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รวงข้าวรวงข้าว

  น้อมสำ�นึกในพระมหากรุณาธิคุณ สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ น้อมสำ�นึกในพระมหากรุณาธิคุณ สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ 

พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวงพระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง
ปวงข้าพระพุทธเจ้า ขอถวายความอาลัยปวงข้าพระพุทธเจ้า ขอถวายความอาลัย

ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อมขอเดชะด้วยเกล้าด้วยกระหม่อมขอเดชะ

ข้าพระพุทธเจ้า คณะกรรมการบริหารสมาคมหญิงไทยเพี่อหญิงไทย สวิสเซอร์แลนด์ และสมาชิก ข้าพระพุทธเจ้า คณะกรรมการบริหารสมาคมหญิงไทยเพี่อหญิงไทย สวิสเซอร์แลนด์ และสมาชิก 
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พิิธีีบำำ�เพ็็ญกุุศลสััตตมวาร (ครบ 7 วััน) พิิธีีบำำ�เพ็็ญกุุศลสััตตมวาร (ครบ 7 วััน) 
ถวายเป็น็พระราชกุุศลแด่่สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� ถวายเป็น็พระราชกุุศลแด่่สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� 
พระบรมราชินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีหีลวงพระบรมราชินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีหีลวง
เม่ื่�อวัันพฤหัสับดีทีี่่�  30 ตุุลาคม 2568เม่ื่�อวัันพฤหัสับดีทีี่่�  30 ตุุลาคม 2568  

	 สถานเอกอัคัรราชทูตู ณ กรุุงเบิริ์น์ ร่ว่มกับัวัดัศรีี	 สถานเอกอัคัรราชทูตู ณ กรุุงเบิริ์น์ ร่ว่มกับัวัดัศรีี

นครินิทรวราราม สมาพันัธรัฐัสวิิส จัดันครินิทรวราราม สมาพันัธรัฐัสวิิส จัดัพิธีิีบำำ�เพ็ญ็กุุศลพิธีิีบำำ�เพ็ญ็กุุศล

สััตตมวาร (ครบ 7 วััน) ถวายเป็็นพระราชกุุศลแด่่สััตตมวาร (ครบ 7 วััน) ถวายเป็็นพระราชกุุศลแด่่

สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� พระบรมราชิินีีนาถ สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� พระบรมราชิินีีนาถ 

พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวงพระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวง โดยมีีพระธรรมวชิิรโมลีี  โดยมีีพระธรรมวชิิรโมลีี 

เจ้า้อาวาสวัดัยานนาวา กรุุงเทพมหานคร และประธานเจ้า้อาวาสวัดัยานนาวา กรุุงเทพมหานคร และประธาน

คณะสงฆ์ว์ัดัศรีนีครินิทรวราราม เป็็นประธานฝ่่ายสงฆ์ ์คณะสงฆ์ว์ัดัศรีนีครินิทรวราราม เป็็นประธานฝ่่ายสงฆ์ ์

และนางสาวพรรณนภา จันัทรารมย์ ์เอกอัคัรราชทูตู ณ และนางสาวพรรณนภา จันัทรารมย์ ์เอกอัคัรราชทูตู ณ 

กรุุงเบิริ์น์ เป็็นประธานฝ่่ายฆราวาส พร้อ้มด้ว้ยข้า้ราชการ กรุุงเบิริ์น์ เป็็นประธานฝ่่ายฆราวาส พร้อ้มด้ว้ยข้า้ราชการ 

เจ้า้หน้า้ที่่�สถานเอกอัคัรราชทูตูฯ และครอบครัวั รวมทั้้�งเจ้า้หน้า้ที่่�สถานเอกอัคัรราชทูตูฯ และครอบครัวั รวมทั้้�ง

พสกนิิกรชาวไทย ตัวัแทนคณะกรรมการสมาคมหญิิงพสกนิิกรชาวไทย ตัวัแทนคณะกรรมการสมาคมหญิิง

ไทยฯ เข้า้ร่ว่มพิิธีีบำำ�เพ็ญ็กุศุลในครั้้�งนี้้ �ด้ว้ยไทยฯ เข้า้ร่ว่มพิิธีีบำำ�เพ็ญ็กุศุลในครั้้�งนี้้ �ด้ว้ย

ถวายสัักการะเบื้้�องหน้้าพระฉายาลักษณ์์สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� ถวายสัักการะเบื้้�องหน้้าพระฉายาลักษณ์์สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� 
พระบรมราชินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีหีลวง และลงนามน้้อมรำำ�ลึึกพระบรมราชินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีหีลวง และลงนามน้้อมรำำ�ลึึก

ในพระมหากรุณาธิิคุุณในพระมหากรุณาธิิคุุณ

เมื่่�อวัันที่่� 28 ตุุลาคม 2568เมื่่�อวัันที่่� 28 ตุุลาคม 2568  
ณ สถานเอกอัครราชทูตู ณ กรุงเบิริ์น์ณ สถานเอกอัครราชทูตู ณ กรุงเบิริ์น์

	 คณะกรรมการสมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิง	 คณะกรรมการสมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิง

ไทย สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์และสมาชิิก ได้เ้ดินิทางไปไทย สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์และสมาชิิก ได้เ้ดินิทางไป

ถวายสักัการะเบื้้ �องหน้า้พระฉายาลักัษณ์ส์มเด็จ็ถวายสักัการะเบื้้ �องหน้า้พระฉายาลักัษณ์ส์มเด็จ็

พระนางเจ้า้สิริิกิิิติ์์� พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมพระนางเจ้า้สิริิกิิิติ์์� พระบรมราชิินีีนาถ พระบรม

ราชชนนีีพัันปีีหลวง และลงนามน้อ้มรำ��ลึ ึกในราชชนนีีพัันปีีหลวง และลงนามน้อ้มรำ��ลึ ึกใน

พระมหากรุุณาธิิคุณุ และถวายความอาลัยัในพระมหากรุุณาธิิคุณุ และถวายความอาลัยัใน

สมุดุที่่�ทางสถานเอกอัคัรราชทูตู ณ กรุุงเบิริ์น์ จัดัสมุดุที่่�ทางสถานเอกอัคัรราชทูตู ณ กรุุงเบิริ์น์ จัดั

ไว้ใ้ห้ ้รวมทั้้�งได้ดู้วูิิดีีทัศัน์ ์ภาพช่ว่งที่่�พระองค์พ์ำำ�ไว้ใ้ห้ ้รวมทั้้�งได้ดู้วูิิดีีทัศัน์ ์ภาพช่ว่งที่่�พระองค์พ์ำำ�

นักัในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์นักัในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์

	 พวกเราขอขอบพระคุุณ เอกอััครราชทููต นางสาวพรรณนภา จัันทรารมย์ ์	 พวกเราขอขอบพระคุุณ เอกอััครราชทููต นางสาวพรรณนภา จัันทรารมย์ ์

ข้า้ราชการ และเจ้า้หน้า้ที่่�ทุกุท่า่น ที่่�ร่ว่มกันัจัดัสถานที่่� ให้พ้วกเราชาวไทย ไกลบ้า้น ได้้ข้า้ราชการ และเจ้า้หน้า้ที่่�ทุกุท่า่น ที่่�ร่ว่มกันัจัดัสถานที่่� ให้พ้วกเราชาวไทย ไกลบ้า้น ได้้

มีีโอกาสกราบพระองค์ท์่า่นเป็็นครั้้�งสุดุท้า้ยมีีโอกาสกราบพระองค์ท์่า่นเป็็นครั้้�งสุดุท้า้ย
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				    		 เรื่่�องจากปกเรื่่�องจากปก  

5	 พ่อ่ ผู้้ �ชายธรรมดาท่ี่�ไม่่เคยหยุุดสนับัสนุุน  5	 พ่อ่ ผู้้ �ชายธรรมดาท่ี่�ไม่่เคยหยุุดสนับัสนุุน  

8	 บทความพิิเศษ น้้อมรำำ�ลึึกในพระมหากรุุณาธิิคุณุ 8	 บทความพิิเศษ น้้อมรำำ�ลึึกในพระมหากรุุณาธิิคุณุ 
	  	  		

		                           		                            เรื่่�องจากเมืืองไทย เรื่่�องจากเมืืองไทย

11 	 Deep Listening การรับัฟัังอย่า่งลึึกซ้ึ้� ง11 	 Deep Listening การรับัฟัังอย่า่งลึึกซ้ึ้� ง

13 	 ทำำ�อย่า่งไร เม่ื่�อท่ี่�ดิิน ยังัเป็็นชื่�อพ่อ่แม่่ท่ี่�เสีียชีีวิตแล้้ว 13 	 ทำำ�อย่า่งไร เม่ื่�อท่ี่�ดิิน ยังัเป็็นชื่�อพ่อ่แม่่ท่ี่�เสีียชีีวิตแล้้ว 
	   	   	  	  

					    					     กฎหมายน่่ารู้้ �กฎหมายน่่ารู้้ �		

14	14	 ยกเลิิก Eigenmietwert คืืออย่่างไรยกเลิิก Eigenmietwert คืืออย่่างไร

15 	 Electronic Identity (e-ID) – การระบุุตัวัตนทางอิิเล็็กทรอนิิกส์์15 	 Electronic Identity (e-ID) – การระบุุตัวัตนทางอิิเล็็กทรอนิิกส์์

16	 รู้้ �หรืือไม่่   16	 รู้้ �หรืือไม่่   

					    					     สรรหามาเล่า่สรรหามาเล่า่

17	 ครอบครัวั (เกืือบ) ร้้ าวฉาน เพราะสร้้างบ้้านใหม่่ท่ี่�ไทยแลนด์์17	 ครอบครัวั (เกืือบ) ร้้ าวฉาน เพราะสร้้างบ้้านใหม่่ท่ี่�ไทยแลนด์์

18	 ศรัทัธาในแผน ศรัทัธาในลููก                                                                         18	 ศรัทัธาในแผน ศรัทัธาในลููก                                                                         

20	20	 พลังัแห่่งการเกื้้� อกููลพลังัแห่่งการเกื้้� อกููล

21 	21 	 ดาวดวงเล็็กของพ่อ่ ดาวดวงเล็็กของพ่อ่ 

22 	22 	 สนับัสนุุน | Support | Unterstützungสนับัสนุุน | Support | Unterstützung

					    					     สุุขภาพกาย ใจสุุขภาพกาย ใจ

23	 หนาวนี้้�  ดููแลสุขภาพอย่า่งไรให้้แข็็งแรง23	 หนาวนี้้�  ดููแลสุขภาพอย่า่งไรให้้แข็็งแรง

					    					     สาระน่่ารู้้ �สาระน่่ารู้้ �

24	 วัยัรุ่่�นเท่ี่�ยวกลางคืืน พ่อ่แม่่ควรทำำ�อย่า่งไร  24	 วัยัรุ่่�นเท่ี่�ยวกลางคืืน พ่อ่แม่่ควรทำำ�อย่า่งไร  

25 	 อุบุัตัิเิหตุบุนท้้องถนน – ต้้องทำำ�อย่า่งไร 25 	 อุบุัตัิเิหตุบุนท้้องถนน – ต้้องทำำ�อย่า่งไร 

26	 รู้้ �ไว้้ใช่่ว่่าใส่บ่่า่แบกหาม 26	 รู้้ �ไว้้ใช่่ว่่าใส่บ่่า่แบกหาม 

					    					     พิิมพ์เ์ขีียวชีีวิตพิิมพ์เ์ขีียวชีีวิต

26	 เข้้าใจซึึมเศร้้า ดููแลด้้วยรักั 26	 เข้้าใจซึึมเศร้้า ดููแลด้้วยรักั 

					    					     ไอทีีน่ารู้้ �ไอทีีน่ารู้้ �  

28	 ปััญญาประดิิษฐ์ ์หรืือ AI เพ่ื่�อนใหม่่วัยั 60 28	 ปััญญาประดิิษฐ์ ์หรืือ AI เพ่ื่�อนใหม่่วัยั 60 
		 			  			 

					    					     หญิิงไทยหญิิงไทย

4	 บทบรรณาธิิการ 4	 บทบรรณาธิิการ 

29 	 ถามมา ตอบไป		 	 	29 	 ถามมา ตอบไป		 	 	

30	 ปฏิิทิินกิจกรรม 30	 ปฏิิทิินกิจกรรม 

สารบััญสารบััญรวงข้้าวรวงข้้าว
	 ปีีที่่�  27 ฉบัับเดืือนธัันวาคม
			   2568/2025

สมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทย สวิติเซอร์แ์ลนด์ ์                                   

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 สมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทย:

facebook.com/thaifrauen.swiss

คณะกรรมการสมาคมฯ

ประธาน  :  กุุหลาบ ไทรโพธ์ิ์�ภู่่�

รองประธาน และทะเบีียน  :  กุุวัลัยา รีีเดอร์์

เหรัญัญิกิ  :  กัลัยา ฟิิงค์ ์                      

ประชาสัมัพันัธ์ ์ :  มณฑา คููนซ์-์ บุุญจริิง

เลขานุุการ: ภิิญญาภรณ์ ์ตันัตยาภิิรมย์ก์ุุล โดสเซ่่

ไอทีี: ชมช่ื่�น เฟล

เว็็ปมาสเตอร์ ์ :  Dr. Hans Rieder

ที่่�ปรึึกษา  :  สมบัติัิ มากลั่่ �น–เรอบิิเย /

จารีีย์ ์เคลเลอร์ ์คีีรีีโต 

บรรณาธิิการ  :  กุุหลาบ ไทรโพธ์ิ์�ภู่่� 

จัดัทำำ�ปกและรูปูเล่่ม : พชรมน สืืบนุุช

ช่่างภาพ  :  กุุวัลัยา รีีเดอร์ ์ 

กองบรรณาธิิการ  :  กุุวัลัยา รีีเดอร์ ์/ 

ภิิญญาภรณ์ ์ตันัตยาภิิรมย์ก์ุุล โดสเซ่่

พิิสููจน์อ์ักัษร  :  จารีีย์ ์เคลเลอร์ ์คีีรีีโต

นักัเขียีน  :  พจนารถ ซีีบังัเกิิด Jimi The Coach /  

พชรมน สืืบนุุช/ / ก.ไตรคำำ� / /  

ภิิญญาภรณ์์ ตัันตยาภิิรมย์์กุุล โดสเซ่่ //
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	 รวงข้า้วฉบับัวันัพ่อ่แห่ง่ชาติ ิหัวัข้อ้ที่่�เราตั้้ �งไว้ค้ือื 

การสนัับสนุุน/ Support/ Unterstützung แต่่เมื่่�อวันัที่่� 

24 ตุลาคม พ.ศ. 2568 แถลงการณ์์ของสำำ�นักัพระราชวังั

ว่า่ สมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิติิ์์ � พระบรมราชินิีีนาถ พระบรม

ราชชนนีีพันัปีีหลวง ได้้เสด็็จสวรรคต  ที่่�โรงพยาบาล

จุฬุาลงกรณ์์ สิริิพิระชนมพรรษา 93 พรรษา เป็็นวันัที่่�ปวง

ชนชาวไทย รู้้�สึกึเศร้า้ กับัการสููญเสีียแม่ข่องแผ่น่ดินิไทย 

ถึงึแม้เ้ราจะรู้้�ว่า่ วันัหนึ่่�งจะมาถึงึ แต่เ่มื่่�อมาถึงึจริงิๆ ความ

รู้้�สึกึสููญเสีียมีีมากกว่่าเป็็นทวีีคููณ  เพื่่�อน้้อมรำ��ลึกึในพระ

มหากรุณุาธิคิุณุ ด ร. พ ชรมน สื บืนุช จึ งึได้ร้วบรวมพระ

ราชกรณีียกิจิของพระองค์ท์่า่นไว้เ้ป็็นทั้้ �งกำำ�ลังัใจ และให้้

พวกเราได้ส้ืบืสานต่่อ สิ่่�งที่่�พระองค์ท์ำำ�ไว้ใ้ห้พ้วกเรานะคะ 

ใดๆ ในโลกล้ว้นไม่แ่น่่นอนจริงิๆ เราต้อ้งปรับัตัวั รวงข้า้ว

ฉบับันี้้�ก็ป็รับัตัวั ปรับัเปลี่่�ยนตามสถานการณ์์ค่ะ่

	 เรื่่�องที่่�ดินิของพ่อ่แม่ ่ที่่�ยังัไม่ท่ันัได้ย้กให้ใ้คร ท่า่น

มาด่ว่นจากไปเสีียก่่อน เราอยู่่�ไกล ก็ ย็ังัไม่ไ่ด้ท้ำำ�เรื่่�องรับั

มรดกสงสัยัไหมว่า่ เราจะปล่อ่ยไว้แ้บบนั้้ �นได้น้านแค่ไ่หน 

และถ้า้จะขาย ทำำ�ได้ไ้หม ติดิตามอ่านในคอลัมัน์ เรื่่�องจาก

เมือืงไทยนะคะ ส่ว่นกฎหมายน่่ารู้้�ในสวิสิ เรานำำ�เรื่่�อง e-ID 

และ การยกเลิกิ Eigenmietwert ที่่�เพิ่่�งลงคะแนนยอมรับั

กันัไปเมื่่�อ 28 กั นัยายน ที่่�ผ่า่นมานี้้� ม าให้อ้่่านทำำ�ความ

เข้า้ใจกันัว่า่คือือะไร จะเริ่่�มใช้ก้ันัเมื่่�อไหร่แ่น่่ ติดิตามกันั

นะคะ

	 คอลัมัน์สรรหามาเล่่า ห ลายเรื่่�องหลากรส  จาก

เมือืงไทย ที่่�โยทะกา ได้ย้้า้ยไปอยู่่�ไทยถาวร ได้เ้กือืบ  2 

ปีีแล้ว้ ถึ งึบอกว่า่ ค รอบครัวั(เกือืบ)ร้า้วฉาน เพราะสร้า้ง

บ้า้นใหม่ ่ ใครมีีแผนจะย้า้ยกลับัไทย ควรอ่า่นอย่า่งยิ่่�งค่ะ่ 

และในสวิสิ ที่่�แฟนคลับัควรรีีบเปิิดไปอ่า่นกันัค่ะ่

		 บทบรรณาธิิการบทบรรณาธิิการ
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สวัสัดีีค่่ะ มิิตรรักันัักอ่่านวารสารรวงข้้าวทุกุท่่าน 	 หน้าหนาวเดินิทางมาแล้ว้ มีีวิธิีีดููแลสุขุภาพอย่า่งไรให้้

แข็ง็แรง โดย คนปรุงุชา หรือืคุณุพี่่�วิภิาดา ตั้้ �งยืนืยงวัฒันา-เลห์์

มันัน์์ (พี่่�เกีียร์)์ เจ้า้ของร้า้น Tea House Camilla and Wiphi’s 

Thai Take away ที่่�เมือืง Nidau ใครผ่า่นไปแวะทักัทายกันัได้้

นะคะ และตามคำำ�แนะนำำ�ของพี่่�เกีียร์ ์เราจึงึ เปิิดคอลัมัน์ใหม่ ่

“ไอทีีน่ารู้้�” โดย คุณุชมชื่่�น เฟลล์ ์วิ ศิวกร/ อุตสาหกรรม/ IT 

จากบริษิัทั Roche เริ่่�มทำำ�ความรู้้�จักักับัปัญญาประดิษิฐ์ ์หรือื 

AI แบบเบาๆ กันัก่่อนนะคะ

	 เมีียฝรั่่ �ง นอกกรอบ ข อพักัไป  1 ฉบับั  กลับัมาแล้ว้

กับัเรื่่�องราวความเข้า้ใจ การดููแลรักัษาอาการซึมึเศร้า้ จาก

ประสบการณ์์ตรง มาเล่า่สู่่�กันัอ่า่นว่า่ ที่่�สุดุแล้ว้ การรู้้�จักัรักัตัวั

เองอย่า่งแท้จ้ริงิ ใส่ใ่จและดููแลหัวัใจของตนเป็็นคือืสิ่่�งสำำ�คัญั 

เป็็นอย่า่งไร ไปอ่า่นกันัค่ะ่

	 และในโอกาสส่ง่ท้า้ยปีีเก่่า ต้อ้นรับัปีีใหม่ ่ป้าแม้ว้ขอ

เป็็นตัวัแทนคณะกรรมการบริหิารสมาคมฯ และนักัเขีียนทุุก

คน ส่ง่ความรักั ความปรารถนาดีี แด่ส่มาชิกิทุกุท่า่น ขอให้ม้ีี

จิติใจที่่�แจ่ม่ใส เบิกิบาน มีีสติ ิปัญญา ทุกุการคิดิ การกระทำำ� 

และมีีความสุขุทุกุลมหายใจนะคะ 

	 เพราะเป็็นฉบับัสุดุท้า้ยของปีี จึงึมีีเอกสารสำำ�หรับัการ

ต่อ่สมาชิกิแนบมาด้ว้ย พี่่�น้้องสมาชิกิ สามารถจ่่ายค่่าสมาชิิก

ประจำำ�ปี ค.ศ. 2026 กันัได้ต้ั้้ �งแต่่บัดันี้้� (ได้้รับัแล้้ว จ่่ายเลย 

เดี๋๋�ยวลืืม) เพราะหากไม่่ได้้รับัวารสารฉบับัเดือืนสิงิหาคม 

2026 แสดงว่า่ ท่า่นไม่ไ่ด้จ้่า่ยค่า่สมาชิกินะคะ 

	 ด้ว้ยความขอบคุุณพี่่�ๆ  เพื่่�อนๆ น้ องๆ สม าชิกิทุุก

ท่า่น ที่่�สนับัสนุน ช่ว่ยเหลือืพวกเราเสมอมา พบกับักิจิกรรม

ที่่�มีีประโยชน์์ ในปีีหน้า ที่่�พวกเราจะเตรีียมไว้ใ้ห้น้ะคะ

กุหุลาบ ไทรโพธ์ิ์� ภู่่� (ป้้าแม้้ว) 

