์ง ในสม๊ด์บัุ๊ญิชีเงินฝากธิ์นาคาร์ตัวิจริ์ง ใน

นามผ้่่มีสิทธิ์ิ/ผ้่่ได์้ร์ับุ๊มอบุ๊อำนาจจากนามผ้่่มีสิทธิ์ิ/ผ้่่ได์้ร์ับุ๊มอบุ๊อำนาจจาก

ผ่่้มีสิทธิ์ิ (สำหร์ับุ๊กร์ณี ป้ร์ะสงค์ร์ับุ๊เบุ๊ี�ยผ่่้มีสิทธิ์ิ (สำหร์ับุ๊กร์ณี ป้ร์ะสงค์ร์ับุ๊เบุ๊ี�ย

ยังชีพื่ผ่่้ส่งอาย๊ผ่�านธิ์นาคาร์)ยังชีพื่ผ่่้ส่งอาย๊ผ่�านธิ์นาคาร์)

ถึ �าผ้ �สุ้ งอายุไม ่สุามารื่ถึมาลิงถึ �าผ้ �สุ้ งอายุไม ่สุามารื่ถึมาลิง
ที่ะเบ่ัยนดื �วยตินเองไดื �  ม่วิธิการื่ที่ะเบ่ัยนดื �วยตินเองไดื �  ม่วิธิการื่
คือคือ
• • มอบุ๊อำนาจเป็้นลายลักษณ์อักษร์ ให้มอบุ๊อำนาจเป็้นลายลักษณ์อักษร์ ให้

ผ้่่อ่�นเป้็นผ้่่ย่�นคำขอร์ับุ๊เบุ๊ี�ยยังชีพื่ผ้่่ส่งผ้่่อ่�นเป้็นผ้่่ย่�นคำขอร์ับุ๊เบุ๊ี�ยยังชีพื่ผ้่่ส่ง

อาย๊แทนอาย๊แทน

• • ผ่่้ รั์บุ๊มอบุ๊อำนาจ ต้องเตร์ียมบุ๊ัตร์ผ่่้ รั์บุ๊มอบุ๊อำนาจ ต้องเตร์ียมบุ๊ัตร์

ป้ร์ะชาชนของตนเอง และหนงัสอ่มอบุ๊ป้ร์ะชาชนของตนเอง และหนงัสอ่มอบุ๊

อำนาจ ไป้ย่�นเร์่�องลงทะเบุ๊ียนร์ับุ๊เบุ๊ี�ยอำนาจ ไป้ย่�นเร์่�องลงทะเบุ๊ียนร์ับุ๊เบุ๊ี�ย

ยังชีพื่ผ่่้ส่งอาย๊ได์้ที�ไหนยังชีพื่ผ่่้ส่งอาย๊ได์้ที�ไหน

• • ติด์ต�อได์้ที� เทศบุ๊าล องค์การ์บุ๊ร์ิการ์ส�วินติด์ต�อได์้ที� เทศบุ๊าล องค์การ์บุ๊ร์ิการ์ส�วิน

ตำบุ๊ล (อบุ๊ต.) สำนักงานเขต ในพื่่�นที�                                                       ตำบุ๊ล (อบุ๊ต.) สำนักงานเขต ในพื่่�นที�                                                       

ที�ผ่่้ส่ งอาย๊  มีช่�ออย่� ในทะเบีุ๊ยนบุ้๊าน ที�ผ่่้ส่ งอาย๊  มีช่�ออย่� ในทะเบีุ๊ยนบุ้๊าน 

เป้็นการ์ลงทะเบุ๊ียนคร์ั�งเด์ียวิ โด์ยไม�มี  เป้็นการ์ลงทะเบุ๊ียนคร์ั�งเด์ียวิ โด์ยไม�มี  

ค�าใช้จ�ายในการ์ลงทะเบุ๊ียนค�าใช้จ�ายในการ์ลงทะเบุ๊ียน

• • กร์ณีย้ายภู่่มิลำเนา ย้ายทะเบุ๊ียนบุ๊้าน จะกร์ณีย้ายภู่่มิลำเนา ย้ายทะเบุ๊ียนบุ๊้าน จะ

ต้องไป้ลงทะเบุ๊ียนเพื่่�อขอร์ับุ๊เบุ๊ี�ยยังชีพื่     ต้องไป้ลงทะเบุ๊ียนเพื่่�อขอร์ับุ๊เบุ๊ี�ยยังชีพื่     

ผ่่้ส่งอาย๊ กับุ๊สำนักงานองค์กร์ป้กคร์องผ่่้ส่งอาย๊ กับุ๊สำนักงานองค์กร์ป้กคร์อง

ส�วินท้องถิ�นที�ได้์ย้ายทะเบีุ๊ยนบุ้๊านไป้ส�วินท้องถิ�นที�ได้์ย้ายทะเบีุ๊ยนบุ้๊านไป้

อย่�โด์ยเร์็วิ เพื่่�อจะได์้ร์ับุ๊เงินเบุ๊ี�ยยังชีพื่ผ่่้อย่�โด์ยเร์็วิ เพื่่�อจะได์้ร์ับุ๊เงินเบุ๊ี�ยยังชีพื่ผ่่้

ส่งอาย๊อย�างต�อเน่�อง  ยกตัวิอย�าง เช�น ส่งอาย๊อย�างต�อเน่�อง  ยกตัวิอย�าง เช�น 

เคยมีช่�ออย่�ในทะเบุ๊ียนบุ๊้านที�เชียงใหม�         เคยมีช่�ออย่�ในทะเบุ๊ียนบุ๊้านที�เชียงใหม�         

ต�อมาย้ายทะเบุ๊ียนบุ๊้านมาที�กาญิจนบุ๊๊ร์ี ต�อมาย้ายทะเบุ๊ียนบุ๊้านมาที�กาญิจนบุ๊๊ร์ี 

ก็ต้องรี์บุ๊ไป้ลงทะเบีุ๊ยนขอเบุ๊ี�ยยังชีพื่         ก็ต้องรี์บุ๊ไป้ลงทะเบีุ๊ยนขอเบุ๊ี�ยยังชีพื่         

ผ้๊่ ส่งอาย๊ใหม�ในหน�วิยงานในจังหวิัด์ผ้๊่ส่งอาย๊ใหม�ในหน�วิยงานในจังหวิัด์

กาญิจนบุ๊๊ร์ีกาญิจนบุ๊๊ร์ี

  *ถึ�าย�ายที่ะเบ่ัยนบั�านแลิ�ว แติ่*ถึ�าย�ายที่ะเบ่ัยนบั�านแลิ�ว แติ่
ยังไม่ลิงที่ะเบ่ัยน แลิะยื�นคำข์อรัื่บัเงินเบั่�ยยังไม่ลิงที่ะเบ่ัยน แลิะยื�นคำข์อรัื่บัเงินเบั่�ย
ยังชี่พที่่�องค์กรื่ปีกครื่องสุ่วนที่�องถึิ�น ห่รื่ือยังชี่พที่่�องค์กรื่ปีกครื่องสุ่วนที่�องถึิ�น ห่รื่ือ
สุำนักงานเข์ติแห่่งให่ม่ จะไม่ไดื� รัื่บัเบั่�ยสุำนักงานเข์ติแห่่งให่ม่ จะไม่ไดื� รัื่บัเบั่�ย
ยังชี่พจากแห่่งเดืิมแลิะแห่่งให่ม่ จนกว่ายังชี่พจากแห่่งเดืิมแลิะแห่่งให่ม่ จนกว่า
จะยื�นคำข์อลิงที่ะเบั่ยนให่ม่*จะยื�นคำข์อลิงที่ะเบั่ยนให่ม่*

การื่ยกเลิิก รื่ับัเงินเบ่ั�ยยังชี่พผ้ �สุ้ งอายุ การื่ยกเลิิก รื่ับัเงินเบ่ั�ยยังชี่พผ้ �สุ้ งอายุ 
กรื่ณ่ เสุ่ยช่ีวิติกรื่ณ่ เสุ่ยช่ีวิติ
 ผ้่่ด์่แลต้องไป้ติด์ต�อองค์กร์ป้กคร์อง ผ้่่ด์่แลต้องไป้ติด์ต�อองค์กร์ป้กคร์อง

ส�วินท้องถิ�น หร์่อสำนักงานเขตที�ผ่่้ส่งอาย๊ ใช้ส�วินท้องถิ�น หร์่อสำนักงานเขตที�ผ่่้ส่งอาย๊ ใช้

สิทธิ์ิร์ับุ๊เบุ๊ี�ยยังชีพื่ผ่่้ส่งอาย๊ โด์ยนำใบุ๊มร์ณบุ๊ัตร์สิทธิ์ิร์ับุ๊เบุ๊ี�ยยังชีพื่ผ่่้ส่งอาย๊ โด์ยนำใบุ๊มร์ณบุ๊ัตร์

ไป้แสด์ง เพื่่�อแจ้งสละสิทธิ์ิการ์ขอร์ับุ๊เงินเบุ๊ี�ยไป้แสด์ง เพื่่�อแจ้งสละสิทธิ์ิการ์ขอร์ับุ๊เงินเบุ๊ี�ย

ยังชีพื่ผ้่่ส่งอาย๊ ป้้องกันการ์ถ่กเร์ียกค่นเบุ๊ี�ยยังชีพื่ผ้่่ส่งอาย๊ ป้้องกันการ์ถ่กเร์ียกค่นเบุ๊ี�ย

ยังชีพื่ผ่่้ส่งอาย๊ ที�จ�ายเกิน ในภู่ายหลังยังชีพื่ผ่่้ส่งอาย๊ ที�จ�ายเกิน ในภู่ายหลัง

สุอบัถึามรื่ายลิะเอ่ยดืเพิ�มเติิม สุอบัถึามรื่ายลิะเอ่ยดืเพิ�มเติิม 
• • กร์๊งเทพื่มหานคร์ ที�สำนักงานเขต กร์๊งเทพื่มหานคร์ ที�สำนักงานเขต 

• • ต�างจังหวัิด์ สอบุ๊ถามได้์ที�เทศบุ๊าล และต�างจังหวัิด์ สอบุ๊ถามได้์ที�เทศบุ๊าล และ

องคก์าร์บุ๊ร์หิาร์ส�วินตำบุ๊ลในทอ้งถิ�น หร์อ่องคก์าร์บุ๊ร์หิาร์ส�วินตำบุ๊ลในทอ้งถิ�น หร์อ่

ติด์ต�อกร์มส�งเสร์ิมการ์ป้กคร์องท้องถิ�น ติด์ต�อกร์มส�งเสร์ิมการ์ป้กคร์องท้องถิ�น 

เบุ๊อร์์ 0 2241 9000 ต�อ 4131เบุ๊อร์์ 0 2241 9000 ต�อ 4131

ที�มา: กรมกิจัการผู่้สูงอายุ กระทรว็งการพััฒนาที�มา: กรมกิจัการผู่้สูงอายุ กระทรว็งการพััฒนา
สังคมและคว็ามมั�นคงขีองมนุษย์สังคมและคว็ามมั�นคงขีองมนุษย์
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มีอะไรใหม่มีอะไรใหม่ในใน  ปีี 2025ปีี 2025
มาดื้กันว่าปีีน่� ม่กฎ รื่ะเบ่ัยบั อะไรื่บั�าง ที่่�ม่ผลิบัังคับัใชี� ติั�งแติ่วันที่่� 1 มกรื่าคม ค.ศั. 2025 นะคะมาดื้กันว่าปีีน่� ม่กฎ รื่ะเบ่ัยบั อะไรื่บั�าง ที่่�ม่ผลิบัังคับัใชี� ติั�งแติ่วันที่่� 1 มกรื่าคม ค.ศั. 2025 นะคะ

คดีแพั่ง: ลดค่ามัดจัำศิาล
 การ์ย่�นเร์่�องฟ้องร์้องต�อศาล จะต้อง

ชำร์ะค�าใช้จ�ายศาลล�วิงหน้า สำหรั์บุ๊คนที�มี

ป้ัญิหาอยากจะฟ้องร้์อง เร์่�องที�ไม�ได้์ร์ับุ๊ควิาม

ย๊ติธิ์ร์ร์ม หร์่อเร์่�องทะเลาะกันกร์ณีต�างๆ ของ

ค่�กร์ณี แต�ไม�มีเงินจ�ายค�าศาลล�วิงหน้า ซึ�งเป้็น

อ๊ป้สร์ร์คสำคัญิของผ่่้ที�ได์้ร์ับุ๊ผ่ลกร์ะทบุ๊นี� 

กฎห่มายให่ม่ ให้จ�ายค�ามัด์จำคร์ึ�งหนึ�ง ของค�า

ธิ์ร์ร์มเนียมศาลส่งส๊ด์ ที�ศาลป้ร์ะมาณค�าใช้จ�าย

ให้ (เด์ิมต้องจ�ายเต็มจำนวิน)

 นอกจากนี� จะให้ใช้การ์ไกล�เกลี�ย    

มากขึ�น เพื่่�อลด์ภู่าร์ะงานของศาล และ                                                              

ผ้่่พื่ิพื่ากษา โด์ยผ้่่พื่ิพื่ากษาศาลแขวิง จะ

พื่ิจาร์ณาแต�ละค่�กร์ณี ให้ไป้ค๊ยไกล�เกลี�ยตกลง

กัน โด์ยมีผ่่้ไกล�เกลี�ย (Schlichter) ช�วิยเสนอ

ข้อตกลงแก�ค่�กร์ณี ในกร์ณีที�ม่ลค�าคดี์ไม�เกิน 

10,000  ฟร์ังค์ (จากเด์ิม 5,000 ฟร์ังค์ ให้ใช้   

ผ่่้ไกล�เกลี�ย ม่ลค�ามากกวิ�านี� ต้องไป้ขึ�นศาล แต�

ตอนนี�มากกวิ�า 5,000 – 10,000 ฟรั์งค์ ก็ใช้      

ผ่่้ไกล�เกลี�ยได์้ งานศาล  ก็จะลด์ลงนั�นเอง )

คว็ามช่ว็ยเหล่อเหย่�อ: เพัิ�มค่าชดเชย
 เหย่�ออาชญิากร์ร์มมีสิทธิิ์ได้์ร์ับุ๊ค�า

ชด์เชยและเงินป้ลอบุ๊ขวัิญิ ภู่ายใต้พื่ร์ะร์าช

บุ๊ัญิญิัติการ์ช�วิยเหล่อเหย่�ออาชญิากร์ร์ม

กฎห่มายให่ม ่เพื่ิ�มค�าชด์เชยสง่สด๊์เป้น็ 130,000 

ฟร์ังค์ (เพื่ิ�มขึ�นจาก 120,000 ฟร์ังค์) และเงิน

ป้ลอบุ๊ขวิัญิส่งส๊ด์สำหรั์บุ๊เหย่�อเป้็น 76,000     

ฟร์ังค์ และ 38,000 ฟรั์งค์ สำหรั์บุ๊ญิาติของ

เหย่�อ (จากเดิ์ม 70,000 และ 35,000 ฟรั์งค์ 

ตามลำด์ับุ๊)

มรดกและพิันัยกรรมระหว็่างประเทศิ: เพัิ�ม
คว็ามย่ดหยุ่น
 เน่�องจากกฎหมายมร์ด์กร์ะหวิ�าง

ป้ร์ะเทศ เป้็นเร์่�องยากและซับุ๊ซ้อน ตั�งแต�ป้ี 

ค.ศ. 2025 ผ่่้ถ่อสองสัญิชาติหร์่อหลายสัญิชาติ

ที�อาศัยอย่�ในสวิิตเซอร์์แลนด์์ ค๊ณสามาร์ถร์ะบุ๊๊

ในพื่ินัยกร์ร์มหร์่อสัญิญิาร์ับุ๊มร์ด์กของค๊ณ ตาม

กฎหมายมร์ด์กของป้ร์ะเทศตน วิ�าค๊ณจะยก

การช้อปปิ�งในต่างประเทศิ: ลดว็งเงินปลอดภาษี
 ผ่่้ที�ซ่�อของในต�างป้ร์ะเทศสามาร์ถนำเข้าสินค้าป้ลอด์ภู่าษีได์้ไม�เกิน 150 CHF/

ว็ัน/คน ซึ�งเป้็นการ์ลด์ลงจากเด์ิมคร์ึ�งหนึ�ง เพื่่�อควิบุ๊ค๊มการ์เด์ินทางไป้ซ่�อสินค้าจาก          

ต�างป้ร์ะเทศ

คำแนะนำ: สามาร์ถใช้แอป้ “QuickZoll” เพื่่�อลงทะเบุ๊ียนสินค้าซ่�อจากต�างป้ร์ะเทศและ

ชำร์ะภู่าษีได์้เอง

เสียงดังจัากรถึยนต์: 
 ร์ัฐบุ๊าลกลางต้องการ์ลด์มลพื่ิษทางเสียง จากการ์จร์าจร์ โด์ยห้ามไม�ให้ป้ร์ับุ๊แต�ง

ร์ะบุ๊บุ๊ไอเสียร์ถ ที�ทำให้เสียงด์ัง ร์วิมถึงเสียงด์ังจากการ์เป้ลี�ยนเกียร์์ หร์่อป้ล�อยคันเร์�งอย�าง

กะทันหัน 

 นอกจากนี� ยังจะมีค�าป้ร์ับุ๊เพื่ิ�มขึ�น กับุ๊พื่ฤติกร์ร์มการ์ใช้ร์ถยนต์ ที�ไม�สมควิร์ด์้วิย 

เช�น ค�าป้รั์บุ๊ ถ้าไม�ดั์บุ๊เคร์่�องยนต์ ในกร์ณีที�ควิร์ดั์บุ๊เคร์่�อง ตัวิอย�างที�เห็นบุ๊�อยค่อ ให้ด์ับุ๊

เคร์่�องยนต์ ร์ะหวิ�างร์อร์ถไฟผ่�านไป้ ใคร์ไม�ด์ับุ๊ โด์นป้ร์ับุ๊เพื่ิ�มขึ�นจาก 60 เป้็น 80 ฟร์ังค์ 

AHV (การประกันสว็ัสดิการผู่้สูงอายุ และเงินช่ว็ยเหล่อแม่/พั่อหม้าย และ         
ลูกกำพัร้า): เงินบีำนาญเพัิ�มขีึ้น

เงินช่ว็ยเหล่อบุีตร: เพัิ�มเงินอุดหนุน
 เงินช�วิยเหล่อบุ๊๊ตร์เพื่ิ�มขึ�นเป้็นคร์ั�งแร์กตั�งแต�ป้ี ค.ศ. 2009 โด์ยเงินช�วิยเหล่อเด์็ก

เพื่ิ�มจาก 200 ฟร์ังค์ เป้็น 215 ฟร์ังค์ 

 เงินช�วิยเหล่อการ์ศึกษาเพื่ิ�มจาก 250 ฟร์ังค์ เป้็น 268 ฟร์ังค์

เงินสะสมจัากการทำงาน เสาที� 2 (Pensionskasse): ปรับีเกณฑ์์เงินเด่อนขีั้นต�ำ
 คนทำงาน จะต้องมีเงินเด์่อนขั�นต�ำ 22,680 ฟร์ังค์ จึงจะสามาร์ถจ�ายเงินเข้า

กองท๊นเงินสะสมจากการ์ทำงาน เสาที� 2 ได์้ เพื่ิ�มขึ�นจาก 22,050 ฟร์ังค์เม่�อป้ีที�แล้วิ

บีัญชีเงินออมเพั่�อการเกษียณ (Säule 3a): อนุญาตให้ชำระย้อนหลังได้ในบีางกรณี
 ถ้าค๊ณมีบุ๊ัญิชีเงินสะสมในกองท๊น 3a ป้กติเขาจะให้จ�ายท๊กป้ี ตามจำนวินที�ร์ะบุ๊๊ 

เม่�อก�อนคณ๊ไม�จ�ายภู่ายในสิ�นปี้นั�น กไ็ม�สามาร์ถจ�ายย้อนหลังได์ใ้นป้ตี�อมา แต�กฎหมายใหม�

อน๊ญิาตให้ชด์เชยได์้ โด์ยจะเร์ิ�มได์้ตั�งแต�ป้ี ค.ศ. 2026 แต�ค๊ณจะต้องจ�ายเงินจำนวินส่งส๊ด์

สำหร์ับุ๊ป้ีนี�ก�อน นั�นค่อ ป้ีนี� ค.ศ. 2025 ค๊ณต้องจ�ายเข้ากองส่งส๊ด์ 7,258 ฟร์ังค์ก�อน แล้วิ

คณ๊จึงจะสามาร์ถจ�ายย้อนหลังสำหรั์บุ๊ปี้ ค.ศ. 2024 ที�คณ๊ลม่จ�ายได้์ ซึ�งต้องไป้จ�ายในปี้ ค.ศ. 

2026 
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ทำาอย่างไรทำาอย่างไร
   กฎห่มายน่ารื่้�

ถึึงจะได้้หนังสือเด้ินทางไทยเล่มแรก.. ถึึงจะได้้หนังสือเด้ินทางไทยเล่มแรก.. 
โดูย	นัดูดูา	ม้ึนเลิอร์	

	 “ค้ณเปี็นลิูกครึ�งไทย-สื่วิสื่	 เกิดู	ท้�

สื่วิต่เซ์อร์แลินดู์	 ม้้ใบัเกิดูไทย	 ออกโดูย

สื่ถีานเอกอัครราชฑููต่	ณ	กร้งเบัิร์น	อยาก

ม้้พี่าสื่ปีอร์ต่ไทยเลิ่ม้แรก	 (หันังสื่่อเดูินทาง

ไทยเลิ่ม้แรก)	 ค้ณบัรรลิ้นิต่ิภาวะแลิ้ว							

คณ้ยงัไม้เ่คยนำช่�อเข้า้ทะเบัย้นบัา้นไทยม้า

ก่อน	แลิะแม้่ค้ณไดู้เสื่้ยช้วิต่ไปีแลิ้ว”

 ม้้น้องลูิกครึ�งไทย	 สื่วิสื่	 ม้าข้อความ้ช่วย

เหัลิ่อเน่�องจึาก	ต่ัวน้องเอง	 ไม้่รู้ว่าเอกสื่ารท้�แม้่	 ซ์ึ�ง

เสื่ย้ชว้ติ่ไปีแลิว้ทิ�งไว	้คอ่อะไรบัา้ง	นอ้งสื่่�อสื่ารภาษา

ไทยไม้ไ่ดูเ้ลิย	โดูยปีกต่คินท้�จึะพี่าลิกูไปีทำพี่าสื่ปีอรต์่

ไทยเลิม่้แรก	จึะเปีน็แม้ห่ัรอ่พี่อ่ท้�ม้สั้ื่ญ่ชาต่ไิทย	แม้ว้า่

ลิกูจึะอายบ้ัรรลินิ้ต่ภิาวะแล้ิวกต็่าม้	แต่เ่น่�องจึากแม่้

ข้องน้องเสื่้ยช้วิต่ไปีแลิ้ว	จึึงเปี็นเร่�องท้�ไม้่ปีกต่ิ

	 ดูิฉันไดู้ช่วยเหัลิ่อ	 โดูยเข้้ยนไปีถีาม้สื่ถีาน

เอกอัครราชทูต่	 ณ	 กร้งเบิัร์น	 สื่ร้ปีข้ั�นต่อน	 แลิะ

เอกสื่ารท้�ต่้องเต่ร้ยม้ไปีสื่ำหัรับัข้อหันังส่ื่อเดิูนทาง

ไทยเล่ิม้แรก	สื่ำหัรับัคนไทยท้�ม้ใ้บัเกิดูไทย	ท้�ออกโดูย

สื่ถีานเอกอัครราชฑููต่ไทย	ณ	ปีระเทศท้�เกิดูแลิ้ว	สื่ิ�ง

ท้�ต่้องเต่ร้ยม้เพี่ิ�ม้	ค่อ	

• ขีั้นตอนการเตรียมเอกสาร กรณีอายุ 20 
ปีข้ึีนไป

1.	 เอกสื่ารคำร้องข้อทำหันังส่ื่อเดูินทางไทย	

(ดูาวน์โหัลิดูไดู้จึากhttps://thaiembassy.

ch/files_upload/editor_upload/

PDF/1708539594_คำร้องแลิะหันังส่ื่อใหั้

ความ้ยินยอม้-นสื่ดูท.pdf

2.	 สื่ำเนาม้รณบัตั่รข้องม้ารดูา	หัรอ่บิัดูาคนไทย	ท้�

เสื่้ยช้วิต่	ถี้าเปี็นข้องปีระเทศสื่วิสื่	 ใหั้แปีลิเปี็น

ภาษาไทยโดูยลิ่าม้อาช้พี่	 แลิะปีระทับัต่ราใหั้

เร้ยบัร้อย

3.	 สื่ำเนาหันงัสื่อ่เดูนิทางสื่วสิื่	ข้องม้ารดูาหัรอ่บัดิูา

คนไทย	ท้�เสื่้ยช้วิต่	(ถี้าม้้)

4.	 สื่ำเนาทะเบั้ยนบ้ัานไทย	 ข้องบิัดูาหัร่อม้ารดูา

คนไทย	ท้�เสื่้ยช้วิต่

5.	 สื่ำเนาบััต่รปีระชาชนไทยข้องม้ารดูา	

หัร่อบัิดูาคนไทยท้�เสื่้ยช้วิต่

6.	 สื่ำเนาหันังสื่่อเดูินทางข้องบัิดูา	 หัร่อ			

ม้ารดูาชาวสื่วิสื่	 ท้�ยังม้้ช้วิต่อยู่	 (นำ

หันังสื่่อเดูินทางต่ัวจึริงไปีดู้วย	ในวันย่�น

เร่�องทำหันังส่ื่อเดูินทางไทย	 แลิะบัิดูา	

หัรอ่ม้ารดูาชาวต่า่งชาติ่	ต้่องไปีรายงาน

ต่วัต่อ่สื่ถีานทตู่ไทยดูว้ยต่นเอง	ในวนัย่�น

ข้อทำหันังสื่่อเดูินทางไทยเลิ่ม้แรกดู้วย)

7.	 สื่ำเนาสูื่ต่ิบััต่รไทยข้องผู้ย่�นข้อ	 ท้�ออก

โดูยสื่ถีานเอกอัครราชทูต่		

8.	 สื่ำเนาบััต่รปีระชาข้นสื่วิสื่ข้องผู้ย่�นข้อ

หันังสื่่อเดูินทาง

9.	 ซ์องจึดูหัม้าย	 ท้�ต่ิดูแสื่ต่ม้ป์ีแบับัลิง

ทะเบัย้น	แลิะจ่ึาหันา้ซ์องถึีงผูร้อ้งข้อทำ

หันังสื่่อเดูินทาง	ซ์ึ�งต่อนน้�อัพี่เดูทลิ่าสื่้ดู

ว่า	เราจึะซ์่�อแสื่ต่ม้ปี์ดูวงๆ	ม้าแปีะไม้่ไดู้

แลิ้ว	 ทางสื่ถีานทูต่บัอกว่าใหั้ เปี็น	

Stamp	ท้�เปี็น	Barcode	เวลิาไปีซ์่�อใหั้

บัอกทาง	Post	ว่า	Einschreiben	pre-

paid	 zum	 Einwerfen	 für	 Briefe	

Inland	

10.	 ค่าธรรม้เน้ยม้	 50	 ฟิรังค์	 สื่ำหัรับั

หันังสื่่อเดิูนทางเล่ิม้แรก	 ท้�ผู้ร้องข้อยัง

ไม่้ม้้ช่�อในทะเบั้ยนบ้ัานไทย	 จึะไดู้อาย้

แค่	5	ปีี	ถี้าไม้่นำช่�อเข้้าทะเบั้ยนบั้านท้�

เม้่องไทย	แลิะไม้่ทำบััต่รปีระชาชนไทย

ม้า	 ครั�งหัน้าทางสื่ถีานเอกอัครราชทูต่	

จึะไม่้สื่าม้ารถีทำพี่าสื่ปีอร์ต่เล่ิม้ต่อ่ไปีให้ั

ไดู้	แลิะบััต่รปีระชาชนไทยใบัแรก	ต่้อง

ทำท้�ปีระเทศไทยเท่านั�น	

	 เม่้�อไดู้เอกสื่ารทั�งหัม้ดูครบัแล้ิว						

ก็ต่่อดู้วยข้ั�นต่อนต่่อไปี

อะไร์ให้ใคร์ เท�าไหร์� นอกจากนี� 

ชาวิสวิิสที�อาศัยอย่�ต�างป้ร์ะเทศ

จะมีทางเล่อกมากขึ�น เพื่่�อจัด์การ์

มร์ด์กของตน

เคลิ็ดืลิับั :  แนะนำให้ป้ร์ึกษา

ทนายควิามที�เชี�ยวิชาญิด์้านนี� เขา

จะร์่้วิ�าร์ะบุ๊บุ๊กฎหมายใด์ดี์ที�ส๊ด์ 

สำหร์ับุ๊ค๊ณ

คุ้มครองผู่้เยาว็์จัากการแต่งงาน
แบีบีคลุมถึุงชน
 ในสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์ตั�งแต�

ป้ี ค.ศ. 2013 การ์แต�งงานกับุ๊         

ผ่่้เยาวิ์อาย๊ต�ำกวิ�า 18 ป้ี ถ่อเป้็นสิ�ง

ผ่ิด์กฎหมาย (แต�ในบุ๊างป้ร์ะเทศ

ทำได์้ ไม�ผ่ิด์กฎหมาย) 

กฎห่มายให่ม่รื่ะบัุว่า ใคร์ก็ตาม

ที�แต�งงานในขณะที�ยังไม�บุ๊ร์ร์ล๊

นิติภู่าวิะ สามาร์ถโต้แย้งการ์

สมร์สที�ไม�ถ่กต้องตามกฎหมายใน

สวิิตเซอร์์แลนด์์ได์้ และสามาร์ถ

ขอให้ศาลยกเลิกการ์แต�งงานที�

ผ่ิด์กฎหมายนั�นได์้ จนถึงอาย๊ 25 

ป้ี ก็สามาร์ถขอให้ศาลยกเลิกการ์

แต�งงานนั�นได์้ เม่�อก�อนค๊ณจะขอ

ให้ศาลยกเลิกการ์แต�งงานนั�นได์้ 

จนถึงอาย๊ 18 ป้ีเท�านั�น และการ์

แต�งงานของผ่่้เยาวิ์ในต�างป้ร์ะเทศ 

ก็ จะ ไม� ยอมร์ับุ๊ตามกฎหมาย           

สวิิสอีกต�อไป้

รื่ฐัธรรมนูญแห่งสว็ิตเซอร์แลนด์: 
ห้ามปกปิดใบีหน้าในที�สาธารณะ
 ผ่่้ใด์ฝ่าฝ้นอาจถ่กป้รั์บุ๊

ส่งส๊ด์ 1,000 ฟร์ังค์

ข์�อห่�ามน่� ไม� มีผ่ลบัุ๊งคับุ๊ใช้บุ๊น

เคร์่�องบุ๊ิน หร์่อในสถานที�ป้ร์ะกอบุ๊

พื่ิธิ์ีกร์ร์มทางศาสนา หร์่อป้้องกัน

ป้ัญิหาด์้านส๊ขภู่าพื่ หร์่อตาม

ป้ร์ะเพื่ณีท้องถิ�น

 - - แปีลิเรื่่ยบัเรื่่ยงโดืย แม่นก - -

ที�มา : https://www.beobach-

ter.ch/magazin/gesetze-recht/

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

VFtVmdYwPJg0RwlbehGplZivX6r6ux6
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กฎให่ม่ กฎให่ม่ 

เดืินที่างเดืินที่าง

เข์�าสุห่รื่าชีเข์�าสุห่รื่าชี

อาณาจักรื่ อาณาจักรื่ 

                              ร์วิงข้าวิ   13   

ถึึงจะได้้หนังสือเด้ินทางไทยเล่มแรก.. ถึึงจะได้้หนังสือเด้ินทางไทยเล่มแรก.. 

(United Kingdom)(United Kingdom)

• เขี้าไปนัดหมายออนไลน์ กับีทาง
สถึานเอกอัครราชทูต ณ กรุงเบีิร์น 
ได้ที�ลิงค์ตามนี้  https://www.
thaiembassy.ch/Appoint-
ment   1 คน/1 นัดหมาย ถึ้าเป็น
พีั�น้องกัน จัะทำพัร้อมกัน ก็ต้อง
เขี้าไปนัดหมายใหม่ ในวั็นเดียว็กัน

• ได้ว็ันนัดหมายเรียบีร้อย เม่�อถึึง  
ว็ันนัด

1.	 เต่ร้ยม้เอกสื่ารไปีใหั้พี่ร้อม้	

2.	 พี่าบัิดูาชาวสื่วิสื่ม้าดู้วย	เพี่ราะต่้องม้า

ลิงลิายม้่อช่�อ	ต่่อหัน้าเจึ้าหัน้าท้�

3.	 ต่้องนำผู้ ม้้สื่ัญ่ชาต่ิ ไทย	 ท้� ม้้บััต่ร

ปีระชาชนไทย	ท้�ยงัไม้ห่ัม้ดูอายม้้าดูว้ย

• รื่อรื่ับัห่นังสุือเดืินที่างเลิ่มแรื่กที่่�
บั�าน สุถึานเอกอัครื่รื่าชีที่้ติ ณ กรุื่ง
เบิัรื่์น จะสุ่งมาให่�ติามที่่�อย้่บันซอง
ที่่�คุณจัดืเติรื่่ยมไว�

 เร่�องน้�สื่อนใหั้รู้ว่า	 แม้่หัร่อพี่่อ				

คนไทย	 ควรทำเอกสื่ารแจึ้งเกิดู	 บััต่ร

ปีระชาชนไทย	 พี่าสื่ปีอร์ต่ไทย	 ใหั้ลิูกเร็ว

ท้�สื่้ดูเท่าท้�จึะเป็ีนไปีไดู้	 ต่อนท้�ค้ณยังม้้ช้วิต่

อยู่	เพี่่�อลิูกข้องค้ณจึะไม้่ลิำบัาก	แลิะอยาก

ใหั้ท้กท่าน	 สื่่บัทอดูภาษาไทยให้ัลิูกๆค้ณ

ดู้วยเพี่ราะในอนาคต่	 จึะเป็ีนปีระโยชน์ต่่อ

ลิกูๆ	ข้องทา่นม้ากม้าย	น้องสื่องคน	ท้�ม้าหัา

ดูิฉัน	ยังดู้ท้�แม้่เข้า	แจึ้งเกิดูไว้	ก่อนท้�แม้่จึะ

เสื่้ยช้วิต่ไม้่ก้�ปีี	 ไม้่เช่นนั�น	 น่าจึะว้่นวาย					

กว่าน้�	

	 การข้อสัื่ญ่ชาต่ิไทยให้ัลิูก	 เปี็น

หัน้าท้�ข้องพี่่อหัร่อแม้่สื่ัญ่ชาต่ิไทย	แลิะเปี็น

สื่ิทธิท้�ลิูกๆ	 ข้องพี่วกท่านควรไดู้รับั	 ท่าน

อาจึจึะคิดูว่าลิูกๆ	ท่านไม้่อยากไดู้	แต่่ท่าน

ไม้อ่าจึทราบัไดูว้า่	พี่อลิกูข้องท่านเติ่บัโต่ข้ึ�น	

เข้าอาจึจึะอยากม้ก้เ็ปีน็ไดู	้ดัูงนั�นอยา่ลิะทิ�ง

สื่ิทธิท้�เข้าควรจึะไดู้นั�น	ดูังเช่นรายน้�	เข้าโต่

เปี็นผู้ใหัญ่่	 แลิะบัรรลิ้นิต่ิภาวะแลิ้ว	 เข้า

อยากไดูส้ื่ญั่ชาต่ไิทย	อยากม้ห้ันงัสื่อ่เดูนิทาง

ไทยค่ะ	 หัวังว่าหััวข้้อน้�อาจึจึะช่วยเหัลิ่อ

ใครๆ	ไดูอ้ก้หัลิายคนท้�อาจึจึะม้ล้ิกูๆ	หัลิานๆ	

ม้าข้อความ้ช่วยเหัลิ่อนะคะ...

  
โด์ย เฟร์าฮีีร์ชิ

 กฎให่ม่ สุำห่รัื่บัการื่เดืนิที่างเข์�า สุห่รื่าชีอาณาจกัรื่ 

(UK= England, Northern Ireland, Scotland and 

Wales) ติั�งแติ่วันที่่� 2 เมษายน ค.ศั. 2025 พลิเมืองจาก

สุห่ภาพยุโรื่ปี แลิะพลิเมืองสุวิสุ จะติ�องข์ออนุญาติการื่

เดืนิที่าง ผา่นอเิลิก็ที่รื่อนกิสุ ์ที่่�เรื่ย่กวา่ ETA (Electronic 

Travel Authorisation) เพื�อเข์�าสุห่รื่าชีอาณาจักรื่ 
 

 สำหร์ับุ๊พื่ลเม่องที�ไม�ใช�สหภู่าพื่ย๊โร์ป้ กฎร์ะเบีุ๊ยบุ๊ด์ังกล�าวิมี         

ผ่ลบุ๊ังคับุ๊ใช้ตั�งแต� วิันที� 8 มกร์าคม ค.ศ. 2025 แล้วิ

 การ์ที�สหร์าชอาณาจักร์ นำ ETA มาใช้ ก็เพื่่�อทำให้พื่ร์มแด์น เป้็น

ด์ิจิทัลเต็มร์่ป้แบุ๊บุ๊ ซึ�งร์ัฐบุ๊าลจะได์้ข้อม่ล ถ่กต้องแม�นยำยิ�งขึ�น เกี�ยวิกับุ๊การ์

ย้ายถิ�นฐาน ควิบุ๊ค๊มการ์ผ่�านชายแด์น และทำให้สหร์าชอาณาจักร์ เป็้น     

จ๊ด์หมายป้ลายทาง สำหร์ับุ๊การ์เด์ินทางที�ป้ลอด์ภู่ัยยิ�งขึ�น

การ์ย่�นขอ ETA สามาร์ถทำได้์ตั�งแต�วัินที� 5 มีนาคม ค.ศ. 2025 เพ่ื่�อจะ

ใช้ได์้ตั�งแต� 2 เมษายน โด์ยเข้าไป้ที� https://www.gov.uk/guidance/

apply-for-an-electronic-travel-authorisation-eta หร์่อ ที� GOV.uk 

ซึ�งเป้็นเวิ็บุ๊ไซต์ข้อม่ลสาธิ์าร์ณะของสหร์าชอาณาจักร์

 เม่�อได์้ ETA มาแล้วิ จะมีอาย๊การ์ใช้งานนาน 2 ป้ี และอน๊ญิาต

ให้ค๊ณเข้าออกได์้หลายคร์ั�ง โด์ยอย่�ได์้คร์ั�งละไม�เกิน 6 เด์่อน ค�าธิ์ร์ร์มเนียม

ค่อ 10 ป้อนด์์สเตอร์์ลิง หร์่อ 11.20 ฟร์ังค์ พื่ลเม่องของสหภู่าพื่ย๊โร์ป้ เขต

เศร์ษฐกิจย๊โร์ป้ และสวิิตเซอร์์แลนด์์ ยังคงสามาร์ถใช้ป้ร์ะต่ ePassport 

อัตโนมัติ เพื่่�อข้ามพื่ร์มแด์นเม่�อเด์ินทางไป้ถึงได์้

 หวิงัวิ�าขอ้มล่นี�จะเป้น็ป้ร์ะโยชนก์บัุ๊พื่วิกเร์าที�ได์ส้ญัิชาตสิวิสิ และ

ต้องการ์เด์ินทางไป้เที�ยวิสหร์าชอาณาจักร์กันนะคะ 
ที�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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สุรื่รื่ห่ามาเลิ่าสุรื่รื่ห่ามาเลิ่า

     14    ร์วิงข้าวิ     

ครบรอบครบรอบ
หนึ่่�งปีีหนึ่่�งปีี
ที่่�แผ่่นึ่ที่่�แผ่่นึ่
ดิินึ่เกิิดิดิินึ่เกิิดิ

           กว่่าจะผลิิบาน            กว่่าจะผลิิบาน 
ต้้องผ่านคว่ามทุุกข์์ต้้องผ่านคว่ามทุุกข์์

โด์ย การ์ะเกด์

 ฉบัับัที่่�แลิ�วยกติัวอย่างที่ะเลิาะรื่ายวันจนซ่มเศัรื่�า เรื่ื�องไม่เปี็นเรื่ื�อง เชี่น 

การื่ที่ำความสุะอาดืบั�าน ห่รื่ือแม�กรื่ะที่ั�งการื่ไปีซื�อข์อง การื่ใชี�จ่าย เรืื่�องข์ยะ 

ติามถึนนห่นที่าง เรื่ื�องคนไที่ยที่ำลิายธรื่รื่มชีาติิสุิ�งแวดืลิ�อม เรื่ื�องมลิพิษ PM 2.5 

ฯลิฯ แติ่ ณ ติอนนั�นห่รื่ือแม�กรื่ะที่ั�งติอนน่�เรื่ารื่้�สุ่กว่าที่ำไมจะติ�องบั่นแลิะ พ้ดืแติ่

เรื่ื�องเดืิมซ�ำๆ พอมานั�งเปีิดืใจคุยกัน เข์าบัอกว่าผมเปี็นคนติรื่งเห่็นอย่างไรื่ก็ พ้ดื

อย่างนั�น ความจรื่ิงเข์าก็แค่อยากให่�เมืองไที่ยดื่แบับับั�านเข์า แติ่บัางที่่เรื่า ภ้มิใจ

กับัความเปี็นไที่ยมากเกินไปีก็มองว่าเข์าติำห่นิเมืองไที่ย ติำห่นิคนไที่ย ซ่�งเรื่าก็

คนไที่ยแลิะเปี็นภรื่รื่ยาเข์าดื�วย ยิ�งที่ำให่�น�อยใจ
 แต�พื่อย้ายมาอย่�สวิิส เห็นวิิถีชีวิิตผ่่้คน ธิ์ร์ร์มชาติที�สะอาด์สวิยงาม ไร์้มลพื่ิษ ท๊กคน

ทำงานหนัก จ�ายภู่าษีแพื่ง ท๊กอย�างเป้็นร์ายจ�ายทั�งนั�น ท๊กอย�างมีกฎกติกาเข้มงวิด์ ผ่่้คนมีวิินัย 

ร์ับุ๊ผ่ิด์ชอบุ๊ต�อตนเอง ธิ์ร์ร์มชาติ และสังคม คนที�นี�ทำอะไร์ด์้วิยตนเองไม�ร์บุ๊กวินหร์่อพื่ึ�งพื่า        

คนอ่�น ทำให้ด์ิฉัน เข้าใจสามีมากขึ�น ฟังเขามากขึ�น ให้เขาร์ะบุ๊าย ให้เขาบุ๊�นไป้ นึกในใจ                                                                                                           

อย่�สวิิสมีควิามส๊ขท๊กวิัน ขี�จักยาน ไป้ไหนมาไหนด์้วิยกันสะด์วิกสบุ๊าย อย่�ไทย ทำไมบุ๊�นจัง

 เพื่ร์าะฉะนั�นตอนนี�เร์าสองคนใช้วิิธิ์ีถอยกันคนละก้าวิ ฟังกันให้มากพื่อ เอาใจเขามา

ใส�ใจเร์า เคาร์พื่ควิามคิด์เห็นซึ�งกันและกัน ไม�เอาเป้ร์ียบุ๊กัน ซ่�อสัตย์ต�อกันในท๊กเร์่�อง เพื่ร์าะ

เร์าค่อคร์อบุ๊คร์ัวิหร์่ออาจพื่่ด์ ได์้วิ�าเป้็นคนเด์ียวิกัน สิ�งเหล�านี�ค่อที�ส๊ด์ของการ์ลด์ควิามขัด์แย้ง

ในชีวิิตค่�เร์า ซึ�งมันทำให้เร์าสองคนร์ักกันเข้าใจกันมากขึ�น

 ส�วินตวัิเร์าได้์บุ๊ทเร์ยีนวิ�า “ที่กุการื่ที่ะเลิาะคอืการื่เรื่ย่นรื่้�ที่่�จะก�าวติอ่ไปีดื�วยกนัอยา่ง

มั�นคง” และส�วินตัวิจะเป้็นคนคิด์บุ๊วิกมองโลกในแง�ด์ี เพื่ร์าะการ์ มองโลกในแง�ด์ีทำให้มีควิาม

ส๊ข แต�บุ๊างคร์ั�งก็ด์ีจนเกินไป้ ซึ�งสามีคอยเต่อนป้ร์ะจำ ตร์งข้ามกับุ๊สามี เร์ามักจะบุ๊อกเขาวิ�าให้

มองโลกในแง�ด์ีเข้าไวิ้ เขา ตอบุ๊วิ�าาผ่มไม�ใช�คนโลกสวิย ผ่มมองโลกบุ๊นควิามเป้็นจร์ิง ควิามจร์ิง

มันก็ถ่ก ของเขา เพื่ร์าะโลกสมัยนี�อย่�ยาก ต้องฉลาด์มีสติและร์่้เท�าทัน ไม�วิ�าจะอย่� ที�ไหนก็จะ

ป้ลอด์ภู่ัย

ข์�อเติือนใจชี่วิติค้่ข์องเรื่าสุองคน (อาจเห่มือนห่รื่ือแติกติ่างจากค้่ข์องที่่าน)
• บุ๊อกร์ักกันท๊กวิัน วิันละหลายๆ คร์ั�ง

• เม่�อทะเลาะกัน ป้ร์ับุ๊ตัวิเข้าหากันพื่่ด์ค๊ยกันทันทีเม่�ออาร์มณ์เย็น ไม� ป้ล�อยให้ข้ามวิัน

• ยอมร์ับุ๊ข้อด์ีข้อด์้อยของกันและกันแบุ๊บุ๊เป้ิด์ใจ และพื่ยายามแก้ไข ด์้วิยกันทั�งสองฝ่าย

• ทำกิจกร์ร์มร์�วิมกันสม�ำเสมอ ค่�เร์าชอบุ๊ ขี�จักร์ยาน ทำอาหาร์ ฟัง เพื่ลง ค๊ยเร์่�องโลกไป้ถึง

ไหน ท�องเที�ยวิธิ์ร์ร์มชาติ เร์าสองคนชอบุ๊ธิ์ร์ร์มชาติ และควิามสงบุ๊เหม่อนกัน ฯลฯ

• ซ่�อสัตย์ เคาร์พื่ ให้เกียร์ติซึ�งกันและกัน ใส�ใจกัน

• เข้าใจม๊มมองและวิัฒนธิ์ร์ร์มที�แตกต�างกัน

• ให้อิสร์ะกัน แต�ละคนมีเวิลาเป้็นของตัวิเอง เช�น เร์าชอบุ๊ป้ล่กด์อกไม้ ผ่ักสวินคร์ัวิ สามีก็

ทำงานที�เขาชอบุ๊ใน workshop ของเขา 

 ทั�งเจ็ด์ข้อที�กล�าวิมาข้างต้น ทำให้ชีวิิตค่�ของเร์าอย่�ร์อด์ป้ลอด์ภู่ัยมาจนถึงวิันนี� ด์ังนั�น

ด์ิฉัน อยากสร์๊ป้อีกคร์ั�งวิ�า:- “กว่าจะผลิิบัานดื�วยความสุุข์ติ�องผ่านความทีุ่กข์์เปี็นรื่ะลิอก 
เปี็นจริื่งในชี่วิติค้่ ข์องเรื่าสุองคน”

  เร์่�องเล�าจากไทยแลนด์์ ...โด์ย 

โยทะกา                                    

                                                  

   วันท่ี่�ข์�าพเจ�า

เข์่ยนเรื่ื�องรื่าวน่� เปี็น

วนัครื่บัรื่อบัห่น่�งปีขี์อง

การื่ย� ายกลิับัมาใชี�

ชี่วิติ ท่ี่�ปีรื่ะเที่ศัไที่ย

พอดื่  วันเวลิาผ่านไปี

รื่วดืเรื่ว็อย่างไมน่า่เชีื�อ 

ยังรื่้�สุ่กว่าเห่ตุิการื่ณ์

ติ่างๆ เพิ�งผ่านมาเมื�อ

ไม่ก่�วันน่�เอง อาจจะ

เปี็นเพรื่าะ ม่ห่ลิายสุิ�ง

ห่ ลิ า ย อย่ า ง ที่่� ติ� อ ง

ลิงมือที่ำ ติ�องจัดืการื่ 

จัดืแจง จนที่ำให่�ร้ื่�สุ่ก

ว่าวันเวลิาผ่านไปีไว
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 อันนี� เป้็นเพีื่ยงตัวิอย�างของควิาม

ร์ำคาญิใจ ถ้าใคร์รั์บุ๊เร์่�องเหล�านี�ไม�ได์้ ก็คงต้อง

บุ๊อกวิ�าอาจจะอย่�ยากพื่อสมควิร์ แม้วิ�าเร์าจะ   

ไม�เห็นด์้วิย และไม�อยากยอมร์ับุ๊ในสิ�งที�เห็น แต�

มันค่อควิามจร์ิงที�ยังเกิด์ขึ�นและเป้็นอย่� เพื่ร์าะ

ยังมีชาวิต�างชาติอีกไม�น้อย ที�ไม�ได์้อย่�เม่องไทย

อย�างใสสะอาด์ เขาเลอ่กใชว้ิธิิ์แีละช�องทางนี�เพื่่�อ

ให้อย่�ได์้อย�างไร์้กังวิล 

สุาม่ปีรัื่บัติัวไดื�ไห่ม
 สามีเป้็นคนชอบุ๊เม่องไทย ชอบุ๊ควิาม

เป็้นไทย  ชอบุ๊อาหาร์ไทย ชอบุ๊อากาศเมอ่งไทย 

ขับุ๊ร์ถในเม่องไทยได์้ ร์่้ภู่าษาไทยนิด์หน�อย เขา

สามาร์ถป้ร์ับุ๊ตัวิและใช้ชีวิิตที�นี�ได์้อย�างมีควิาม

ส๊ข ซึ�งอาจจะเป้็นม๊มกลับุ๊เช�นเด์ียวิกันกับุ๊สมัย

ที�เร์าอย่�ที�บุ้๊านเขา เร์าไม�ต้องร่์้ท๊กเร์่�อง ไม�ต้อง

เข้าใจท๊กอย�าง เร์าจึงสามาร์ถใช้ชีวิิตอย�างป้กติ

สข๊ที�บุ๊า้นเขาได้์ แต�ที�นี�เป็้นบุ้๊านเร์า กอ็าจจะเป็้น

เร์าเสียเอง ที�เข้าใจท๊กอย�างและร์ับุ๊ร์่้ได์้ท๊กเร์่�อง  

จึงมีเร์่�องให้หง๊ด์หงิด์ใจ ร์ะคายห่ หร์่อมีปั้ญิหา

กับุ๊สิ�งร์อบุ๊ข้างได์้ง�ายกวิ�าเขา

   หนึ�งป้สีำหร์บัุ๊เร์าเป้น็เพื่ยีงจด๊์เร์ิ�มตน้ 

เร์ยีนร์่ ้ศกึษา ทำควิามเขา้ใจ และทด์ลอง จะเร์ิ�ม

นับุ๊จากป้ีที�สอง ที�คิด์วิ�าจะได์้ใช้ชีวิิตอย�างนิ�งขึ�น 

สงบุ๊ขึ�น และป้ร์ะสบุ๊การ์ณท์ี�จะได์เ้พื่ิ�มเขา้มา จะ

เป้ลี�ยนแป้ลงควิามคดิ์ของเร์าไป้จากเด์มิหร์อ่ไม�

ต้องร์อด์่กันต�อไป้...