หากมีคีำำ�แนะนำำ� ติ ิชม สามารถส่ง่มาได้ท้ี่่ �

อีเีมล์ ์: saipopoo@gmx.ch
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พ่อพ่อ...ผูช้ายธรรมดาที...ผูช้ายธรรมดาท่่ีไมเ่คยหยุด ไมเ่คยหยุด 
“สนบัสนนุ”“สนบัสนนุ”
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โดย ดร. พจนารถ ซีบังเกิด
Jimi The Coach

9 September 2025

เรื่่�องจากปก

เราแบบที่่�แม่ท่ำ ำ�ได้ ้แต่พ่่อ่จะเดินิไปหยิิบเครื่่�องมืือ เราแบบที่่�แม่ท่ำ ำ�ได้ ้แต่พ่่อ่จะเดินิไปหยิิบเครื่่�องมืือ 

ซ่อ่มจักัรยานให้เ้ราอย่า่งเงีียบๆ พาเราไปเดินิเล่น่ ซ่อ่มจักัรยานให้เ้ราอย่า่งเงีียบๆ พาเราไปเดินิเล่น่ 

หรืือแค่่พููดว่่า หรืือแค่่พููดว่่า “กิินอะไรมาหรืือยััง” “กิินอะไรมาหรืือยััง” หรืือ หรืือ “ไม่่“ไม่่

เป็็นไรนะ เดี๋๋�ยวมันก็็ผ่่านไป”เป็็นไรนะ เดี๋๋�ยวมันก็็ผ่่านไป” ด้ ว้ยน้ำำ��เสีียง ด้ ว้ยน้ำำ��เสีียง

เรีียบๆ แต่่น้ำำ��หนัักของคำำ�พููดนั้้�น กลัับมีพลัังเรีียบๆ แต่่น้ำำ��หนัักของคำำ�พููดนั้้�น กลัับมีพลััง

มหาศาล  เพราะเรารู้้�ว่ ่าเบื้้ �องหลังัคำำ�พูดูนั้้�น คืื อมหาศาล  เพราะเรารู้้�ว่ ่าเบื้้ �องหลังัคำำ�พูดูนั้้�น คืื อ

หัวัใจที่่�รักัเราสุดุหัวัใจหัวัใจที่่�รักัเราสุดุหัวัใจ

	 พ่่อบางคนต้อ้งเล่่นบททั้้�งพ่่อและแม่่ใน	 พ่่อบางคนต้อ้งเล่่นบททั้้�งพ่่อและแม่่ใน

เวลาเดีียวกันั โดยไม่มี่ีเวลาหยุดุพักั ไม่มี่ีเวลาบ่น่ เวลาเดีียวกันั โดยไม่มี่ีเวลาหยุดุพักั ไม่มี่ีเวลาบ่น่ 

บางคนต้อ้งจากบ้า้นเกิิดมาอยู่่�ไกล เพ่ื่�อทำำ�งานหาบางคนต้อ้งจากบ้า้นเกิิดมาอยู่่�ไกล เพ่ื่�อทำำ�งานหา

เลี้้ �ยงครอบครัวั ส่ง่เสียีลูกูให้ไ้ด้เ้รียีนดีีที่่�สุดุ แม้ต้ัวัเลี้้ �ยงครอบครัวั ส่ง่เสียีลูกูให้ไ้ด้เ้รียีนดีีที่่�สุดุ แม้ต้ัวั

เองจะต้อ้งอาศัยัอยู่่�ในห้อ้งเล็ก็ๆ หรืือทำำ�งานหนักัเองจะต้อ้งอาศัยัอยู่่�ในห้อ้งเล็ก็ๆ หรืือทำำ�งานหนักั

หลายชั่่�วโมง พ่อ่เหล่า่นี้้ �อาจไม่่ได้พู้ดูคำำ�ว่า่หลายชั่่�วโมง พ่อ่เหล่า่นี้้ �อาจไม่่ได้พู้ดูคำำ�ว่า่ “รััก”  “รััก” 

บ่อ่ยนักั แต่ทุ่กุการกระทำำ�ของเขา คืือบ่อ่ยนักั แต่ทุ่กุการกระทำำ�ของเขา คืือรููปธรรมรููปธรรม

ของคำำ�ว่่า “รัักแท้”้ ของคำำ�ว่่า “รัักแท้”้ ที่่�ไม่ต่้อ้งการสิ่่�งตอบแทนที่่�ไม่ต่้อ้งการสิ่่�งตอบแทน

	 เม่ื่�อนึึกถึึงคำำ�ว่่า 	 เม่ื่�อนึึกถึึงคำำ�ว่่า “พ่่อ”“พ่่อ” ในชีีวิิตของฉััน  ในชีีวิิตของฉััน 

ผู้้�ชายสองคนที่่�ลอยขึ้้ �นมาในความรู้้�สึ กึเสมอ คืือ ผู้้�ชายสองคนที่่�ลอยขึ้้ �นมาในความรู้้�สึ กึเสมอ คืือ 

พ่อ่ของฉันั และ สามีีของฉันัเองพ่อ่ของฉันั และ สามีีของฉันัเอง

	

		

       ในห้ว้งเวลาแห่ง่เดืือนธันัวาคม อากาศเย็น็ลง      ในห้ว้งเวลาแห่ง่เดืือนธันัวาคม อากาศเย็น็ลง 

ผู้้�คนเริ่่�มจับัมืือและกอดกันัแน่น่ขึ้้ �น ในประเทศไทย ผู้้�คนเริ่่�มจับัมืือและกอดกันัแน่น่ขึ้้ �น ในประเทศไทย 

วันัที่่� 5ธัันวาคม ถู ูกยกให้เ้ป็็นวันัพ่่อแห่่งชาติิ ซึ่่ �งวันัที่่� 5ธัันวาคม ถู ูกยกให้เ้ป็็นวันัพ่่อแห่่งชาติิ ซึ่่ �ง

สำ ำ�หรับัหลายครอบครัวัแล้ว้ เป็็นวันัที่่�เราจะได้ห้ยุดุสำำ�หรับัหลายครอบครัวัแล้ว้ เป็็นวันัที่่�เราจะได้ห้ยุดุ

พักัและมองย้อ้นกลับัไปยังับุุคคลผู้้�หนึ่่�ง...พักัและมองย้อ้นกลับัไปยังับุุคคลผู้้�หนึ่่�ง... “พ่่อ” “พ่่อ” 
ผู้้�ชายธรรมดาคนหนึ่่�ง ที่่�ไม่ธ่รรมดาสำำ�หรับัชีวิติของผู้้�ชายธรรมดาคนหนึ่่�ง ที่่�ไม่ธ่รรมดาสำำ�หรับัชีวิติของ

เราเลยเราเลย

	 เม่ื่�อลองคิิดให้ล้ึึก พ่ ่อในหลายครอบครัวั	 เม่ื่�อลองคิิดให้ล้ึึก พ่ ่อในหลายครอบครัวั

ไม่่ใช่่เพีียงหัวัหน้า้ครอบครัวั แต่ค่ืือไม่่ใช่่เพีียงหัวัหน้า้ครอบครัวั แต่ค่ืือ “เสาหลััก”“เสาหลััก” ที่่�ที่่�

แบกรับัทุกุอย่า่งไว้อ้ย่า่งเงีียบๆ บ่อ่ยครั้้�งที่่�บทบาทแบกรับัทุกุอย่า่งไว้อ้ย่า่งเงีียบๆ บ่อ่ยครั้้�งที่่�บทบาท

ของพ่่อ ไม่่ถููกพููดถึึงในมิิติิของความรู้้�สึ ึกมากนััก ของพ่่อ ไม่่ถููกพููดถึึงในมิิติิของความรู้้�สึ ึกมากนััก 

เพราะสังัคมหล่อ่หลอมให้ผู้้้�ชายต้อ้งเข้ม้แข็ง็ อดทน เพราะสังัคมหล่อ่หลอมให้ผู้้้�ชายต้อ้งเข้ม้แข็ง็ อดทน 

และไม่ห่วั่่�นไหวและไม่ห่วั่่�นไหว

	 หลายครั้้�ง พ่ ่อเลืือกจะสนัับสนุุนลููกและ	 หลายครั้้�ง พ่ ่อเลืือกจะสนัับสนุุนลููกและ

ครอบครัวัโดยการ ครอบครัวัโดยการ “ปิิดทองหลัังพระ”“ปิิดทองหลัังพระ” ไม่่เรียีกไม่่เรียีก

ร้อ้ง ไม่่แสดงออก เพีียงเฝ้้ามองอยู่่�ห่่างๆ ด้ ว้ยร้อ้ง ไม่่แสดงออก เพีียงเฝ้้ามองอยู่่�ห่่างๆ ด้ ว้ย

สายตาแห่่งความห่่วงใย บางครั้้�งแม้จ้ะเหน่ื่�อยแค่่สายตาแห่่งความห่่วงใย บางครั้้�งแม้จ้ะเหน่ื่�อยแค่่

ไหน พ่อ่ก็็ไม่เ่คยแสดงออกมาให้เ้ราเห็็น เพ่ื่�อไม่ใ่ห้้ไหน พ่อ่ก็็ไม่เ่คยแสดงออกมาให้เ้ราเห็็น เพ่ื่�อไม่ใ่ห้้

เรากังัวล แม้พ้่อ่จะหวั่่�นไหว ก็จะซ่อ่นมันัไว้ภ้ายใต้้เรากังัวล แม้พ้่อ่จะหวั่่�นไหว ก็จะซ่อ่นมันัไว้ภ้ายใต้้

ความสงบนิ่่�งเสมอความสงบนิ่่�งเสมอ

	 ในวันัที่่�เราอ่อ่นแอ ร้อ้งไห้ ้หรืือหมดกำำ�ลังัใจ 	 ในวันัที่่�เราอ่อ่นแอ ร้อ้งไห้ ้หรืือหมดกำำ�ลังัใจ 

พ่่ออาจไม่่ได้พู้ดูปลอบด้ว้ยคำำ�หวาน หรืือโอบกอดพ่่ออาจไม่่ได้พู้ดูปลอบด้ว้ยคำำ�หวาน หรืือโอบกอด
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	 พ่อ่ของฉันั อึดึ อดทน และเสีียสละมาก ถึงึ	 พ่อ่ของฉันั อึดึ อดทน และเสีียสละมาก ถึงึ

แม้ชี้ีวิติคู่่�จะไม่ไ่ด้ร้าบรื่่�น แต่พ่่อ่ก็็มั่่�นในรักัที่่�มีีต่อ่แม่่แม้ชี้ีวิติคู่่�จะไม่ไ่ด้ร้าบรื่่�น แต่พ่่อ่ก็็มั่่�นในรักัที่่�มีีต่อ่แม่่

เสมอมาจนวันัสุดุท้า้ยของชีีวิิต พ่อ่ดูเูงีียบสงบ แต่่เสมอมาจนวันัสุดุท้า้ยของชีีวิิต พ่อ่ดูเูงีียบสงบ แต่่

ภายในพลุ่่�งพล่า่นไปด้ว้ยแผนอนาคตของลูกู และภายในพลุ่่�งพล่า่นไปด้ว้ยแผนอนาคตของลูกู และ

การให้โ้ดยไม่่ต้อ้งประกาศ พ่่อไม่่ใช่่คนที่่�พูดูเยอะ การให้โ้ดยไม่่ต้อ้งประกาศ พ่่อไม่่ใช่่คนที่่�พูดูเยอะ 

แต่่พ่่อแสดงให้เ้ห็็นผ่่านการกระทำำ� ว่ ่าความรักัไม่่แต่่พ่่อแสดงให้เ้ห็็นผ่่านการกระทำำ� ว่ ่าความรักัไม่่

จำ ำ�เป็็นต้้องอยู่่�ในคำำ�พููด เพราะมัันอยู่่�ในทุุกลมจำำ�เป็็นต้้องอยู่่�ในคำำ�พููด เพราะมัันอยู่่�ในทุุกลม

หายใจที่่�พ่อ่เฝ้า้เลี้้ �ยงดูเูรามา ความมั่่�นคงที่่�พ่อ่มอบหายใจที่่�พ่อ่เฝ้า้เลี้้ �ยงดูเูรามา ความมั่่�นคงที่่�พ่อ่มอบ

ให้ ้คืือรากฐานให้ลู้กูได้เ้ติบิโตอย่า่งมั่่�นใจ แม้พ้่อ่จะให้ ้คืือรากฐานให้ลู้กูได้เ้ติบิโตอย่า่งมั่่�นใจ แม้พ้่อ่จะ

เดินิอยู่่�ข้า้งหลังั แต่ก่ารสนับัสนุนุของพ่อ่ คืือพลังัที่่�เดินิอยู่่�ข้า้งหลังั แต่ก่ารสนับัสนุนุของพ่อ่ คืือพลังัที่่�

ผลักัดันัให้เ้ราก้า้วไปไกลกว่า่ที่่�คิดิเสมอผลักัดันัให้เ้ราก้า้วไปไกลกว่า่ที่่�คิดิเสมอ

	 ส่ว่นสามีีของฉันั... เขาคืือแด๊๊ดดี้้ �ของลูกูสาว	 ส่ว่นสามีีของฉันั... เขาคืือแด๊๊ดดี้้ �ของลูกูสาว

ของเรา ในทุกุช่ว่งเวลาแห่ง่ความยากลำำ�บาก เขาไม่่ของเรา ในทุกุช่ว่งเวลาแห่ง่ความยากลำำ�บาก เขาไม่่

เคยหนีีหาย ไม่่เคยอ่่อนแอแม้ใ้นยามที่่�ใจเขาก็็สั่่�นเคยหนีีหาย ไม่่เคยอ่่อนแอแม้ใ้นยามที่่�ใจเขาก็็สั่่�น

ไหว เพีียงเพราะเขารู้้�ว่ า่หน้า้ที่่�ของ “พ่่อ” ไม่่ใช่่แค่่ไหว เพีียงเพราะเขารู้้�ว่ า่หน้า้ที่่�ของ “พ่่อ” ไม่่ใช่่แค่่

เลี้้ �ยงดู ูแต่ค่ืือการปกป้อ้ง คุ้้�มครอง และเป็็นร่ม่เงาเลี้้ �ยงดู ูแต่ค่ืือการปกป้อ้ง คุ้้�มครอง และเป็็นร่ม่เงา

ที่่�แข็็งแรงพอจะบังัแดดลมฝนให้ก้ัับครอบครัวัได้้ที่่�แข็็งแรงพอจะบังัแดดลมฝนให้ก้ัับครอบครัวัได้้

เสมอเสมอ

	 ฉันัเคยพูดูไว้เ้สมอว่า่...	 ฉันัเคยพูดูไว้เ้สมอว่า่... “ต่่อให้้ถึงึวัันที่่�เรา“ต่่อให้้ถึงึวัันที่่�เรา

ตกระกำำ�ลำำ�บากถึงึข้ั้�นต้้องไปอาศััยอยู่่�ข้างถนน ตกระกำำ�ลำำ�บากถึงึข้ั้�นต้้องไปอาศััยอยู่่�ข้างถนน 

หรืือตามสวนสาธารณะ ฉัันก็ยั็ังมั่่�นใจว่่าผู้้�ชายหรืือตามสวนสาธารณะ ฉัันก็ยั็ังมั่่�นใจว่่าผู้้�ชาย

คนนี้้ � จะทำำ�ให้้ชีีวิิตของเราสะดวกสบายที่่�สุุดคนนี้้ � จะทำำ�ให้้ชีีวิิตของเราสะดวกสบายที่่�สุุด

เท่่าที่่�เขาจะทำำ�ได้้”เท่่าที่่�เขาจะทำำ�ได้้”

	 เพราะสิ่่�งที่่�เขามีีให้ ้ไม่ใ่ช่เ่พีียงทรัพัย์ส์ินิหรืือ	 เพราะสิ่่�งที่่�เขามีีให้ ้ไม่ใ่ช่เ่พีียงทรัพัย์ส์ินิหรืือ

ความมั่่�นคงทางวัตัถุ ุ แต่ค่ืือหัวัใจของ “พ่อ่” ที่่�เต็ม็ความมั่่�นคงทางวัตัถุ ุ แต่ค่ืือหัวัใจของ “พ่อ่” ที่่�เต็ม็

ไปด้ว้ยความพยายาม ความทุ่่�มเท และความรักัที่่�ไปด้ว้ยความพยายาม ความทุ่่�มเท และความรักัที่่�

ไม่ย่อมแพ้ต้่อ่โชคชะตาใดๆไม่ย่อมแพ้ต้่อ่โชคชะตาใดๆ

	 ทั้้�งพ่อ่และสามีี เขาเป็็น	 ทั้้�งพ่อ่และสามีี เขาเป็็น “ผู้้�ชาย 2 คนใน“ผู้้�ชาย 2 คนใน

โลก” โลก” ที่่�ทำ ำ�ให้ฉ้ันัมั่่�นใจได้ว้่า่ที่่�ทำ ำ�ให้ฉ้ันัมั่่�นใจได้ว้่า่ “ถ้้าต้้องมีีใครสััก“ถ้้าต้้องมีีใครสััก

คนที่่�ยอมตายแทนฉัันกัับลูกได้้...เขาและคนที่่�ยอมตายแทนฉัันกัับลูกได้้...เขาและ

พ่อ่คืือสองคนนั้้�น”พ่อ่คืือสองคนนั้้�น”

	

	 บทความนี้้ � ไม่ไ่ด้เ้ขีียนเพ่ื่�อให้เ้ห็น็โลกสวย 	 บทความนี้้ � ไม่ไ่ด้เ้ขีียนเพ่ื่�อให้เ้ห็น็โลกสวย 

หรืือชวนเดินิในทุ่่�งลาเวนเดอร์ ์เราก็็มีี หรืือชวนเดินิในทุ่่�งลาเวนเดอร์ ์เราก็็มีี Bad daysBad days  

ของเราเช่่นกันั แต่่จิิตวิิญญาณความเป็็นพ่่อไม่่ของเราเช่่นกันั แต่่จิิตวิิญญาณความเป็็นพ่่อไม่่

เคยเปลี่่�ยนแปลงเคยเปลี่่�ยนแปลง

	 และแม้เ้ราจะพูดูถึงึพ่อ่ในแง่มุ่มุที่่�สวยงาม 	 และแม้เ้ราจะพูดูถึงึพ่อ่ในแง่มุ่มุที่่�สวยงาม 

แต่่อีีกด้า้นหนึ่่�งที่่�ไม่่ควรมองข้า้ม คืื อ ความผิิดแต่่อีีกด้า้นหนึ่่�งที่่�ไม่่ควรมองข้า้ม คืื อ ความผิิด

พลาดของพ่่อในหลาย ๆ ครอบครัวั พ่่อบางคนพลาดของพ่่อในหลาย ๆ ครอบครัวั พ่่อบางคน

อาจเคยพลั้้�งเผลอ ใช้อ้ารมณ์ ์หรืือสร้า้งบาดแผลอาจเคยพลั้้�งเผลอ ใช้อ้ารมณ์ ์หรืือสร้า้งบาดแผล

โดยไม่ต่ั้้�งใจ ซึ่่�งทิ้้ �งร่อ่งรอยไว้ใ้นใจลูกู จนยากจะโดยไม่ต่ั้้�งใจ ซึ่่�งทิ้้ �งร่อ่งรอยไว้ใ้นใจลูกู จนยากจะ

ลืืม แต่ก่ระนั้้�น...ความผิิดพลาดเหล่า่นี้้ �ก็็เป็็นส่ว่นลืืม แต่ก่ระนั้้�น...ความผิิดพลาดเหล่า่นี้้ �ก็็เป็็นส่ว่น

หนึ่่�งของ หนึ่่�งของ “ความเป็็นมนุุษย์”์ “ความเป็็นมนุุษย์”์ ที่่�ไม่ส่มบูรูณ์แ์บบที่่�ไม่ส่มบูรูณ์แ์บบ

ของทุกุคน หากเราสามารถมองเห็็นพ่่อในฐานะของทุกุคน หากเราสามารถมองเห็็นพ่่อในฐานะ

มนุุษย์ค์นหนึ่่�ง ที่่ �มีีทั้้�งแสงและเงา เราอาจเริ่่�มมนุุษย์ค์นหนึ่่�ง ที่่ �มีีทั้้�งแสงและเงา เราอาจเริ่่�ม