 หลังจากหนึ�งป้ี เพื่่�อนพื่้องมิตร์สหายถามมามากมาย ถึงเร์่�องร์าวิการ์

ใช้ชีวิิตวิัยเกษียณในป้ร์ะเทศไทยวิ�า เป้็นอย�างไร์บุ๊้าง ขอนำม๊มมองของตนเอง

มาตอบุ๊ เพื่่�อให้คนที�กำลังคิด์จะย้ายมาอย่�เม่องไทย หร์่อมีแผ่นจะย้ายมาอย่�      

เม่องไทยได์้อ�านด์้วิย เผ่่�อจะเป้็นแนวิทางเตร์ียมตัวิและเตร์ียมควิามพื่ร์้อม                                                          

                                  

ปีรื่ับัติัวไดื�ห่รื่ือยัง คำถึามน่�ถึ้กถึามบั่อยที่่�สุุดื
 เร์่�องของการ์ป้รั์บุ๊ตวัิสำหรั์บุ๊เร์าสองคน โด์ยทั�วิไป้ไม�ได้์มปี้ญัิหาอะไร์ เร์า

เล่อกมาอย่�ในเม่องที�ไม�ห�างจากกร์๊งเทพื่ฯ มากนัก มีชาวิต�างชาติอาศัยอย่�เยอะ 

มีสาธิ์าร์ณ่ป้โภู่คคร์บุ๊คร์ัน เร์่�องการ์กินอย่�สะด์วิกสบุ๊าย หาวิัตถ๊ด์ิบุ๊ต�าง ๆ เพื่่�อ

ป้ร์๊งอาหาร์ที�เร์าชอบุ๊ได้์ง�าย จะออกไป้กินข้าวินอกบุ้๊านก็มีให้เล่อกหลากหลาย 

จะไป้ทะเลก็ไม�ไกล จะไป้หาหมอก็สะด์วิก แม้จะยังไม�ชินกับุ๊อากาศร์้อน แต�ก็

ไม�ถึงกับุ๊ทนไม�ไหวิ ร์้อนมากๆ ก็เป้ิด์พื่ัด์ลม เป้ิด์เคร์่�องป้ร์ับุ๊อากาศไป้ตามเร์่�อง 

 หากจะถามถึงเร์่�องที�ป้รั์บุ๊ตัวิไม�ได้์ ก็คงจะเป็้นเร์่�องของร์ะเบีุ๊ยบุ๊วิินัย 

ควิามไม�มีวิินัยบุ๊นท้องถนน ทำให้ผ้่่ใช้ร์ถ ใช้ถนนที� “ชีินกับัรื่ะเบั่ยบั” อย�าง

พื่วิกเร์า ร้่์สกึหงด๊์หงดิ์และบุ๊างทกีเ็คร์ยีด์ ที�ตอ้งเพื่ิ�มควิามร์ะมดั์ร์ะวิงัขึ�นอกีหลาย    

สิบุ๊เท�า อีกเร์่�องค่อเร์่�องของร์ะบุ๊บุ๊ร์าชการ์ ที�ทำให้ร์ำคาญิใจและเสียเวิลา แม้วิ�า

จะด์่เหม่อนพื่ัฒนาไป้มาก แต�ในหลายม๊มก็ยังคงเหม่อนเด์ิม หร์่อเด์ินถอยหลัง

ด์้วิยซ�ำ ขอยกตัวิอย�าง เร์่�องการ์ต�ออาย๊วิีซ�า ตอนก�อนเด์ินทางมาเม่องไทย เร์า

แค�จดั์เตรี์ยมเอกสาร์ใหค้ร์บุ๊ตามที�สถานเอกอัคร์ร์าชทต่แจง้ไวิใ้นเวิบ็ุ๊ไซต์ พื่อย่�น

เร์่�องแล้วิก็ผ่�านตามที�ควิร์จะเป็้น แต�เม่�อถึงคร์าวิต้องต�ออาย๊วีิซ�าที�เม่องไทยนั�น 

การ์จัด์เตร์ียมเอกสาร์ย๊�งยากขึ�นกวิ�าเด์ิม เช�น

1. การ์ขอเอกสาร์ร์บัุ๊ร์องร์ายการ์เด์นิบุ๊ญัิชีจากธิ์นาคาร์ที�เร์ามเีงนิฝาก เพื่่�อนำ

ไป้การั์นตี ต้องทำภู่ายในวัินเด์ียวิกับุ๊วิันที�จะย่�นขอต�ออาย๊วีิซ�า (ซึ�งถ้าเกิด์

ล�าช้าไป้ต�ออาย๊วีิซ�าไม�ทันในวัินเด์ียวิกันก็ต้องไป้ขอใหม�) และก�อนไป้ย่�น

ต้องถ�ายสำเนาสม๊ด์บุ๊ัญิชี และร์ายการ์เด์ินบุ๊ัญิชีท๊กหน้าแนบุ๊ไป้ พื่ร์้อมกับุ๊

เอกสาร์จากธิ์นาคาร์ และนำสม๊ด์บุ๊ัญิชีตัวิจร์ิงไป้ด์้วิย

2. หากเช�าที�พื่ักอาศัย ต้องถ�ายสำเนาสัญิญิาเช�า ร์วิมทั�งบุ๊ัตร์ป้ร์ะชาชน และ

ทะเบีุ๊ยนบุ้๊านของเจ้าของบุ้๊านด้์วิย หากอาศัยอย่�ในบุ้๊านเดี์ยวิกับุ๊เจ้าบุ้๊าน 

ต้องนำทะเบีุ๊ยนบุ้๊านและบัุ๊ตร์ป้ร์ะชาชนของเจ้าบุ๊้านไป้ถ�ายเอกสาร์แนบุ๊

ไป้ด์้วิย 

3. ป้ร์ะกนัสข๊ภู่าพื่ หากเป้น็ของต�างป้ร์ะเทศ ตอ้งนำไป้ใหส้ถานทต่หร์อ่สถาน

กงส๊ลของป้ร์ะเทศนั�นๆ ร์ับุ๊ร์องก�อน แล้วินำไป้ให้กงส๊ลไทยร์ับุ๊ร์องอีกร์อบุ๊

หนึ�ง จึงจะนำไป้ย่�นได์้                                    

 ที�เล�ามาข้างต้นเป็้นเพีื่ยงตัวิอย�างที�เกิด์ขึ�นกับุ๊สามีตนเอง เพื่ร์าะสาเหต๊

มาจากเอกสาร์เหล�านั�นบุ๊างอย�างไม�ได์้ร์ะบุ๊๊ไวิ้วิ�าต้องนำไป้ย่�นด้์วิย เม่�อไป้ถึง                                     

เจ้าหน้าที�ไม�ร์ับุ๊ทำเร์่�องให้ และแจ้งวิ�าเอกสาร์ไม�คร์บุ๊ ต้องกลับุ๊ไป้เตร์ียมมาใหม� 

เสียเวิลาไป้อีกหนึ�งวิัน เพื่ร์าะแต�ละวิันมีคิวิในการ์ย่�นเร์่�อง แต�ในขณะเด์ียวิกัน

ก็มีบุ๊ร์ิษัทร์ับุ๊ทำวิีซ�าไป้ย่�นเอกสาร์กับุ๊เจ้าหน้าที� คนเหล�านี� ไม�ต้องร์อคิวิหร์่อ

จับุ๊    บุ๊ัตร์คิวิ แค�เข้าไป้หาเจ้าหน้าที�หน้าเคาน์เตอร์์ ย่�นเอกสาร์ ถ�ายร์่ป้ผ่่้ย่�นต�อ

อาย๊วิีซ�าด์้วิยกล้องม่อถ่อของตนเองแล้วิส�งให้เจ้าหน้าที�  ข้าพื่เจ้ายังแอบุ๊เห็น

วิ�า   ภู่ายใต้เอกสาร์ที�ย่�นไป้นั�นมีแบุ๊งค์ร์้อยสองใบุ๊แนบุ๊ไป้ด์้วิย  ค�าน�ำร์้อน น�ำชา                                         

ด์เ่หมอ่นวิ�าจะเป้น็เร์่�องป้กต ิเจา้หนา้ที�ยินด์ลัีด์ควิิใหท้นัททีนัใด์ ส�วินคนที�ไป้แบุ๊บุ๊

ใสซ่�อ สะอาด์ถก่ร์ะเบีุ๊ยบุ๊ต้องนั�งร์อเก่อบุ๊สองชั�วิโมง พื่ร์อ้มเพ่ื่�อนร์�วิมชะตากร์ร์ม

อีกหลายคน 
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นกหััวขวานนกหััวขวาน  

กบัสองเพื่่ �อนและการเร่�มต้้นใหัม่ 
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โดืย นกน�อย นกห่ัวข์วาน

ภาคสุอง นกห่ัวข์วานกับั

คำถึามให่ม่ 

ถึ�าจะเรื่ิ�มติ�นให่ม่ ติ�องใชี�อะไรื่?

 เฮ่อออออ… ผ่านห่น�าห่นาวมา 

สุองรื่อบัลิะ นกหั่วข์วานน่กถ่ึงงานเข์่ยน

ข์องติัวเองภาคแรื่กในห่น�าห่นาวปีีแรื่ก 

“บัที่ความจากนกน�อย เพิ�งสุรื่�างรื่งัในสุวติิ

เซอรื่์แลินดื์ อย่างไรื่ดื่ ให่�ม่ความสุุข์”

 ย้ายมาปี้แร์กก็นี�แหล�ะ นกหัวิ

ขวิานส�ายหน้า เขยีนน�ะมันง�าย เป็้นขั�นเป็้น

ตอน การ์สร้์างควิามส๊ข การ์ป้รั์บุ๊ตัวิ ชีวิิต  

ด์่ง�ายไป้หมด์เลย แต�พื่อหนาวิคร์ั�งที�สอง

เท�านั�นแหล�ะ กลับุ๊ไม�ร์่้วิ�าจะไป้ไงในสวิิต

เซอร์์แลนด์์ต�อเลย โถ... น�าเสียด์ายควิาม

อ๊ตสาหะ เร์ียนสายด์ีไซน์ แล้วิออกแบุ๊บุ๊มา

ตั�งหลายอย�าง แต�สด๊์ท้ายกลับุ๊ออกแบุ๊บุ๊ชีวิติ

ตัวิเองยังไม�ได์้ซะนี� น�าตลกจร์ิงๆ นะชีวิิต 

 นกหัวิขวิานมองออกไป้นอก

หน้าต�าง บุ๊ร์ร์ยากาศอากาศสีเทา ยิ�งทำให้

อาร์มณ์ข๊�นๆ คล้อยตามไป้กับุ๊อากาศ “เคย

มั� ย ล่ิะ ท่ี่�อย้่ ดื่ๆ น่กๆ ถ่ึง เ มืองไที่ย                 

แดืดืรื่�อนๆ รื่ถึติิดืๆ แลิ�วมาเที่่ยบักับัสุวิสุ 

สุวิสุเมืองห่นาวๆ แสุนจะเป็ีนรื่ะเบั่ยบั 

คุณภาพชี่วิติท่ี่�แสุนจะเง่ยบัสุงบัดื่ แติ่ดืัน

ไม่เห่มาะกับัเรื่าเสุ่ยแลิ�ว” นกหัวิขวิานบุ๊�น

ด์ัง บุ๊�นไกลไป้ถึงห่เพื่่�อนกร์ะร์อกที�กำลังขบุ๊

มะละกอที�ญิาติแวิะเอามาให้ กร์ะร์อกเป้็น

เพื่่�อนที�สด์ใส ชอบุ๊กิน และด์่เอนจอยกับุ๊

ชวีิติในเมอ่งหนาวิ ร์ะหวิ�างแทะมะละกอไป้ 

ม่อนึงก็ลากเพื่่�อนบุ๊ีเวิอร์์ออกมาจากร์ังไม้     

บุ๊ีเวิอร์์เป้็นเพื่่�อนขยันและชอบุ๊เก็บุ๊ตัวิ แต�ก็

มีบุ๊๊คลิก น�าสนใจ เช�น แม้จะอย่�บุ๊้าน แต�ก็

แต�งตวัิ   เวิ�อร์ ์ใส�เฟอร์น์เิจอร์เ์คร์่�องป้ร์ะด์บัุ๊

คร์บุ๊เซต และแมว้ิ�าจะเพื่ิ�งต่�นนอน แต�กแ็ต�ง

ตัวิพื่ร้์อมออกจากบุ้๊านเสมอ และแล้วิ     

สองเพื่่�อนก็เด์ินมาถึงต้นเสียง 

 นกหัวิขวิานบุ๊�นด์ังวิ�า “ชีั�นมาที่ำ

อะไรื่ที่่�น่�  ที่่�สุวิติเซอรื่์แลินดื์ ดืินแดืน  

มห่ัศัจรื่รื่ย์เน่�ย!” 

 “กม็าเปีน็เพื�อนกนันะ่สุ”ิ เพื่่�อนๆ 

ตอบุ๊ แต�นกน้อยก็ยังยิ�มไม�ออก 

 กร์ะร์อกเลยเป้ลี�ยนท�าที เออ    

นั�นส ิมาทำไร์เนี�ย และกเ็ร์ิ�มถามบุ๊เีวิอร์ ์“ชีั�น

มาสุวิสุที่ำไมเน่�ย” ทันใด์นั�น ลมพื่ัด์แร์ง 

กร์ะด์าษเก�าๆ ร์�วิงป้ลิวิลงมา มีข้อควิามวิ�า 

“เธอติ�องเจอความสุุข์ก่อน เธอถ่ึงจะเรื่ิ�ม

ติ�นชี่วิติให่ม่ไดื�“ 

 

 เออ.. จริ์ง เนอะ เร์ิ�มจากควิามส๊ข 

ให้ใจเบุ๊าๆ ไม�งั�นใจมันก็หนัก คิด์วินๆ ไป้ 

วินๆ มา วิ�าแต� “ความสุุข์” มันค่ออะไร์ 

เพื่่�อนมองหน้ากัน 

 กร์ะร์อกบุ๊อก “ความสุุข์คือ การื่
กินข์องอรื่่อยๆ”
 บีุ๊เวิอร์บ์ุ๊อก “ความสุขุ์คอื การื่ไดื�

ใชี�เงินซื�อคอลิเลิคชีั�นลิิมิเติดื” แต�พื่อย้อน

คิด์อีกซักพัื่กก็บุ๊อกเพื่่�อนๆ วิ�า “ความสุุข์

ข์องเรื่าจรื่ิงๆ คือ การื่สุรื่�างรื่ังไม� แลิะนั�งดื้

ล้ิกๆ นอนห่ลัิบัสุบัาย บัางที่่การื่สุรื่�างรื่ัง

ให่ญ่ข์่�น ให่ญ่ข์่�น จนเปี็นเข์ื�อนดืักน�ำ         

บัเ่วอร์ื่คดิืวา่น่�แห่ลิะเป็ีนความสุขุ์ที่่�ยิ�งให่ญ่ 

ที่่�ไดื�ม่สุรื่ะน�ำให่�ลิ้กๆ ว่ายน�ำเลิ่น แลิะยัง

ชี่วยรื่ะบับันิเวศัน์ให่� ป่ีาชีุ่มชีื�น เ ป็ีน

ปีรื่ะโยชีน์ติ่อสุ่วนรื่วม“

 บุ๊ร์ร์ยากาศเร์ิ�มสน๊กสนาน แต�    

นกหัวิขวิานกลับุ๊เงียบุ๊..

 เพื่่�อนๆ เลยให้กำลังใจ ช�วิยกัน

ค้นหาควิามส๊ขของนกหัวิขวิาน “ลิองคิดื
ดื่ๆ สุิ คิดืจากที่่�ผ่านมาในอดื่ติก็ไดื� ห่รื่ือ
ในอนาคติก็ไดื�”  ในที�ส๊ด์ นกหัวิขวิานก็

หยิบุ๊สม๊ด์กับุ๊ป้ากกาขึ�นมา

 ผ่�านไป้หนึ�งชั�วิโมง ที�เพื่่�อนๆ ตอ้ง

ล๊้นควิามส๊ขของนกหัวิขวิาน

 น ก หั วิ ข วิ า น เ จ อ ค วิ า ม ส๊ ข           

แล้วิวิวิวิวิ มันเกิด์ขึ�นตอนใจเร์าเร์ิ�มนึกถึง

ควิามส๊ขนี�เอง ใจเร์ามันสด์ใส เป้ล�งป้ร์ะกาย 

สวิ�างวิาบุ๊ “ความสุขุ์มันเกดิืข์่�นงา่ย แต่ิเรื่า

ก็ยังสุงสุัยว่ามันจะอย้่นานมั�ย อนาคติจะ

เปี็นยังไง กังวลิอ่ะ” เพื่่�อนๆ พื่ลันตบุ๊ไหล�

บุ๊อกนั�นไง คำวิ�า “อนาคติ” มันเป้็นสิ�งไม�

แน�นอน อย่�กับุ๊ป้ัจจ๊บุ๊ันก�อน และทำตอนนี�

ให้ด์ีที�ส๊ด์ อนาคตก็จะด์ีตามป้ัจจ๊บุ๊ัน

 มาๆ โหวิตกันซิ ทำอะไร์ให้มี

ควิามส๊ขร์�วิมกันดี์ งั�นเร์ามาด์่หนังไทยกัน 

ได์้ยินมาวิ�า ทองด์ี ทองป้ร์ะกายแสด์ กำลัง

ด์ัง สามเพื่่�อนนั�งด์่ล้๊นสน๊กมาก ถึงตอน     

ล้๊นส๊ด์ climax ทองด์ีโด์นเป้ิด์โป้งชีวิิตบุ๊น

เวิที ควิามผิ่ด์ในอดี์ตที�ซ�อนไวิ้มากมาย      

จนหมด์อนาคตนักแสด์งดั์ง แต�ทองดี์ก็  

กลับุ๊พื่ลิกเกม ก้าวิขึ�นเวิที กล้าก้าวิออกมา 

ยอมรั์บุ๊ผิ่ด์ ด์้วิยป้ร์ะโยค “ที่องเชีื�อว่า    
ทีุ่กคนติ�องเคยที่ำเรืื่�องผิดืพลิาดืมาแลิ�ว
ที่ั�งนั�น ไม่ติ�องอายค่ะ ยอมรื่ับัมัน มันคือ
สุ่ วนห่น่� งข์อง ตัิว เรื่า  ถึ� า ใครื่ เคยม่
บัาดืแผลิห่รืื่อรื่อยดื่างในช่ีวิติ เรื่าคือ
เพื�อนกันค่ะ” 

 แม้ละคร์จะจบุ๊ แต�ชีวิิตของสาม

เพื่่�อนเหม่อนได์้เร์ิ�มต้นใหม�
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นกหััวขวานนกหััวขวาน  

กบัสองเพื่่ �อนและการเร่�มต้้นใหัม่ 

                              รวงข้าว   17   

 การกลัับชีีวิตทีี่�มืืดมัืวยึึดติด

กับอดีต กังวลักับอนาคต ขอให้้กลัับ

พลัิกมืาอยึ่�ในภาวะปััจจุบัน ใจคลัายึ

กังวลัก็จะสงบนิ�งขึ�น เริ�มืเกิดความื

มืั�นคง แลัะ “ความม่�นคง” นี�แห้ลั�ะ 

เกิดความืสมืดุลั เกิดความืพอดี ความื

เรยีึบๆ ง�ายึๆ นี�แห้ลั�ะคอื “ความสุุข” 

แลัะใจทีี่�มืั�นคงนี�แห้ลั�ะ กค็อืฐานรากให้้

อนาคตที่ี�มืั�นคง แมือ้ดตีของเราอาจจะ

ไมื�ได้แข็งแรงดั�งใจ แต�มัืนคือบที่เรียึน

สำคญัที่ี�ที่ำให้ร้่้ว�าฐานที่ี�แขง็แรงขึ�นนั�น

ต้องที่ำอยึ�างไร เห้มืือนเรื�องราวของ 

Thomas Edison ที่ี�เราร่้กันมืาว�าเค้า

คือผู้่้ปัระดิษฐ์ห้ลัอดไฟได้คนแรกของ

โลัก ได้เคยึกลั�าวไว้ “ผมไม่ได้้ล้้ม
เหล้ว ผมแค่พบ 10,000 วิธีีทีี่�ไม่ได้้
ผล้” แลัะแที่้จริงแลั้ว Thomas ไมื�ใชี�

คนแรกทีี่�สร้างห้ลัอดไฟคนแรกของ

โลัก แต�ห้ลัอดไฟของเอดสินั คอืห้ลัอด

ไฟที่ี�ถู่กปัระดิษฐ์ขึ�นเพื�อให้้คนที่ั�วไปัใชี้

ในชีีวิตปัระจำวันได้ เขาจึงกลัายึเปั็น

คนที่ี�น�าจดจำที่ี�สุดคนนึงของโลัก 

ผล้ิบาน  โดยึ มืดเอ็กซ์์

ชายชราว่ยเฉีียด้เก้้าสุิบปีี ผ้้เคยรุ่งโรจน์โด้ด้เด้่นใน

ก้ลุ้่มผ้้ปีระก้อบก้ารชาวสุวนไม้ปีระด้่บ 

เอิร์ล้ สุโตน 

ก้ิจก้ารของเขาเคยขย่บขยายเก้รียงไก้ร ด้อก้ไม้ในสุวนของเขา

ชนะก้ารปีระก้วด้คร่�งแล้้วคร่�งเล้่า แต่ว่นนี�ทีุ่ก้อย่างเปีล้ี�ยนไปี

สุวนที่างก้่บอด้ีต ธีุรก้ิจซบเซาฟุุบล้้มจนไม่อาจก้้้คืน บ้านก้ำล้่ง

ถู้ก้ยึด้ แล้ะไม่มีแม้ก้ระท่ี่�งครอบคร่วยืนเคียงข้าง เขาเลื้อก้เดิ้น

ที่างผิด้ ร่บงานเปี็นผ้้สุ่งยาเสุพติด้ข้ามชายแด้น ให้ก้่บน่ก้ค้ายา

ชาวแม็ก้ซิก้่น จนถูึงจุด้ที่ี�ขมวด้ตึงของชีวิต ทีี่�เขาต้องห่นก้ล้่บ

มาที่บที่วนว่า ตล้อด้เก้ือบเก้้าสุิบปีีที่ี�ผ่านมา อะไรที่ำให้เขามา

ถูึงจุด้ต�ำสุุด้เล้วร้ายแล้ะเด้ียวด้าย

 นี�คอืเรื�องราวจากภาพยึนต์เรื�อง The Mule ทีี่�แสดงแลัะ

กำกับเองโดยึ Clint Eastwood ด้วยึวัยึชีราอายึุ 88 ปัี ห้ลัายึคน

ชีื�นชีมืว�านี�เปัน็ภาพยึนตร์อกีเรื�องทีี่�ปั่�คลัิ�น ฝากฝีไมืล้ัายึมือืไวใ้ห้โ้ลัก

จดจำ

 เอริล์ั สโตนค้นพบ แลัะยึอมืรบัในที่ี�สดุถึูงความืผู้ดิพลัาด 

ที่ี�เขากระที่ำต�อครอบครัวมืาโดยึตลัอด แมื้จะเคยึปัฏิิเสธว�า การที่ี�

ลั่กสาวแลัะอดีตภรรยึา โกรธเกลัียึดชีิงชีังไมื�ใชี�ความืผู้ิดของเขา 

เพราะมัืนคือตัวเขา คือปััจเจกทีี่�คนในครอบครัวควรเคารพ ห้าก

รับไมื�ได้เขาก็ไมื�แคร์ แลัะพร้อมืที่ี�จะตัดทีุ่กคนออกไปัจากชีีวิตโดยึ

ไมื�ลัังเลั แต�ในจุดที่ี�ลังดำดิ�งที่ี�สุด แลัะแที่บจะห้าที่างออกไมื�ได้       

 แลัะแมื้ว�าอดีตจะปัระสบ

ความืสำเร็จก็ไมื�ได้ห้มืายึความืว�าจะ

ดีเสมือไปั เพราะมืันอาจที่ำให้้เรา

เกิดอัตตาตัวตน  ยึึดโยึงกับอดีต ไมื�

กลั้าลัองไมื�กล้ัาสร้างอะไรให้มื�ๆ  

กระรอกยึ�ำ “ใช้ชีวิตให้สุนุก้ ถู้า
เซ็งก้็คิด้ถูึงที่องด้ีไว้ ก้ล้้าทีี่�จะล้อง
อะไรใหม่ๆ ทีี่�ใจคิด้ว่าเราที่ำแล้้ว
ม่นมีความสุุข” 
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เป้้าหมายดีี เป้้าหมายดีี 
ชีีวีีผลิิบานชีีวีีผลิิบาน
โดยึกาดแลัง

  “คนทีี่�มีสุติปีัญญาปีานก้ล้างแล้ะมี    

เปีา้หมายที่ี�ชด่้เจน จะสุามารถูแซงหนา้อจ่ฉีริยะ 

ที่ี�ไม่แน่ใจว่าต่วเองต้องก้ารอะไรไปีได้้อย่าง    

ไม่เห็นฝุุ่�น” 

 ดิฉันัอ�านเจอปัระโยึคนี�ของ Bryan Tracy ในชี�วงเวลัา

ก�อนสิ�นปีัพอดี เป็ันชี�วงที่ี�ตวัเอง นั�งที่บที่วนชีวีติในขวบปัทีี่ี�ผู้�าน

มืา ถูงึเป้ัาห้มืายึชีวิีตทีี่�เขยีึนไว ้ว�าผู้�านมืาอีก 1 ปั ีเราได้เดินที่าง

ถูึงเป้ัาห้มืายึปัระจำปัีที่ี�ตั�งใจไว้ห้รือไมื� ห้รือมัืนห้ลัุด เล็ัดลัอด 

ห้ลั�นห้ายึไปัระห้ว�างที่างเสียึตั�งแต�ตอนไห้นกัน เป้ัาห้มืายึบาง

เรื�องอาจสำเร็จเปั็นที่ี�พอใจ แต�ห้ลัายึๆ เรื�องก็ไมื�ได้ที่ำ ห้รือที่ำ

แต�ไมื�สำเรจ็อยึ�างทีี่�ตั�งใจอยึ�างฮึกึเหิ้มืในตอนแรก โที่ษใครดีนะ…

ไมื�ต้องโที่ษใครเลัยึค�ะ แมื้แต�ตัวเอง เพราะมืันเปัลั�าปัระโยึชีน์

ที่ี�จะบ�น โที่ษ ห้รืออ้างถูึงอะไรๆ ที่ี�ผู้�านไปัแลั้ว ลัุกขึ�นมืารับผู้ิด

ชีอบทีุ่กเห้ตุการณ์์ด้วยึตัวเองเสียึตั�งเเต�ตอนนี� น�าจะเป็ัน

ที่างออกที่ี�ดีที่ี�สุด เวลัาแลัะชีีวิตเรา เปั็นสิ�งที่ี�มืีคุณ์ค�าอยึ�าง

ปัระมืาณ์ไมื�ได้ จงึเปัน็เรื�องน�าเสียึดายึอยึ�างยึิ�งห้ากเรา จะปัลั�อยึ

ให้้มืันผู้�านไปัเดือนแลั้วเดือนเลั�า ปัีแลั้วปัีเลั�า โดยึไมื�ได้ใชี้เวลัา

อยึ�างเต็มืที่ี� 

 เรื�องบางเรื�องเราสามืารถูที่ำได้ภายึในเวลัาไมื�กี�วัน 

ห้รือไมื�กี�เดือน แต�ถู้าปัราศจากการตั�งเป้ัาห้มืายึ แลัะการ

วางแผู้นแลั้ว กลัับกลัายึเปั็นว�าผู้�านไปัปัีห้นึ�ง ก็ยึังไมื�ได้ที่ำห้รือ

ที่ำไมื�สำเรจ็สักทีี่ อาจเป็ันไปัได้ว�า เป้ัาห้มืายึนั�นไมื�สำคัญกับเรา

จรงิๆ ห้รอืตั�งเปัา้ห้มืายึที่ี�ห้�างไกลัเกนิที่ี�จะเอื�อมืถูงึ พอไมื�ไดเ้ลัยึ

เกิดที่้อแที่้ ห้มืดกำลัังใจไปัซ์ะก�อน เชี�น ตั�งเปั้าว�าจะลัดน�ำห้นัก 

20 กก. ใน 2เดือน ห้รือมืีเงินเก็บ 100 ลั้านภายึในสิ�นปัี โดยึที่ี�

ตอนนั�นยึงัไมื�มีื 1ล้ัานเเรกเลัยึ เป็ันตน้ แต�ก็ไมื�ใชี�ตั�งเป้ัาไวต้�ำเตี�ยึ

เรี�ยึดิน ยึังไงก็ได้อยึ่�เเล้ัว แบบนั�นก็ไมื�ใชี�การตั�งเป้ัาห้มืายึที่ี�ดี 

นอกจากคุณ์ภาพในการตั�งเปั้าห้มืายึแลั้ว เปั้าห้มืายึชีีวิตควรที่ี�

จะครอบคลัุมืทีุ่กด้านของชีีวิตด้วยึค�ะ 

 คิดได้ดังนั�น ดิฉัันลัุกขึ�นมืาห้ยึิบกระดาษปัากการ�าง

ลังกระดาษ ว�าด้วยึเรื�อง “เปี้าหมายชีวิตปีี 2025” ให้

ก้่บต่วเองโด้ยมุ่งไปีทีี่� 6 ด้้าน โดยึได้แรงบันดาลัใจจาก

ห้นังสือ “7 Habits of highly effective people” ของ 

Stephen R. Covey ดังนี�

 ในชี�วงเวลัาใกล้ัฝั�ง ชีวิีตเรยีึกร้องให้เ้ขาที่บที่วน 

แลัะเลืัอกที่างเดินให้มื�อีกครั�ง แม้ืเขาจะบอกกับตวัเองว�า 

อาจจะสายึไปัแล้ัว แต�อีกเสี�ยึวส�วนของความืร่สึ้ก ได้ผู้ลักั

ให้เ้ขาเดนิกลับัไปัขอโที่ษ แลัะอยึ่�ดแ่ลัอดตีภรรยึาในชี�วง

อาที่ิตยึ์สุดที่้ายึของเธอ  เอิร์ลั สโตน ที่ันได้ขอโที่ษแลัะ

ด่ใจ เขาบอกเธอในค�ำคืนที่ี�แสงเที่ียึนใกลั้ว่บดับว�า “ฉี่น
อาจจะเปี็นด้อก้ไม้ทีี่�บานช้า แต่ในทีี่�สุุด้ฉ่ีนก้็บาน
แล้้ว” 
 ห้ลังัจากทีี่�ได้รบัธมีืของเรื�องว�าให้เ้ขยีึนในห้วัขอ้ 

“ผล้ิบาน” คำที่ี�คนมืกัจะนกึถูงึความืสดชืี�นแรกแย้ึมืของ

ดอกไมื้ ห้รือดรุณ์ีแรกรุ�น เปั็นลัำดับต้นๆ แต�มืดกลัับ

นึกถูึงห้นังเรื�องนี� แลัะห้น้าของปั่�คลัิ�นที่์ อีสต์ว่้ด ก็ลัอยึ

ขึ�นมืา ที่ั�งในภาพของปั่�ที่ี�แสดงเปั็น เอิร์ลั สโตน แลัะที่ี�

เปั็นผู้่้กำกับห้นังเรื�องนั�นด้วยึตัวเอง มืนุษยึ์เราสามืารถู

ผู้ลับิานไดต้ลัอดเวลัาที่กุวยัึ การผู้ลิับานไมื�ได้จำกดัอยึ่�ใน

แค�การเปั็นสาวแรกแยึ้มื ห้รือในฤด่ใบไมื้ผู้ลัิเที่�านั�น

 เอิร์ลั สโตน ใชี้ชีีวิตในชี�วงห้้าห้กสิบปีัแรก 

ทีุ่�มืเที่ทีุ่กอยึ�างลังไปัในอาชีีพการงาน ให้้ความืสำคัญกับ

ธุรกิจมืากกว�าครอบครัว แมื้กระที่ั�งงานแต�งงานของ

ลั่กสาวคนเดียึว เขายึังเลัือกไปัปัรากฎตัวที่ี�งานปัระกวด

ดอกไมืม้ืากกว�า สายึตาของเขา ไมื�เคยึมืองเห้น็ที่ั�งลัก่แลัะ

ภรรยึา แมื้ที่ั�งสองคนจะใชี้ชีีวิตตรงห้น้า จนในวันที่ี�ปัรับ

สายึตาจนชีัด แลัะไมื�เห้ลัือใคร เขาเลัือกเดินกลัับเข้าไปั

มือบตัว กลั�าวคำสารภาพผิู้ด ความืช้ีาเร็ว อาจจะไมื�

สำคัญในจุดนี� ดอกไม้ืที่ี�บานช้ีา อยึ�างไรยึ�อมืดีกว�าดอกไม้ื

ที่ี�ไมื�มืโีอกาสบาน แลัะปั่�คลัิ�นท์ี่จะนอนเลัี�ยึงห้ลัานอยึ่�บา้น

ก็ได้ในวัยึ 88 ปัี เพราะเขาผู้�านความืสำเร็จในอาชีีพการ

งานมืาจนไร้ข้อกังขา แต�ป่ั�ก็เลืัอกจะออกมืากำกับ

ภาพยึนตร์แลัะฝากฝีไมื้ลัายึมืือไว้บนโลักอีกเรื�องห้นึ�ง 

ตอกยึ�ำให้้เราร้่ชีัดว�า “ก้ารผลิ้บาน” สามืารถูที่ำได ้     

ไร้เส้นขีดแบ�งของอายึุ 

 ห้ากมืีโอกาสได้พ่ดคุยึกับคนในวัยึเดียึวกัน 

ห้รอืมืากกว�าทีี่�พร�ำบ�นว�า ชีวิีตยึงัไมื�เป็ันไปัตามืทีี่�วางแผู้น

ไว้เลัยึ เป้ัาห้มืายึทีี่�ตั�งไว้ตั�งแต�ยัึงเยึาว์วัยึคงจะไมื�สำเร็จ

แน�ๆ เพราะลั�วงเลัยึมืาจนปั่นนี�แลั้ว ห้รือใครก็ตามืที่ี�เพิ�ง

สำนึกในความืผู้ิด แลัะคิดว�าสายึเกินกว�าจะขอโที่ษ ฉััน

มืักจะยึกตัวอยึ�างของห้นังเรื�อง The Mule ที่ี�กำกับโดยึ

ชีายึชีราอายึุ 88 ปัีให้้ฟัง 

 ต้นซากุ้ระ Yamataka Jindai ทีี่�อย่้ในว่ด้ 

Jissoji จ่งหว่ด้ Yamanashi ปีระเที่ศญี�ปีุ�น ที่ี�มีอายุ

ก้ว่าสุองพ่นปีี ก้็ย่งที่ำหน้าที่ี�บานสุะพร่�งในทีุ่ก้ๆ ปีี ถู้า

ย่งมีชีวิตอย้่ เราย่งมีโอก้าสุผล้ิบานได้้เสุมอ ฉี่นเองก้็มี

ความหว่งเช่นน่�น

     18    รวงข้าว     
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1. Self Care การด่แลัตัวเอง ตัวเองต้องดีก�อน มืีงาน

วิจัยึว�า คนที่ี�ด่แลัตัวเองดี จะลัดความืเสี�ยึงที่ี�จะ

เปั็นโรคซ์ึมืเศร้าด้วยึนะคะ ลัองนึกภาพคนที่ี�ลัะเลัยึไมื�

ดเ่เลัสุขภาพ เขาจะไมื�มืกีำลังัวงัชีาใชีช้ีวิีต ห้รอืที่ำอะไร

ก็เฉัื�อยึไปัห้มืด ขาดพลัังชีีวิต อะไรๆ ก็ด่ยึากไปัห้มืด 

• นอนให้พ้อ เพราะการนอน คอืส�วนสำคญัที่ี�สดุ เพื�อเชีา้

วันให้มื� เราจะเริ�มืต้นกิจกรรมือื�นๆ ในชีีวิตทีี่�มืี

ปัระสทิี่ธิภาพได ้ดว้ยึการนอนที่ี�เพยีึงพอแลัะมืคีณุ์ภาพ 

• กนิอาห้ารที่ี�มืปีัระโยึชีนต์�อร�างกายึ ลัดห้วานจดั มืนัจดั 

You are what you eat กินอยึ�างไรก็จะได้อยึ�างนั�น

จริงๆ

• ออกกำลัังกายึสมื�ำเสมือ ที่ำให้้อารมืณ์์ดี ร�างกายึห้ลัั�ง

ฮึอรโ์มืนแห้�งความืสุข ชีวิีตจะไมื�ดีไดอ้ยึ�างไรกันจริงมืั�ยึ

คะ

• ฝึกสมืาธิ สมื�ำเสมือจนเปั็นนิสัยึ ข้อนี�สำคัญมืากค�ะ

2. Emotional Quotient ความืยึืดห้ยึุ�นที่างอารมืณ์์ 

เมืื�อเราเจอปััญห้าเราตอบสนองกับปััญห้าอยึ�างไร 

ให้ม้ืคีณุ์ภาพ เวลัาเราเจออะไร ที่ี�ไมื�สบอารมืณ์ก์พ็รอ้มื

บวก ปัีให้มื�นี� ลัองตั�งเปั้าว�า เมืื�อฉัันโกรธ ฉัันจะไมื�ปัรี�ด

แตกที่ันที่ี ฉัันจะห้ยึุดก�อน ใชี้เที่คนิคการห้น�วงเวลัา

ออกไปั อาจนับ 1-10 ถู้ายึังไมื�ดีขึ�น เพิ�มือีก10 แลั้ว

ค�อยึไตร�ตรองว�า จะแก้ไขปััญห้านี�อยึ�างไรต�อไปั 

แน�นอนว�าเป็ันสิ�งทีี่�ต้องฝึกค�ะ แรกๆ อาจยัึงนับได้ไมื�

เก�ง แต�อยึ�าลืัมืให้้กำลัังใจตัวเองบ�อยึๆ เเล้ัวจะดีขึ�น

เรื�อยึๆ แน�นอนค�ะ (เขียึนไว้เตือนตัวเองไปัในตัว)

3. Say No เก�ง เลัือกปัฏิิเสธ สิ�งที่ี�ไมื�ที่ำให้้เราเข้าใกลั้

เปัา้ห้มืายึในชีวีติ แลัะรบัเฉัพาะสิ�งที่ี�มืคีณุ์ค�ากบัตวั

เองจริงๆ จะที่ำให้ช้ีวิีตง�ายึขึ�น ที่ี�ผู้�านๆ มืา เราอาจเป็ัน

คนขี�เกรงใจ ปัฏิิเสธคนไมื�เปั็น อาจเปั็นเพราะเรากลััว

คนไมื�รัก ใครขออะไรมืา say yes อยึ�างเดียึว จนวันๆ 

ไมื�เห้ลืัอเวลัาให้้ตัวเองที่ำ ในสิ�งควรที่ำเพื�อให้้ชีีวิตตัว

เองก้าวไปัข้างห้น้า แบบนี�ถูอืว�าเราใชีช้ีวิีตอย่ึ�บนความื

คาดห้วังของคนอื�น ถูึงเวลัาที่ี�เราต้องลัุกขึ�นมืา ด่     

ตามืห้ลัักความืเป็ันจริงเสียึที่ี ไมื�ใชี�ว�าเราจะกลัายึเป็ัน

คนแลั้งน�ำใจไปัซ์ะเลัยึที่ีเดียึว แต�เลัือกด่เปั็นเรื�องๆ ไปั

ค�ะ

 

4. Gratitude การร่ส้กึสำนกึร่ค้ณุ์ ร่ส้กึขอบคุณ์ต�อสิ�ง

ต�างๆ ในชีวิีตอยึ�างจริงใจ ขอบคุณ์อากาศสะอาด

สดชีื�นที่ี�มีืให้้ห้ายึใจ ขอบคุณ์อาห้ารแลัะน�ำสะอาดที่ี�

ชี�วยึให้้มืีชีีวิตอยึ่� ขอบคุณ์แสงแดดยึามืเชี้า ขอบคุณ์   

ที่กุสิ�งที่ี�ปัระกอบกนัเพื�อให้้

ฉัันได้มืชีีวิีตอย่ึ�แลัะอีกมืากมืายึทีี่�

ค่�ควรกับการขอบคุณ์ การร่้สึกสำนึกร่้คุณ์จะแสดงผู้ลัของมืันออก

มืาตามืห้ลัักการง�ายึๆที่ี�ว�า ยึิ�งขอบคุณ์=ยึิ�งได้รับ เราสามืารถูเริ�มื

ตน้เชีา้วนัให้มื� ดว้ยึความืร่สึ้กดีๆ  ดว้ยึการเขยีึนบนัที่กึการขอบคุณ์

ทีุ่กเชี้า ข้อนี�ยึืนยึัน จากปัระสบการณ์์ส�วนตัวนะคะ 

5. Forgive โอบรบัพลังัแห้�งการให้อ้ภยัึ โกรธใครกอ็ยึ�าให้ถู้งึขั�นไมื�

เผู้าผู้ี รีบวางรีบอภัยึ ใจเราจะเบา สมืมืุติโกรธใครสักคนตอน

อายึุ 30 แลั้วเรามืีอายึุขัยึถูึง 80 นี� เที่�ากับเราแบกความืทีุ่กข์ก้อน

นี�ไว้ถูึง 50 ปัีเลัยึนะ คนที่ี�ถู่กโกรธอาจตายึไปันานแลั้ว แต�เรายึัง

แบกอยึ่� เผู้ลัอๆ เขาไมื�ร่้ด้วยึซ์�ำไปั ว�าเราโกรธ โอ๊ยึ…ขาดทีุ่นจริงๆ 

สรปุัรบีวาง รบีอภยัึ เที่�ากบัเราที่ำเพื�อตวัเราเองลัว้นๆ ให้้อภัยึเป็ัน

ของขวัญให้้กับตัวเองกันค�ะ 

6. Social Media ลัดการใชี้โที่รศัพที่์มืือถูือ แลัะการเสพสื�อที่าง

โลักออนไลัน์ที่ี�ไร้สาระ แลั้วชีีวิตจะดีขึ�นเยึอะ (ยึกเว้นว�าต้อง

ที่ำงานที่างออนไลัน์) โดยึเฉัพาะห้ากเราติดโซ์เชีียึลัอยึ�างห้นัก ขาด 

Wi-Fi เกนิ 3 นาทีี่แที่บขาดใจตายึ เราควรยึิ�งรบีรกัษาอาการนี� โดยึ

ให้้เวลัายึามืเชี้าห้ลัังตื�นนอน เปั็นเวลัาของเราอยึ�างแที่้จริง ออกไปั

เดินออกกำลัังกายึ รับแสงแดดอุ�นยึามืเชี้า แที่นที่ี�จะตื�นปัุ�บไถู

โที่รศพัที่ป์ัั�บ มืหี้ลักัฐานว�าคนในยึคุนี� เป็ันที่าสสื�อโซ์เชียีึลัถูงึขั�นเปัน็

โรคซึ์มืเศร้า เพราะเอาชีวิีตตัวเองไปัเปัรียึบเทีี่ยึบ กบัความืสมืบร่ณ์์

แบบในโลักออนไลัน์โดยึไมื�ร่ตั้ว แนะนำให้ต้ั�งกฏิกับตัวเอง เชี�น จะ

จบัโที่รศพัที่ก์ต็�อเมืื�อ นั�งสมืาธ ิแลัะออกกำลังักายึเสรจ็แลัว้เที่�านั�น 

ห้รือจะเปัิดใชี้ห้ลัังที่านข้าวกลัางวัน (ตั�งกฏิที่ี�เห้มืาะสมืกับตัวเอง

นะคะ) แลัะจำกัดเวลัาการใชี้ อาจตั�งเวลัาเตือนห้ลัังใชี้ 15 นาที่ี 

เปั็นต้น 

 ลัองตั�งเปั้าห้มืายึดัง 6 ข้อข้างต้นกันนะคะ แลั้วรับปัระกันได้

ว�า ชีีวิตจะมืีความืสุขง�ายึขึ�น ทีุ่กก้าวยึ�าง คือความืสดชีื�นรื�นเริง ผู้ลัิบาน 

รับสิ�งดีๆ ทีี่�กำลัังเดินที่างมืาห้า ขอให้้ปีัให้มื�นี�เปั็นปัีที่องของทุี่กๆ คน

นะคะ...
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อิฉัันอดที่นรอให้้เงินทีี่�เก็บไว้ลังทุี่นเติบโตแบบ