เข้า้ใจ ให้อ้ภัยั และเยีียวยาตัวัเองไปพร้อ้มๆ กับัเข้า้ใจ ให้อ้ภัยั และเยีียวยาตัวัเองไปพร้อ้มๆ กับั

การเรียีนรู้้�ว่ ่า การเป็็นพ่่อที่่�ดีี...ก็็ยังัเป็็นสิ่่�งที่่�ต้อ้งการเรียีนรู้้�ว่ ่า การเป็็นพ่่อที่่�ดีี...ก็็ยังัเป็็นสิ่่�งที่่�ต้อ้ง

เรียีนรู้้� เช่น่กันัเรียีนรู้้� เช่น่กันั
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	 การสนับัสนุนุ (Support, Unterstützung) 

ไม่่ได้เ้ป็็นเพีียงพฤติิกรรมที่่�งดงามเท่่านั้้�น แต่่ยังันเพีียงพฤติิกรรมที่่�งดงามเท่่านั้้�น แต่่ยังั

เป็็นคุณุสมบัตัิิของผู้้�ที่่�มีีภาวะผู้้�นำ ำ�ภายใน (เป็็นคุณุสมบัตัิิของผู้้�ที่่�มีีภาวะผู้้�นำ ำ�ภายใน (inner inner 

leadershipleadership) และมีีหัวัใจของความเมตตากรุุณา ) และมีีหัวัใจของความเมตตากรุุณา 

ผู้้�ที่่�มีีใจสนับัสนุนุผู้้�อื่�น มักัจะมีีความมั่่�นคงภายใน ผู้้�ที่่�มีีใจสนับัสนุนุผู้้�อื่�น มักัจะมีีความมั่่�นคงภายใน 

ไม่อ่วดดีี ไม่แ่ข่ง่ขันัเพ่ื่�อเอาชนะ แต่ก่ลับัยินดีีเม่ื่�อไม่อ่วดดีี ไม่แ่ข่ง่ขันัเพ่ื่�อเอาชนะ แต่ก่ลับัยินดีีเม่ื่�อ

เห็็นผู้้�อื่�นเติิบโต มีความสามารถในการ เห็็นผู้้�อื่�นเติิบโต มีความสามารถในการ “ยืืนอยู่่�“ยืืนอยู่่�

ข้้างหลััง”ข้้างหลััง”  และและ  “เสริมพลังให้ผู้้้�อื่่�นก้้าวหน้้า“เสริมพลังให้ผู้้้�อื่่�นก้้าวหน้้า”” คืือคืือ

หนึ่่�งในพลังัเงีียบที่่�ขัับเคลื่่�อนสังัคมให้เ้ดิินหน้า้หนึ่่�งในพลังัเงีียบที่่�ขัับเคลื่่�อนสังัคมให้เ้ดิินหน้า้

อย่่างงดงามและยั่่�งยืืน การสนับัสนุนุในรููปแบบอย่่างงดงามและยั่่�งยืืน การสนับัสนุนุในรููปแบบ

เล็ก็ๆ ที่่�ดูเูหมืือนไม่มี่ีใครเห็น็ กลับัสามารถสร้า้งเล็ก็ๆ ที่่�ดูเูหมืือนไม่มี่ีใครเห็น็ กลับัสามารถสร้า้ง

คลื่่�นพลังัที่่�ส่ง่ต่อ่ความมั่่�นใจ ความเช่ื่�อมั่่�น และคลื่่�นพลังัที่่�ส่ง่ต่อ่ความมั่่�นใจ ความเช่ื่�อมั่่�น และ

ความอบอุ่่�นให้ก้ับัทั้้�งบุคุคลและสังัคมโดยรวมความอบอุ่่�นให้ก้ับัทั้้�งบุคุคลและสังัคมโดยรวม

	 วันัพ่อ่ปีีนี้้ � ขอให้เ้ราทุกุคนหยุดุสักันิิด เพ่ื่�อ	 วันัพ่อ่ปีีนี้้ � ขอให้เ้ราทุกุคนหยุดุสักันิิด เพ่ื่�อ

ระลึกึถึงึพ่อ่ของเรา ไม่ว่่า่ท่า่นจะยังัอยู่่�ใกล้้ๆ  หรืือระลึกึถึงึพ่อ่ของเรา ไม่ว่่า่ท่า่นจะยังัอยู่่�ใกล้้ๆ  หรืือ

อยู่่�ในความทรงจำำ� ข อให้้เราเห็็นคุุณค่่าและ อยู่่�ในความทรงจำำ� ข อให้้เราเห็็นคุุณค่่าและ 

พระคุณุของท่า่น ไม่ใ่ช่เ่พีียงเพราะท่า่นเป็็น พระคุณุของท่า่น ไม่ใ่ช่เ่พีียงเพราะท่า่นเป็็น “พ่อ่” “พ่อ่” 

ตามสถานะทางสายเลืือด แต่่เพราะท่่านคืือตามสถานะทางสายเลืือด แต่่เพราะท่่านคืือ

มนุษุย์ค์นหนึ่่�ง ที่่�มนุษุย์ค์นหนึ่่�ง ที่่� “เลืือก” “เลืือก” จะสนับัสนุนุเราตลอด จะสนับัสนุนุเราตลอด

มา ด้ ว้ยหััวใจที่่�มั่่�นคง เงีียบงััน และไม่่หวัังสิ่่�งมา ด้ ว้ยหััวใจที่่�มั่่�นคง เงีียบงััน และไม่่หวัังสิ่่�ง

ตอบแทนตอบแทน

	 บางครั้้�ง...พลังัของการสนับัสนุนุที่่�ยิ่่�งใหญ่่	 บางครั้้�ง...พลังัของการสนับัสนุนุที่่�ยิ่่�งใหญ่่

ที่่�สุดุในชีีวิิต ไม่ใ่ช่เ่สีียงเชีียร์ด์ังัๆ หรืือการยืืนปรบที่่�สุดุในชีีวิิต ไม่ใ่ช่เ่สีียงเชีียร์ด์ังัๆ หรืือการยืืนปรบ

มืือหน้้าฉาก แต่่มาจากเบื้้ �องหลัังของผู้้�ชายมืือหน้้าฉาก แต่่มาจากเบื้้ �องหลัังของผู้้�ชาย

ธรรมดาคนหนึ่่�ง ที่่�ยืืนอยู่่�ข้า้งหลังัเราเสมอ แม้ใ้นธรรมดาคนหนึ่่�ง ที่่�ยืืนอยู่่�ข้า้งหลังัเราเสมอ แม้ใ้น

วันัที่่�เราไม่รู่้้�ตั วัว่า่เขายังัอยู่่�ตรงนั้้�นวันัที่่�เราไม่รู่้้�ตั วัว่า่เขายังัอยู่่�ตรงนั้้�น

	ข อกราบขอบพระคุุณพ่่อทุกุ	ข อกราบขอบพระคุุณพ่่อทุกุ

คนบนโลกใบนี้้ �คนบนโลกใบนี้้ � ผู้้�เป็็นแรงสนับัสนุุนที่่�ยิ่่�งผู้้�เป็็นแรงสนับัสนุุนที่่�ยิ่่�ง

ใหญ่่ของชีีวิิต...ผู้้�เป็็น “ผู้้�ชายธรรมดา” ที่่�เปี่่�ยมไปใหญ่่ของชีีวิิต...ผู้้�เป็็น “ผู้้�ชายธรรมดา” ที่่�เปี่่�ยมไป

ด้ว้ยพลังัแห่ง่รักัแท้โ้ดยไม่ต่้อ้งใช้ค้ำ ำ�พูดูเลยด้ว้ยพลังัแห่ง่รักัแท้โ้ดยไม่ต่้อ้งใช้ค้ำ ำ�พูดูเลย
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     8    รวงข้าว     

น้อมรำ�ลึกในพระมหากรุณาธิคุณน้อมรำ�ลึกในพระมหากรุณาธิคุณ  
พระบรมราชชนนีพันปีหลวง พระราชินีผู้ทรงสรา้งความยัพระบรมราชชนนีพันปีหลวง พระราชินีผู้ทรงสรา้งความยั่่งยืนให้แผ่นดินงยืนให้แผ่นดิน
โดย ดร. พชรมน สืบนุชโดย ดร. พชรมน สืบนุช

	 ย้อ้นไปเม่ื่�อ 28 ปีที่่�แล้ว้ ความทรงจำำ�ของเด็ก็หญิิงวัยั 	 ย้อ้นไปเม่ื่�อ 28 ปีที่่�แล้ว้ ความทรงจำำ�ของเด็ก็หญิิงวัยั 

13 ขวบ นักัเรียีนชั้้�นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 2 โรงเรียีนบรมราชิินีีนาถ13 ขวบ นักัเรียีนชั้้�นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 2 โรงเรียีนบรมราชิินีีนาถ

ราชวิิทยาลัยั อ.ปากท่อ่ จ. ราชบุรุี ียังัแจ่ม่ชัดัมาจนทุกุวันันี้้ � ราชวิิทยาลัยั อ.ปากท่อ่ จ. ราชบุรุี ียังัแจ่ม่ชัดัมาจนทุกุวันันี้้ � 

คืือวันัที่่�ได้มี้ีโอกาสคืือวันัที่่�ได้มี้ีโอกาส  เข้้าเฝ้้ารับเสด็จ็ สมเด็จ็พระนางเจ้้า เข้้าเฝ้้ารับเสด็จ็ สมเด็จ็พระนางเจ้้า 

สิิ ริิ กิิ ติ์์�  พระบรมราชิิ นีีนาถสิิ ริิ กิิ ติ์์�  พระบรมราชิิ นีีนาถ   พระองค์์ท่่านเสด็็จพระองค์์ท่่านเสด็็จ

พระราชดำำ�เนิินทรงเปิิดอาคารเฉลิมิพระเกีียรติิ และทรงวางพระราชดำำ�เนิินทรงเปิิดอาคารเฉลิมิพระเกีียรติิ และทรงวาง

ศิลิาฤกษ์อ์าคารหอประชุมุของโรงเรียีน บรรยากาศในวันันั้้�นศิลิาฤกษ์อ์าคารหอประชุมุของโรงเรียีน บรรยากาศในวันันั้้�น

อบอวลด้ว้ยความปลาบปลื้้ �ม พวกเราทุกุคนแต่ง่กายด้ว้ยชุดุอบอวลด้ว้ยความปลาบปลื้้ �ม พวกเราทุกุคนแต่ง่กายด้ว้ยชุดุ

สูทูพิธีีการสีเีทาของโรงเรียีน แต่ง่ตัวัอย่า่งเรียีบร้อ้ยเป็็นพิิเศษ สูทูพิธีีการสีเีทาของโรงเรียีน แต่ง่ตัวัอย่า่งเรียีบร้อ้ยเป็็นพิิเศษ 

ยืืนเรีียงแถวรอรับัเสด็็จด้ว้ยหัวัใจที่่�เต้น้แรงเพราะความต่ื่�นยืืนเรีียงแถวรอรับัเสด็็จด้ว้ยหัวัใจที่่�เต้น้แรงเพราะความต่ื่�น

เต้น้ รู้้�สึ กึปลื้้ �มปิิติอิย่า่งบอกไม่ถู่กูเต้น้ รู้้�สึ กึปลื้้ �มปิิติอิย่า่งบอกไม่ถู่กู

	 เม่ื่�อขบวนเสด็จ็พระราชดำำ�เนิินมาถึงึ ภาพที่่�ปรากฏ	 เม่ื่�อขบวนเสด็จ็พระราชดำำ�เนิินมาถึงึ ภาพที่่�ปรากฏ

เบื้้ �องหน้า้เป็็นภาพที่่�ไม่่มีีวันัเลืือน พระองค์ท์รงงดงาม สวยเบื้้ �องหน้า้เป็็นภาพที่่�ไม่่มีีวันัเลืือน พระองค์ท์รงงดงาม สวย

สง่า่ และเปี่่�ยมด้ว้ยพระเมตตา รอยพระสรวลอันัอ่อ่นโยนและสง่า่ และเปี่่�ยมด้ว้ยพระเมตตา รอยพระสรวลอันัอ่อ่นโยนและ

แววพระเนตรที่่�เปี่่�ยมด้ว้ยความรักัและความห่ว่งใย ทำำ�ให้เ้ด็ก็แววพระเนตรที่่�เปี่่�ยมด้ว้ยความรักัและความห่ว่งใย ทำำ�ให้เ้ด็ก็

นัักเรีียนหญิิงตััวน้้อยในวัันนั้้�น รู้้�สึ  ึกได้้อย่่างแท้้จริิงว่่า นัักเรีียนหญิิงตััวน้้อยในวัันนั้้�น รู้้�สึ  ึกได้้อย่่างแท้้จริิงว่่า 

“พระองค์์ทรงเอ็็นดููพวกเรา”“พระองค์์ทรงเอ็็นดููพวกเรา” ความทรงจำำ�วันันั้้�นยังัคงอยู่่� ความทรงจำำ�วันันั้้�นยังัคงอยู่่�

ในใจเสมอ และยิ่่�งนานวันัก็็ยิ่่�งชัดัเจนในความหมาย พระองค์์ในใจเสมอ และยิ่่�งนานวันัก็็ยิ่่�งชัดัเจนในความหมาย พระองค์์

มิิได้เ้ป็็นเพีียงราชิินีีผู้้�ทรงสิิริโิฉม หากแต่เ่ป็็นมิิได้เ้ป็็นเพีียงราชิินีีผู้้�ทรงสิิริโิฉม หากแต่เ่ป็็น  “แม่่ของแผ่่น“แม่่ของแผ่่น

ดินิ”ดินิ”  ผู้้�ทรงอุทิุิศพระวรกายเพ่ื่�อประชาชนทุกุคน ผู้้�ทรงอุทิุิศพระวรกายเพ่ื่�อประชาชนทุกุคน 

	 จนกระทั่่�งวันัที่่�ได้ร้ับัข่า่วสารจากเมืืองไทยด้ว้ยความ	 จนกระทั่่�งวันัที่่�ได้ร้ับัข่า่วสารจากเมืืองไทยด้ว้ยความ

เศร้า้อย่่างสุดุหัวัใจว่่า สมเด็็จพระนางเจ้า้สิิริิกิิติ์์� พ ระบรมเศร้า้อย่่างสุดุหัวัใจว่่า สมเด็็จพระนางเจ้า้สิิริิกิิติ์์� พ ระบรม

ราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวง เสด็จ็สวรรคต เม่ื่�อวันัราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวง เสด็จ็สวรรคต เม่ื่�อวันั

ศุกุร์ท์ี่่� 24 ตุลุาคม พุทุธศักัราช 2568 เวลา 21 นาฬิิกา 21 ศุกุร์ท์ี่่� 24 ตุลุาคม พุทุธศักัราช 2568 เวลา 21 นาฬิิกา 21 

นาทีี สิริิพิระชนมพรรษา 93 พรรษา ขณะที่่�อ่า่นข่า่วนั้้�น นาทีี สิริิพิระชนมพรรษา 93 พรรษา ขณะที่่�อ่า่นข่า่วนั้้�น น้ำำ��ตาน้ำำ��ตา

ไหลออกมาโดยไม่่รู้้�ตัวัไหลออกมาโดยไม่่รู้้�ตัวั ภาพวันัรับัเสด็จ็ในวัยัเยาว์ย์้อ้นกลับั ภาพวันัรับัเสด็จ็ในวัยัเยาว์ย์้อ้นกลับั

มาในหัวัอีีกครั้้�งมาในหัวัอีีกครั้้�ง

	 แม้พ้ระองค์จ์ะเสด็จ็สู่่�สวรรคาลัยั พระเมตตาและพระ	 แม้พ้ระองค์จ์ะเสด็จ็สู่่�สวรรคาลัยั พระเมตตาและพระ

ปณิิธานอันัยิ่่�งใหญ่่ก็็ยังัคงอยู่่�ในใจคนไทยเสมอ พระองค์ท์รงปณิิธานอันัยิ่่�งใหญ่่ก็็ยังัคงอยู่่�ในใจคนไทยเสมอ พระองค์ท์รง

ทุ่่�มเทพระวรกายตลอดหลายทศวรรษ เพ่ื่�อยกระดับัชีวิติความทุ่่�มเทพระวรกายตลอดหลายทศวรรษ เพ่ื่�อยกระดับัชีวิติความ

เป็็นอยู่่�ของราษฎร สนับัสนุนุแนวพระราชดำำ�ริขิองพระบาทเป็็นอยู่่�ของราษฎร สนับัสนุนุแนวพระราชดำำ�ริขิองพระบาท

สมเด็จ็พระเจ้า้อยู่่�หัวัรัชักาลที่่� 9 และทรงเป็็นแรงบันัดาลใจ สมเด็จ็พระเจ้า้อยู่่�หัวัรัชักาลที่่� 9 และทรงเป็็นแรงบันัดาลใจ 

ปลุกุจิิตสำำ�นึกึให้ค้นไทยหวงแหนผืืนแผ่น่ดินิที่่�ตนอยู่่� ปลุกุจิิตสำำ�นึกึให้ค้นไทยหวงแหนผืืนแผ่น่ดินิที่่�ตนอยู่่� 

	 เด็ก็หญิิงตัวัน้อ้ยในวันันั้้�น เติิบโตขึ้้ �น มีโอกาสได้ม้า	 เด็ก็หญิิงตัวัน้อ้ยในวันันั้้�น เติิบโตขึ้้ �น มีโอกาสได้ม้า

เรียีน มาทำำ�งาน มีครอบครัวั และใช้ชี้ีวิิตอยู่่�ในประเทศที่่�แม่่เรียีน มาทำำ�งาน มีครอบครัวั และใช้ชี้ีวิิตอยู่่�ในประเทศที่่�แม่่

ข อ งแผ่่ นดิิ น เ คยพำำ�นััก อยู่่�   เ พ่ื่� อ น้้อม รำ��ลึ  ึ ก ในพระของแผ่่ นดิิ น เ คยพำำ�นััก อยู่่�   เ พ่ื่� อ น้้อม รำ��ลึ  ึ ก ในพระ

มหากรุุณาธิิคุณุ จึงึตั้้�งใจสืืบค้น้เรื่่�องราวของพระราชกรณีียกิิจมหากรุุณาธิิคุณุ จึงึตั้้�งใจสืืบค้น้เรื่่�องราวของพระราชกรณีียกิิจ

ที่่�พระองค์ท์รงสร้า้งไว้เ้พ่ื่�อถ่่ายทอดให้ค้นรุ่่� นหลังัได้ร้่ว่มรับัรู้้�  ที่่�พระองค์ท์รงสร้า้งไว้เ้พ่ื่�อถ่่ายทอดให้ค้นรุ่่� นหลังัได้ร้่ว่มรับัรู้้� 

และร่ว่มสืืบสานสิ่่�งงดงามเหล่า่นี้้ �ตราบนานเท่า่นานและร่ว่มสืืบสานสิ่่�งงดงามเหล่า่นี้้ �ตราบนานเท่า่นาน

พระราชกรณีียกิิจแห่่งความรักและความยั่่�งยืืนพระราชกรณีียกิิจแห่่งความรักและความยั่่�งยืืน
	 ตลอดรัชักาล สมเด็็จพระนางเจ้า้สิิริิกิิติ์์�ฯ ท รงตาม	 ตลอดรัชักาล สมเด็็จพระนางเจ้า้สิิริิกิิติ์์�ฯ ท รงตาม

เสด็็จพระราชดำำ�เนิินเคีียงข้า้งในหลวงรัชักาลที่่� 9 ไปทุุกเสด็็จพระราชดำำ�เนิินเคีียงข้า้งในหลวงรัชักาลที่่� 9 ไปทุุก

ภูมิูิภาค เพ่ื่�อทอดพระเนตรความเป็็นอยู่่�ของประชาชน และภูมิูิภาค เพ่ื่�อทอดพระเนตรความเป็็นอยู่่�ของประชาชน และ

ทรงเห็็นถึงึความทุกุข์ย์ากของราษฎรในพื้้ �นที่่�ห่า่งไกล ที่่�ต้อ้งทรงเห็็นถึงึความทุกุข์ย์ากของราษฎรในพื้้ �นที่่�ห่า่งไกล ที่่�ต้อ้ง

พึ่่�งพาธรรมชาติ ิเพ่ื่�อยังัชีีพอย่า่งไม่ย่ั่่�งยืืน ด้ว้ยสายพระเนตรพึ่่�งพาธรรมชาติ ิเพ่ื่�อยังัชีีพอย่า่งไม่ย่ั่่�งยืืน ด้ว้ยสายพระเนตร

อันัยาวไกล และพระราชหฤทัยัที่่�เปี่่�ยมด้ว้ยเมตตา พระองค์์อันัยาวไกล และพระราชหฤทัยัที่่�เปี่่�ยมด้ว้ยเมตตา พระองค์์

จึึงทรงริิเริ่่�มหลายโครงการสำำ�คัญั  เพ่ื่�อสร้า้งสมดุลุระหว่่าง จึึงทรงริิเริ่่�มหลายโครงการสำำ�คัญั  เพ่ื่�อสร้า้งสมดุลุระหว่่าง 