ตน้มืะขามืของแมื� ตน้ตอ้งให้ญ�แขง็แรง มืใีบเยึอะ

มืาก เติบโตตามืกาลัเวลัาเห้มือืนต้นมืะขามืทีี่�พ�อ

แลัะแมื�ปัลั่กไว้

 อายุ 25 ปีี อิฉัันเดินที่างมืาใชี้ชีีวิต

อยึ่�ที่ี�สวิตเซ์อร์แลันด์ อิฉัันมืองเห้็นสัจธรรมืชีีวิต

เพิ�มืจากต้นไมื้ การใชี้ชีีวิตในสวิตเซ์อร์แลันด์

ให้้อยึ่�รอดเจริญเติบโต ควรจะดำเนินชีีวิตให้้

เห้มืือนต้นไมื้ในเมืืองห้นาว ต้องตัดต้นเห้ตุแห้�ง

ที่กุข ์เพื�อรกัษาชีวีติแลัะจติใจ ตอ้งตดัจรติไมื�งามื 

สนัดานไมื�ดทีี่ิ�ง เพื�อให้ช้ีวีติเจริญเตบิโตมืรีะเบียึบ

สวยึงามื จังห้วะชีีวิตมืีขึ�น มืีลัง เห้มืือนฤด่กาลั

ต�างๆ เวลัาขึ�นอยึ�าห้ลัง เวลัาลังอยึ�าที่้อ ชีีวิต

มืนุษยึ์ทีุ่กคนต้องเจอทีุ่กฤด่กาลั เห้มืือนต้นไมื้

ให้ญ�เมืืองห้นาว เมืื�อเจออุปัสรรคห้นัก ปััญห้า

ให้ญ� ต้องรีบนำขยึะในใจไปัเที่ แลัะตัดความื

สัมืพันธ์ที่ี�เปั็นพิษที่ิ�ง เพื�อรักษาใจให้้แข็งแรง                                                     

ดั�งเชี�นต้นไมื้ที่ี�ที่ิ�งใบในฤด่ใบไมื้ร�วง เพื�อรักษา

ลัำตน้ไวใ้ห้ม้ืชีีวีติรอดในฤดห่้นาว ใจที่ี�ดจีะนำพา

ทีุ่กอยึ�างให้้อยึ่�ถู่กที่ี� ถู่กเวลัา แลัะถู่กคน ต้นไมื้     

ที่ี�สวิตฯ แตกยึอด ออกดอก ผู้ลัิใบ ห้มืุนเวียึน

เปัลัี�ยึนไปัตามืฤด่กาลั

 อิฉัันสังเกตุเห้็นคนสวน ตัดแต�งต้นไมื้ 

กิ�งไมื้ ในฤด่ใบไมื้ร�วง ให้้อยึ่�ในสภาพที่ี�พร้อมืจะ

รับมืือกับพายึุฝนแลัะห้ิมืะ กิ�งจะได้ไมื�ห้ักห้รือ

ที่ำให้้ลัำต้นเสียึห้ายึ กิ�งไห้นเปั็นโรคตัดที่ิ�ง เพื�อ

ให้้แตกกิ�งให้มื�ในฤด่กาลัต�อไปั ในฤด่ใบไม้ืผู้ลิั 

ตัดแต�งต้นไมื้ที่ี�แตกยึอด แตกกิ�ง ออกไปั ให้้อยึ่�

ในที่ศิที่างที่ี�สวยึงามื กิ�งไห้นโตผู้ดิรป่ั ผู้ดิที่ศิที่าง

ตัดที่ิ�ง ต้นไมื้ในสวิตเซ์อร์แลันด์เติบโตสวยึงามื

เปั็นระเบียึบดีจัง 

 ทุุกครั้้�งทุ่�ชี่วิิตเรั้ิ�มยุุ่�งเหยิุ่ง ทุุกข์์มาก

ปััญหาเยุ่อะ ภาพต้นไม้ในสวิิส จะผุุดข้์�นมาใน

ควิามคิด ในใจข์องอิฉั้น ต้ดเพ่�อรั้้กษาชี่วิิต และ

เพ่�อให้ชี่วิิตเจริั้ญเติบโตสวิยุ่งาม ม่รั้ะเบ่ยุ่บ…    

ต้ดให้ข์าดเลยุ่ ฉั้บ ฉั้บๆๆๆ

 ณ์ วันนี�พ�อแลัะแมื� ไมื�ได้อยึ่�บนโลักใบ

นี�แลั้ว แต�ต้นมืะขามืที่ี�พ�อแลัะแมื�ปัลั่กไว้ในสวน

ยึังเติบโต สร้างความืร�มืรื�น ร�มืเย็ึนให้้กับสวน 

แลัะต้นมืะขามื สัจธรรมืคำสอนชีีวิตของแมื� ยึัง

คงเติบโตงอกงามื ผู้ลัิบานในห้ัวใจอิฉัันเสมือ

ต้นมืะขามื  
สุ่จธีรรม
ชีีวิตของฉััน
โดยึ เมืียึฝรั�ง นอกกรอบ 

 พิมพ์เขียวชีวิต 

ความที่รงจำจาก้ต้นไม้สุ่จธีรรมชีวิต 

บรรพบุรุษฝุ่�ายแม่ เปี็นเก้ษตรก้รแล้ะคร้หมอยา 

 ชีีวิตอิฉัันผู้่กพันกับธรรมืชีาติต้นไม้ืแลัะทีุ่�งนา ในวัยึเยึาว์วิ�งเลั�นอย่ึ�

ในนาข้าวเขียึวขจีสุดล่ักห้่ลั่กตา ที่ี�จังห้วัดนครศรีธรรมืราชี พ�อแลัะแมื�ชีอบ

ดอกไมื้ ต้นไมื้ บ้านของเรามืีดอกไมื้ ต้นไมื้เยึอะมืาก มืีผู้ักสวนครัวรั�วกินได้ มืี

สวนมืะพร้าวอยึ่�รอบบ้าน อิฉัันชีอบปัลั่กดอกไมื้แลัะต้นไมื้ (ลั่กไมื้ ห้ลั�นไมื�ไกลั

ต้น) แลัะมืีความืสุขกับการเฝ้าด่การเจริญเติบโตของต้นไมื้ ดอกไมื้ที่ี�ปัลั่ก

 พอ่แล้ะแมป่ีล้ก้้ตน้มะขามไวห้ล้ายตน้ แม ่ใชต้น้มะขามเปีน็สุจ่ธีรรม

สุอนชีวิตให้อิฉี่น แม่บอก้อิฉี่นว่า 

 ให้้ใชี้ชีีวิตเปั็นดั�งต้นมืะขามื มืีปัระโยึชีน์ในทีุ่กส�วน ใบ ผู้ลั แก�น ราก 

ใชี้เป็ันอาห้าร ใชี้เป็ันยึา ไม้ืใชี้ที่ำของใชี้ ใชี้สร้างบ้าน ร�มืเงาให้้ความืร�มืเย็ึน 

ตน้มืะขามืมีือายุึยึนืยึาว ที่นที่านต�อพายุึฝนแลัะโรคต�างๆ (เนื้้�อไม้ม้้ะขาม้ เหนื้ยีว 

ไม้่หักง่่าย) 

 แมื�สอนว�าอยึ�าใชี้ชีีวิต เปั็นดั�งกาฝาก ห้รือเถูาวัลัยึ์ กาฝากอาศัยึกินอยึ่�

กบัตน้ไมืใ้ห้ญ� ไมื�ชี�วยึเห้ลัอืจนุเจอื (เอาแต่ผ่ลประโยชนื้ฝ์่า่ยเดียีว) เถูาวลััย์ึ ยึนื

ไมื�ได้ด้วยึตัวเอง เกาะจับต้นไมื้ให้ญ� มืีวงจรชีีวิตที่ี�ไมื�ยึืนยึาว

 อิฉัันอายึุปัระมืาณ์ 9 ปัี ครอบครัวยึ้ายึไปัอยึ่�ที่ี�จังห้วัดระนอง จากวิถูี

ชีวีติเกษตรกรบ้านนอก มืาส่�วถิูชีีวีติแมื�ค้าตลัาดสดเที่ศบาลั อาศัยึอย่ึ�ในตัวเมือืง

ที่ี�แออัดไปัด้วยึผู้่้คนจากห้ลัากห้ลัายึแห้ลั�งที่ี�มืา อิฉัันจึงมืีโอกาส ได้เห้็นมืนุษยึ์ที่ี�

เปั็นดั�งกาฝาก เถูาวัลัยึ์ 18 มืงกุฎตัวเปั็นๆ จำนวนมืากที่ี�ตลัาดสด ได้รับวัคซ์ีน

ชีีวิตที่ี�แข็งแกร�งตั�งแต�วัยึเยึาว์

 อิฉัันชีอบวิถูีชีีวิตของแมื�ค้า ชีอบบวก ลับ ค่ณ์ ห้าร ตัวเลัข ชีอบคิด

วิเคราะห้์ห้าแนวที่างที่ำกำไร ในวัยึเด็กฝันไว้ว�าวันห้นึ�งจะต้อง มืีบริษัที่เปั็นของ

ตัวเอง แมื�สอนอิฉัันว�า…ให้้เริ�มืตน้ความืร�ำรวยึ ด้วยึการเก็บเงินแลั้วนำไปัลังทีุ่น

 ให้เ้งินออกดอกออกผู้ลัเห้มือืนต้นมืะขามื (แม้ส่อนื้ใหล้ง่ทุนุื้

ในื้ทุอง่คำและทุี�ดีินื้) ขณ์ะต้นมืะขามืยึังเลั็กๆ อยึ�าเพิ�งไปัเด็ดยึอด 

เก็บใบ จะที่ำให้้ต้นไมื�โตแลัะอาจจะตายึได้ (เง่ินื้ยัง่นื้้อยๆ อย่าใช้

จ่า่ยฟุุ่่ม้เฟืุ่อย) เวลัาจะที่ำให้ต้้นมืะขามืเจริญเติบโต แตกใบ กิ�งก้าน

สาขา ออกผู้ลั เมืื�อเจริญเติบโตเก็บกินเที่�าไรก็ไมื�มืีวันห้มืด เห้มืือน

มืีเงินเที่�ากับใบมืะขามืใชี้ไมื�ห้มืด ทีุ่กปัียึังแตกยึอด ออกใบเพิ�มื 
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มนต์์เสน่ห์์มนต์์เสน่ห์์
ของของ  ชาฤด้้ใบไม้ผล้ิชาฤด้้ใบไม้ผล้ิ
                                                                                                                          โดยึ                                                                                                                           โดยึ 

  ในญี�ปัุ�น มืีความืเชีื�อว�า การได้ดื�มื

ชีาในต้นฤด่ใบไมื้ผู้ลัิ ซ์ึ�ง

เปั็นการเก็บเกี�ยึวใบชีาแรกของปัี ที่ี�เรียึกว�า อิจิเซ์นฉัะ จะที่ำให้้

สุขภาพดี พ้นจากโรคภัยึไข้เจ็บไปัตลัอดปีั จาก้ที่ี�ผ้้เขียนได้้

เด้ินที่างไปีเมืองชิซึโอก้ะ ในช่วงแห่งก้ารเก็้บเก้ี�ยวชา (ก้ล้าง

มนีาคม - เมษายน) ที่ี�นี�จะมเีที่ศก้าล้ชซิโึอก้ะชนิฉีะ ( Shizuo-

ka Sencha) ภาคร่ฐใหค้วามสุำคญ่ก้บ่ชาตน้ฤด้ใ้บไมผ้ล้ ิแล้ะ

เปี็นก้ารเปีิด้ฤด้้ชาปีระจำปีีไปีพร้อมก้่น

 ส�วนชีาอีกชีนิดทีี่�มืีความืพิเศษแลัะอยึากกลั�าวถูึง คือ 

ชาหล้งจิ�ง (Dragon Well) มืีต้นกำเนิดจากภ่มืิภาคห้างโจว 

อันเปั็นเขตที่ี�มีืพื�นที่ี�ปัล่ักชีามืาก แลัะมืีภ่มิืทัี่ศน์ที่ี�สวยึงามืมืาก

แห้�งห้นึ�งของปัระเที่ศจีน ที่ี�นี�ปัลั่กชีาห้ลังจิ�งชีั�นเลัิศ เปั็นชีาที่ี�เก็บ

เกี�ยึวในตน้ฤดใ่บไมืผู้้ลั ิห้รอืที่ี�เรยีึกว�าชีาจกัรพรรด ิเพราะในสมืยัึ

โบราณ์ ชีาที่ี�เกบ็เกี�ยึวในตน้ฤดใ่บไมืผู้้ลั ิจะตอ้งจดัส�งเขา้ไปัถูวายึ

แด�จักรพรรดิ ใบชีาต้นฤด่ใบไมื้ผู้ลัิ จะคัดเฉัพาะยึอดแลัะใบอ�อน

เที่�านั�น เมืื�อเข้ากรรมืวิธีการผู้ลัิตแบบดั�งเดิมื จะได้ใบชีาที่ี�แบน

เรียึว กลัิ�นห้อมือ�อนๆ แลัะมืีรสชีาติที่ี�สดชีื�น ที่ิ�งรสห้วานในปัาก 

เนื�องจากความืเข้มืข้นของกรดอะมืิโน แลัะสารต้านอนุมื่ลัอิสระ 

จึงที่ำให้้ห้ลังจิ�งมืีเอกลัักษณ์์ แลัะโดดเด�นกว�าชีาชีนิดอื�น การดื�มื

ชีาห้ลังจิ�น เปัน็ปัระจำ ชี�วยึปัรบัปัรงุระบบภมิ่ืคุม้ืกนั เพิ�มืการเผู้า

ผู้ลัาญ ลัดความืเสี�ยึงของโรคห้ัวใจ ลัดความืดันโลัห้ิต ปัรับปัรุง

ระบบยึ�อยึอาห้าร ด้วยึความืห้อมืสดชีื�นแลัะคุณ์ปัระโยึชีน์

มืากมืายึ จึงที่ำให้้ชีาห้ลังจิ�ง เปั็นที่ี�ร่้จักของนักดื�มืที่ั�วโลัก

โดยึ คนปัรุงชีาโดยึ คนปัรุงชีา

 ฤด้้ใบไม้ผล้ิเปี็นฤด้้ก้าล้แห่งก้ารเริ�มต้น 

สุภาพอาก้าศจะแจ่มใสุ อุณหภ้มิค่อยๆ อุ่นขึ�น 

หิมะที่ยอยล้ะล้ายล้ง  แล้ะด้อก้ไม้นานาพรรณ จะ        

ผล้บิานปีราก้ฏสุสีุน่ล้ะล้านตาสุวยสุะพร่�งไปีที่่�ว นบ่

เปี็นเวล้าที่ี�แสุนวิเศษ แล้ะเต็มไปีด้้วยความมีชีวิต

ชีวา ความอบอุ่นของฤด้้ใบไม้ผลิ้ ที่ำให้เก้ิด้ก้าร

เปีล้ี�ยนแปีล้งในเชิงบวก้ในด้้านอารมณ์ แล้ะความ

เปี็นอย้่ที่ี�ด้ีของจิตใจคน ก้ารได้้ร่บแสุงแด้ด้มาก้ขึ�น

ในช่วงฤด้้ใบไม้ผล้ิ จะก้ระตุ้นให้ร่างก้ายเก้ิด้ก้าร

ปีล้่อยสุารเซโรโที่นิน ซึ�งเปี็นสุารสุื�อปีระสุาที่สุมอง

ที่ี�ที่ำให้เก้ิด้ความสุุข  ความพึงพอใจ แล้ะสุุขภาพ

จิตโด้ยรวมด้ีขึ�น

 นอกจากดอกไม้ืในชี�วงฤด่ใบไม้ืผู้ลัจิะผู้ลิับาน อยึ�างสวยึ

สดงดงามื ต้นชีาก็เชี�นกัน เมืื�อผู้�านการพักฟ้�นในชี�วงฤด่ ใบไมื้

ร�วง –ฤด่ห้นาวยึาวนานถึูง 6 เดือน ตน้ชีาสะสมืสารอาห้ารทีี่�ราก

แลัะใบ เมืื�ออุณ์ห้ภ่มืิในฤด่ใบไมื้ผู้ลัิอบอุ�นพอเห้มืาะ ปัริมืาณ์น�ำ

ฝนอุดมืสมืบร่ณ์ ์แลัะตน้ชีาได้สมัืผู้สัแสงแดด ยึอดชีาที่ี�ผู้ลับิานจงึ

อวบอิ�มืสมืบ่รณ์์ ใบอ�อนนุ�มื แลัะ อุดมืไปัด้วยึวิตามืิน แลัะความื

ห้วานของกรดอะมิืโน ซ์ึ�งเป็ันน�ำตาลัทีี่�ลัะลัายึน�ำได้สง่ ถู่กส�งรวมื

ไปัไว้ที่ี�ยึอดของใบชีา 

 ดงันั�นชีาในฤดใ่บไมืผู้้ลิั จงึเปัน็ชีาทีี่�มืคีณุ์ภาพดทีีี่�สดุของ

ปัี แลัะปัราศจากแมืลังศัตร่พืชี จึงไมื�มืีการใชี้สารเคมืี เพราะยึัง

เปั็นชี�วงที่ี�ภ่มืิอากาศเยึ็นสบายึ สายึห้มือกยึามืเชี้าของฤด่นี� เอื�อ

ต�อการสังเคราะห้์สารสดชีื�น นักดื�มืชีาจึงชีื�นชีอบชีาในฤด่นี�มืาก 

เริ�มืตั�งแต�สัมืผู้ัสของกลัิ�นห้อมือันเปั็นเอกลัักษณ์์ แลัะเมืื�อเริ�มืจิบ

ชีาจะรับร่้ได้ถูึงความืสดให้มื�ของใบชีา ด้วยึรสชีาติที่ี�นุ�มืลัะมืุนไมื�

ขมืไมื�ฝาด แมื้จะจิบชีาจนห้มืดแลั้ว แต�ความืห้อมืห้วานชีุ�มืคอยึัง

คงรสชีาติอยึ่� 

สุขภาพกายึ - ใจสุขภาพกายึ - ใจ
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รู้้�ไว้� 
ไม่่หลงทาง: 

เรู้่�องการู้
ใช้�จ่า่ยเงนิ

โดยึ พญ. อภิสมืัยึ ศรีรังสรรค์ (ห้มือเบิร์ที่)

เวลาเราไปพบจิิตแพทย์์ 
หล้ายคนอาจจะไม่ร้้ว่าควรเริ�มต้นอย่างไร 

คนไข้สุ่วนใหญ่ จะคาด้เด้าได้้ว่า แพที่ย์

คงจะสุอบถูามเรื�องอารมณ์ ความร้้สุึก้ 

ความคิด้ล้บๆ หรือก้ารนอนหล้่บ เปี็นต้น 

แล้ะม่ก้จะแปีล้ก้ใจเมื�อจิตแพที่ย์ซ่ก้ถูาม 

เรื�องก้ารใช้เงิน ก้ารจ่ด้ก้ารเรื�องก้ารเงินน่�น 

เก้ี�ยวก้่บก้ารเจ็บปี�วยหรือไม่อย่างไร 

คำถูามที่่�วๆ ไปี เช่น เมื�อว่นสุุด้สุ่ปีด้าห์

คุณไปีไหนมาบ้าง ได้้มีโอก้าสุล้างาน

ไปีพ่ก้ผ่อน หรือไปีเล้ี�ยงฉีล้องว่นเก้ิด้

ก้่บเพื�อนๆ พาแฟุนไปีด้ินเนอร์หร้ๆ 

แล้้วต่อด้้วยก้ารช้อปีปีิ�งก้ระหน�ำ 

คำถูามเหล้่านี�ล้้วนนำไปีสุ้่ก้ารปีระเมิน

ที่ี�จำเปี็นของแพที่ย์

 นอกจากการดื�มืชีาทีี่�ห้อมืตามืธรรมืชีาติ  ยึังมืี

ที่างเลัอืกของคนที่ี�ชีอบความืห้อมืของดอกไมื ้แมืจ้ะไมื�ใชี�

ดอกไม้ืทีี่�บานในฤดใ่บไม้ืผู้ลั ิแต�ความืห้อมืของดอกไม้ืที่ี�นำ

มืาผู้สมืกับชีาจะชี�วยึผู้�อนคลัายึแลัะจิตสงบ แมื้ฤด่กาลันี�มืาผู้สมืกับชีาจะชี�วยึผู้�อนคลัายึแลัะจิตสงบ แมื้ฤด่กาลันี�

ได้นำชีีวิตชีีวามืา แต�ลัมืในฤด่ใบไม้ืผู้ลัิ บางคราก็อาจจะได้นำชีีวิตชีีวามืา แต�ลัมืในฤด่ใบไม้ืผู้ลัิ บางคราก็อาจจะ

ที่ำให้เ้ราร่สึ้กเพลีัยึบา้ง ซ์ึ�งเปัน็อาการปัรกติพบได้ที่ั�วไปัในที่ำให้เ้ราร่สึ้กเพลีัยึบา้ง ซ์ึ�งเปัน็อาการปัรกติพบได้ที่ั�วไปัใน

ฤด่นี� การได้ดื�มืชีาอบดอกไมื้ จึงเห้มืาะมืาก สามืารถูชี�วยึฤด่นี� การได้ดื�มืชีาอบดอกไมื้ จึงเห้มืาะมืาก สามืารถูชี�วยึ

ถู�ายึเที่ความืห้นาว ออกจากร�างกายึไปัได้ ชี�วยึให้้สดชีื�น ถู�ายึเที่ความืห้นาว ออกจากร�างกายึไปัได้ ชี�วยึให้้สดชีื�น 

ลัดอาการเพลัียึลัดอาการเพลัียึ

  ชามะล้ิชามะล้ิ  เปั็นชีาชีนิดห้นึ�งทีี่�มืีกลัิ�นห้อมือ�อนๆ เปั็นชีาชีนิดห้นึ�งทีี่�มืีกลัิ�นห้อมือ�อนๆ 

ของดอกมืะลัิ เราสามืารถูเลัือกดื�มืได้ ปััจจุบันนี�ชีาผู้สมืของดอกมืะลัิ เราสามืารถูเลัือกดื�มืได้ ปััจจุบันนี�ชีาผู้สมื

มืะลัิมืีให้้เลัือกห้ลัายึชีนิด ตั�งแต�ชีาขาว ชีาเขียึว ชีาอ่ห้ลัง         มืะลัิมืีให้้เลัือกห้ลัายึชีนิด ตั�งแต�ชีาขาว ชีาเขียึว ชีาอ่ห้ลัง         

ชีาเห้ลั�านี� มีืส�วนผู้สมืดอกมืะลิั ชี�วยึลัดความืเครียึด          ชีาเห้ลั�านี� มีืส�วนผู้สมืดอกมืะลิั ชี�วยึลัดความืเครียึด          

แก้อาการอ�อนเพลัียึ  แก้อาการอ�อนเพลัียึ  

 ชี�วยึบำรุงผู้ิวพรรณ์ให้้ชีุ�มืชีื�น ชี�วยึลัะลัายึไขมัืน  ชี�วยึบำรุงผู้ิวพรรณ์ให้้ชีุ�มืชีื�น ชี�วยึลัะลัายึไขมัืน 

ที่ำให้้ร�างกายึเผู้าผู้ลัาญได้ดีขึ�น ชี�วยึต้านอนุมื่ลัอิสระที่ำให้้ร�างกายึเผู้าผู้ลัาญได้ดีขึ�น ชี�วยึต้านอนุมื่ลัอิสระ

ชี�วยึลัดคลัอเรสเตอรอลัชี�วยึลัดคลัอเรสเตอรอลั

  ชากุ้หล้าบชากุ้หล้าบ มืักเป็ันชีาทีี่�ถู่กนำมืาใชี้เป็ันน�ำชีา มืักเป็ันชีาทีี่�ถู่กนำมืาใชี้เป็ันน�ำชีา

ยึามืบ�ายึ ด้วยึความืห้อมืของกลีับกุห้ลัาบ จึงถู่กนำมืายึามืบ�ายึ ด้วยึความืห้อมืของกลีับกุห้ลัาบ จึงถู่กนำมืา

ผู้สมืกับชีาดำห้รือชีาเขียึว เพื�อความืผู้�อนคลัายึ ชี�วยึลัดผู้สมืกับชีาดำห้รือชีาเขียึว เพื�อความืผู้�อนคลัายึ ชี�วยึลัด

ความืเครียึด กลัิ�นห้อมืของกลีับกหุ้ลัาบ ยึงัชี�วยึให้้จิตสงบความืเครียึด กลัิ�นห้อมืของกลีับกหุ้ลัาบ ยึงัชี�วยึให้้จิตสงบ

สบายึ บรรเที่าอาการอ�อนเพลัียึ กระตุ้นภ่มืิคุ้มืกัน เปั็น   สบายึ บรรเที่าอาการอ�อนเพลัียึ กระตุ้นภ่มืิคุ้มืกัน เปั็น   

ยึาระบายึอยึ�างอ�อน ยึาระบายึอยึ�างอ�อน ข้อแนะนำข้อแนะนำ ควรใชี้กุห้ลัาบต่มืลั้วนๆ  ควรใชี้กุห้ลัาบต่มืลั้วนๆ 

ชีงน�ำร้อนดื�มื ชีงน�ำร้อนดื�มื 

 ฤด้้ใบไม้ผล้ ิคอื สุญ่ญาณแห่งก้ารเริ�มตน้ ทีี่�วน ฤด้้ใบไม้ผล้ ิคอื สุญ่ญาณแห่งก้ารเริ�มตน้ ทีี่�วน

เวียนมาถูึงซ�ำแล้้วซ�ำเล่้า ก้็คล้้ายก่้บชีวิตเราทีี่�ต้องพบเวียนมาถูึงซ�ำแล้้วซ�ำเล่้า ก้็คล้้ายก่้บชีวิตเราทีี่�ต้องพบ

เจอก้่บก้ารเริ�มต้น น่บคร่�งไม่ถู้วน ก้ารเริ�มต้นไม่ว่าเรื�องเจอก้่บก้ารเริ�มต้น น่บคร่�งไม่ถู้วน ก้ารเริ�มต้นไม่ว่าเรื�อง

ใด้ ไม่ว่าเปี็นคร่�งที่ี�เที่่าไร ก้็น่าก้ล้่วเสุมอ แต่ถูึงก้ระน่�น ใด้ ไม่ว่าเปี็นคร่�งที่ี�เที่่าไร ก้็น่าก้ล้่วเสุมอ แต่ถูึงก้ระน่�น 

ก้ารเริ�มต้นก้็คุ้มค่าแล้ะมีคุณค่าเสุมอ เฉีก้เช่นด้อก้ไม้ ก้ารเริ�มต้นก้็คุ้มค่าแล้ะมีคุณค่าเสุมอ เฉีก้เช่นด้อก้ไม้ 

หาก้ปีราศจาก้ก้ารผล้ิด้อก้ ก้็ปีราศจาก้ความงามแล้ะหาก้ปีราศจาก้ก้ารผล้ิด้อก้ ก้็ปีราศจาก้ความงามแล้ะ

ก้ล้ิ�นหอม หาก้ปีราศจาก้ก้ารเริ�มต้น ก้็ปีราศจาก้ก้ารก้ล้ิ�นหอม หาก้ปีราศจาก้ก้ารเริ�มต้น ก้็ปีราศจาก้ก้าร

เติบโตของชีวิตเช่นก้่นเติบโตของชีวิตเช่นก้่น 
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 ผู้้�ป่วย์โรคกล่�มอารมย์์ผู้ิดปกติ 
อย์�างเช่�น ไบโพล�าร์ (Bipolar Disorder) ใน
ระย์ะ Mania มืักมืีอาการใชี้เงินเก�ง ตัดสินใจซ์ื�อของโดยึง�ายึ 

แลัะเร็ว ไมื�เกี�ยึงราคา  ถู้าชีอบก็ซ์ื�อเลัยึ แม้ืบางที่ีต้องเป็ันห้นี� 

ห้รือร่ดบัตรเครดิตเกินวงเงิน ก็ไมื�ใชี�ปััญห้า ผู้่้ปั�วยึมืักมืีเห้ตุผู้ลัที่ี�

ที่ำให้้ต้องซ์ื�อ รอไมื�ได้ เชี�น วันนี�ลัดราคา ที่างร้านจัดโปัร ถู้าซ์ื�อ

ยึอดถูงึเที่�านี�ๆ  จะไดส้�วนลัดเพิ�มืขึ�น ห้รือบางที่กีจ็ะเปัน็เรื�องความื

จำเปัน็ ไมื�มืไีมื�ได ้ห้ากเลัอืกไมื�ไดว้�าจะซ์ื�อชิี�นไห้น กซ็์ื�อที่ั�งสองชีิ�น                   

กลัับบ้านแบบข้าวของพะรุงพะรัง ถู้าเปั็นการชี็อปัออนไลัน์ ก็

จะมืีของเต็มืบ้าน บ้างยึังไมื�เคยึเปัิดกลั�อง จนบางที่ีก็ลัืมืว�ามืี

แลั้ว กลัับไปัซ์ื�อซ์�ำ นอกจากการชี็อปัปัิ�ง การใชี้เงินมืือเติบ การ

ตัดสินใจเร็ว ไมื�ยึั�งคิด ไมื�มืีการรีรอ ยึังอาจเกิดขึ�นในสถูานการณ์์

อื�นๆ ได้อีกด้วยึ อาที่ิ ไปักินข้าว ถู้าเกิดอารมืยึ์ดี คุยึถู่กคอ ผู้่้ปั�วยึ

จะที่ิปัห้นักมืาก เลัี�ยึงเพื�อนจ�ายึไมื�อั�น เปั็นขาเปัยึ์ เพื�อนๆ เรียึก

ปั๋า (ท้�งๆ ท่�เงินช่้กหน�า ไม�ถึึงหล้ง ร้ดบ้ตร
เครดิตเต็มท่กใบ) อาการอยึ�างนี� เปั็นจากการตัดสินใจ

ที่ี�เร็ว แลัะปัระกอบกับความืคิดโอ้อวด ร่้สึกว�าตนเปั็นคนสำคัญ 

ยึิ�งให้ญ� (เร่ย์กว�า อาการ Grandiosity) ห้น้าให้ญ� 

เลั�นเล็ักๆ ไมื�เป็ัน ร่้สึกเชีื�อมืั�นว�า เงินไมื�ใชี�ปััญห้า เดี�ยึวก็ห้าทัี่น 

บางที่ีการใชี้จ�ายึก็มืีที่ี�มืาจากความืคิด ร้อยึโปัรเจ็ค เชี�น คิดจะ

ต�อเติมืห้้องน�ำ แน�นอนจำเปั็นต้องใชี้เงิน แลัะผู้่้ปั�วยึจะร่้สึกว�า 

รอไมื�ได้ต้องที่ำเดี�ยึวนี� จากนั�นอาจจะคิดว�า ไห้น ๆ ที่ำห้้องน�ำ

แลั้ว ก็อยึากให้้ชี�างปัรับปัรุงบ้านส�วนอื�นไปัด้วยึ ครัวก็จำเปั็น                                           

ต่เ้ย็ึน แลัะเครื�องใชีไ้ฟฟ้าก็เก�า จำเป็ันต้องไปัซ์ื�อให้มื� (แน�นอน
ใช่�เงนิอก่แล�ว) ตั�งใจจะไปัซ์ื�อต่เ้ยึน็อยึ�างเดยีึว กลับับา้นมืา

ได้ของมืามืากมืายึ เพราะห้้างสรรพสินค้ากำลัังจัดโปัร ตั�งใจจะ

ซ์ื�อห้มื้อห้รือกระที่ะให้มื� สักใบเดียึว ปัรากฎว�า ซ์ื�อมืาที่ั�งชีุดให้ญ� 

ราคาห้ลัายึห้มืื�น คนรอบข้างก็ลัำบากใจ แลัะร่้สึกอึดอัด เพราะ

บอกห้รือเตือนก็ไมื�ได้ จะโดนสวนกลัับ แลัะห้งุดห้งิดจนถูึงขั�น

ที่ะเลัาะกัน อารมืณ์์แปัรปัรวน เดี�ยึวก็ดีใจห้ายึ เดี�ยึวก็เห้วี�ยึงวีน 

อันนี�ก็เปั็นอาการห้นึ�ง 

 ผู้่้ปั�วยึโรคซึ์มืเศร้าเอง ก็อาจมีืปััญห้าเรื�องการใชี้เงิน

ได้เห้มืือนกัน โดยึอาจจะไมื�ได้นั�งซึ์มืเศร้า ร้องไห้้อยึ�างในลัะคร 

แต�มืักจะเก็บซ์�อนอาการไว้อยึ�างมืิดชีิด เพราะไมื�ต้องการให้้

ใครรับร่้ ที่ั�งนี�คนใกลั้ชีิด อาจสังเกตุได้ว�า ผู้่้ปั�วยึเริ�มืแยึกตัว                      

ไมื�ชีอบสุงสิง  กับใครเห้มืือนเคยึ ไมื�สังสรรค์กับเพื�อน บางที่ีก็                           

ไมื�รับโที่รศัพที่์ จากที่ี�ชีอบที่ำกิจกรรมืใดๆ เชี�น โยึคะ เลั�นกีฬา                       

วาดร่ปั จัดดอกไมื้ เป็ันต้น พอเปั็นโรคซ์ึมืเศร้า จะไมื�อยึากที่ำ

อะไรเลัยึ ส่ญเสียึ ความืสนใจใดๆ นานๆ ไปัแมื้แต�การสนใจด่แลั

ตัวเอง ก็ค�อยึๆ แยึ�ลังไปัด้วยึ ไมื�แต�งตัว ไมื�ชีอบแต�งห้น้า บางที่ี

ผู้ิวห้น้าแห้้งเปั็นขุยึ ที่ั�งๆ ที่ี�ก�อนจะปั�วยึ มืีบุคลัิกภาพร�าเริง สนใจ

แต�งเนื�อแต�งตัว พอเป็ันโรคซึ์มืเศร้า บุคลัิกก็เปัลัี�ยึนไปั เป็ันคน                    

ลัะคน ไมื�อยึากไปัไห้น  ไมื�อยึากที่ำอะไร (เพราะร้�สึึก                 
อ�อนล�า และหมดแรง) แลัะไมื�อยึากคุยึกบัใคร แลัะนั�น

มืักจะเปั็นจุดเริ�มืต้น โดยึการเก็บตัวอยึ่�คนเดียึว บางคนอยึ่�แต�ใน                            

ห้้องนอน

 จากนั�นผู้่้ปั�วยึมืักจะห้ลีักห้นีจากโลักความืเปั็นจริง       

ที่ี�ผู้่้ปั�วยึร่้สึกว�าไมื�มืีความืสุข เข้าไปัส่�โลักเสมืือนจริง ที่�องเที่ี�ยึว

ไปัในโลักออนไลัน์ (Social media) ห้ลัายึคนถูึงขั�น             

เสพติด ผู้่้ปั�วยึอาจด่ไมื�เห้มืือนคนเปั็นโรคซ์ึมืเศร้า เพราะอาจ

เข้าไปัด่ยึ่ที่่ปั ตลักๆ นั�งด่ห้นังใน Netflix ได้นานๆ คนเดียึวเปั็น 

5 ชีั�วโมืง บา้งกไ็ปั Follow IG ดารา ดซี่์รี�สเ์กาห้ลีั ต�อเนื�องจนเชีา้ 
(เพราะคนไข้�ม้กม่ปัญหาการนอนไม�หล้บ
ด�วย์) แลัะแน�นอนอาการที่ี�จิตแพที่ยึ์พบบ�อยึ คือ ผู้่้ปั�วยึเห้ลั�า

นี�มืักจะชี็อปัปัิ�งออนไลัน์ มืีข้าวของมืาส�งที่ี�บ้านวันเว้นวัน แมื้ไมื�

ได้ชีอบ ไมื�ร่้จะซ์ื�อมืาที่ำไมื แต�ผู้่้ปั�วยึจะบอกว�าขณ์ะที่ี�ได้เข้าไปั

ด่ ไปัซ์ื�อในโลักออนไลัน์ เปั็นชี�วงเวลัาเพียึงสั�นๆ ที่ี�ที่ำให้้เค้าก้าว

ออกจากโลักความืเปัน็จรงิที่ี�ที่กุขท์ี่รมืาน ผู้่ป้ั�วยึบางรายึมืีอาการ

รุนแรง ถูึงขั�นร่้สึกไร้ค�า ไมื�อยึากมืีชีีวิตอยึ่� แต�เพื�อนฝ่งอาจไมื�รับร่้

เลัยึ เพราะยึังเห้็น active อยึ่�ในโลักออนไลัน์ ยึังโพสต์เฟซ์บุ๊กด่

ยึิ�มืแยึ้มืร�าเริง  ผู้่้ปั�วยึโรคนี�ไมื�จำเปั็นต้องซ์ึมืเศร้าอยึ่�ตลัอดเวลัา 

บางที่ีอาจส�งสัญญาณ์ ที่ี�ที่ำให้้คนรอบข้างรับร่้ ห้รืออยึ�างน้อยึ

สังเกตุเห้็นว�า มืีอะไรบางอยึ�างที่ี�ผู้ิดไปัจากเดิมื เชี�น แววตาที่ี�ไมื�

สดใส พฤตกิรรมืแยึกตวั การเรยีึนห้รอืการที่ำงานบกพร�อง เพระ

สมืาธิจดจ�อไมื�ดี จากคนมืีความืสามืารถู เชีื�อมืั�นในตนเอง ก็กลัับ

ลัังเลั เชีื�องชี้า คิดชี้า  ตัดสินใจไมื�ได้ แมื้แต�เรื�องเลั็กๆ เชี�น จะสั�ง

เมืน่อะไรดี ห้ลัายึคนห้ันไปัดื�มืแอลักอฮึอลั์ เพื�อชี�วยึให้้ลัืมืความื

ร่้สึกทีุ่กข์ที่รมืาน เจ็บปั�วยึจากโรคซ์ึมืเศร้า 

 เมืื�อที่ราบอยึ�างนี�แลั้ว ลัองปัระเมืินตัวเองว�า เรากำลััง

มือีาการห้ลัายึๆ อยึ�าง เขา้ข�ายึที่ี�อาจจะตอ้งไปัพบจติแพที่ยึ ์เพื�อ

ให้้คณุ์ห้มือปัระเมืนิอยึ�างลัะเอียึด แมื�นยึำ แลัะเขา้ส่�กระบวนการ

รักษาแต�เนิ�นๆ ห้รือห้ากคุณ์สังเกตุเห้็นคนใกลั้ชีิด ชี๊อปัปิั�งเก�งๆ 

ที่ั�ง onsite / online ฉัุกคิดสักนิดว�า เขาอาจกำลัังส�งสัญญาณ์

ขอความืชี�วยึเห้ลัือ อยึ่�ก็ได้ ที่ี�สำคัญคือ ภาวะการเจ็บปั�วยึ ที่าง

อารมืณ์ ์ที่ั�งไปัโพลั�าร์ แลัะโรคซึ์มืเศร้า เป็ันการเจบ็ปั�วยึที่างสมือง 

แลัะสามืารถูรักษาได้ รักษาแลั้วกลัับมืาเปั็นคนเก�ง มืีศักยึภาพ 

ร�าเรงิ มืคีวามืสขุ แลัะเปัน็ที่ี�รกัของคนรอบขา้งเชี�นเดมิื อย่าปีล่้อย

ให้ปีัญหา ก้ารใช้จ่ายเงินมาบด้บ่งตา พาให้้เราเข้าใจผู้ิดว�า เขา

แค�กำลังัมืคีวามืสขุ ห้รอืถูา้เปัน็ตวัคณุ์เอง วนันี�คณุ์เปัน็คนเดยีึว ทีี่�

จะตัดสินใจ ยึุติปััญห้ารุงรัง เรื�องการเงินเห้ลั�านี� เริ�มืด้วยึการพบ

จิตแพที่ยึ์ที่ันที่ี ไมื�นานคุณ์จะกลัับมืามืีเงินเต็มืกระเปั๋าแลัะจะได้

กลัับมืายึิ�มืกว้างได้อยึ�างเคยึ
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ที่ำไมชาวเยอรม่น จึงพาก้่นหล้่�งไหล้เข้ามาที่ำงาน

ในปีระเที่ศสุวิตเซอร์แล้นด้์ ซึ�งเปี็นปีระเที่ศทีี่�อย้่

ในความฝุ่ันแล้ะเปี็นเปี้าหมายอ่นด้่บ 1 มีเหตุจ้งใจ

ที่ี�ช่ด้เจน คือ รายได้้ที่ี�สุ้งก้ว่าในเยอรมนี นอก้จาก้

เรื�องรายได้้สุ้งแล้้ว ก็้มีเรื�องความก้้าวหน้าในวิชาชีพ 

จาก้สุถูิติของร่ฐบาล้เยอรม่น แล้ะ

ร่ฐบาล้สุวิสุ จำนวนชาวเยอรม่นเข้ามาที่ำงาน

ในสุวิสุ ไม่ได้้ล้ด้ล้งเล้ย ชาวเยอรม่นสุ่วนหนึ�ง

บอก้ว่า เบื�อก้ารเมืองในเยอรมนี แต่ก้ารเมือง

ในสุวิสุม่�นคงด้ี

 ว�ากันเรื�องรายึได้ก�อน ถู้าการศึกษาอยึ่�ในระดับเดียึวกัน 

แลัะปัระสบการณ์์เที่�ากัน รายได้้ในสุวิสุจะสุ้งก้ว่าในเยอรมนี 
30 ถูึง 60% (มาก้ก้ว่าก้่นเยอะนะ) ถู้าเปั็นชีาวเยึอรมืันที่ี�การ

ศึกษาดี จะห้างานในสวิสได้ง�ายึ เนื�องจากสวิสต้องการบุคลัากรทีี่�

มืีการศึกษาในระดับส่ง เศรษฐก้ิจในสุวิสุก้็อย้่ในระด่้บด้ี เมืื�อ

เปัรียึบเทีี่ยึบกับปัระเที่ศอื�นๆ ในยุึโรปั ที่ำให้้คนมีืความืห้วังอยึาก

เข้ามืาที่ำงานในสวิส

 ในจำนวนชีาวเยึอรมืันทีี่�ที่ำงานอย่ึ�ในสวิสนานแลั้ว แลัะ

รุ�นอายึุยึังไมื�มืาก ให้้สัมืภาษณ์์ว�า ในสมืาคมืชีาวเยึอรมืันในสวิส 

ก้ลุ้ ่มที่ี�อายุย่งไม่ถูึง 40 ปีี มีล้้ก้อย้ ่ในว่ยเรียน ถู้าคิดจะยึ้ายึมืา

อยึ่�สวสิ ให้พ้ากันมืา เพราะทีี่�นี�มืโีอกาสก้าวห้นา้ส่งขึ�นไปัได้อกี แล้ะ
ชาวเยอรม่นทีี่�มาที่ำธุีรกิ้จ บอกว�าระบบการติดต�องาน เพื�อ

ปัระกอบธุรกิจในสวิส สะดวกรวดเร็วกว�าที่ี�เยึอรมืนี การเข้าพบ

แพที่ยึก์ส็ะดวกรวดเรว็ไมื�ตอ้งรอการนัดนานๆ โด้ยเฉีพาะรายได้้

ของแพที่ย์ ในสุ วิสุสุ้ งมาก้ๆ  ที่ำให้้แพที่ยึ์ชีาวเยึอรมืัน            

ยึ้ายึมืาที่ำงานในสวิสเป็ันจำนวนมืาก แพที่ย์ึชีาวเยึอรมัืนทีี่�เป็ัน       

ผู้่เ้ชีี�ยึวชีาญ ระดับศาสตราจารยึก์ลั�าวว�า ไมื�ตอ้งที่ำงานจนอายึคุรบ

เกษียึณ์ ก็อยึ่�ได้สบายึ 

 บที่ความืนี�แปัลัมืาจากห้นังสือพิมืพ์ของเยึอรมัืน ชีื�อ Welt 

ซ์ึ�งติดตามืความืเปั็นอยึ่�ของชีาวเยึอรมืันที่ี�ยึ้ายึมืาอยึ่�สวิส โด้ยก้าร
สุ่มภาษณ์ผ้ ้ที่ี�มาอย้ ่หล้ายสุิบปีีแล้้ว ให้คะแนนจาก้ระด่้บ 1 
ถูึง 10 บอกว�าอยึ่�ในระดับที่ี�พอใจกับชีีวิตความืเปั็นอยึ่�ในสวิส

 เมืื�อเปัน็เชี�นนี� ที่ำให้เ้ยึอรมืน ีสญ่เสยีึบคุลัากรที่ี�มืคีณุ์ภาพ

ดี เชี�น แพที่ยึ์ ที่ันตแพที่ยึ์ พยึาบาลั วิศวกร อาจารยึ์มืห้าวิที่ยึาลััยึ 

แลัะผู้่้เชีี�ยึวชีาญสาขาอื�นๆ ถูึงแมื้ปัระเที่ศสวิสจะมืีค�าครองชีีพที่ี�ส่ง

มืาก แต�ชีาวเยึอรมืนัที่ี�มืาที่ำงานที่ี�นี�บอกว�า กย็ึงัมืเีห้ลัอืมืากกว�าเมืื�อ

เที่ียึบกับที่ี�อยึ่�เยึอรมืัน

ทำงานท่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ทำงานท่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ร์วิย ร์วิย โดยึ ก.ไตรคำโดยึ ก.ไตรคำ

 จะได้้เห็นช่ด้ๆ ด้้ตารางก้่นจะง่ายก้ว่า

 ด่ความืสมืดุลัยึ์ของรายึรับ รายึจ�ายึแลั้ว ก็เห้มืาะสมื ถู้าไมื�

ดีกว�า เขาก็คงจะไมื�ยึ้ายึเข้ามืาที่ำงานในปัระเที่ศสวิตเซ์อร์แลันด์

 ที่างฝั�งตะวันตกที่ี�พ่ดภาษาฝรั�งเศส ก็มืีชีาวฝรั�งเศสเข้ามืา

ที่ำงานในสวิสมืากมืายึ

 ที่างใต้ที่ี�พ่ดภาษาอิตาเลัี�ยึน ก็มืีชีาวอิตาเลัี�ยึนเข้ามืา          

ที่ำงานที่ี�สวิสเปั็นจำนวนมืากเชี�นกัน

 แลัะที่ี�สำคัญในอนาคตในวัยึเกษียึณ์ เงินบำนาญโดยึเฉัลัี�ยึ

จากสวิส จะส่งมืากกว�าปัระเที่ศเพื�อนบ้าน

หม้ายเหตุ่ จ่ากต่าราง่ เป็นื้รายไดี้ของ่บุุคคลทุี�ม้ีประสบุการณ์์ในื้การทุำง่านื้ม้าก่อนื้แล้ว 

(ไม้่ใช่รายไดี้ผ้้ทุี�เพิ่ิ�ง่เริ�ม้บุรรจุ่เข้าทุำง่านื้ )

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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โดยึ แมื�นกโดยึ แมื�นก

 

ณ ด้ินแด้น

อ่นห่างไก้ล้

จ า ก้ บ้ า น

เก้ิด้ ที่่ามก้ล้างหิมะโปีรยปีราย แล้ะ

สุายล้มหนาวของสุวิตเซอร์แล้นด้์ มี

ผ้้ หญิ ง ไที่ยมาก้มายทีี่� ก้้ าว ข้าม        

น�ำข้ามที่ะเล้มาเริ�มต้นชีวิตใหม่ 

หล้ายคนมาเพื�อตามหาความฝุ่ัน 

หล้ายคนมาพร้อมก้่บความร่ก้ แล้ะ

อีก้หล้ายคนได้้ก้้าวเข้าสุ้่บที่บาที่

สุำค่ญยิ�ง บที่บาที่ของ “แม่”