“คนกับัป่า” และ “ธรรมชาติกิับัความเป็็นอยู่่�ของมนุษุย์”์ หนึ่่�ง“คนกับัป่า” และ “ธรรมชาติกิับัความเป็็นอยู่่�ของมนุษุย์”์ หนึ่่�ง

ในนั้้�นคืือ “โครงการป่่ารักัน้ำำ��” ที่่�ทรงมีีพระราชดำำ�ริใิห้ส้่ง่เสริมิในนั้้�นคืือ “โครงการป่่ารักัน้ำำ��” ที่่�ทรงมีีพระราชดำำ�ริใิห้ส้่ง่เสริมิ

ให้ช้าวบ้า้นอยู่่�ร่ว่มกับัป่าอย่า่งเกื้้ �อกูลู ไม่บุ่กุรุุกทำำ�ลาย แต่ร่่ว่มให้ช้าวบ้า้นอยู่่�ร่ว่มกับัป่าอย่า่งเกื้้ �อกูลู ไม่บุ่กุรุุกทำำ�ลาย แต่ร่่ว่ม

กันัฟ้ื้�นฟู ูและรักัษาทรัพัยากรธรรมชาติิไว้ใ้ห้ลู้กูหลาน อีกทั้้�งกันัฟ้ื้�นฟู ูและรักัษาทรัพัยากรธรรมชาติิไว้ใ้ห้ลู้กูหลาน อีกทั้้�ง

ยังัช่ว่ยให้แ้หล่ง่น้ำำ��กลับัมาสมบูรูณ์ ์โครงการนี้้ �ได้ก้ลายเป็็นต้น้ยังัช่ว่ยให้แ้หล่ง่น้ำำ��กลับัมาสมบูรูณ์ ์โครงการนี้้ �ได้ก้ลายเป็็นต้น้

แบบการอนุรุักัษ์ท์ี่่�ประสบความสำำ�เร็จ็ และเป็็นแรงบันัดาลใจแบบการอนุรุักัษ์ท์ี่่�ประสบความสำำ�เร็จ็ และเป็็นแรงบันัดาลใจ

ให้ห้ลายพื้้ �นที่่�ทั่่�วประเทศให้ห้ลายพื้้ �นที่่�ทั่่�วประเทศ

“พระเจ้าอยู่ หัวเป็นน้ำ � ฉันจะเป็นป่า “พระเจ้าอยู่ หัวเป็นน้ำ � ฉันจะเป็นป่า 
ป่าท่ี ถวายความจงรักภักดีต่อน้ำ �ป่าท่ี ถวายความจงรักภักดีต่อน้ำ �

พระเจ้าอยู่ หัวสร้างอ่างเก็บน้ำ � ฉันจะสร้างป่า”พระเจ้าอยู่ หัวสร้างอ่างเก็บน้ำ � ฉันจะสร้างป่า”
พระราชดำ�รัส พระราชทานเมื่ อวันท่ี  20 ธันวาคม พ.ศ. 2525พระราชดำ�รัส พระราชทานเมื่ อวันท่ี  20 ธันวาคม พ.ศ. 2525

 ณ บ้านถ้ำ�ติ ณ บ้านถ้ำ�ต้้ิ ว อำ�เภอส่องดาว จังหวัดสกลนครว อำ�เภอส่องดาว จังหวัดสกลนคร
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     9    รวงข้าว     

	 พระราชดำำ�รัสันี้้ �สะท้อ้นให้เ้ห็็นถึึง ความมุ่่�งมั่่�นของ	 พระราชดำำ�รัสันี้้ �สะท้อ้นให้เ้ห็็นถึึง ความมุ่่�งมั่่�นของ

พระองค์ ์ที่่�จะอนุรุักัษ์ท์รัพัยากรธรรมชาติิ เพ่ื่�อเกื้้ �อหนุนุพระพระองค์ ์ที่่�จะอนุรุักัษ์ท์รัพัยากรธรรมชาติิ เพ่ื่�อเกื้้ �อหนุนุพระ

ราชดำำ�ริขิองในหลวงรัชักาลที่่� 9 ให้ส้มบูรูณ์ย์ิ่่�งขึ้้ �น นอกจากนี้้ � ราชดำำ�ริขิองในหลวงรัชักาลที่่� 9 ให้ส้มบูรูณ์ย์ิ่่�งขึ้้ �น นอกจากนี้้ � 

พระองค์ย์ังัทรงริเิริ่่�ม พระองค์ย์ังัทรงริเิริ่่�ม “โครงการบ้้านเล็็กในป่่าใหญ่่”“โครงการบ้้านเล็็กในป่่าใหญ่่” เพ่ื่�อ เพ่ื่�อ

จัดัสรรที่่�อยู่่�อาศัยั และพื้้ �นที่่�ทำ ำ�กินให้แ้ก่่ราษฎรที่่�อาศัยัอยู่่�ในจัดัสรรที่่�อยู่่�อาศัยั และพื้้ �นที่่�ทำ ำ�กินให้แ้ก่่ราษฎรที่่�อาศัยัอยู่่�ใน

เขตป่่า ล ดการบุุกรุุกทำำ�ลายป่่า พร้อ้มส่่งเสริิมให้ป้ระกอบเขตป่่า ล ดการบุุกรุุกทำำ�ลายป่่า พร้อ้มส่่งเสริิมให้ป้ระกอบ

อาชีีพอย่่างยั่่� งยืืน และเพ่ื่�อพััฒนาเกษตรกรบนพื้้ �นที่่�สููง อาชีีพอย่่างยั่่� งยืืน และเพ่ื่�อพััฒนาเกษตรกรบนพื้้ �นที่่�สููง 

พระองค์ท์รงจัดัตั้้�งพระองค์ท์รงจัดัตั้้�ง “โครงการสถานีพััฒนาการเกษตรที่่� “โครงการสถานีพััฒนาการเกษตรที่่�

สููง” สููง” ในหลายจังัหวัดัภาคเหนืือ เพ่ื่�อถ่่ายทอดความรู้้�ท างการในหลายจังัหวัดัภาคเหนืือ เพ่ื่�อถ่่ายทอดความรู้้�ท างการ

เกษตรที่่�เหมาะสมกับัพื้้ �นที่่� เช่น่ การปลูกูพืืชเมืืองหนาว การเกษตรที่่�เหมาะสมกับัพื้้ �นที่่� เช่น่ การปลูกูพืืชเมืืองหนาว การ

อนุรุักัษ์ด์ิินและน้ำำ��  และการพัฒันาคุณุภาพชีวิิตของชาวเขาอนุรุักัษ์ด์ิินและน้ำำ��  และการพัฒันาคุณุภาพชีวิิตของชาวเขา

อย่า่งครบวงจรอย่า่งครบวงจร

	 ไม่เ่พีียงเท่า่นั้้�น พระองค์ย์ังัทรงห่ว่งใยระบบนิเวศทาง	 ไม่เ่พีียงเท่า่นั้้�น พระองค์ย์ังัทรงห่ว่งใยระบบนิเวศทาง

ทะเล จึงึมีีพระราชดำำ�ริใิห้จ้ัดัทำำ� ทะเล จึงึมีีพระราชดำำ�ริใิห้จ้ัดัทำำ�  “โครงการปะการังเทียีม”“โครงการปะการังเทียีม”  

เพ่ื่�อฟ้ื้�นฟูทูรัพัยากรชายฝั่่� ง ส่ ง่เสริมิการอนุรุักัษ์ส์ัตัว์น์้ำ ำ��  และเพ่ื่�อฟ้ื้�นฟูทูรัพัยากรชายฝั่่� ง ส่ ง่เสริมิการอนุรุักัษ์ส์ัตัว์น์้ำ ำ��  และ

สร้า้งรายได้แ้ก่่ชุมุชนประมงชายฝั่่� ง เป็็นอีีกหนึ่่�งตัวัอย่า่งของสร้า้งรายได้แ้ก่่ชุมุชนประมงชายฝั่่� ง เป็็นอีีกหนึ่่�งตัวัอย่า่งของ

พระวิิสัยัทััศน์ด์้า้นการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน และเป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งพระวิิสัยัทััศน์ด์้า้นการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน และเป็็นมิิตรต่่อสิ่่�ง

แวดล้อ้มแวดล้อ้ม

พัันธกิิจแห่่งการสนัับสนุุนในหลวงรััชกาลที่่� 9พัันธกิิจแห่่งการสนัับสนุุนในหลวงรััชกาลที่่� 9
	 สมเด็็จพระนางเจ้า้สิิริิกิิติ์์�ฯ ท รงเป็็น 	 สมเด็็จพระนางเจ้า้สิิริิกิิติ์์�ฯ ท รงเป็็น “พลังคู่่�พระ“พลังคู่่�พระ

บารมีี”บารมีี” แห่่งในหลวงรััชกาลที่่� 9 ตลอดเวลาที่่�ทรงดำำ�รง แห่่งในหลวงรััชกาลที่่� 9 ตลอดเวลาที่่�ทรงดำำ�รง

ตำำ�แหน่่งพระราชิินีี พระองค์ท์รงมีีบทบาทสำำ�คัญั สนับัสนุนุตำำ�แหน่่งพระราชิินีี พระองค์ท์รงมีีบทบาทสำำ�คัญั สนับัสนุนุ

โครงการพระราชดำำ�ริดิ้า้นต่า่งๆ ทุกุด้า้น ทั้้�งด้า้นการอนุรุักัษ์์โครงการพระราชดำำ�ริดิ้า้นต่า่งๆ ทุกุด้า้น ทั้้�งด้า้นการอนุรุักัษ์์

ธรรมชาติิ ป่ าไม้้ และสััตว์์ป่่า การพััฒนาแหล่่งน้ำำ��และธรรมชาติิ ป่ าไม้้ และสััตว์์ป่่า การพััฒนาแหล่่งน้ำำ��และ

เกษตรกรรมยั่่�งยืืน การพัฒันาชนบท การส่ง่เสริมิการศึกึษา เกษตรกรรมยั่่�งยืืน การพัฒันาชนบท การส่ง่เสริมิการศึกึษา 

ศิลิปวัฒันธรรม และสาธารณสุขุในถิ่่�นทุรุกันัดาร ทุกุโครงการศิลิปวัฒันธรรม และสาธารณสุขุในถิ่่�นทุรุกันัดาร ทุกุโครงการ

ที่่�ทรงริเิริ่่�มล้ว้นมุ่่�งหมายให้ป้ระชาชนมีีความอยู่่�ดีกิินดีีอย่่างที่่�ทรงริเิริ่่�มล้ว้นมุ่่�งหมายให้ป้ระชาชนมีีความอยู่่�ดีกิินดีีอย่่าง

ยั่่�งยืืน และอยู่่�ร่ว่มกับัธรรมชาติิอย่่างเข้า้ใจ สะท้อ้นถึึงพระยั่่�งยืืน และอยู่่�ร่ว่มกับัธรรมชาติิอย่่างเข้า้ใจ สะท้อ้นถึึงพระ

ราชปณิิธานที่่�ว่า่ ราชปณิิธานที่่�ว่า่ “ความสุุขของราษฎร คืือความสุุขของ“ความสุุขของราษฎร คืือความสุุขของ

พระองค์ท์่่าน”พระองค์ท์่่าน” พ ระราชกรณีียกิิจเหล่่านี้้ �ไม่่เพีียงยกระดับั พระราชกรณีียกิิจเหล่่านี้้ �ไม่่เพีียงยกระดับั

คุณุภาพชีวิิตของประชาชน แต่่ยังัเป็็นรากฐานของแนวคิิด คุณุภาพชีวิิตของประชาชน แต่่ยังัเป็็นรากฐานของแนวคิิด 

“เศรษฐกิจิพอเพียีง” “เศรษฐกิจิพอเพียีง” ที่่�สังัคมไทยยึดึถืือมาจนถึงึปััจจุบุันัที่่�สังัคมไทยยึดึถืือมาจนถึงึปััจจุบุันั

จากผืืนป่่าสู่่�ผืืนผ้้า - ศิิลปาชีีพแห่่งความภาคภููมิใจจากผืืนป่่าสู่่�ผืืนผ้้า - ศิิลปาชีีพแห่่งความภาคภููมิใจ
	 เม่ื่�อราษฎรมีีชีีวิติความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีขึ้้ �น พระองค์ย์ังัทรง	 เม่ื่�อราษฎรมีีชีีวิติความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีขึ้้ �น พระองค์ย์ังัทรง

ห่ว่งใยถึงึ ห่ว่งใยถึงึ “อาชีพี”“อาชีพี” ของพวกเขา อีกทั้้�งพระองค์ไ์ด้ท้รงเล็ง็เห็น็ ของพวกเขา อีกทั้้�งพระองค์ไ์ด้ท้รงเล็ง็เห็น็

ความงดงาม และคุณุค่า่ของหัตัถกรรมพื้้ �นบ้า้นที่่�ชาวบ้า้นทำำ�ความงดงาม และคุณุค่า่ของหัตัถกรรมพื้้ �นบ้า้นที่่�ชาวบ้า้นทำำ�

ขึ้้ �นมาใช้ใ้นชีีวิติประจำำ�วันั ไม่ว่่า่จะเป็็นการทอผ้า้ไหม การปัักขึ้้ �นมาใช้ใ้นชีีวิติประจำำ�วันั ไม่ว่่า่จะเป็็นการทอผ้า้ไหม การปััก

ผ้า้ การจักัสาน การแกะสลักั หรืือการทำำ�เครื่่�องเงิิน จึงึทรงก่่อผ้า้ การจักัสาน การแกะสลักั หรืือการทำำ�เครื่่�องเงิิน จึงึทรงก่่อ

ตั้้�ง ตั้้�ง “มููลนิิธิิส่่งเสริมศิิลปาชีีพในสมเด็็จพระนางเจ้้า          “มููลนิิธิิส่่งเสริมศิิลปาชีีพในสมเด็็จพระนางเจ้้า          

สิริิิกิติิ์์� พระบรมราชินีิีนาถ”สิริิิกิติิ์์� พระบรมราชินีิีนาถ” เพ่ื่�อให้ร้าษฎร โดยเฉพาะผู้้�หญิิง เพ่ื่�อให้ร้าษฎร โดยเฉพาะผู้้�หญิิง

ในชนบท  ได้มี้ีอาชีีพเสริิมหลังัฤดูทูำ ำ�นา ได้มี้ีโอกาสใช้ฝี้ีมืือในชนบท  ได้มี้ีอาชีีพเสริิมหลังัฤดูทูำ ำ�นา ได้มี้ีโอกาสใช้ฝี้ีมืือ

สร้า้งรายได้จ้ากภููมิิปััญญาท้อ้งถิ่่�นที่่�เป็็นอััตลัักษณ์์ และสร้า้งรายได้จ้ากภููมิิปััญญาท้อ้งถิ่่�นที่่�เป็็นอััตลัักษณ์์ และ

สืืบทอดต่อ่กันัมา สืืบทอดต่อ่กันัมา 

	 เสีียงกี่่�ทอผ้า้ที่่�ดังัแผ่่วเบาไปพร้อ้มกัับรอยยิ้้ �มของ	 เสีียงกี่่�ทอผ้า้ที่่�ดังัแผ่่วเบาไปพร้อ้มกัับรอยยิ้้ �มของ

หญิิงชาวบ้า้นในหมู่่�บ้า้นต่า่งๆ สะท้อ้นบอกว่า่ หญิิงชาวบ้า้นในหมู่่�บ้า้นต่า่งๆ สะท้อ้นบอกว่า่ “พวกเขาทอ“พวกเขาทอ

ผ้้าด้้วยใจ เพื่่�อถวายแม่่ของแผ่่นดินิ”ผ้้าด้้วยใจ เพื่่�อถวายแม่่ของแผ่่นดินิ” ทุ กุเส้น้ด้า้ยบนผ้า้ ทุกุเส้น้ด้า้ยบนผ้า้

ผืืนเหล่า่นั้้�นไม่เ่พีียงแต่ใ่ช้ฝี้ีมืือ แต่ค่ืือ ผืืนเหล่า่นั้้�นไม่เ่พีียงแต่ใ่ช้ฝี้ีมืือ แต่ค่ืือ “ความภาคภูมูิใิจ”“ความภาคภูมูิใิจ” ที่่� ที่่�

ถัักทอด้้วยแรงศรััทธา และในปััจจุุบัันศููนย์์ศิิลปาชีีพทั่่�วถัักทอด้้วยแรงศรััทธา และในปััจจุุบัันศููนย์์ศิิลปาชีีพทั่่�ว

ประเทศ ได้ก้ลายเป็็นแหล่ง่สืืบสานหัตัถศิิลป์ไทยที่่�พระองค์์ประเทศ ได้ก้ลายเป็็นแหล่ง่สืืบสานหัตัถศิิลป์ไทยที่่�พระองค์์

ได้ท้รงเปลี่่�ยนงานหัตัถกรรมพื้้ �นบ้า้น ให้ก้ลายเป็็นศิิลปะที่่�มีีได้ท้รงเปลี่่�ยนงานหัตัถกรรมพื้้ �นบ้า้น ให้ก้ลายเป็็นศิิลปะที่่�มีี

คุณุค่า่ในระดับัสากลคุณุค่า่ในระดับัสากล

“ข้าพเจ้านั“ข้าพเจ้าน้้ันภูมิใจเสมอมาว่า คนไทยมีนภูมิใจเสมอมาว่า คนไทยมี
สายเลือดของช่างฝีมืออยู่ ทุกคน ไม่ ว่าจะเป็นสายเลือดของช่างฝีมืออยู่ ทุกคน ไม่ ว่าจะเป็น

ชาวไร่ ชาวนา หรืออาชีพใด อยู่สารทิศใด ชาวไร่ ชาวนา หรืออาชีพใด อยู่สารทิศใด 
คนไทยมีความละเอียดอ่อน และไวต่อการรับคนไทยมีความละเอียดอ่อน และไวต่อการรับ

ศิลปะทุกชนิด ขอเพียงแต่ให้ เขาไดโ้อกาสฝึกฝน ศิลปะทุกชนิด ขอเพียงแต่ให้ เขาไดโ้อกาสฝึกฝน 
เขาก็จะแสดงความสามารถออกมาให้ เห็นได้”เขาก็จะแสดงความสามารถออกมาให้ เห็นได้”

พระราชดำ�รัส พระราชทานเมื่ อวันท่ี  11 สิงหาคม พ.ศ. 2532พระราชดำ�รัส พระราชทานเมื่ อวันท่ี  11 สิงหาคม พ.ศ. 2532
 ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา พระราชวังดุสิต ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา พระราชวังดุสิต

ที ่มารูป : https://www.pptvhd36.com/newที ่มารูป : https://www.pptvhd36.com/new

	 ยิ่่�งไปกว่า่นั้้�นสมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิิติ์์�ฯ ยังัทรงทุ่่�มเท	 ยิ่่�งไปกว่า่นั้้�นสมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิิติ์์�ฯ ยังัทรงทุ่่�มเท

พระวรกายเพ่ื่�อ อนุรุักัษ์แ์ละสืืบสานภูมิูิปััญญาวัฒันธรรมไทยพระวรกายเพ่ื่�อ อนุรุักัษ์แ์ละสืืบสานภูมิูิปััญญาวัฒันธรรมไทย

ทุกุแขนง หนึ่่�งในผลงานที่่�ยิ่่�งใหญ่่และเป็็นที่่�กล่า่วขานคืือ ทุกุแขนง หนึ่่�งในผลงานที่่�ยิ่่�งใหญ่่และเป็็นที่่�กล่า่วขานคืือ การการ

ฟ้ื้� นฟููศิิลปะการแสดง “โขน”ฟ้ื้� นฟููศิิลปะการแสดง “โขน” ซึ่่ �งพระองค์ท์รงเห็็นว่่าเป็็น ซึ่่ �งพระองค์ท์รงเห็็นว่่าเป็็น

มรดกทางวัฒันธรรมอันัล้ำำ��ค่า่ของชาติิ จึ งึทรงมีีพระราชดำำ�ริิมรดกทางวัฒันธรรมอันัล้ำำ��ค่า่ของชาติิ จึ งึทรงมีีพระราชดำำ�ริิ

ให้จ้ัดัแสดงโขนอย่า่งงดงามภายใต้ ้ให้จ้ัดัแสดงโขนอย่า่งงดงามภายใต้ ้ “มููลนิิธิิส่่งเสริมศิิลปา“มููลนิิธิิส่่งเสริมศิิลปา

ชีีพฯ”ชีีพฯ” เพ่ื่�อให้ค้นรุ่่� นหลังัได้เ้รีียนรู้้� รั  กัษา และภาคภูมิูิใจใน  เพ่ื่�อให้ค้นรุ่่� นหลังัได้เ้รีียนรู้้� รั  กัษา และภาคภูมิูิใจใน 

“มรดกวัฒนธรรมแห่ง่สยาม”“มรดกวัฒนธรรมแห่ง่สยาม” ทุกุปีี การแสดงโขนศิลิปาชีีพ  ทุกุปีี การแสดงโขนศิลิปาชีีพ 

จะเป็็นเวทีีแห่ง่ความงามทั้้�งศิลิปะ นาฏศิลิป์ และความจงรักัจะเป็็นเวทีีแห่ง่ความงามทั้้�งศิลิปะ นาฏศิลิป์ และความจงรักั
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     10    รวงข้าว     

ความงามที่่�ทรงปลุกให้้คืืนชีีวิิต “ชุุดไทยพระราชความงามที่่�ทรงปลุกให้้คืืนชีีวิิต “ชุุดไทยพระราช

นิิยม”นิิยม”
	 อีีกหนึ่่�งความงดงามที่่�ยังัคงตราตรึงึใจทั้้�งคนไทยและ	 อีีกหนึ่่�งความงดงามที่่�ยังัคงตราตรึงึใจทั้้�งคนไทยและ

คนทั่่�วโลก ในช่่วงที่่�สมเด็็จพระนางเจ้า้สิิริิกิิติ์์�ฯ ตามเสด็็จคนทั่่�วโลก ในช่่วงที่่�สมเด็็จพระนางเจ้า้สิิริิกิิติ์์�ฯ ตามเสด็็จ

ในหลวงรัชักาลที่่� 9 เสด็็จ ประพาสสหรัฐัอเมริิกาและทวีปในหลวงรัชักาลที่่� 9 เสด็็จ ประพาสสหรัฐัอเมริิกาและทวีป

ยุโุรป เม่ื่�อปีี พ.ศ. 2503  พ ระองค์ท์รงได้ร้ับัสมญานามจากยุโุรป เม่ื่�อปีี พ.ศ. 2503  พ ระองค์ท์รงได้ร้ับัสมญานามจาก

สื่่�อต่า่งๆ ทั่่�วโลก ให้เ้ป็็นพระราชิินีีที่่�สวยที่่�สุดุ และแต่ง่กายสื่่�อต่า่งๆ ทั่่�วโลก ให้เ้ป็็นพระราชิินีีที่่�สวยที่่�สุดุ และแต่ง่กาย

งดงามที่่�สุดุคนหนึ่่�ง ครั้้�งนั้้�น พระองค์ท์รงมีีพระราชดำำ�ริฟ้ิื้�นฟููงดงามที่่�สุดุคนหนึ่่�ง ครั้้�งนั้้�น พระองค์ท์รงมีีพระราชดำำ�ริฟ้ิื้�นฟูู

ชุุดไทยให้ก้ลัับมามีีชีีวิิตใหม่่ สวยสง่่า ทั ันสมััย แต่่ยัังคง     ชุุดไทยให้ก้ลัับมามีีชีีวิิตใหม่่ สวยสง่่า ทั ันสมััย แต่่ยัังคง     

  “อััตลัักษณ์ไ์ทย”“อััตลัักษณ์ไ์ทย” ไว้ ้ ไว้ ้

	 พระองค์ท์รงตระหนักัถึงึความสำำ�คัญัของชุดุประจำำ�	 พระองค์ท์รงตระหนักัถึงึความสำำ�คัญัของชุดุประจำำ�

ชาติิ ด้ ว้ยทรงเล็ง็เห็็นว่า่ประเทศไทยยังัไม่มี่ีชุดุประจำำ�ชาติิที่่�ชาติิ ด้ ว้ยทรงเล็ง็เห็็นว่า่ประเทศไทยยังัไม่มี่ีชุดุประจำำ�ชาติิที่่�

เป็็นที่่�รู้้� จักัแพร่ห่ลาย ดังัเช่น่ ชาวญี่่�ปุ่่� น ที่่�นิิยมแต่ง่กายด้ว้ยชุดุเป็็นที่่�รู้้� จักัแพร่ห่ลาย ดังัเช่น่ ชาวญี่่�ปุ่่� น ที่่�นิิยมแต่ง่กายด้ว้ยชุดุ

กิิโมโน หรืือ ชาวอิินเดีีย ที่่�สวมใส่ส่่า่หรีใีนงานสำำ�คัญั จึงึกิิโมโน หรืือ ชาวอิินเดีีย ที่่�สวมใส่ส่่า่หรีใีนงานสำำ�คัญั จึงึทรงทรง

ศึกึษาข้อมููลประวััติศิาสตร์ก์ารแต่ง่กายของสตรีีไทยในศึกึษาข้อมููลประวััติศิาสตร์ก์ารแต่ง่กายของสตรีีไทยใน

แต่่ละยุุค แต่่ละยุุค และมีีพระราชดำำ�ริิให้ร้ื้้ �อฟ้ื้�นรููปแบบการแต่่งกายและมีีพระราชดำำ�ริิให้ร้ื้้ �อฟ้ื้�นรููปแบบการแต่่งกาย

ไทยโบราณขึ้้ �นมาใหม่่ ท รงร่่วมมืือกัับผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านไทยโบราณขึ้้ �นมาใหม่่ ท รงร่่วมมืือกัับผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้าน

ประวัตัิิศาสตร์ศ์ิิลป์ รวมถึึงช่่างตัดัฉลองพระองค์ ์ดั ดัแปลง ประวัตัิิศาสตร์ศ์ิิลป์ รวมถึึงช่่างตัดัฉลองพระองค์ ์ดั ดัแปลง 

แก้ไ้ข จนเกิิดเป็็น แก้ไ้ข จนเกิิดเป็็น “ชุุดไทยพระราชนิิยม 8 แบบ”“ชุุดไทยพระราชนิิยม 8 แบบ” ได้แ้ก่่ ชุดุ ได้แ้ก่่ ชุดุ

ไทยเรืือนต้น้ ชุ ดุไทยจิิตรลดา ชุดุไทยอมรินิทร์ ์ชุ ดุไทยดุสุิิต ไทยเรืือนต้น้ ชุ ดุไทยจิิตรลดา ชุดุไทยอมรินิทร์ ์ชุ ดุไทยดุสุิิต 

ชุดุไทยบรมพิิมาน ชุดุไทยจักัรีี ชุ ดุไทยศิิวาลัยั และชุดุไทยชุดุไทยบรมพิิมาน ชุดุไทยจักัรีี ชุ ดุไทยศิิวาลัยั และชุดุไทย

จักัรพรรดิ ิที่่�มีีความสง่า่งามและเหมาะกับัแต่ล่ะโอกาส ตั้้�งแต่่จักัรพรรดิ ิที่่�มีีความสง่า่งามและเหมาะกับัแต่ล่ะโอกาส ตั้้�งแต่่

นั้้�นมา นั้้�นมา “ชุุดไทย” “ชุุดไทย” ไม่ไ่ด้เ้ป็็นเพีียงเครื่่�องแต่ง่กาย หากแต่เ่ป็็นไม่ไ่ด้เ้ป็็นเพีียงเครื่่�องแต่ง่กาย หากแต่เ่ป็็น

สัญัลักัษณ์ข์องอัตัลักัษณ์ช์าติ ิที่่�สะท้อ้นความงาม ความอ่อ่นสัญัลักัษณ์ข์องอัตัลักัษณ์ช์าติ ิที่่�สะท้อ้นความงาม ความอ่อ่น

ช้อ้ย และภูมิูิปััญญาแห่ง่สยามที่่�พระองค์ท์รงปลุกุให้ก้ลับัมาช้อ้ย และภูมิูิปััญญาแห่ง่สยามที่่�พระองค์ท์รงปลุกุให้ก้ลับัมา

มีีชีีวิิตอีีกครั้้�ง เป็็นความภูมิูิใจในความเป็็นไทย เป็็นมีีชีีวิิตอีีกครั้้�ง เป็็นความภูมิูิใจในความเป็็นไทย เป็็นความความ

งดงามที่่�เชื่่�อมอดีตีกัับปัจจุุบันัอย่่างกลมกลืืน งดงามที่่�เชื่่�อมอดีตีกัับปัจจุุบันัอย่่างกลมกลืืน 

	 และในปีี พ.ศ. 2569 ประเทศไทยได้เ้สนอ	 และในปีี พ.ศ. 2569 ประเทศไทยได้เ้สนอ “ชุุดไทย”  “ชุุดไทย” 

ขึ้้ �นทะเบีียนเป็็นมรดกทางวััฒนธรรมที่่� จัับต้้องไม่่ ได้ ้ขึ้้ �นทะเบีียนเป็็นมรดกทางวััฒนธรรมที่่� จัับต้้องไม่่ ได้ ้

((Intangible Cultural HeritageIntangible Cultural Heritage) เข้า้สู่่�กระบวนการพิิจารณา) เข้า้สู่่�กระบวนการพิิจารณา

ที ่มารูป : https://www.naewna.com/ที ่มารูป : https://www.naewna.com/

ภักัดีีต่อ่พระองค์ ์ซึ่่�งแสดงให้เ้ห็น็ถึงึพระปรีชีาญาณอันัลึกึซึ้้ �งภักัดีีต่อ่พระองค์ ์ซึ่่�งแสดงให้เ้ห็น็ถึงึพระปรีชีาญาณอันัลึกึซึ้้ �ง

ในการเช่ื่�อมโยง ในการเช่ื่�อมโยง “วััฒนธรรมกัับชีีวิิต”“วััฒนธรรมกัับชีีวิิต” ข องคนไทยอย่่าง ข องคนไทยอย่่าง

กลมกลืืนกลมกลืืน

ที ่มารูป : https://www.pptvhd36.com/newที ่มารูป : https://www.pptvhd36.com/new

ขององค์ก์ารการศึึกษา วิ ิทยาศาสตร์ ์ และวัฒันธรรมแห่่งขององค์ก์ารการศึึกษา วิ ิทยาศาสตร์ ์ และวัฒันธรรมแห่่ง

สหประชาชาติิ หรืือ ยูเูนสโก (UNESCO) เพ่ื่�อให้ ้สหประชาชาติิ หรืือ ยูเูนสโก (UNESCO) เพ่ื่�อให้ ้“ชุุดไทย” “ชุุดไทย” 

ได้ร้ับัการยอมรับัในระดับันานาชาติิ และเป็็นการสืืบสานได้ร้ับัการยอมรับัในระดับันานาชาติิ และเป็็นการสืืบสาน

มรดกทางวััฒนธรรมไทย ให้เ้ป็็นที่่�รู้้� จัักในระดัับโลก นั ับมรดกทางวััฒนธรรมไทย ให้เ้ป็็นที่่�รู้้� จัักในระดัับโลก นั ับ

เป็็นการสานต่่อพระราชปณิิธานของสมเด็็จพระนางเจ้้า          เป็็นการสานต่่อพระราชปณิิธานของสมเด็็จพระนางเจ้้า          

สิริิกิิิติ์์�ฯ ที่่�ทรงมุ่่�งมั่่�นให้ ้สิริิกิิิติ์์�ฯ ที่่�ทรงมุ่่�งมั่่�นให้ ้“ผ้้าไทยและชุุดไทย” เป็็นสััญลัักษณ์์“ผ้้าไทยและชุุดไทย” เป็็นสััญลัักษณ์์

แห่ง่ความงดงามของประเทศ แห่ง่ความงดงามของประเทศ และเป็็นมรดกที่่�ลูกูหลานจะและเป็็นมรดกที่่�ลูกูหลานจะ

ภาคภูมิูิใจตราบนิรันัดร์ ์ภาคภูมิูิใจตราบนิรันัดร์ ์

ความงดงาม... ที่่�ยัังอบอุ่่�นอยู่่�ในใจคนไทยทุุกคนความงดงาม... ที่่�ยัังอบอุ่่�นอยู่่�ในใจคนไทยทุุกคน
	 ทุกุโครงการ ในพระราชดำำ�ริ ิและทุกุผืืนผ้า้ที่่�ชาวบ้า้น	 ทุกุโครงการ ในพระราชดำำ�ริ ิและทุกุผืืนผ้า้ที่่�ชาวบ้า้น

ทอ ล้ว้นเป็็นผลแห่ง่พระมหากรุุณาธิิคุณุของพระองค์ ์ เสีียงทอ ล้ว้นเป็็นผลแห่ง่พระมหากรุุณาธิิคุณุของพระองค์ ์ เสีียง

น้ำำ��ที่่�ไหลในลำำ�ธารที่่�ได้ร้ับัการฟ้ื้�นฟู ูและเสียีงหัวัเราะของเด็ก็ๆ น้ำำ��ที่่�ไหลในลำำ�ธารที่่�ได้ร้ับัการฟ้ื้�นฟู ูและเสียีงหัวัเราะของเด็ก็ๆ 

ที่่�ได้ร้ับัการศึกึษา ล้ว้นเป็็นเสีียงสะท้อ้นของ ที่่�ได้ร้ับัการศึกึษา ล้ว้นเป็็นเสีียงสะท้อ้นของ “ความรัักจาก“ความรัักจาก

แม่่หลวง”แม่่หลวง” ที่่�ยังัคงก้อ้งอยู่่�ในใจคนไทยทุกุคน สมเด็จ็พระนาง ที่่�ยังัคงก้อ้งอยู่่�ในใจคนไทยทุกุคน สมเด็จ็พระนาง

เจ้า้สิริิกิิิติ์์�ฯ มิได้เ้ป็็นเพีียงราชิินีีผู้้�เปี่่�ยมด้ว้ยพระสิริิโิฉม แต่ท่รงเจ้า้สิริิกิิิติ์์�ฯ มิได้เ้ป็็นเพีียงราชิินีีผู้้�เปี่่�ยมด้ว้ยพระสิริิโิฉม แต่ท่รง

เป็็น เป็็น “ราชิินีีผู้้�ทรงวางรากฐานของความยั่่�งยืืน ความ“ราชิินีีผู้้�ทรงวางรากฐานของความยั่่�งยืืน ความ

งดงาม และความภาคภูมูิิใจในความเป็็นไทยให้ม้ั่่�นคงงดงาม และความภาคภูมูิิใจในความเป็็นไทยให้ม้ั่่�นคง

ตราบชั่่�วกาลนาน”ตราบชั่่�วกาลนาน”  

	 ในวันัที่่�เราสวมชุุดไทย ใช้ง้านหััตถศิิลป์จากศููนย์์	 ในวันัที่่�เราสวมชุุดไทย ใช้ง้านหััตถศิิลป์จากศููนย์์

ศิิลปาชีีพ ชมโขนบนเวทีี หรืือเห็็นผืืนป่่าที่่�เขีียวขจี เรากำำ�ลังัศิิลปาชีีพ ชมโขนบนเวทีี หรืือเห็็นผืืนป่่าที่่�เขีียวขจี เรากำำ�ลังั

เห็็น เห็็น “รอยพระบาท”“รอยพระบาท” ที่่ �พระองค์ท์รงประทับัไว้บ้นแผ่่นดิินนี้้ � ที่่ �พระองค์ท์รงประทับัไว้บ้นแผ่่นดิินนี้้ �

อย่่างงดงาม สมเด็็จพระนางเจ้า้สิิริิกิิติ์์� พ ระบรมราชิินีีนาถ อย่่างงดงาม สมเด็็จพระนางเจ้า้สิิริิกิิติ์์� พ ระบรมราชิินีีนาถ 

พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวง จะทรงดำำ�รงอยู่่�ในหัวัใจของคนพระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวง จะทรงดำำ�รงอยู่่�ในหัวัใจของคน

ไทยตราบนิรันัดร์์ไทยตราบนิรันัดร์์

	 ในวันันี้้ � แม้พ้ระองค์จ์ะเสด็จ็สู่่�สวรรคาลัยั แต่พ่ระราช	 ในวันันี้้ � แม้พ้ระองค์จ์ะเสด็จ็สู่่�สวรรคาลัยั แต่พ่ระราช

จริยิวัตัร พระราชกรณีียกิิจ และพระมหากรุุณาธิิคุณุยังัคงส่อ่งจริยิวัตัร พระราชกรณีียกิิจ และพระมหากรุุณาธิิคุณุยังัคงส่อ่ง

สว่า่งอยู่่�ในใจของคนไทยทุกุคนอย่า่งไม่มี่ีวันัดับั สว่า่งอยู่่�ในใจของคนไทยทุกุคนอย่า่งไม่มี่ีวันัดับั 

	ข้ าพเจ้้ าขอน้้อมรำำ�ลึึกด้้ วยสำำ� นึึกในพระ	ข้ าพเจ้้ าขอน้้อมรำำ�ลึึกด้้ วยสำำ� นึึกในพระ

มหากรุณาธิคุุณเป็็นล้้นพ้น้มหากรุณาธิคุุณเป็็นล้้นพ้น้ และขอถวายความอาลัยัด้ว้ย และขอถวายความอาลัยัด้ว้ย

หัวัใจที่่�เปี่่�ยมด้ว้ยความรักั ความภาคภูมิูิ และความผูกูพันัอันัหัวัใจที่่�เปี่่�ยมด้ว้ยความรักั ความภาคภูมิูิ และความผูกูพันัอันั

นิิรันัดร์.์..นิิรันัดร์.์..

“แม่ของแผ่นดิน ผู้ ทรงสร้างความงามให้ผืนป่า “แม่ของแผ่นดิน ผู้ ทรงสร้างความงามให้ผืนป่า 
ผืนผ้า และผืนแผ่นดินไทย”ผืนผ้า และผืนแผ่นดินไทย”
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      เรื่่�องจากเมืืองไทย เรื่่�องจากเมืืองไทย

     11    รวงข้าว     

Deep Listening Deep Listening 
การรั บฟังอย่างลึ กซึ้ งการรั บฟังอย่างลึ กซึ้ ง

	 หลังัจากผู้้�เขีียนผ่่านช่่วงเวลาที่่�ยากลำำ�บากจากการ	 หลังัจากผู้้�เขีียนผ่่านช่่วงเวลาที่่�ยากลำำ�บากจากการ

ผ่า่ตัดัปอด ช่ว่งเวลาที่่�ร่า่งกายอ่อ่นแอ แต่จิ่ิตใจกลับัเปิิดกว้า้งผ่า่ตัดัปอด ช่ว่งเวลาที่่�ร่า่งกายอ่อ่นแอ แต่จิ่ิตใจกลับัเปิิดกว้า้ง

กว่า่ที่่�เคย การได้ฟั้ังรายการ กว่า่ที่่�เคย การได้ฟั้ังรายการ Deep ListeningDeep Listening  ครั้้�งแรก กลายครั้้�งแรก กลาย

เป็็นจุดุเปลี่่�ยนสำำ�คัญั ที่่�ทำ ำ�ให้ม้ั่่�นใจว่่า นี่่�แหละ คืือแนวทางที่่�เป็็นจุดุเปลี่่�ยนสำำ�คัญั ที่่�ทำ ำ�ให้ม้ั่่�นใจว่่า นี่่�แหละ คืือแนวทางที่่�

อยากแบ่ง่ปัันให้ค้นที่่�เรารักัได้ร้ับัรู้้�  และให้พ้ี่่�น้อ้งคนไทยในสวิติอยากแบ่ง่ปัันให้ค้นที่่�เรารักัได้ร้ับัรู้้�  และให้พ้ี่่�น้อ้งคนไทยในสวิติ

เซอร์แ์ลนด์ ์ ได้รู้้้� จักักับัแสงแห่่งปััญญานี้้ � จึ งึขอสัมัภาษณ์พ์ระเซอร์แ์ลนด์ ์ ได้รู้้้� จักักับัแสงแห่่งปััญญานี้้ � จึ งึขอสัมัภาษณ์พ์ระ

อาจารย์ ์เพ่ื่�อถ่่ายทอดเรื่่�องราวดีีๆ ที่่�อาจช่ว่ยเยีียวยาใจใครอีีกอาจารย์ ์เพ่ื่�อถ่่ายทอดเรื่่�องราวดีีๆ ที่่�อาจช่ว่ยเยีียวยาใจใครอีีก

หลายคน ขอเชิิญทุกุท่า่นร่ว่มอ่า่น และเปิิดใจไปพร้อ้มกันัค่ะ่หลายคน ขอเชิิญทุกุท่า่นร่ว่มอ่า่น และเปิิดใจไปพร้อ้มกันัค่ะ่

ถาม:ถาม: กราบขอบพระคุณุความเมตตาของพระอาจารย์ท์ี่่�กรุุณา กราบขอบพระคุณุความเมตตาของพระอาจารย์ท์ี่่�กรุุณา

ให้ส้ัมัภาษณ์ใ์นวันันี้้ � ขอให้ท้่า่นเล่า่จุดุเริ่่�มต้น้ของรายการ ให้ส้ัมัภาษณ์ใ์นวันันี้้ � ขอให้ท้่า่นเล่า่จุดุเริ่่�มต้น้ของรายการ Deep Deep 

ListeningListening ว่า่เกิิดขึ้้ �นได้อ้ย่า่งไรคะ ว่า่เกิิดขึ้้ �นได้อ้ย่า่งไรคะ

พระอาจารย์:์พระอาจารย์:์ เริ่่�ม EP: แรก เม่ื่�อวันัที่่� 23 สิงิหาคม 2567 ช่ว่ง เริ่่�ม EP: แรก เม่ื่�อวันัที่่� 23 สิงิหาคม 2567 ช่ว่ง

เข้า้พรรษา เข้า้พรรษา Deep ListeningDeep Listening เป็็นกิิจกรรมการให้ค้ำ ำ�ปรึกึษาแนว เป็็นกิิจกรรมการให้ค้ำ ำ�ปรึกึษาแนว