 การเปั็นแมื�ในต�างแดนไมื�ใชี�เรื�อง

ง�ายึ การตอ้งปัรบัตวัเขา้กบัวฒันธรรมื ภาษา 

แลัะระบบสังคมืให้มื�เป็ันความืท้ี่าที่ายึ แต�ใน

ขณ์ะเดยีึวกนั มืนักค็อืชี�วงเวลัาที่ี�งดงามื เปัน็

จุดเริ�มืต้นของชีีวิตให้มื�ทีี่�กำลัังจะผู้ลิับาน 

พร้อมืกบัความืรกัทีี่�ค�อยึๆ เตบิโตขึ�นในหั้วใจ

ของแมื�

ผลิิบาน  จาก้สุายใยแรก้เริ�ม

 เมืื�อร่้ว�ามืีอีกห้นึ�งชีีวิตก�อตัวขึ�นใน

ร�างกายึ ห้วัใจของผู้่เ้ปัน็แมื�กเ็ตม็ืไปัดว้ยึความื

ร่้สึกห้ลัากห้ลัายึ ทัี่�งความืตื�นเต้น ความืสุข 

แลัะความืกังวลั โดยึเฉัพาะเมืื�ออย่ึ� ใน          

ต�างแดน ที่ี�ตอ้งเผู้ชีญิกบัระบบสาธารณ์สขุที่ี�   

แตกต�างจากบ้านเกิด แมื�ต้องเรยีึนร่เ้กี�ยึวกับ

การด่แลัครรภ์ การพบแพที่ยึ์ การเตรียึมืตัว

คลัอด แลัะการรับมืือกับความืเปัลัี�ยึนแปัลัง

ของร�างกายึ อาจมืีอุปัสรรคด้านภาษาแลัะ

วัฒนธรรมื แต�สิ�งเห้ลั�านี�กลัับที่ำให้้เธอเข้มื

แข็งขึ�น พร้อมืที่ี�จะเป็ันร�มืเงาให้้กับลั่กน้อยึ   

ที่ี�กำลัังจะลัืมืตาด่โลัก

ผลิิบาน ด้้วยร่ก้แล้ะความเสุียสุล้ะ

 เมืื�อเดก็นอ้ยึลัมืืตาดโ่ลัก ที่กุสิ�งรอบ

ตัวแมื�ก็เปัลัี�ยึนไปั จากห้ญิงสาวธรรมืดา เธอ

กลัายึเปั็น “แม่” ผู้่้ต้องด่แลัชีีวิตน้อยึ ๆ ที่ี�

ต้องการเธอในทีุ่กลัมืห้ายึใจ

 การเลัี�ยึงล่ักในต�างแดนอาจ    

เต็มืไปัด้วยึความืที่้าที่ายึ แมื�ต้องรับผู้ิดชีอบ    

ทีุ่กอยึ�างโดยึไมื�มืี เครือข�ายึครอบครัว       

ชี�วยึเห้ลัอืเห้มือืนในเมือืงไที่ยึ การปัรับตวัให้้

เขา้กบัแนวที่างการเลัี�ยึงดแ่บบตะวันตก ใน

ขณ์ะเดียึวกัน ก็ต้องพยึายึามืปัลั่กฝัง        

รากเห้ง้าแบบไที่ยึให้้ลั่ก ไมื�ใชี�เรื�องง�ายึ แต�

แมื้จะเห้นื�อยึลั้าเพียึงใด ห้ัวใจของเธอก็  

พองโตทีุ่กครั�งทีี่�เห้็นล่ักน้อยึเติบโตขึ�นที่ีลัะ

น้อยึ

 แมื�ชีาวไที่ยึห้ลัายึคน พยึายึามื

สรา้งสมืดลุัระห้ว�างวฒันธรรมืไที่ยึแลัะสวสิ 

บางคนเลัือกสอนล่ักพ่ดภาษาไที่ยึที่ี�บ้าน 

แม้ืว�าภาษาห้ลัักของล่ักในโรงเรียึนจะเปั็น

ภาษาเยึอรมืัน ฝรั�งเศส ห้รืออิตาลัี บางคน

ปัล่ักฝังความืกตัญญู่แลัะความือ�อนน้อมื

ถู�อมืตนแบบไที่ยึๆ ควบค่�ไปักับ การสอนให้้

ลั่กกลั้าแสดงออก แลัะมืั�นใจในตนเองแบบ

ตะวันตก 

ผลิิบาน เปี็นสุายใยที่ี�ย่�งยืน

 เมืื�อวันเวลัาผู้�านไปั เด็กน้อยึทีี่�เคยึ

อยึ่�ในออ้มืกอดของแมื�เริ�มืเตบิโต จากที่ารก

ที่ี�ต้องการการด่แลัทุี่กฝีก้าว กลัายึเป็ันเด็ก

ที่ี�เริ�มืเดิน เริ�มืพ่ด แลัะเริ�มืเรียึนร่้โลักกว้าง

ขึ�น ที่กุพฒันาการของลัก่ คอืดอกไมืที้ี่�ค�อยึๆ 

ผู้ลัิบานในสวนแห้�งรักของแมื� ในขณ์ะ

เดียึวกนั แมื�ก็ตอ้งเรยีึนร่ที้ี่�จะปัลั�อยึให้ล้ัก่ ได้

กา้วไปัขา้งห้นา้ดว้ยึตวัเอง ตอ้งเขา้ใจว�า แมื้

เธออยึากปักปั้องลั่กจากทีุ่กสิ�งในโลักนี� แต�

เธอไมื�สามืารถูอยึ่�กับเขาได้ตลัอดชีีวิต 

ห้น้าทีี่�ของแมื� คือการให้้รากฐานทีี่�มืั�นคง 

เพื�อให้้ลั่กสามืารถูเติบโตแลัะเผู้ชิีญโลัก

กว้างได้อยึ�างมืั�นใจ

 เมืื�อถูึงวันที่ี�ลั่กเติบโตขึ�น เขาอาจ

ต้องเผู้ชีิญกับความืสับสนระห้ว�างการเป็ัน

คนไที่ยึ แลัะเปั็นคนสวิส แต�แมื�ยึังคงเปั็น   

ร�มืเงาที่ี�มืั�นคง เปัน็ที่ี�พึ�งพงิให้เ้ขาเสมือ ไมื�ว�า

เขาจะเลัือกเดินเส้นที่างไห้น

 การเป็ันแมื�ในต�างแดนอาจเต็มืไปั

ด้วยึความืเห้น็ดเห้นื�อยึ ความืที่้าที่ายึ แลัะ

สายใยรักผลิิบาน
บางครั�งก็มืีความืโดดเดี�ยึว แต�ในทีุ่กอุปัสรรค

นั�นมืีความืงดงามืซ์�อนอย่ึ� ความืงดงามืทีี่�ได้  

เฝ้ามืองชีีวิตให้มื� ค�อยึๆ เติบโต แลัะผู้ลัิบาน

อยึ�างแข็งแกร�ง งดงามื 

 ไมื�ว�าแมื�จะอยึ่�ที่ี�ไห้น ไมื�ว�าเธอจะ

ต้องปัรับตัวเข้ากับวัฒนธรรมืใด ความืรักของ

แมื�ที่ี� มีืต�อล่ักก็ยึังคง เห้มืือนเดิมื มืั�นคง        

อ�อนโยึน แลัะไมื�สิ�นสุด เพราะความืรักของแมื� 

คือดอกไมื้ที่ี�ผู้ลัิบานอยึ่�ในห้ัวใจตลัอดกาลั

 ถึูงแมื้ เราจะเตรียึมืตัว เตรียึมืใจ 

เขา้ใจการเลีั�ยึงดล่่ักเตม็ืที่ี�แลัว้ แต�ปัญัห้า ความื

ไมื�แน�ใจ ก็เกิดขึ�นได้ ห้ากคุณ์ต้องการคำ

ปัรึกษาเกี�ยึวกับการเลีั�ยึงด่ลั่ก เชี�น การปัรับ

ตัวในโรงเรียึน ปััญห้าพฤติกรรมื ห้รือการ

ปักครองร�วมื สามืารถูติดต�อห้น�วยึงาน           

ดังต�อไปันี�

แหล้่งให้คำปีรึก้ษาแล้ะช่วยเหลื้อสุำหร่บ
แม่แล้ะครอบคร่วในสุวิตเซอร์แล้นด้์
1. องค์ก้รช่วยเหล้ือเด้็ก้แล้ะครอบคร่ว

•  Pro Juventute: ให้้คำปัรกึษาดา้น

การเลัี�ยึงลั่กแลัะชี�วยึแก้ปััญห้าเกี�ยึวกับ

เด็กแลัะวัยึรุ�น

•  โที่รสายึด�วน 147 (สำห้รับเด็กแลัะ

ผู้่้ปักครอง)

•  เว็บไซ์ต์: www.projuventute.ch 

2. ศ้นย์ให้คำปีรึก้ษาด้้านครอบคร่ว

 ในสวิตเซ์อร์แลันด์มืี ศ่นยึ์ ใ ห้้คำ

ปัรึกษาสำห้รับครอบครัวที่ั�วปัระเที่ศ เชี�น

•  Pro Familia: ให้ค้ำปัรกึษาเกี�ยึวกบั

ความืสัมืพันธ์ในครอบครัว การเลัี�ยึงลั่ก 

แลัะปััญห้าการแต�งงาน

•  เว็บไซ์ต์: www.profamilia.ch

 ห้ากคุณ์เปั็นแมื�ที่ี�กำลัังเผู้ชิีญกับ

ความืที่้าที่ายึในต�างแดน ขอให้้ร่้ว�า คุณ์ไมื�ได้

อยึ่�เพียึงลัำพัง มืีเครือข�ายึของคนไที่ยึในสวิต

เซ์อร์แลันด์ที่ี�พร้อมืจะชี�วยึเห้ลัือ แลัะแบ�งปััน

ปัระสบการณ์เ์พื�อให้ทุ้ี่กคนก้าวเดินไปัด้วยึกัน

 เพราะแมื้อยึ่�ไกลับ้านเกิด… ดอกไมื้

แห้�งความืรักของแมื�ก็ยึังคงผู้ลัิบานได้เสมือ
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  ล่่ามทางการแพทย์์  ล่่ามทางการแพทย์์  
แล้ะ ก้ระบวนก้ารยุติธีรรม สุำค่ญอย่างไร

 รวงข้าวฉีบ่บแรก้ของปีี ผมขอนำเสุนอแล้ะเชิญ

ชวนทีุ่ก้คน มาที่ำความเข้าใจถูึงความสุำค่ญของก้ารล้่าม

ในที่างก้ารแพที่ย์แล้ะก้ระบวนก้ารยุตธิีรรม เพราะก้ารล่้าม

ที่ี�แม่นยำสุ่งผล้ต่อชีวิต สุุขภาพ แล้ะสุิที่ธีิของผ้้เก้ี�ยวข้อง 

ก้ารแปีล้ที่ี�ผิด้พล้าด้แม้เพียงเล้็ก้น้อย อาจนำไปีสุ้่ปีัญหา

ใหญ่ได้้ ก้ารเล้ือก้ใช้ ล้่ามมืออาชีพ ที่ี�เชี�ยวชาญจึงสุำค่ญ

มาก้ แม้วา่จะมีคา่ใชจ่้ายสุ้งก้ว่าก้ารใช ้“ล่่ามจำเป็็น”“ล่่ามจำเป็็น” ซึ�ง

อาจเปี็นคนในครอบคร่ว ญาติ หรือคนร้้จ่ก้ แต่ความถู้ก้

ต้อง ย่อมคุ้มค่าแน่นอน!
 การลั�ามืในระบบบริการสุขภาพ (Dolmetschen im 

Gesundheitswesen): ความืถู่กตอ้งสำคัญ แลัะมือือาชีพี ให้บ้ริการ

แปัลัภาษาแบบเรียึลัไที่มื์ ระห้ว�างผู้่้ปั�วยึแลัะบุคลัากรที่างการแพที่ยึ์ 

ที่ี�พด่ภาษาต�างกัน ลั�ามืมีืบที่บาที่สำคัญ เปัน็สื�อกลัาง สร้างความืเขา้ใจ 

แลัะชี�วยึให้้เกิดการสื�อสารที่ี�มืีปัระสิที่ธิภาพในทีุ่กขั�นตอน ตั�งแต�การ

นัดห้มืายึจนถูึงการรักษา

ย์กต์ัวอย์่าง:ย์กต์ัวอย์่าง:
แพที่ย์ถูามว่า: Haben Sie Brustschmerzen? “คุณมีอาก้าร

เจ็บหน้าอก้หรือไม่”

ล�ามมอ่อาชีพ่ จะถ่�ายุ่ทุอดคำถ่ามตรั้งตว้ิวิ�า: “คณุมอ่าการั้เจบ็หนา้อก

หรั้่อไม�”

 เมืื�อผู้่้ปั�วยึตอบกลัับ ลั�ามืจะถู�ายึที่อดคำตอบให้้แพที่ยึ์ด้วยึ

ความืถู่กต้อง ครบถู้วน แลัะตรงปัระเด็น

กรณีีศึึกษาล่่ามจำเป็็น:
 แพที่ย์ถูามว่า: Haben Sie Brustschmerzen? “คุณ

มีอาก้ารเจ็บหน้าอก้หรือไม่?”

 ล�ามจำเปั็น กล้บแปัลวิ�า: Meine Frau hat seit mehre-

ren Tagen Brustschmerzen und Husten. Die Symptome 

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

Doktor..  “ภรั้รั้ยุ่าข์องผุมม่อาการั้เจ็บหน้าอกมาหลายุ่วิ้นแล้วิ และ

มอ่าการั้ไอรั้�วิมด้วิยุ่ เปัน็มาไดป้ัรั้ะมาณ 5 วิน้แลว้ิ คณุหมอโปัรั้ดชี�วิยุ่

ภรั้รั้ยุ่าผุมด้วิยุ่ครั้้บ” และหล้งจากน้�น คุณสาม่ ก็เรั้ิ�มเล�าอาการั้แทุน

ผุ้้ปั่วิยุ่ทุ้�งหมด ข์ณะทุ่�ฝ่่ายุ่ ภรั้รั้ยุ่า นอนเง่ยุ่บ ไม�พ้ดอะไรั้ เพรั้าะ       

เชี่�อวิ�าคุณสาม่เข์้าใจอาการั้ข์องตน และไวิ้วิางใจให้เข์าเปั็นคนเล�า...

ผล้ก้ระที่บ: การแปัลัที่ี�คลัาดเคลัื�อน ที่ำให้แ้พที่ยึไ์ดร้บัขอ้มืล่ัผู้ดิ แลัะ

อาจส�งผู้ลัต�อการวินิจฉััยึแลัะการรักษา นอกจากนี� ยึังลัดโอกาสที่ี�     

ผู้่้ปั�วยึจะได้แสดงความืร่้สึก แลัะข้อมื่ลัที่ี�สำคัญด้วยึตัวเอง

 ความสุำคญ่ของล่้ามก้ารแพที่ย์ คอื ลัดความืเสี�ยึงจากการ

สื�อสารผู้ิดพลัาด ชี�วยึให้้ผู้่้ปั�วยึเข้าใจกระบวนการรักษาแลัะขั�นตอน

ต�างๆ แลัะสร้างความืไว้วางใจระห้ว�างผู้่้ปั�วยึแลัะบุคลัากรที่างการ

แพที่ยึ์

 ก้ารล่้ามในก้ระบวนก้ารยุติธีรรม (Dolmetschen im 

Justizbereich)

 ก้ารล้่ามในก้ระบวนก้ารยุติธีรรมมืีบที่บาที่สำคัญต�อการ

สอบปัากคำ แลัะการพิจารณ์าคดี เพื�อให้้ผู้่้พ่ดภาษาต�างกันเข้าใจ

อยึ�างถู่กต้อง แลัะยึุติธรรมื ห้น�วยึงานยึุติธรรมืในสวิตเซ์อร์แลันด์ จึง

จดัห้าลั�ามืมือือาชีีพ ที่ี�ผู้�านการรบัรอง เพื�อให้ก้ารแปัลัภาษาในสถูานี

ตำรวจ อัยึการ ห้รือศาลั เปั็นไปัอยึ�างแมื�นยึำแลัะเปั็นกลัาง

 ย์กต์ัวอย์่าง: ย์กต์ัวอย์่าง: สถานีต์ำรวจ 
เจ้าหน้าที่ี�ถูามว่า: “Wo waren Sie am Abend des Vorfalls? 

“คุณอย้่ที่ี�ไหนในตอนเย็นว่นที่ี�เก้ิด้เหตุ”

ล�ามจะแปัลวิ�า: “คุณอยุ่้�ทุ่�ไหนในตอนเยุ่็นวิ้นทุ่�เกิดเหตุ”

  ในศึาล่:
ผ้้พิพาก้ษาถูามว่า: “Haben Sie die Anklage verstanden? 

“คุณเข้าใจข้อก้ล้่าวหาหรือไม่”

ล�ามแปัลวิ�า: “คุณเข์้าใจข์้อกล�าวิหาหรั้่อไม�”

กรณีีศึึกษา: ผล่กระทบจากการแป็ล่ผิดห์รือแป็ล่ไม่ครบ
 คำถูามในสุถูานีตำรวจ: “Wo waren Sie am Abend 

des Vorfalls?” “คุณอย้่ที่ี�ไหนในตอนเย็นว่นที่ี�เก้ิด้เหตุ”

ก้ารแปีล้ผิด้: “คุณ์ใชี�ไห้มื ที่ี�อยึ่�ในร้านตอนเยึ็นวันนั�น”

ผล้ก้ระที่บ: ที่ำให้ผู้้่ต้อ้งสงสยัึเขา้ใจว�าเจา้ห้นา้ที่ี�กำลังักลั�าวห้าโดยึตรง

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

“คุณเข้าใจข้อก้ล้่าวหาหรือไม่”

ก้ารแปีล้ผิด้: “คุณ์รับข้อกลั�าวห้าห้รือไมื�”

ผล้ก้ระที่บ: จำเลัยึอาจตอบ “ใชี�” ที่ั�งที่ี�ไมื�ได้เข้าใจเนื�อห้าจริง

2. คำถูามในสุำน่ก้งานอ่ยก้าร:

 อ่ยก้ารก้ล้่าวว่า: “Wenn Sie das Angebot akzep-

tieren, könnten wir erwägen, Ihre Strafe um die Hälfte 

zur Bewährung auszusetzen.” “ถู้าคุณยอมร่บข้อเสุนอ เรา

อาจพิจารณาล้ด้โที่ษให้คุณก้ึ�งหนึ�ง โด้ยก้ารรอล้งอาญา”

 ล�ามแปัลอยุ่�างถ่ก้ต้องวิ�า: “ถ้่าคณุยุ่อมรั้บ้ข้์อเสนอ เรั้าอาจ

พิจารั้ณาลดโทุษให้คุณก้�งหน้�ง โดยุ่การั้รั้อลงอาญา”

     26    รวงข้าว     
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สุาระสุำค่ญสุาระสุำค่ญ
ของก้ารนวด้ของก้ารนวด้

นวด้หน่ก้ก้ำล้่ง 3นวด้หน่ก้ก้ำล้่ง 3
ว่นหนึ�งขณะไปีว่นหนึ�งขณะไปี
เยี�ยมเยียนร้านนวด้เยี�ยมเยียนร้านนวด้

นื้ักเรียนื้ (ด้ีเหนื้้�อยๆ): อาจ่ารย์ ดีีใจ่จ่ัง่ทุี�
อาจ่ารย์ม้า หนื้้คิดีว่าอาจ่ารย์จ่ะไม้่ไดี้ม้า
เสียแล้ว

อาจารย์ (อมยิ�ม): มืาสิ ก็เราแจ้งลั�วงห้น้า

ไว้ตั�งเดือนนึง..ฉัลัองเปัิดร้านให้มื�สาขา 2                 

ไมื�มืาได้ไงคะ ลั่กศิษยึ์เจริญก้าวห้น้า ต้องรีบมืา           

แบบด�วนๆ เลัยึค�ะ

นื้ักเรียนื้: ขอบุคุณ์ม้ากเลยค่ะ เห็นื้หนื้้า
อาจ่ารย์ทุำให้ม้ีกำลัง่ใจ่สุดีๆ

อาจารย์: แลั้วร้านให้มื�มืีเด็กพนักงานกี�คนคะ

นื้ักเรียนื้: 3 คนื้ค่ะ..แต่่หนื้้ต่้อง่คอยช่วย
ต่ลอดี โดียเฉพิ่าะล้กค้าทุี�ชอบุนื้วดีหนื้ัก 
เดี็กนื้วดีไม้่ไดี้เลยค่ะ หนื้้เอง่นื้วดีหนื้ักๆ            
ทุุกวันื้ วันื้ละ 5-6 คนื้ ก็ไม้่ไหว ร่าง่กาย             
ม้ันื้ล้าค่ะ อาจ่ารย์ช่วยแนื้ะนื้ำเทุคนื้ิคการ
นื้วดีหนัื้กแบุบุไม้่เหนื้้�อยและรับุล้กค้าไดี้ต่่อ
เนื้้�อง่ยาวๆ ให้หนื้่อยไดี้ม้ั�ยคะ

อาจารย์: ได้สิคะ 

อันดับแรกคือ เราต้องจัดเมืน่

นวดห้นักให้มื�ให้้ชัีดเจนก�อน

นะคะ..เวลัาลั่กค้าที่ี�ชีอบนวด

ห้นัก เขาจะเลัือกนวดอย่ึ�

ปัระมืาณ์ 3 อยึ�าง คือ

• นวด้ Signatur 
• นวด้ Sport 
• นวด้ Deep Tissue

หมอหมอนวด้นวด้
เขาคุยก้่นเขาคุยก้่น      

แต่ก้รณีแปีล้ผิด้/แปีล้เก้ิน: “ถู้าคุณ์ยึอมืรับข้อเสนอ เราอาจพิจารณ์าลัด

โที่ษให้้คุณ์ไมื�ต้องติดคุก โดยึการรอลังอาญา แลัะไมื�ต้องเสียึค�าปัรับ”

ผล้ก้ระที่บ: การแปัลัเกินห้รือบิดเบือนเนื�อห้า อาจที่ำให้้ผู้่้ต้องห้าเข้าใจผู้ิด

เกี�ยึวกับข้อกลั�าวห้า ซึ์�งอาจส�งผู้ลัต�อการตัดสินใจรับ ห้รือปัฏิิเสธข้อเสนอ

ของอัยึการ ห้รือการสอบสวนคดี การถู�ายึที่อดข้อความือยึ�างถู่กต้อง แลัะ

ครบถู้วนจึงมืีความืสำคัญยึิ�ง

ความสุำค่ญของความแม่นยำในงานล้่ามก้ระบวนก้ารยุติธีรรม
• ลัดโอกาส ที่ี�จะเกิดความืสับสน ห้รือการตอบผู้ิดพลัาด

• ข้อมื่ลัที่ี�ถู่กต้องชี�วยึให้้กระบวนการดำเนินไปัอยึ�างยึุติธรรมื

• ชี�วยึให้้ผู้่้ที่ี�ไมื�เข้าใจภาษาได้รับการปัฏิิบัติอยึ�างเปั็นธรรมื

• การแปัลัที่ี�ถู่กต้องชี�วยึสร้างความืเชีื�อมืั�นในกระบวนการยึุติธรรมื

 ลั�ามืในกระบวนการยึุติธรรมืต้องมืีความืเชีี�ยึวชีาญด้านภาษา 

วฒันธรรมื แลัะความืร่เ้ฉัพาะ พร้อมืยึดึมืั�นในจรยิึธรรมื เชี�น การรักษาความื

ลัับ แลัะความืเปั็นกลัาง โดยึลั�ามืมืีห้น้าที่ี�ถู�ายึที่อดข้อมื่ลัอยึ�างถู่กต้อง ครบ

ถู้วน แลัะไมื�บิดเบือน เพื�อให้้ทีุ่กฝ�ายึได้รับความืยึุติธรรมื แลัะเข้าใจเนื�อห้า

อยึ�างชีัดเจน

 ห้ากผู้่้รับบริการ พบว�าลั�ามื แปัลัไมื�ครบถู้วน ห้รือปัฏิิบัติห้น้าที่ี�

เกินขอบเขต เชี�น ตำห้นิ ชีี�นำ ห้รือกระที่ำการที่ี�กระที่บต�อความืยึุติธรรมื

แลัะสิที่ธิของผู้่้รับบริการ ที่�านมีืสิที่ธิแจ้งเจ้าห้น้าทีี่�ได้ที่ันทีี่ เนื�องจากลั�ามื 

ไมื�มืีห้น้าที่ี�ให้้คำปัรึกษา ห้รือ แสดงความืคิดเห้็นเกี�ยึวกับร่ปัคดีในระห้ว�าง

การปัฏิิบัติห้น้าที่ี�

 ท้ี่ายึนี� ผู้มืขอชีื�นชีมืลั�ามื ผู้่้ร�วมือาชีพีที่กุที่�านที่ี�ที่ำงานสำคญันี� การ

เลัอืกใชีล้ั�ามืมือือาชีพี ไมื�ใชี�เพยีึงความืสะดวก แต�เปัน็การลังที่นุเพื�อปักปัอ้ง

สิที่ธิ ความืปัลัอดภัยึ แลัะความืเข้าใจตรงกันของทุี่กฝ�ายึทีี่�เกี�ยึวข้อง การ

สื�อสารทีี่�ถูก่ต้องแลัะแมื�นยึำสำคัญมืากจริงๆ เพราะเป็ันปัจัจัยึชีี�ขาด ระห้ว�าง

การได้รับความืเปั็นธรรมื กับผู้ลัเสียึร้ายึแรงที่ี�ไมื�อาจยึ้อนคืนได้

________________________________________

ห้มืายึเห้ตุ : ห้ากที่�านมืีความืจำเปั็นใชี้ลั�ามืวิชีาชีีพ สามืารถูค้นห้า ติดต�อสอบถูามืผู้่้ให้้

บริการลั�ามืภาษาไที่ยึ - ภาษาราชีการสวิส ได้จากฐานข้อมื่ลัลั�ามืของสมืาคมืลั�ามื         

แห้�งปัระเที่ศสวิตเซ์อร์แลันด์ ตามืลัิงก์ที่ี�แนบมืาด้วยึนี�

ก้ด้ไปีที่ี� Datenbank der zertifizierten ikDV

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

หรือจาก้สุำน่ก้งานจ่ด้หาล้่าม ปีระจำร่ฐ ในปีระเที่ศสุวิตเซอร์แล้นด้์

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

เรียบเรียงโด้ย : ศ่ก้ด้า บ่วล้อย ล้่าม น่ก้แปีล้ ภาษาเยอรม่น-ไที่ย ผ้้สุื�อก้ล้างระหว่าง

ว่ฒนธีรรม คร้สุอนภาษาเยอรม่นในด้้านก้ารบ้รณก้าร ในปีระเที่ศสุวิตเซอร์แล้นด้์
 

 

 

Newsletter - ������� - April 2025.indd   27Newsletter - ������� - April 2025.indd   27 12/03/2025   23:27:2012/03/2025   23:27:20



     28    รวงข้าว     

นื้ักเรียนื้: แล้ว 3 เม้นื้้นื้ี�ม้ันื้จ่ะช่วย
ไดี้ยัง่ไง่คะ

อาจารย์ (ตก้ใจ) : ก็นวดอันแรกก็จะ

เปั็นการนวดห้นักแบบสบายึๆ ลั่กค้า

ที่ี�เลัือกนวดแบบนี�จะเป็ันกลัุ�มืลั่กค้าที่ี�

กลัา้มืเนื�อไมื�แขง็ ห้รอืไมื�เห้นียึวมืาก แต�

ที่ำงานห้นัก เลัยึอยึากนวดห้นักๆ 

เพื�อให้้กลั้ามืเนื�อแลัะข้อต�อได้ผู้�อน

คลัายึ

  เวลัานวด. . เรา ก็นวด

ห้นักตามืแรงทีี่�เรามีื ลั่กค้าก็สบายึ

แลั้ว กลั้ามืเนื�อลั่กค้าก็จะที่นที่าน          

น�ำห้นักได้ปัระมืาณ์นี� ไมื�ต้องทีุ่�มืแรง

จนสุดตัว เขาก็จะสบายึต้ว แถูมืเรา

ก็ปัระห้ยึัดแรงได้ครึ�งนึงที่ันที่ีค�ะ

นื้ักเรียนื้: แสดีง่ว่าถ้้าล้กค้าเล้อก
นื้วดีแบุบุนื้ี� เราก็พิ่อจ่ะเดีาไดี้ว่า 
เขาชอบุนื้วดีหนัื้กแบุบุสบุายๆ 