พุทุธ เป็็นรายการน้อ้งสุดุ โดยรุ่่� นพี่่�ใหญ่่ที่่�สุดุ คืือ พุทุธ เป็็นรายการน้อ้งสุดุ โดยรุ่่� นพี่่�ใหญ่่ที่่�สุดุ คืือ “คุุยกัับพระ”“คุุยกัับพระ”  

รายการแรก เริ่่�มเม่ื่�อปีี พ.ศ. 2561 เป็็นการคุยุส่ว่นตัวัที่่�วัดั และรายการแรก เริ่่�มเม่ื่�อปีี พ.ศ. 2561 เป็็นการคุยุส่ว่นตัวัที่่�วัดั และ

เริ่่�มเปิิดช่อ่งทาง เริ่่�มเปิิดช่อ่งทาง ZoomZoom สำ ำ�หรับัคนที่่�ไม่ส่ะดวกมาวัดั ต่อ่มาใน สำำ�หรับัคนที่่�ไม่ส่ะดวกมาวัดั ต่อ่มาใน

ช่ว่งโควิดิระบาดทั่่�วโลก เปิิดรายการ ช่ว่งโควิดิระบาดทั่่�วโลก เปิิดรายการ “ขอระบายหน่่อยเถอะ”“ขอระบายหน่่อยเถอะ”  

ผ่า่นช่อ่งทางคลับัเฮาส์ ์ซึ่่�งเป็็นแอปพลิเิคชันัที่่�นิิยมขณะนั้้�น ช่ว่งผ่า่นช่อ่งทางคลับัเฮาส์ ์ซึ่่�งเป็็นแอปพลิเิคชันัที่่�นิิยมขณะนั้้�น ช่ว่ง

เข้า้พรรษาปีี 2567 มีพระใหม่ ่ที่่�รู้้�ว่ า่อาตมาทำำ�งานด้า้นการให้้เข้า้พรรษาปีี 2567 มีพระใหม่ ่ที่่�รู้้�ว่ า่อาตมาทำำ�งานด้า้นการให้้

คำ ำ�ปรึกึษาแนวพุทุธ หลังัจากฉันัอาหารเช้า้เสร็จ็ พระใหม่เ่ดิินคำำ�ปรึกึษาแนวพุทุธ หลังัจากฉันัอาหารเช้า้เสร็จ็ พระใหม่เ่ดิิน

เข้า้มาปรึกึษาว่่า เข้า้มาปรึกึษาว่่า “พระอาจารย์ค์รัับ เราจะแนะนำำ�คนที่่�มีี“พระอาจารย์ค์รัับ เราจะแนะนำำ�คนที่่�มีี

ความทุุกข์ไ์ด้้อย่่างไร”ความทุุกข์ไ์ด้้อย่่างไร” อาตมาบอกไปว่่า  อาตมาบอกไปว่่า “เราลองเปลี่่�ยน “เราลองเปลี่่�ยน 

MindsetMindset ที่่�จะไม่่แนะนำำ�เขาซิ ิแต่เ่ราลองมาคิดิว่า เราจะ ที่่�จะไม่่แนะนำำ�เขาซิ ิแต่เ่ราลองมาคิดิว่า เราจะ

ฟัังเขาอย่่างไร” ฟัังเขาอย่่างไร” บทสนทนาสั้้�นๆ หน้า้กุฏิุิอาตมา จึงึเป็็นที่่�มาบทสนทนาสั้้�นๆ หน้า้กุฏิุิอาตมา จึงึเป็็นที่่�มา

ของรายการ ของรายการ Deep Listening Deep Listening ที่่�เปิิดประเด็น็ชวนคิดิ หากเราที่่�เปิิดประเด็น็ชวนคิดิ หากเรา

อยากจะช่่วยใครสักัคน แล้ว้เราตั้้�งโจทย์ว์่่า เราจะสอนเขาอยากจะช่่วยใครสักัคน แล้ว้เราตั้้�งโจทย์ว์่่า เราจะสอนเขา

อย่า่งไร นั่่�นกลายเป็็นปััญหาของเราที่่�ต้อ้งมาหาคำำ�แนะนำำ�ที่่�ดีี อย่า่งไร นั่่�นกลายเป็็นปััญหาของเราที่่�ต้อ้งมาหาคำำ�แนะนำำ�ที่่�ดีี 

อาตมาเลยสอนพระใหม่ว่่า่ “ตอนที่่�ผมเป็็นพระในช่ว่งหลังั ผมอาตมาเลยสอนพระใหม่ว่่า่ “ตอนที่่�ผมเป็็นพระในช่ว่งหลังั ผม

เน้น้ให้เ้ขาเล่า่ แล้ว้ผมจะฟััง แล้ว้ถ้า้ท่า่นเปลี่่�ยนจากการให้ค้ำ ำ�เน้น้ให้เ้ขาเล่า่ แล้ว้ผมจะฟััง แล้ว้ถ้า้ท่า่นเปลี่่�ยนจากการให้ค้ำ ำ�

แนะนำำ� มาเป็็นการฟัังอย่า่งลึกึซึ้้ �งด้ว้ยหัวัใจ จะเห็น็ความรู้้�สึ กึแนะนำำ� มาเป็็นการฟัังอย่า่งลึกึซึ้้ �งด้ว้ยหัวัใจ จะเห็น็ความรู้้�สึ กึ

ลึึก ๆ ข องเขา เห็็นความอยาก ความต้้องการ ที่่ �อยู่่�ใต้้ลึึก ๆ ข องเขา เห็็นความอยาก ความต้้องการ ที่่ �อยู่่�ใต้้

ภูเูขาน้ำำ��แข็็งในใจเขา เป็็นต้น้ ภูเูขาน้ำำ��แข็็งในใจเขา เป็็นต้น้ 

	 เม่ื่�อเราฟัังเขาและหยิิบจับัเรื่่�องราวที่่�เล่า่ มาถามต่อ่ไป	 เม่ื่�อเราฟัังเขาและหยิิบจับัเรื่่�องราวที่่�เล่า่ มาถามต่อ่ไป

เรื่่�อยๆ จะทำำ�ให้ค้นนั้้�น เริ่่�มเห็็นตัวัเองได้ล้ึกึขึ้้ �น ในมุมุที่่�แม้แ้ต่่เรื่่�อยๆ จะทำำ�ให้ค้นนั้้�น เริ่่�มเห็็นตัวัเองได้ล้ึกึขึ้้ �น ในมุมุที่่�แม้แ้ต่่

เจ้า้ตัวัก็็ไม่่เคยเห็็นมาก่่อน คำำ�ตอบที่่�จะทำำ�ให้เ้ขาหลุดุพ้น้จากเจ้า้ตัวัก็็ไม่่เคยเห็็นมาก่่อน คำำ�ตอบที่่�จะทำำ�ให้เ้ขาหลุดุพ้น้จาก

ความทุกุข์ท์ี่่�เกิิดขึ้้ �น คำ ำ�ตอบนั้้�นจะมาจากตัวัเขาเอง ไม่่ใช่่มาความทุกุข์ท์ี่่�เกิิดขึ้้ �น คำ ำ�ตอบนั้้�นจะมาจากตัวัเขาเอง ไม่่ใช่่มา

จากเราที่่�เป็็นผู้้�ให้ค้ำ ำ�แนะนำำ� จากเราที่่�เป็็นผู้้�ให้ค้ำ ำ�แนะนำำ�  “กระบวนการนี้้ �เรีียกว่า “กระบวนการนี้้ �เรีียกว่า Deep Deep 

ListeningListening เป็็นหนึ่่�งในเทคนิิค ให้้คำำ�ปรึกษาแนวพุทธ ช่่วง เป็็นหนึ่่�งในเทคนิิค ให้้คำำ�ปรึกษาแนวพุทธ ช่่วง

ที่่�เปิิดเพจ พระโม”ที่่�เปิิดเพจ พระโม” เพ่ื่�อรองรับักิจกรรมออนไลน์ ์ เพ่ื่�อรองรับักิจกรรมออนไลน์ ์ “ธรรม“ธรรม

พิิพากษา”พิิพากษา” ที่่�มีีอยู่่�แล้ว้ จึงึตัดัสินิใจพิมพ์บ์ทความ  ที่่�มีีอยู่่�แล้ว้ จึงึตัดัสินิใจพิมพ์บ์ทความ Deep Lis-Deep Lis-

teningtening เป็็นบทความแรกของเพจพระโม และใส่รูู่ปประกอบเป็็น เป็็นบทความแรกของเพจพระโม และใส่รูู่ปประกอบเป็็น

รููปที่่�อาตมายืืนจับัมืือกับั อ.โสรีชี์ ์โพธิ์์�แก้ว้ ผู้้�วางรากฐานการให้้รููปที่่�อาตมายืืนจับัมืือกับั อ.โสรีชี์ ์โพธิ์์�แก้ว้ ผู้้�วางรากฐานการให้้

คำ ำ�ปรึกึษาแนวพุทุธ (คำำ�ปรึกึษาแนวพุทุธ (Buddhist CounselingBuddhist Counseling) ในประเทศไทย ) ในประเทศไทย 

โดยนำำ�ความรู้้�จิ ตวิิทยาตะวันัตก มาผสมผสานกัับหลักัพุุทธโดยนำำ�ความรู้้�จิ ตวิิทยาตะวันัตก มาผสมผสานกัับหลักัพุุทธ

ศาสนา บทความสั้้�นๆ นี้้  � มี คนกดแชร์เ์ยอะมาก จึ ึงเกิิดแรงศาสนา บทความสั้้�นๆ นี้้  � มี คนกดแชร์เ์ยอะมาก จึ ึงเกิิดแรง

บันัดาลใจ เกิิดไอเดีียสร้า้งรายการใหม่ ่คาแรคเตอร์ใ์หม่ท่ี่่�แตกบันัดาลใจ เกิิดไอเดีียสร้า้งรายการใหม่ ่คาแรคเตอร์ใ์หม่ท่ี่่�แตก

ต่่างจากรายการอ่ื่�นที่่�มีีมาก่่อนหน้า้นี้้ � ต่่างจากรายการอ่ื่�นที่่�มีีมาก่่อนหน้า้นี้้ � สรุปจุดเริ่่�มต้้นของ สรุปจุดเริ่่�มต้้นของ 

Deep ListeningDeep Listening  เริ่่�มจากบทสนทนาสั้้�นๆ หน้า้กุฏิุิของอาตมาเริ่่�มจากบทสนทนาสั้้�นๆ หน้า้กุฏิุิของอาตมา

เอง  เอง  

ถาม:ถาม: ท่า่นมองเห็็นอะไรใน “ความเงีียบ” ที่่�ผู้้�คนมักัหลีีกเลี่่�ยง  ท่า่นมองเห็็นอะไรใน “ความเงีียบ” ที่่�ผู้้�คนมักัหลีีกเลี่่�ยง 

แต่ก่ลับัเป็็นหัวัใจสำำ�คัญัของการฟัังอย่า่งลึกึซึ้้ �งแต่ก่ลับัเป็็นหัวัใจสำำ�คัญัของการฟัังอย่า่งลึกึซึ้้ �ง

พระอาจารย์:์พระอาจารย์:์ ความเงีียบไม่ใ่ช่ค่วามว่า่งเปล่า่ การที่่�เราฟัังด้ว้ย ความเงีียบไม่ใ่ช่ค่วามว่า่งเปล่า่ การที่่�เราฟัังด้ว้ย

ใจที่่�นิ่่�ง ความเงีียบจะกลายเป็็นพื้้ �นที่่� ให้ผู้้้�พูดูสามารถสำำ�รวจใจที่่�นิ่่�ง ความเงีียบจะกลายเป็็นพื้้ �นที่่� ให้ผู้้้�พูดูสามารถสำำ�รวจ

ตนเองได้อ้ย่า่งปลอดภัยั นั่่�นคืือ การให้เ้กีียรติคิวามรู้้�สึ กึของเขาตนเองได้อ้ย่า่งปลอดภัยั นั่่�นคืือ การให้เ้กีียรติคิวามรู้้�สึ กึของเขา

โดยไม่แ่ทรกแซง และในความเงีียบนั้้�น ธรรมะมักัจะปรากฏขึ้้ �นโดยไม่แ่ทรกแซง และในความเงีียบนั้้�น ธรรมะมักัจะปรากฏขึ้้ �น

อย่า่งชัดัเจน อย่า่งชัดัเจน 

	 สิ่่�งสำ ำ�คัญัอาตมาได้เ้ห็็น 	 สิ่่�งสำ ำ�คัญัอาตมาได้เ้ห็็น “ข้้างในเราไม่่เงีียบ”“ข้้างในเราไม่่เงีียบ” ถืื อ ถืื อ

เป็็นการเจริญิสติ ิมองเห็น็สภาพจิตใจตัวัเองว่า่ กำำ�ลังัปรุุงแต่ง่ เป็็นการเจริญิสติ ิมองเห็น็สภาพจิตใจตัวัเองว่า่ กำำ�ลังัปรุุงแต่ง่ 

นึกึคิิดอย่า่งไร ที่่�เห็็นนิ่่�งๆ อย่า่งนั้้�น แต่ข่้า้งในไม่น่ิ่่�ง มีความนึกึคิิดอย่า่งไร ที่่�เห็็นนิ่่�งๆ อย่า่งนั้้�น แต่ข่้า้งในไม่น่ิ่่�ง มีความ
รู้้�สึ กึเกิิดขึ้้ �นมากมาย เช่น่ สงสาร ดี ไม่ดี่ี เห็น็ภาวะขาดสติ ิคิดิรู้้�สึ กึเกิิดขึ้้ �นมากมาย เช่น่ สงสาร ดี ไม่ดี่ี เห็น็ภาวะขาดสติ ิคิดิ

เรื่่�องอ่ื่�น หรืือคิดิหาทางออก การทำำ�งานภายในใจเกิิดขึ้้ �นตลอด เรื่่�องอ่ื่�น หรืือคิดิหาทางออก การทำำ�งานภายในใจเกิิดขึ้้ �นตลอด 

เวลา เป็็นช่ว่งสำำ�คัญัที่่�จะเจริญิสติิ เห็น็ทั้้�งใจเขา ใจเรา ต้อ้งรีบี เวลา เป็็นช่ว่งสำำ�คัญัที่่�จะเจริญิสติิ เห็น็ทั้้�งใจเขา ใจเรา ต้อ้งรีบี 

ดึงึใจ ให้ก้ลับัมามีีสติ ิเพราะอันัตรายมาก หากใจเราหลุดุไป ไม่่ดึงึใจ ให้ก้ลับัมามีีสติ ิเพราะอันัตรายมาก หากใจเราหลุดุไป ไม่่

ได้ฟั้ังอย่า่งเข้า้ใจ แล้ว้ถามคนกำำ�ลังัมีีความทุกุข์ว์่า่ ช่ว่ยเล่า่ใหม่่ได้ฟั้ังอย่า่งเข้า้ใจ แล้ว้ถามคนกำำ�ลังัมีีความทุกุข์ว์่า่ ช่ว่ยเล่า่ใหม่่

ต้นเรื่อง พระอาจารย์วรท ธมฺมธโร
สัมภาษณ์และเรียบเรียง ภิญญาภรณ์ ตันตยาภิรมย์กุล โดสเซ่
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     12    รวงข้าว     

อีีกครั้้�งได้ไ้หม จุดุนี้้ �จะทำำ�ให้เ้ขาเกิิดความรู้้�สึ กึ ไม่ป่ลอดภัยัในอีีกครั้้�งได้ไ้หม จุดุนี้้ �จะทำำ�ให้เ้ขาเกิิดความรู้้�สึ กึ ไม่ป่ลอดภัยัใน

พื้้ �นที่่�นี้้ � ต้ อ้งจดจ่อ่กับัคนตรงหน้า้มากๆ เป็็นช่ว่งจังัหวะเวลาที่่�พื้้ �นที่่�นี้้ � ต้ อ้งจดจ่อ่กับัคนตรงหน้า้มากๆ เป็็นช่ว่งจังัหวะเวลาที่่�

เราสำำ�รวมกาย วาจา รักัษาความสงบเรียีบร้อ้ย เป็็นการฝึึกฝน เราสำำ�รวมกาย วาจา รักัษาความสงบเรียีบร้อ้ย เป็็นการฝึึกฝน 

การรักัษาศีีลอย่า่งต่อ่เน่ื่�อง ถามว่า่เห็็นอะไร เห็็นตัวัเองเพีียบการรักัษาศีีลอย่า่งต่อ่เน่ื่�อง ถามว่า่เห็็นอะไร เห็็นตัวัเองเพีียบ

เลย เกิิดขึ้้ �นในใจเราจริิงๆ ตลอดเวลาในกระบวนการให้ค้ำ ำ�เลย เกิิดขึ้้ �นในใจเราจริิงๆ ตลอดเวลาในกระบวนการให้ค้ำ ำ�

ปรึกึษาแนวพุทุธ (ปรึกึษาแนวพุทุธ (Buddhist Counseling) Buddhist Counseling) เห็็นเขาแค่ส่ีีหน้า้ เห็็นเขาแค่ส่ีีหน้า้ 

แววตา คำำ�พูดู  และเรื่่�องราว แต่ห่ลายๆ อย่า่ง เรายังัไม่รู่้้�ทั้้ �งหมด แววตา คำำ�พูดู  และเรื่่�องราว แต่ห่ลายๆ อย่า่ง เรายังัไม่รู่้้�ทั้้ �งหมด 

ต้อ้งประเมิินบ้า้ง แต่เ่ม่ื่�อหันัมาดูตูัวัเอง สิ่่�งที่่�เห็น็มันัเกิิดขึ้้ �นจริงิๆ ต้อ้งประเมิินบ้า้ง แต่เ่ม่ื่�อหันัมาดูตูัวัเอง สิ่่�งที่่�เห็น็มันัเกิิดขึ้้ �นจริงิๆ 

ในใจเรา ณ เวลานั้้�นในใจเรา ณ เวลานั้้�น

ถาม:ถาม: พระอาจารย์เ์คยมีีช่ว่งเวลาที่่�สตั้้�น อึ้้ �ง งง ไปไม่ถู่กู พูดูไม่่ พระอาจารย์เ์คยมีีช่ว่งเวลาที่่�สตั้้�น อึ้้ �ง งง ไปไม่ถู่กู พูดูไม่่

ออก  จากเรื่่�องราวที่่�ได้ร้ับัฟังไหมคะ ออก  จากเรื่่�องราวที่่�ได้ร้ับัฟังไหมคะ 

พระอาจารย์:์พระอาจารย์:์ ไม่มี่ีเลย เพราะรับัได้ห้มดทุกุเรื่่�อง มองว่า่เป็็น ไม่มี่ีเลย เพราะรับัได้ห้มดทุกุเรื่่�อง มองว่า่เป็็น

เรื่่�องปกติทิี่่�เกิิดขึ้้ �น ก่อนจะมาทำำ�งานด้า้นนี้้ � อาตมาเอาจริงิเอาเรื่่�องปกติทิี่่�เกิิดขึ้้ �น ก่อนจะมาทำำ�งานด้า้นนี้้ � อาตมาเอาจริงิเอา

จังักับัการเจริญิวิปัิัสสนากรรมฐานมาก่่อน เข้า้คอร์ส์เก็็บสะสมจังักับัการเจริญิวิปัิัสสนากรรมฐานมาก่่อน เข้า้คอร์ส์เก็็บสะสม

ตลอดทั้้�งปีี รู้้�สึ  กึว่า่การทำำ�งานให้ค้ำ ำ�ปรึกึษาแนวพุทุธเป็็นไปได้้ตลอดทั้้�งปีี รู้้�สึ  กึว่า่การทำำ�งานให้ค้ำ ำ�ปรึกึษาแนวพุทุธเป็็นไปได้้

ด้ว้ยดีี เพราะเราทำำ�กรรมฐานมาก่่อนด้ว้ย ทำำ�ให้เ้ราเห็็นจิิตตัวัด้ว้ยดีี เพราะเราทำำ�กรรมฐานมาก่่อนด้ว้ย ทำำ�ให้เ้ราเห็็นจิิตตัวั

เองได้เ้ร็ว็ มองว่า่เป็็นเรื่่�องธรรมดาของชีีวิิตจริงิๆ ข องคน เลยเองได้เ้ร็ว็ มองว่า่เป็็นเรื่่�องธรรมดาของชีีวิิตจริงิๆ ข องคน เลย

รับัได้ทุ้กุเรื่่�อง นึกึออกแล้ว้ว่า่รับัได้ทุ้กุเรื่่�อง นึกึออกแล้ว้ว่า่มีเีคสที่่�สตั้้�นหน่่อยนึึง จากเร่ื่�องมีเีคสที่่�สตั้้�นหน่่อยนึึง จากเร่ื่�อง

ที่่�เขาจะมาปรึกษาที่่�เขาจะมาปรึกษา สตั้้�นว่า่จะพูดูออกรายการได้ไ้หม หมิ่่�นเหม่่ สตั้้�นว่า่จะพูดูออกรายการได้ไ้หม หมิ่่�นเหม่่

ไหม ในหัวัข้อ้ ไหม ในหัวัข้อ้ “อยากจะเลิกิดูหูนัังโป๊๊ และเลิกิเที่่�ยวอาบอบ“อยากจะเลิกิดูหูนัังโป๊๊ และเลิกิเที่่�ยวอาบอบ

นวด”นวด” อาตมาพยายามคิิดในแง่ดี่ี จึ งึตัดัสินิใจรับั  และถืือเป็็น  อาตมาพยายามคิิดในแง่ดี่ี จึ งึตัดัสินิใจรับั  และถืือเป็็น 

EP. ที่่�สุภุาพเรียีบร้อ้ยไม่ท่ะลึ่่�งและไม่น่่า่เกลียีด เคสหลุดุได้จ้ากEP. ที่่�สุภุาพเรียีบร้อ้ยไม่ท่ะลึ่่�งและไม่น่่า่เกลียีด เคสหลุดุได้จ้าก

การเข้า้ไปเห็น็กิิเลสในใจตัวัเองบางอย่า่งที่่�ไม่เ่คยมองเห็น็ และการเข้า้ไปเห็น็กิิเลสในใจตัวัเองบางอย่า่งที่่�ไม่เ่คยมองเห็น็ และ

เขาสมาทานกับัอาตมาว่า่ จะเลิกิดูหูนังัโป๊๊ ช่ว่งถอดบทเรียีน มีเขาสมาทานกับัอาตมาว่า่ จะเลิกิดูหูนังัโป๊๊ ช่ว่งถอดบทเรียีน มี

ผู้้�ฟังเข้า้มาร่ว่มสมาทานเลิกิดูดู้ว้ย เป็็น EP. ที่่�น่า่รักัมากจบได้้ผู้้�ฟังเข้า้มาร่ว่มสมาทานเลิกิดูดู้ว้ย เป็็น EP. ที่่�น่า่รักัมากจบได้้

อย่า่งสวยงาม เพราะธรรมะมีีอยู่่�จริงิและสามารถคุยุได้ทุ้กุเรื่่�องอย่า่งสวยงาม เพราะธรรมะมีีอยู่่�จริงิและสามารถคุยุได้ทุ้กุเรื่่�อง

ถาม:ถาม: ท่า่นมองว่า่ การรับัฟังอย่า่งลึกึซึ้้ �ง คืือ การปฏิิบัตัิธิรรมรููป ท่า่นมองว่า่ การรับัฟังอย่า่งลึกึซึ้้ �ง คืือ การปฏิิบัตัิธิรรมรููป

แบบหนึ่่�งไหมคะแบบหนึ่่�งไหมคะ

พระอาจารย์:์พระอาจารย์:์ ในส่ว่นเคสได้เ้ต็ม็ๆ การที่่�เขาคุยุกับัเรา พลังังาน ในส่ว่นเคสได้เ้ต็ม็ๆ การที่่�เขาคุยุกับัเรา พลังังาน

ของเราที่่�มีีให้เ้ขา เห็น็การนิ่่�ง เงีียบ ฟัง มีสติ ิจับัประเด็น็ ทำำ�ให้้ของเราที่่�มีีให้เ้ขา เห็น็การนิ่่�ง เงีียบ ฟัง มีสติ ิจับัประเด็น็ ทำำ�ให้้

เขาได้จ้ัดัระเบีียบความคิดิไปในตัวั การที่่�เราตั้้�งคำ ำ�ถาม ชวนคิดิ เขาได้จ้ัดัระเบีียบความคิดิไปในตัวั การที่่�เราตั้้�งคำ ำ�ถาม ชวนคิดิ 

ชวนตอบ ทำำ�ให้เ้ขาต้อ้งกลับัมามีีสติวิ่า่ จะตอบคำำ�ถามนี้้ �อย่า่งไร ชวนตอบ ทำำ�ให้เ้ขาต้อ้งกลับัมามีีสติวิ่า่ จะตอบคำำ�ถามนี้้ �อย่า่งไร 

กระบวนการที่่�เราคุยุกับัเขานั้้�น เราทำำ�หน้า้ที่่�ของกัลัยาณมิิตร กระบวนการที่่�เราคุยุกับัเขานั้้�น เราทำำ�หน้า้ที่่�ของกัลัยาณมิิตร 

ที่่�กำ ำ�ลังัเอื้้ �อเฟ้ื้�อต่อ่คน ที่่�มีีความทุกุข์ใ์ห้มี้ีสติิมากขึ้้ �น ได้เ้ห็็นใจที่่�กำ ำ�ลังัเอื้้ �อเฟ้ื้�อต่อ่คน ที่่�มีีความทุกุข์ใ์ห้มี้ีสติิมากขึ้้ �น ได้เ้ห็็นใจ

ตัวัเองกระจ่่างในขณะที่่�คุยุกันั บางทีีเคสเจอคำำ�ถามทรงพลังัตัวัเองกระจ่่างในขณะที่่�คุยุกันั บางทีีเคสเจอคำำ�ถามทรงพลังั

บางอย่า่ง เคสตอบเลยว่า่ ไม่เ่คยตั้้�งคำ ำ�ถามนี้้ �กับัตัวัเอง ทำำ�ให้้บางอย่า่ง เคสตอบเลยว่า่ ไม่เ่คยตั้้�งคำ ำ�ถามนี้้ �กับัตัวัเอง ทำำ�ให้้

เขาเห็็นตัวัเองกว้า้งขึ้้ �น เป็็นกระบวนการที่่�ทำ ำ�ให้ ้ คนเห็็นรอบเขาเห็็นตัวัเองกว้า้งขึ้้ �น เป็็นกระบวนการที่่�ทำ ำ�ให้ ้ คนเห็็นรอบ

ด้า้นเข้า้ใจตัวัเองมากขึ้้ �น นำำ�ไปสู่่�การเกิิดปััญญามากขึ้้ �น เลยด้า้นเข้า้ใจตัวัเองมากขึ้้ �น นำำ�ไปสู่่�การเกิิดปััญญามากขึ้้ �น เลย

ปล่่อยวางได้ง้่่ายขึ้้ �น วางใจเป็็นกลาง ต่่อเรื่่�องราวตัวัเองได้ดี้ี ปล่่อยวางได้ง้่่ายขึ้้ �น วางใจเป็็นกลาง ต่่อเรื่่�องราวตัวัเองได้ดี้ี 

ความทุกุข์จ์ะค่อ่ยๆ เบาบางไปจากการยอมรับัและปล่อ่ยวางความทุกุข์จ์ะค่อ่ยๆ เบาบางไปจากการยอมรับัและปล่อ่ยวาง

นั่่�นเองนั่่�นเอง

ถาม:ถาม: บ่อ่ยครั้้�งที่่�เคสมักัพูดูถึงึความเบาสบาย โล่ง่ขึ้้ �น หลังัผ่า่น บ่อ่ยครั้้�งที่่�เคสมักัพูดูถึงึความเบาสบาย โล่ง่ขึ้้ �น หลังัผ่า่น

การชวนคิดิชวนคุยุเรื่่�องราวความทุกุข์ ์พระอาจารย์ค์ิดิว่า่ ความการชวนคิดิชวนคุยุเรื่่�องราวความทุกุข์ ์พระอาจารย์ค์ิดิว่า่ ความ

เบานั้้�นเกิิดจากอะไรคะ เบานั้้�นเกิิดจากอะไรคะ 

พระอาจารย์:์พระอาจารย์:์ เกิิดจากที่่�เขามีีปััญญาเห็็นตัวัเองได้ร้อบด้า้น เกิิดจากที่่�เขามีีปััญญาเห็็นตัวัเองได้ร้อบด้า้น

และชััดแจ้ง้ขึ้้ �น จ นทำำ�ให้จิ้ิตเริ่่�มยอมรับั  และกล้า้ที่่�จะอยู่่�กัับและชััดแจ้ง้ขึ้้ �น จ นทำำ�ให้จิ้ิตเริ่่�มยอมรับั  และกล้า้ที่่�จะอยู่่�กัับ

ความเป็็นจริงิที่่�เกิิดขึ้้ �นได้แ้ล้ว้ จังัหวะนั้้�นความคาดหวังัในใจลดความเป็็นจริงิที่่�เกิิดขึ้้ �นได้แ้ล้ว้ จังัหวะนั้้�นความคาดหวังัในใจลด

น้อ้ยลงไป ความทุกุข์ล์ดน้อ้ยลงไป น้อ้ยลงไป ความทุกุข์ล์ดน้อ้ยลงไป เพราะความคาดหวัังเป็็นเพราะความคาดหวัังเป็็น

เหตุุให้้เกิิดทุุกข์์เหตุุให้้เกิิดทุุกข์ ์ การที่่�เรามีีความคาดหวังัอยากให้ส้ิ่่�งนี้้ �เป็็น การที่่�เรามีีความคาดหวังัอยากให้ส้ิ่่�งนี้้ �เป็็น

แบบนี้้ � แสดงว่า่คุณุไม่อ่ยู่่�กับัจริงิ ถ้า้เราอยู่่�กับัจริงิ เราจะไม่ค่าดแบบนี้้ � แสดงว่า่คุณุไม่อ่ยู่่�กับัจริงิ ถ้า้เราอยู่่�กับัจริงิ เราจะไม่ค่าด

หวังัอะไรเลย การนำำ�พาเคสมาอยู่่�กับัความเป็็นจริงิสำ ำ�คัญัมาก หวังัอะไรเลย การนำำ�พาเคสมาอยู่่�กับัความเป็็นจริงิสำ ำ�คัญัมาก 

ถาม:ถาม: พ ระอาจารย์เ์คยเจอเคสที่่�สมัคัรมาแล้ว้ แต่่ไม่่กล้า้เล่่า พระอาจารย์เ์คยเจอเคสที่่�สมัคัรมาแล้ว้ แต่่ไม่่กล้า้เล่่า

เรื่่�องราวของตัวัเองไหมคะเรื่่�องราวของตัวัเองไหมคะ

พระอาจารย์์พระอาจารย์:์ ไม่เ่คยเจอ มาแล้ว้เล่า่หมด แต่มี่ีหลายเคส กังัวล: ไม่เ่คยเจอ มาแล้ว้เล่า่หมด แต่มี่ีหลายเคส กังัวล

ใจไม่รู่้้�จ ะเริ่่�มอย่า่งไร เรียีบเรียีงไม่ถู่กู แต่พ่อคุยุแล้ว้รู้้� เรื่่�องหมด ใจไม่รู่้้�จ ะเริ่่�มอย่า่งไร เรียีบเรียีงไม่ถู่กู แต่พ่อคุยุแล้ว้รู้้� เรื่่�องหมด 

เพราะใช้เ้ทคนิิคการทวนความ ไม่่จำ ำ�เป็็นต้อ้งคิิดคำำ�พููดใหม่ ่เพราะใช้เ้ทคนิิคการทวนความ ไม่่จำ ำ�เป็็นต้อ้งคิิดคำำ�พููดใหม่ ่

เพีียงนำำ�คำำ�พูดูที่่�เคสเล่่า มาสรุุปย่่อให้ฟั้ังอีีกครั้้�ง ว่ ่าเราได้ยิ้ินเพีียงนำำ�คำำ�พูดูที่่�เคสเล่่า มาสรุุปย่่อให้ฟั้ังอีีกครั้้�ง ว่ ่าเราได้ยิ้ิน

อย่า่งนี้้ �ถูกูต้อ้งไหม ทำำ�ให้เ้ขาได้ท้บทวนตัวัเองอีีกรอบว่า่ใช่ ่จริงิ อย่า่งนี้้ �ถูกูต้อ้งไหม ทำำ�ให้เ้ขาได้ท้บทวนตัวัเองอีีกรอบว่า่ใช่ ่จริงิ 

ช่ว่ยให้เ้ขายิ่่�งวางใจได้ดี้ีขึ้้ �น และยิ่่�งกล้า้พูดู เพราะเขาได้ร้ับั การช่ว่ยให้เ้ขายิ่่�งวางใจได้ดี้ีขึ้้ �น และยิ่่�งกล้า้พูดู เพราะเขาได้ร้ับั การ

รับัฟังอย่า่งจริงิใจ เป็็นส่ว่นหนึ่่�งของการเช่ื่�อมใจเขาด้ว้ย ให้เ้ขารับัฟังอย่า่งจริงิใจ เป็็นส่ว่นหนึ่่�งของการเช่ื่�อมใจเขาด้ว้ย ให้เ้ขา

รู้้�สึ กึปลอดภัยั และไว้ว้างใจได้ม้ากขึ้้ �นรู้้�สึ กึปลอดภัยั และไว้ว้างใจได้ม้ากขึ้้ �น

ถาม:ถาม: เคยเจอเคสไหนที่่�มีีทุกุข์ห์นักัที่่�สุดุคะ เคยเจอเคสไหนที่่�มีีทุกุข์ห์นักัที่่�สุดุคะ

พระอาจารย์:์พระอาจารย์:์ ให้ค้วามสำำ�คัญักับัทุกุเคสเท่า่กันัหมด ตราบใด ให้ค้วามสำำ�คัญักับัทุกุเคสเท่า่กันัหมด ตราบใด

ที่่�มีีทุกุข์ใ์นใจเกิิดขึ้้ �นแล้ว้ ทุกุเคสหนักัเหมืือนกันั เพราะเราต้อ้งที่่�มีีทุกุข์ใ์นใจเกิิดขึ้้ �นแล้ว้ ทุกุเคสหนักัเหมืือนกันั เพราะเราต้อ้ง

มองมุมุกว้า้งว่า่ ทุกุข์ข์องคนคืือ ทุกุข์ห์นักัทั้้�งหมด เพ่ื่�อตัดัอคติิมองมุมุกว้า้งว่า่ ทุกุข์ข์องคนคืือ ทุกุข์ห์นักัทั้้�งหมด เพ่ื่�อตัดัอคติิ

ทุกุข์เ์บา ทุกุข์ไ์ร้ส้าระออก เพราะฉะนั้้�นไม่ว่่า่จะทุกุข์เ์รื่่�องอะไรทุกุข์เ์บา ทุกุข์ไ์ร้ส้าระออก เพราะฉะนั้้�นไม่ว่่า่จะทุกุข์เ์รื่่�องอะไร

เข้า้มารับัทั้้�งหมด เลยไม่มี่ีในใจว่า่เคสไหนทุกุข์ห์นักัที่่�สุดุเข้า้มารับัทั้้�งหมด เลยไม่มี่ีในใจว่า่เคสไหนทุกุข์ห์นักัที่่�สุดุ

ถาม: ถาม: จังัหวะที่่�เคสเริ่่�มหลุดุจากทุกุข์ ์มีไหมคะที่่�เคสยังัไม่รู่้้�ตั วัจังัหวะที่่�เคสเริ่่�มหลุดุจากทุกุข์ ์มีไหมคะที่่�เคสยังัไม่รู่้้�ตั วั

เองว่า่หลุดุจากทุกุข์์เองว่า่หลุดุจากทุกุข์์

พระอาจารย์:์ พระอาจารย์:์ ทุกุเคสจะรู้้�ตั วัว่า่หลุดุ เพราะเป็็นสภาวะธรรมทุกุเคสจะรู้้�ตั วัว่า่หลุดุ เพราะเป็็นสภาวะธรรม

ที่่�เกิิดขึ้้ �นจริงิๆ เคสจะรู้้�ตั วัอุทุานออกมา โล่ง่ โปร่ง่สบาย เข้า้ใจที่่�เกิิดขึ้้ �นจริงิๆ เคสจะรู้้�ตั วัอุทุานออกมา โล่ง่ โปร่ง่สบาย เข้า้ใจ

แล้ว้ อ๋อ๋เป็็นอย่า่งนี้้ �นี่่�เอง ขอบคุณุค่ะ่/ครับั น้ำำ��เสีียงจะใสปิ๊๊�งแล้ว้ อ๋อ๋เป็็นอย่า่งนี้้ �นี่่�เอง ขอบคุณุค่ะ่/ครับั น้ำำ��เสีียงจะใสปิ๊๊�ง

ขึ้้ �นทันัทีี ต่า่งจากแรกเริ่่�มรายการขึ้้ �นทันัทีี ต่า่งจากแรกเริ่่�มรายการ

ถาม: ถาม: Deep ListeningDeep Listening ครบ 1 ปีแล้ว้ จากความตั้้�งใจเริ่่�มต้น้ ครบ 1 ปีแล้ว้ จากความตั้้�งใจเริ่่�มต้น้

จนถึึงวันันี้้ � พ ระอาจารย์พ์อใจไหมคะ กั ับการเดิินทางของ จนถึึงวันันี้้ � พ ระอาจารย์พ์อใจไหมคะ กั ับการเดิินทางของ 

Deep Listening Deep Listening 

พระอาจารย์:์ พระอาจารย์:์ อาตมามั่่�นใจ  100 % ตั้้�งแต่ก่้า้วแรกแล้ว้ว่า่ อาตมามั่่�นใจ  100 % ตั้้�งแต่ก่้า้วแรกแล้ว้ว่า่ 

การใช้ก้ระบวนการนี้้ � ช่ว่ยให้ค้นคลายทุกุข์ไ์ด้แ้น่น่อน เพราะการใช้ก้ระบวนการนี้้ � ช่ว่ยให้ค้นคลายทุกุข์ไ์ด้แ้น่น่อน เพราะ

มีีมีีประสบการณ์จ์าก รายการคุยุกับัพระ และขอระบายหน่่อยประสบการณ์จ์าก รายการคุยุกับัพระ และขอระบายหน่่อย

เถอะ มาก่่อนแล้ว้ การที่่�เรารับัฟังอย่า่งลึกึซึ้้ �ง ช่ว่ยให้ค้นคลายเถอะ มาก่่อนแล้ว้ การที่่�เรารับัฟังอย่า่งลึกึซึ้้ �ง ช่ว่ยให้ค้นคลาย

ทุกุข์ไ์ด้อ้ย่า่งแน่น่อนจากประสบการณ์ท์ี่่�ผ่า่นมา ทำำ�ให้พ้อใจในทุกุข์ไ์ด้อ้ย่า่งแน่น่อนจากประสบการณ์ท์ี่่�ผ่า่นมา ทำำ�ให้พ้อใจใน

ทุกุ EP. ที่่�ทำ ำ�ทุกุ EP. ที่่�ทำ ำ�
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     13    รวงข้าว     

โดย ภิญญาภรณ์ ตันตยาภิรมย์กุล โดสเซ่

	 ผู้้�เขีียนได้ร้ับัคำำ�ถามว่่า 	 ผู้้�เขีียนได้ร้ับัคำำ�ถามว่่า “โฉนดที่่�ดิินที่่�“โฉนดที่่�ดิินที่่�

เมืืองไทยเป็็นช่ื่�อพ่่อแม่่ที่่�เสีียชีวิิตแล้้ว แต่่ลููกเมืืองไทยเป็็นช่ื่�อพ่่อแม่่ที่่�เสีียชีวิิตแล้้ว แต่่ลููก

ไม่่ได้้ทำำ�เร่ื่�องรัับโอนมรดก มีีเวลานานเท่่าไม่่ได้้ทำำ�เร่ื่�องรัับโอนมรดก มีีเวลานานเท่่า

ไหร่ที่่�จะทำำ�เร่ื่�องรัับมรดก”ไหร่ที่่�จะทำำ�เร่ื่�องรัับมรดก”  ไปหาข้อ้มูลูจากกรมไปหาข้อ้มูลูจากกรม

ที่่�ดินิ ที่่�ตอบคำำ�ถามนี้้ �ไว้ ้เม่ื่�อวันัที่่� 2 กันัยายน พ.ศ. ที่่�ดินิ ที่่�ตอบคำำ�ถามนี้้ �ไว้ ้เม่ื่�อวันัที่่� 2 กันัยายน พ.ศ. 