เราก็พิ่ลอยไดี้สบุายไปดี้วยใช่ม้ั�ยคะ

อาจารย์: อันนี�เป็ันการคาดเดาเบื�อง

ตน้ แต�มืนัมือีงคป์ัระกอบอื�นๆ เพิ�มืเตมิื 

เดี�ยึวเรามืาแยึกแยึะอีกที่ีนะคะ

 ส�วนนวดห้นักเมืน่ที่ี�  2 Sport          

Massage..อันนี�เปั็นการนวดห้นักกว�า

เมืน่แรก ลั่กค้าทีี่�เลัือกเมืน่นี�ส�วนให้ญ�

ชีอบออกกำลัังกายึ กล้ัามืเนื�อจะแข็ง 

เป็ันก้อนเปั็นลัำ กลัิ�งไปักลัิ�งมืา แลัะ

ปัวดในก้อนกลั้ามืเนื�อ

 เวลัานวด เราก็จะต้องเพิ�มืน�ำห้นักนวดมืากขึ�น แต�เรา

ต้องอาศัยึเที่คนิคการนวดขยัึบเขยึื�อนกล้ัามืเนื�อให้้กลัิ�งไปักลัิ�ง      

มืาก�อน จนที่ำให้้กล้ัามืเนื�อทีี่�เป็ันก้อนเป็ันลัำ คลัายึออกก�อน 

ห้ลัังจากนั�นเราก็ค�อยึกดห้นักๆ เน้นเข้าไปัลัึกๆ ได้แบบสบายึๆ           

ไมื�เปัลัืองแรงเลัยึค�ะ

นื้ักเรียนื้: แสดีง่ว่าเราต่้อง่เคล้�อนื้ หร้อขยับุเขย้�อนื้ก้อนื้หร้อลำ
กล้าม้เนื้้�อให้นื้ิ�ม้ก่อนื้ แล้วเราจ่ะกดีเข้าไปในื้กล้าม้เนื้้�อไดี้ง่่าย
ข้�นื้ ประหยัดีแรง่ไดี้ดีีข้�นื้ใช่ม้ั�ยคะ

อาจารย์: ใชี�เลัยึค�ะ จากที่ี�ต้องใชี้แรงเกินจากปักติครึ�งนึง เราก็ใชี้

แรงเพิ�มืขึ�นแค� 1 ใน 3 เราก็นวดได้สบายึขึ�นเยึอะเลัยึค�ะ

นื้ักเรียนื้ : ดีีจ่ัง่ แล้วนื้วดีแบุบุทุี� 3 ล่ะคะ

อาจารย์: อนันี�เปัน็การนวดห้นกัสดุๆ ห้มือมืแีรงเที่�าไห้ร� ทีุ่�มืสดุตัว 

โดนลั่กค้าไปัสัก 2 คน ห้มือก็เดี�ยึงแลั้ว

นื้ักเรียนื้: นื้ั�นื้สิคะ เราจ่ะนื้วดียัง่ไง่คะ ให้เราไม้่เดีี�ยง่ และนื้วดี

ไดี้ยาวๆ ทุั�ง่วันื้แบุบุชิวๆ คะ

อาจารย์: ถู้าลั่กค้านวดเมืน่นี� แสดงว�ากล้ัามืเนื�อลั่กค้าจะเห้นียึว 

แข็ง เปั็นแผู้�น เปั็นผู้ืน เกาะกันแน�นมืาก นวดธรรมืดาเขาไมื�ร่้สึก 

เขาจึงเลืัอกแบบขอห้นักสุดให้ก้ล้ัามืเนื�อ แลัะเส้นปัระสาที่ทีี่�อย่ึ�ลักึๆ 

ติดกระด่กได้ผู้�อนคลัายึ ดังนั�นเที่คนิคง�ายึๆเลัยึค�ะ

• ถูามืก�อนเลัยึ อยึากเน้นห้นักตรงชี�วงไห้นเปั็นพิเศษ พอร่้แลั้ว

ว�าเขาอยึากเน้นห้นักจุดไห้นมืากที่ี�สุด เราก็เริ�มืตรงจุดนั�นเลัยึ

ค�ะ จัดไปัให้้ตรงจุดต้นตอของปััญห้า

• วธีิการนวด เราก็ตอ้งปัรบัเปัลัี�ยึนโดยึใชีเ้ที่คนคิ นวดแผู้�นกล้ัามื

เนื�อที่ี�เห้นยีึวๆ นั�น ให้ค้�อยึๆ คลัายึความืเห้นยีึวออกก�อน โดยึ

การใชีส้น้มืือห้รือศอกผู้ลักัออกดา้นขา้ง ดนัออกดา้นขา้ง ซ์า้ยึ

ขวา บนลั�าง ผู้ลััก กด ดัน ลัึกๆ ยึ�ำ 3-5 รอบ บริเวณ์เดิมื ให้้

แผู้�นทีี่�เกาะแน�นๆ คลัายึตัวออกจากกัน. ห้ลังัจากนั�นเราจึงจะ

กดเข้าไปัลัึกๆ ได้ง�ายึ แลัะสบายึขึ�นค�ะ

 ถู้าเราที่ำแบบนี�ได้ จากทีี่�เราลังแรง 200% เราลังแค� 

130-140% เราก็เอาอยึ่�แลั้วค�ะ

 ส�วนที่ี�เห้ลัือส�วนอื�น เราก็นวดห้นักแบบสบายึๆ ลังแรง 

แค� 80-90% ลั่กค้าก็มืีความืสุขแลั้วค�ะ

นื้ักเรียนื้: โห หนื้้ว่าแล้วเชียวว่า ทุำไม้หนื้้ถ้้ง่เหนื้้�อยม้าก เพิ่ราะ
หนื้้นื้วดีหนัื้กทุุกคนื้เหม้้อนื้กันื้หม้ดี บุอกว่าขอนื้วดีหนัื้กๆ หนื้้ก็
จ่ัดีให้ จ่ัดีเต่็ม้ กลัวไม้่ดีี กลัวไม้่ถ้้ง่ กลัวไม้่คุ้ม้

อาจารย์: นั�นแห้ลัะปััญห้าของเราค�ะ เปั็นเพราะเราไมื�คัดแยึก

ปัระเภที่ลั่กค้าก�อน เลัยึที่ำให้้เราเห้นื�อยึมืากๆ แบบนี�แห้ลัะ แลัะ

สำคญัแยึกปัระเภที่ลัก่ค้าแลัว้ กต็อ้งแยึกปัระเภที่กล้ัามืเนื�อให้อ้อก

ว�าแต�ลัะคนมีืสภาพกล้ัามืเนื�อแบบไห้นแลัะนวดใชี้เที่คนิคให้้ตรง

กับปัระเภที่ของกลั้ามืเนื�อนั�นๆ ที่ี�เห้ลัือก็สบายึที่ั�งเรา ที่ั�งลั่กค้าค�ะ

ปีล้. ล้้ก้ค้าทีี่�ชอบนวด้หน่ก้ ไม่ได้้นวด้หน่ก้ตล้อด้ต่�งแต่เที่้าจนถึูง
ศีรษะนะคะ..

ด้วยึรักแลัะปัรารถูนาดี
อาจาร์โส AS thai massage school,Fribourg 

079 7968594 pintra85@gmail.com

.    
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                              รวงข้าว   29   

โดย 

ป้า้แม้ว้

  ถ า ม ม าถ า ม ม า  
  ต้ อ บ ไ ปต้ อ บ ไ ป

 ถ้าม้ม้า:  สวัสดีค�ะ ขอคำปัรึกษาเกี�ยึว

กับการเรียึน (Ausbildung) สายึผู้่้ชี�วยึพยึาบาลั ห้รือ

พยึาบาลัค�ะ ต้องเริ�มืต้นยัึงไงค�ะ มืีใครเรียึนสายึนี�บ้างค�ะ 

ส�วนตวัที่ำงานรา้นอาห้าร 80% แต�อยึากเปัลัี�ยึนงาน ไปัสายึ

อาชีีพอื�น มีใบสุอบผ่านภาษาระด้่บ B1 เริ�มืต้นด้วยึวัยึ 30 

กว�าจะที่ันไห้มืคะ

ต่อบุไป:  สวสัดีค�ะ ก�อนอื�นต้องบอกว�าป้ัาแมืว้ร่สึ้กดใีจ 

แลัะขอบคุณ์มืาก ทีี่�มืีคำถูามืแนวนี�มืาบ้างนะคะ แลัะต้อง

บอกว�า การเรียึน การเปัลัี�ยึนสายึงาน ในสวิตเซ์อร์แลันด์ 

ไมื�มืีคำว�าสายึ ที่ันเสมือค�ะ แลัะคุณ์น้องอายึุเพิ�ง 30 กว�าๆ 

เองค�ะ ที่ำไมืถูึงบอกเชี�นนี� เพราะ

• ตั�งแต�ปัี ค.ศ. 2029 ผู้่้ห้ญิงก็จะเกษียึณ์อายึุ 65 ปัี เที่�า

ผู้่้ชีายึนะคะ คุณ์ยึังต้องที่ำงานไปัอีกนาน (ถู้าจะที่ำ

นะคะ) 

• ที่ี�สวิตเซ์อร์แลันด์ คนสวิสเอง ห้รือคนต�างด้าวอยึ�าง

พวกเรา ที่ี�ถืูอใบอนญุาตพำนกัทัี่�งชัี�วคราว ถูาวร ห้รอืได้

สัญชีาติสวิส ก็มืีสิที่ธิแลัะโอกาสศึกษาเที่�าๆ กัน ถู้าเรา

พร้อมืเรื�องภาษาตามืที่ี�สายึอาชีีพนั�นกำห้นด เงิน แลัะ

การสนับสนุนจากครอบครัว รวมืที่ั�งที่ี�ที่ำงาน ที่ี�สำคัญ

ที่ี�สุด คือ ตัวเราเอง ว�ามืีความืมืุ�งมืั�น ตั�งใจจริงแค�ไห้น 

 มีืตวัอยึ�างคอื มืพีี�ทีี่�ป้ัาแม้ืวร้่จกั เริ�มืเปัลัี�ยึนสายึงาน

มืาเรียึน ผู้่้ชี�วยึพยึาบาลัของสภากาชีาดสวิส เมืื�ออายึุ 46 ปัี 

(Pflegehelferin SRK) แลัะที่ำงานจนจะเกษียึนปัีนี�แลั้ว

ค�ะ 

 อีกคนเริ�มืเรยีึนตอนอายึ ุ30 ปัลัายึๆ จาก Pflege-

helfende SRK แลัะเพิ�งจบเปั็นพยึาบาลัเที่คนิค (Fage= 

Fachfraugesundheit) อ�านได้ในบที่สัมืภาษณ์์เรื�องจาก

ปักนะคะ จริงๆ ยึังสามืารถูไปัต�อจนได้เปั็นพยึาบาลัวิชีาชีีพ 

รฐัส�งให้เ้รยีึนภาษาฟร ีเรยีึนฟร ีแต�นอ้งไมื�ไห้ว แต�ถูา้คณุ์ไห้ว

ก็ไปัได้ต�อค�ะ 

 อีกรายึ เปั็นวิศวกรจากเมืืองไที่ยึ มืาอยึ่�ที่ี�นี�อาชีีพ

นี�สำห้รับผู้่้ห้ญิงห้างานยึากชีะมืัด จึงเปัลัี�ยึนแผู้นมืาเริ�มืด้วยึ

ภาษา แล้ัวเรยีึนผู้่้ชี�วยึพยึาบาลั ได้งานที่ำเรยีึบร้อยึแล้ัว แลัะ

อนาคตยึังไปัได้อีกไกลั

 ขออกีสกัรายึ เพื�อนที่ี�ที่ำงานปัา้แมืว้เอง เปัน็ชีาวอนิเดยีึ ตดิตามื

สามืทีี่ี�ไดง้านดา้นไอที่ใีนสวติเซ์อรแ์ลันด ์มืาอยึ่�ที่ี�นี�ดว้ยึกนั เพื�อนจบเที่คนคิ

การแพที่ยึ์มืาจากอินเดียึ แต�ที่ี�นี� ไมื�เที่ียึบวุฒิให้้ เขาตัดสินใจเรียึน ผู้่้ชี�วยึ

พยึาบาลัสภากาชีาดสวิส Pflegehelfende SRK ในอนาคตจะเรียึนต�อ 

รอให้้ลั่กโตอีกสักห้น�อยึเขาว�าเชี�นนี�ค�ะ 

คราวนี�มาด้้ก้่นว่า เสุ้นที่างก้ารจะเรียนผ้้ช่วยพยาบาล้จาก้สุภาก้าชาด้

สุวิสุเปี็นอย่างไร

1. เรียึนภาษาราชีการในถูิ�นทีี่�คุณ์อาศัยึอยึ่�ก�อน จากคำถูามืน�าจะใชี้ 

ภาษาเยึอรมืันนะคะ แลัะคุณ์สอบผู้�านในระดับบีห้นึ�ง เรียึบร้อยึแลั้ว 

ขั�นตอนนี�ผู้�านค�ะ...แต�จะให้้ดี เรียึนภาษาต�อ ยึิ�งได้เยึอะ ยึิ�งง�ายึ แลัะ

ถู้าจะให้้ดีขึ�นไปัอีก เรียึนภาษาที่้องถูิ�น ที่ี�คนสวิสเขาพ่ดกันด้วยึ จะ

ชี�วยึได้มืาก เพราะเพื�อนร�วมืงาน แลัะคุณ์ตา คุณ์ยึายึ เขาพ่ดภาษา

ที่้องถูิ�นกันในชีีวิตปัระจำวันค�ะ นี�เปั็นปััญห้าห้นึ�งของน้องๆ ที่ี�สำเร็จ

แลั้ว ที่ำงานแลั้วเลั�าให้้ฟังว�า ฟังเขาไมื�ออก ไมื�เข้าใจ เปั็นอุปัสรรค

บ้างเห้มืือนกัน แต�ไมื�เที่�าไห้ร�ค�ะ

2. ห้าขอ้ม่ืลัสภากาชีาดสวสิในรฐัที่ี�คณุ์อยึ่� เขา้ไปัที่ี�เวปันี� https://www.

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

• เราต้องสมืคัรเขา้ฟงัขอ้ม่ืลัก�อน เปัน็ขอ้บงัคบั ฟงัฟร ีใชีเ้วลัาปัระมืาณ์ 

2 ชีั�วโมืงครึ�ง เพื�อให้้แน�ใจว�า เราจะเรียึนจริงๆ เขาจะให้้ข้อมื่ลัเกี�ยึว

กับสิ�งที่ี�จะต้องเรียึน ใชี้เวลัาเที่�าไห้ร� ค�าเรียึนเที่�าไห้ร� เปั็นต้น

• ปั้าแมื้วบอกคร�าวๆ ว�า คอร์สนี�เรียึน ที่ฤษฎี 120 ชีั�วโมืง ภาคปัฏิิบัติ 

ไปัฝึกงาน ทีี่�บ้านพักคนชีรา 12-15 วัน (เราต้องห้าสถูานทีี่�ฝึกเอง 

ห้าไว้ก�อนได้เลัยึ ถู้าตัดสินใจเรียึน) ค�าเรียึน 2,000 – 3,000 ฟรังค์

 ป้ัาแม้ืวห้วังว�า ขอ้ม่ืลันี�จะเป็ันแนวที่างให้คุ้ณ์ทีี่�ถูามืมืา แลัะที่�าน

ผู้่อ้�านคนอื�นๆ ที่ี�สนใจเขา้มืาเรยีึน ไดร้บัปัระโยึชีน ์ชี�วยึการตดัสนิใจ เพราะ

ใชีเ้วลัาไมื�มืากเกนิไปัปัระมืาณ์ 3 เดอืน เงนิปัระมืาณ์ 3,000 ฟรงัค ์เรากจ็ะ

ได้อีกเส้นที่างสายึอาชีีพ ด้านการด่แลั การพยึาบาลัผู้่้ส่งอายึุ ห้รือผู้่้พิการ

ได้ค�ะ ... 

 ห้มืายึเห้ตุ: สำห้รับใครที่ี�จบพยึาบาลัมืาจากไที่ยึ สามืารถูเที่ียึบ

วุฒิกับสภากาชีาดสวิสได้ ด่รายึลัะเอียึดได้ที่ี�นี�ค�ะ เที่�าที่ี�ปั้าแมื้วเคยึเที่ียึบ

มืาคือ ต้องไปัเรียึนปัรับวุฒิให้้เที่ียึบเที่�ากับที่ี�นี� เปั็นเวลัา 6 เดือน เขาเรียึก

ว�า Anpassung Kurs สอบภาษาให้้ผู้�านระดับ B2 แลัะต้องไปัฝึกงานที่ี�

บ้านพักคนชีรา ห้รือโรงพยึาบาลั ที่ำงาน 80-100 % เปั็นเวลัา 1 ปัี แลั้ว

ที่ี�ที่ำงานจะปัระเมิืนเราตามืเกณ์ฑ์ที์ี่�สภากาชีาดสวิสกำห้นด ว�าเราผู้�านไห้มื

ค�ะ 

แนะนำให้เข้าไปีด้้รายล้ะเอียด้ที่ี�นี�ก้่อนค่ะ 

เราสุามารถูตรวจสุอบได้้ก้่อนค่ะ 

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

erkennung-und-registrierung/anerkennung-auslaendischer-diplome
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« ใบจ่ายู่ค่าสมัาชิิก ปีี 2025 / Mitgliederbeitrag 2025 »

โดีย Amnoi

บางครั�งเราอาจจะร่้สึกเห้นื�อยึลั้าที่้อแที่้ กับสิ�งต�างๆ ที่ี�เราเผู้ชีิญห้น้าอยึ่� แมื้ว�าจะยึังมืองไมื�เห้็นที่างออก 

แต�บนที่างเดินของชีีวิต ยึังมืีคำว�า “เรื�องบ่งเอิญ” ปัระโยึคนี� 

“Der Zufall ist manchmal der einzige Lichtblick.” บอกเราว�า 

“บางคร่�งความบ่งเอิญ ก้็เปี็นแสุงสุว่างเด้ียวที่ี�มีอย้่” 

..ความืห้วังไมื�เคยึส่ญสิ�น แค�อยึ�าเพิ�งลัะที่ิ�งความืตั�งใจนั�น 

นอกเห้นือจากเรื�องบังเอิญ โดยึธรรมืชีาติแลั้ว ทีุ่กอยึ�างมืีจังห้วะเวลัาในการเปัลัี�ยึนแปัลัง 

โดยึตัวของมืันเอง ในขณ์ะที่ี�เราไมื�สามืารถูที่ำอะไรตามืใจเราได้ที่ั�งห้มืด 

บางครั�งก็แค�ใชี้ความือดที่นแลัะรอคอยึ… เพราะ “หล้่งพายุฝุ่น จะมีสุายรุ้งเสุมอ” 
ดังปัระโยึคเยึอรมืันที่ี�ว�า “Hinter jedem Gewitter wartet ein Regenbogen.”

  ปฏปฏิิ ททิิ นน  กกิิ จกรรมจกรรม                      

              

+ วัันอาทิ่ตย์ู่ที่�  4 พฤษภาคมั ค.ศ.  2025 
 วัันปีระชุิมัสามััญปีระจำาปีี   
 สถานที่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 
3038 Kirchlindach 

+ วัันอาทิ่ตย์ู่ที่�  31 สิงหาคมั ค.ศ. 2025 
 งานวัันครอบครัวั  
 สถานที่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

2568 ¦ 2025

สุภาษิตเยู่อรมััน 
 (มััน มััน)
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ขอขอบคุณ Thai 
helping point

สุำหร่บก้ารสุน่บสุนุน
ก้ิจก้รรมของสุมาคมฯ

โด้ยคุณ Suporn Greuter 
– Dumlak แล้ะ

คุณ Phimnara Phannarai 
ให้บริก้ารแปีล้ แล้ะก้ารร่บรอง

เอก้สุารราชก้ารต่างๆ ล้่าม 
แล้ะก้ารขอวีซ่า 

สุนใจด้้รายล้ะเอียด้ แล้ะติด้ต่อได้้ที่ี� 
https://www.thaihelpingpoint.ch/

Glatt Tower

Neue Winterthurerstrasse 99
8304 Wallisellen

Mobil :
+41 (0)79 826 70 80

E-Mail: 
info@thaihelpingpoint.ch

โครงการพััฒนาทัักษะทัางวิิชาการ ครั�งทั่�  6       โดย สมาคมครูไทัยในสวิิตเซอร์แลนด์  

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

คุุณกุวััลยา ร่์เดอร์์ ร์องปร์ะธาน และคุุณจิาร่์ย์ เคุลเลอร์์ คุ่ร่์โต ท่ี่�ปรึ์กษาผู้้�ที่ร์งคุุณวุัฒิิ สมื่าคุมื่หญิิงไที่ย ฯ 

ได�ร์ับเก่ยร์ติเข้ �าร์่วัมื่เป็นกร์ร์มื่การ์ตัดสิน ม่ื่นักเร่์ยนและผู้้�ปกคุร์องจิากที่ั �วัสวัิตเซอร์์แลนด์เข้ �าร์่วัมื่โคุร์งการ์น่�

คณะกรรมัการการเล่อกตั�ง คณะกรรมัการการเล่อกตั�ง 
นำาโดัยู่นายู่อิท่ธิิพร บุญปีระคอง นำาโดัยู่นายู่อิท่ธิิพร บุญปีระคอง 
ปีระธิานกรรมัการการเล่อกตั�งปีระธิานกรรมัการการเล่อกตั�ง

และคณะ รวัมั 9 คน และคณะ รวัมั 9 คน 
เดิันท่างมัาสวิัตเซอร์แลนด์ั เดิันท่างมัาสวิัตเซอร์แลนด์ั 

เพ่�อด่ังานด้ัานปีระชิามัติ/การเพ่�อด่ังานด้ัานปีระชิามัติ/การ
เล่อกตั�ง จากสมัาพันธิรัฐสวิัสเล่อกตั�ง จากสมัาพันธิรัฐสวิัส  

ปีระเท่ศที่� เป็ีนตัวัพ่อด้ัานการลงปีระชิามัติ ปีระเท่ศที่� เป็ีนตัวัพ่อด้ัานการลงปีระชิามัติ 
และเชิิญพวักเราชิาวัไท่ยู่ และเชิิญพวักเราชิาวัไท่ยู่ 

พบปีะรับฟังควัามัคิดัเห็น ปัีญหา พบปีะรับฟังควัามัคิดัเห็น ปัีญหา 
จากการเล่อกตั�งท่างไกลที่� ผ่่านมัา จากการเล่อกตั�งท่างไกลที่� ผ่่านมัา 

เม่ั�อวัันที่�  21 พฤศจิกายู่น พ.ศ. 
2567 ที่� ร้านตำานานสยู่ามั ซ่ริค
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ขอขอบคุุณ
 Prof. Dr. Matthias และคุุณ Arom Steinmann 

ท่่านผ้่่มีัอุปีการคุณ สนับสนุนการท่ำางานของสมัาคมัฯ ตลอดัมัาท่่านผ้่่มีัอุปีการคุณ สนับสนุนการท่ำางานของสมัาคมัฯ ตลอดัมัา
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.
ตั� งแต่วัันที่�  1 เมัษายู่น 2025 ห้องนิท่รรศการ และ คาเฟ่ ตั� งแต่วัันที่�  1 เมัษายู่น 2025 ห้องนิท่รรศการ และ คาเฟ่ 
เปิีดัให้บริการทุ่กวัันพุธิ ถึงวัันอาทิ่ตย์ู่ เวัลา 13.00-17.00 น.เปิีดัให้บริการทุ่กวัันพุธิ ถึงวัันอาทิ่ตย์ู่ เวัลา 13.00-17.00 น.
ด่ัรายู่ละเอียู่ดัเพิ�มัเติมัได้ัที่�  https://www.schloss-wyl.ch/ด่ัรายู่ละเอียู่ดัเพิ�มัเติมัได้ัที่�  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

ขอบคุณภาพปีระกอบจากคุณ Kitty Bernขอบคุณภาพปีระกอบจากคุณ Kitty Bern
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