2568 ใน 2568 ใน FacebookFacebook ของกรมที่่�ดินิว่า่  ของกรมที่่�ดินิว่า่ “กฎหมาย“กฎหมาย

ไม่่ได้้กำำ�หนดระยะเวลาขอรัับมรดกของไม่่ได้้กำำ�หนดระยะเวลาขอรัับมรดกของ

ทายาทไว้้ แต่่ถ้้าทายาทจะทำำ�นิติิกรรมอื่�น  ทายาทไว้้ แต่่ถ้้าทายาทจะทำำ�นิติิกรรมอื่�น  

เช่่น ขาย จำำ�นอง ฯลฯ จะไม่่สามารถทำำ�ได้้ เช่่น ขาย จำำ�นอง ฯลฯ จะไม่่สามารถทำำ�ได้้ 

จนกว่าจะจดทะเบียีนรัับมรดกแล้้ว”จนกว่าจะจดทะเบียีนรัับมรดกแล้้ว”

		 และการจดทะเบียีนรัับมรดกนั้้�นต้อ้งและการจดทะเบียีนรัับมรดกนั้้�นต้อ้ง

ทำำ�อย่่างไร ผู้้�เขียีนหาข้อมููลจากเว็บ็ไซต์ข์องทำำ�อย่่างไร ผู้้�เขียีนหาข้อมููลจากเว็บ็ไซต์ข์อง

กรมที่่�ดินิ กรมที่่�ดินิ www.dol.go.thwww.dol.go.th มีรีายละเอียีดดังันี้้� มีรีายละเอียีดดังันี้้�

ค่่ะค่่ะ

การจดทะเบียีนรัับมรดก การจดทะเบียีนรัับมรดก 

ทำำ�ที่่�ไหนทำำ�ที่่�ไหน

•	•	 สำำ�นั ั ก ง า น ที่่� ดิิ น  :  ห า ก ม ร ด ก เ ป็็ นสำำ�นั ั ก ง า น ที่่� ดิิ น  :  ห า ก ม ร ด ก เ ป็็ น

อสังัหาริมิทรัพัย์ ์ เช่่น บ้า้นหรืือที่่�ดิิน ต้อ้งไปอสังัหาริมิทรัพัย์ ์ เช่่น บ้า้นหรืือที่่�ดิิน ต้อ้งไป

ดำำ� เ นิินการที่่� สำ ำ�นัักงานที่่� ดิินในพื้้ �นที่่� ที่่�ดำ ำ� เ นิินการที่่� สำ ำ�นัักงานที่่� ดิินในพื้้ �นที่่� ที่่�

ทรัพัย์ส์ินินั้้�นตั้้�งอยู่่�ทรัพัย์ส์ินินั้้�นตั้้�งอยู่่�

•	•	 ศาลจัังหวััด : หากมีีข้้อพิิพาท  หรืือไม่่มีีศาลจัังหวััด : หากมีีข้้อพิิพาท  หรืือไม่่มีี

พิินัยักรรม อาจต้อ้งย่ื่�นคำำ�ร้อ้งต่อ่ศาลเพ่ื่�อขอพิินัยักรรม อาจต้อ้งย่ื่�นคำำ�ร้อ้งต่อ่ศาลเพ่ื่�อขอ

เป็็นผู้้�จัดัการมรดกเป็็นผู้้�จัดัการมรดก

•	•	 กรมการปกครอง (อำำ�เภอ/เขต) : สำ ำ�หรับัการกรมการปกครอง (อำำ�เภอ/เขต) : สำ ำ�หรับัการ

เปลี่่�ยนแปลงข้อ้มูลูทะเบีียนราษฎร์ ์เช่น่ การเปลี่่�ยนแปลงข้อ้มูลูทะเบีียนราษฎร์ ์เช่น่ การ

เปลี่่�ยนช่ื่�อผู้้�ถืือกรรมสิทิธิ์์�ในทะเบีียนบ้า้นเปลี่่�ยนช่ื่�อผู้้�ถืือกรรมสิทิธิ์์�ในทะเบีียนบ้า้น

ข้ั้�นตอนการรัับมรดกข้ั้�นตอนการรัับมรดก

1.	1.	 ตรวจสอบพินัยักรรม (ถ้า้มีี) : ต้อ้งนำำ�ไปเปิิดตรวจสอบพินัยักรรม (ถ้า้มีี) : ต้อ้งนำำ�ไปเปิิด

ที่่�ศาลที่่�ศาล

2.	2.	 ย่ื่�นคำำ�ร้อ้งต่อ่ศาล : หากไม่มี่ีพิินัยักรรม ต้อ้งย่ื่�นคำำ�ร้อ้งต่อ่ศาล : หากไม่มี่ีพิินัยักรรม ต้อ้ง

ขอเป็็นผู้้�จัดัการมรดกขอเป็็นผู้้�จัดัการมรดก

3.	3.	 คำำ�สั่่�งศาลแต่ง่ตั้้�งผู้้�จัดัการมรดก : ใช้เ้ป็็นหลักัคำำ�สั่่�งศาลแต่ง่ตั้้�งผู้้�จัดัการมรดก : ใช้เ้ป็็นหลักั

ฐานในการดำำ�เนิินการต่อ่ฐานในการดำำ�เนิินการต่อ่

4.	4.	 ดำำ�เนิินการโอนทรัพัย์ส์ินิ :ดำ ำ�เนิินการโอนทรัพัย์ส์ินิ :

•	•	 ที่่�ดิิน : ไปสำำ�นักังานที่่�ดิินพร้อ้มที่่�ดิิน : ไปสำำ�นักังานที่่�ดิินพร้อ้ม

คำำ�สั่่�งศาลคำำ�สั่่�งศาล

•	•	 รถยนต์ ์ : ติ ิดต่่อกรมการขนส่่งรถยนต์ ์ : ติ ิดต่่อกรมการขนส่่ง

ทางบกทางบก

•	•	 เงิินฝาก/หุ้้�น : ติดิต่อ่ธนาคารหรืือเงิินฝาก/หุ้้�น : ติดิต่อ่ธนาคารหรืือ

บริษัิัทหลักัทรัพัย์์บริษัิัทหลักัทรัพัย์์

เอกสารที่่�ต้้องใช้้เอกสารที่่�ต้้องใช้้

•	•	 สำำ�เนาทะเบีียนบ้้านและบััตรสำำ�เนาทะเบีียนบ้้านและบััตร

ประชาชนของผู้้�รับัมรดกประชาชนของผู้้�รับัมรดก

•	•	 มรณบัตัรของผู้้�เสีียชีีวิิตมรณบัตัรของผู้้�เสีียชีีวิิต

•	•	 พิินัยักรรม (ถ้า้มีี)พิินัยักรรม (ถ้า้มีี)

•	•	 คำำ�สั่่�งศาลแต่ง่ตั้้�งผู้้�จัดัการมรดก คำำ�สั่่�งศาลแต่ง่ตั้้�งผู้้�จัดัการมรดก 

(ถ้า้จำำ�เป็็น)(ถ้า้จำำ�เป็็น)

•	•	 เอกสารแสดงกรรมสิิทธิ์์� ในเอกสารแสดงกรรมสิิทธิ์์� ใน

ทรัพัย์ส์ินิ เช่น่ โฉนดที่่�ดินิ, สมุดุทรัพัย์ส์ินิ เช่น่ โฉนดที่่�ดินิ, สมุดุ

บัญัชีธนาคารบัญัชีธนาคาร

	 ผู้้�สนใจสามารถเข้า้ใช้ง้าน	 ผู้้�สนใจสามารถเข้า้ใช้ง้าน

เ ว็็ บ ไ ซต์ ์ ข อ ง  ก ร ม ที่่� ดิิ นเ ว็็ บ ไ ซต์ ์ ข อ ง  ก ร ม ที่่� ดิิ น

ประเทศไทย ได้ท้ี่่� ประเทศไทย ได้ท้ี่่� www.dol.go.thwww.dol.go.th  

ซึ่่�งเป็็นแหล่่งข้อ้มูลูหลักัที่่�ให้บ้ริิการซึ่่�งเป็็นแหล่่งข้อ้มูลูหลักัที่่�ให้บ้ริิการ

เกี่่�ยวกับัที่่�ดิิน เช่่น ตรวจสอบข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัที่่�ดิิน เช่่น ตรวจสอบข้อ้มูลู

โฉนด จดทะเบีียนสิทิธิและนิิติิกรรม โฉนด จดทะเบีียนสิทิธิและนิิติิกรรม 

และระบบ Lและระบบ LandsandsMMapsaps สำ ำ�หรับัค้น้หา สำำ�หรับัค้น้หา

รููปแปลงที่่�ดินิรููปแปลงที่่�ดินิ

เว็บ็ไซต์น์ี้้ � มีบริกิารออนไลน์ ์ที่่�ช่ว่ยให้้เว็บ็ไซต์น์ี้้ � มีบริกิารออนไลน์ ์ที่่�ช่ว่ยให้้

คุณุดำำ�เนิินการได้ ้โดยไม่ต่้อ้งเดินิทางคุณุดำำ�เนิินการได้ ้โดยไม่ต่้อ้งเดินิทาง

ไปสำำ�นักังานที่่�ดินิ เช่น่ การนัดัหมายไปสำำ�นักังานที่่�ดินิ เช่น่ การนัดัหมาย

ล่่วงหน้้า หรืือการสอบถามข้้อมููลล่่วงหน้้า หรืือการสอบถามข้้อมููล

เบื้้ �องต้น้ เกี่่�ยวกับัการโอนกรรมสิทิธิ์์�เบื้้ �องต้น้ เกี่่�ยวกับัการโอนกรรมสิทิธิ์์�

มรดก เป็็นต้น้มรดก เป็็นต้น้

ทำำ�อย่่างไรทำำ�อย่่างไร เมื่่�อที่่�ดิิน เมื่่�อที่่�ดิิน
 ยัังเป็็นชื่่�อพ่่อแม่่ ยัังเป็็นชื่่�อพ่่อแม่่

ที่่�เสีียชีีวิิตแล้้วที่่�เสีียชีีวิิตแล้้ว

ถาม:ถาม: พ ระอาจารยต้อ้งการให้้ พ ระอาจารยต้อ้งการให้ร้ายการรายการ

เป็็นไปในทิิศทางไหนต่อ่ไปคะเป็็นไปในทิิศทางไหนต่อ่ไปคะ

พระอาจารย์์: พระอาจารย์์: จริิงๆ ไม่่มีีอะไรมาก จริิงๆ ไม่่มีีอะไรมาก 

อยากให้ม้ีเีคสสมัครเข้้ามาเยอะๆอยากให้ม้ีเีคสสมัครเข้้ามาเยอะๆ จะ จะ

ได้้อุ่่�นใจว่่า จ ะได้้ทำำ�งานทุุกสััปดาห์ ์ได้้อุ่่�นใจว่่า จ ะได้้ทำำ�งานทุุกสััปดาห์ ์

เน่ื่�องจากระบบธุุรกิิจของเฟสบุ๊๊�ค เสนอเน่ื่�องจากระบบธุุรกิิจของเฟสบุ๊๊�ค เสนอ

ให้จ้่่ายเงิินโปรโมทเพจ ให้จ้่่ายเงิินโปรโมทเพจ แต่่จุุดยืืนทางแต่่จุุดยืืนทาง

วััดญาณเวศกวัน ไม่่สนับสนุนการใช้้วััดญาณเวศกวัน ไม่่สนับสนุนการใช้้

เงิินโปรโมทเพจ เงิินโปรโมทเพจ เพ่ื่�อเผยแพร่่ธรรมะ เพ่ื่�อเผยแพร่่ธรรมะ 

ทำำ�ความดีีของเราไป ไม่ต่้อ้งอัดัฉีีดอะไร ทำำ�ความดีีของเราไป ไม่ต่้อ้งอัดัฉีีดอะไร 

ทำำ�ไปตามธรรมชาติิ คนจะรู้้�จ ากการที่่� ทำ ำ�ไปตามธรรมชาติิ คนจะรู้้�จ ากการที่่� 

ใจจดจ่อ่รอฟัังรายการจริงิๆ หรืือเข้า้มาใจจดจ่อ่รอฟัังรายการจริงิๆ หรืือเข้า้มา

กดติดิตาม ถูกูใจ เป็็นเรื่่�องของญาติโิยม กดติดิตาม ถูกูใจ เป็็นเรื่่�องของญาติโิยม 

อาตมาไม่เ่คยบอกใครให้ก้ดไลค์ ์กดแชร์ ์อาตมาไม่เ่คยบอกใครให้ก้ดไลค์ ์กดแชร์ ์

เราอยากจะวางตัวัเป็็นพระที่่�เรีียบง่่าย เราอยากจะวางตัวัเป็็นพระที่่�เรีียบง่่าย 

ไม่่ใช่่พระที่่� โฆษณาเก่่ง เราโฆษณาไม่่ใช่่พระที่่� โฆษณาเก่่ง เราโฆษณา

เฉพาะว่า่ เรามีีความสามารถแบบนี้้ � ให้้เฉพาะว่า่ เรามีีความสามารถแบบนี้้ � ให้้

คนมาสมัคัรเป็็นเคส โฆษณาเพ่ื่�อให้เ้กิิดคนมาสมัคัรเป็็นเคส โฆษณาเพ่ื่�อให้เ้กิิด

ปััญญา ไม่ใ่ช่โ่ฆษณาเพ่ื่�อเอาประโยชน์์ปััญญา ไม่ใ่ช่โ่ฆษณาเพ่ื่�อเอาประโยชน์์

เข้า้ตัวั ไม่่ต้อ้งกดไลค์ ์ กดแชร์ ์ หรืือกดเข้า้ตัวั ไม่่ต้อ้งกดไลค์ ์ กดแชร์ ์ หรืือกด

บริิจาคไม่่ต้อ้ง คนเลยไม่่ค่่อยรู้้� จักัเพจบริิจาคไม่่ต้อ้ง คนเลยไม่่ค่่อยรู้้� จักัเพจ

พระโม พระโม ตั้้�งใจให้ ้ตั้้�งใจให้ ้Deep ListeningDeep Listening เป็็น เป็็น

พื้้�นที่่�ปลอดภััยสำำ�หรัับคนมีีทุุกข์ท์ั้้�งพื้้�นที่่�ปลอดภััยสำำ�หรัับคนมีีทุุกข์ท์ั้้�ง

ในไทย และต่่างประเทศในไทย และต่่างประเทศ เพ่ื่�อให้้ เพ่ื่�อให้้

อาตมาสามารถใช้ก้ระบวนการให้ค้ำ ำ�อาตมาสามารถใช้ก้ระบวนการให้ค้ำ ำ�

ปรึกึษาแนวพุทุธ (ปรึกึษาแนวพุทุธ (Buddhist Counsel-Buddhist Counsel-

inging) ช่ ว่ยคลายทุกุข์ใ์นใจ  ให้ต้ระหนักัรู้้�  ) ช่ ว่ยคลายทุกุข์ใ์นใจ  ให้ต้ระหนักัรู้้� 

และกระจ่า่งได้ด้้ว้ยปััญญาที่่�เกิิดจากตัวัและกระจ่า่งได้ด้้ว้ยปััญญาที่่�เกิิดจากตัวั

คุณุเอง คุณุเอง 

	 พี่่�น้อ้งที่่�ได้อ้่า่นบทความนี้้ � และ	 พี่่�น้อ้งที่่�ได้อ้่า่นบทความนี้้ � และ

สนใจฟังรายการ หรืือสมัคัรเป็็นเคสให้้สนใจฟังรายการ หรืือสมัคัรเป็็นเคสให้้

คนอ่ื่�นๆ ได้้รัับฟัง ติ ิดตามได้้ดัังรายคนอ่ื่�นๆ ได้้รัับฟัง ติ ิดตามได้้ดัังราย

ละเอีียดต่อ่ไปนี้้ �ค่ะ่ละเอีียดต่อ่ไปนี้้ �ค่ะ่

รายการ Deep Listening รายการ Deep Listening 
ทุกคืนวันศุกร์  เวลาประเทศไทย ทุกคืนวันศุกร์  เวลาประเทศไทย 

19.00 - 22.00 น.19.00 - 22.00 น.
ตัตั้้ งแต่วันทีงแต่วันที่่  24 ตุลาคม 2568  24 ตุลาคม 2568 

ถึง 27 กุมภาพันธ์ 2569 ถึง 27 กุมภาพันธ์ 2569 
ยกเว้นวันทียกเว้นวันที่่  5 และ 19 ธันวาคม 5 และ 19 ธันวาคม  

ทาง Facebook Live: พระโมทาง Facebook Live: พระโม
https://www.facebook.com/profile.

php?id=61564124512111&mibextid=ZbWKwL
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ยกเลิิก Eigenmietwert ยกเลิิก Eigenmietwert 
คืืออย่่างไรคืืออย่่างไร                                                                                                                                                                                                            

โดย ก.ไตรคำ�

 		   กฎหมายน่่ารููกฎหมายน่่ารูู้้

		 เมื่่�อ วัันที่่�  28 กัันยายน 2025 

ชาวสวิิ สลงประชามติิ ให ้   ยกเลิิ ก ยก เลิิ ก 

EigenmietwertEigenmietwert  วััวันัน้ี้ �ดิิฉันัก็็เลย อยากนำำ�เรื่่�องน้ี้ �มา

เล่า่แบ่ง่ปัันกันัค่ะ่ 

	คำ  ำ�ว่า่ Eigenmietwert [D] / Valeur locative 

imputée [F] คือื รายได้ท่้ี่�ไม่ม่ีีอยู่่�จริงิ แต่เ่จ้า้ของบ้า้นหรืือ

เจ้า้ของห้อ้งชุดุต้อ้งจ่่ายภาษีี จากเงิินสมมุตุิิน้ี้ � โดยการ

คำำ�นวณจากเจ้า้หน้า้ท่ี่�สรรพากรของแต่ล่ะรัฐัท่ี่�ท่า่นอาศัยั

อยู่่� ใครท่ี่�อาศัยัอยู่่�ในบ้า้นของตัวัเองในประเทศสวิติเซอร์์

แลนด์ ์เจ้า้หน้า้ท่ี่�คิิดเหมืือนว่า่ เจ้า้ของบ้า้นมีีรายได้จ้าก

ก า ร เ ช่่ า น ะ ค ะ  ต้้อ ง จ่่ า ย ภ า ษีี ร า ย ไ ด้้ ท่ี่� เ รีี ย ก ว่่ า 

Steuerbares Einkommen [D] / Revenu imposable 

[F] 

	 ยกตัวัอย่า่ง เช่น่ ถ้า้ท่า่นมีีรายได้ต้่อ่ปีีเป็็นจำำ�นวน

เงิิน 80,000 ฟรังัก์ ์บวกกับัเงิิน Eigenmietwert 15,000 

ฟรังัก์ ์ (เงิินท่ี่�ไม่ไ่ด้ร้ับัจริงิ) จำำ�นวนเงิินท่ี่�จะเสีียภาษีีก็สููง

ขึ้้ �นเป็็น 95,000 ฟรังัก์ ์ เจ้า้หน้า้ท่ี่�จะใช้ข้้อ้มููลดังัต่อ่ไปนี้� 

เพ่ื่�อคิดิจำำ�นวนเงิินท่ี่�เจ้า้ของท่ี่�อยู่่�อาศัยัจะได้ร้ับั เช่น่ บ้า้น

หลังัน้ี้ � ถ้า้ให้ค้นเช่า่อยู่่� จะได้ร้าคาค่า่เช่า่เดืือนละ 2,000 

ฟรังัก์ ์ เขาจะเอาเงิินจำำ�นวนน้ี้� คููณ 12 เดืือน เป็็นเงิิน 

24,000 ฟรังัก์ ์ต่อ่ปีี  มาบวกเป็็นรายได้ ้เพ่ื่�อจะคิิดภาษีี 

	รั ฐัต่า่งๆ จะคิดิรายได้จ้ากเงิินค่า่เช่า่ราคาตลาด 

คืือ Marktwert [D] / Valeur marchande [F] อัตัราขั้้�น

ต่ำำ�� 60 %สููงสุดุ 70 % โดยท่ี่�เจ้า้ของบ้า้น พููดอะไรไม่ไ่ด้้

เลย สรรพากรสวิิส จะบอกหรืือคิิดให้เ้ราเอง เช่่น ท่ี่�ใน

เมืืองซููริคิ ค่า่เช่า่จะแพงกว่า่ในหมู่่�บ้า้นบางแห่ง่ ท่ี่�อยู่่�ไกล

เมืืองธุุรกิิจหรืือเมืืองท่่องเท่ี่�ยว แต่่ละรัฐัก็็จะคิิดภาษีีใน

อัตัราท่ี่�ไม่เ่ท่า่กันั

	ช าวสวิิสได้ล้งประชามติิให้ ้ ยกเลิิก Eigenmi-ยกเลิิก Eigenmi-

etwert เรีียบร้้อยแล้้ว etwert เรีียบร้้อยแล้้ว เม่ื่�อวันัท่ี่� 28 กันัยายน ค.ศ. 2025 

แต่เ่จ้า้หน้า้ท่ี่�บอกว่า่อาจจะประกาศใช้ ้ในปีี ค.ศ. 2028 

โน่น่นะคะ

	 ถ้า้เจ้า้ของท่ี่�อยู่่�อาศัยั อยากจะซ่อ่มแซมบ้า้นก็็

รีีบจัดัการเสีียก่่อน ในขณะท่ี่�ยังันำำ�ค่า่ซ่อ่มแซมไปลดภาษีี

ได้ ้ถ้า้กฎหมายใหม่น้่ี้ � มีีผลบังัคับัใช้ ้จะนำำ�ค่า่บำำ�รุงรักัษา 

หรืือค่า่ซ่อ่มไปลดภาษีีไม่ไ่ด้แ้ล้ว้

ทำำ�ความเข้้าใจในความแตกต่่างกัันของศััพท์ ์ทำำ�ความเข้้าใจในความแตกต่่างกัันของศััพท์ ์

2 คำำ� ที่่�เกี่่�ยวกัับภาษีี2 คำำ� ที่่�เกี่่�ยวกัับภาษีี
Einkommen [D] / Revenu [F] คืือ รายได้ท้ั้้�งหมดท่ี่�ได้้

รับัเข้า้มา เช่น่ เงิินเดืือน เงิินบำำ�เหน็็จบำำ�นาญ รายได้จ้าก

เงิินปัันผลหุ้้�น และรายได้อ่้ื่�นๆ หลังัจากหักัค่่าใช้จ้่่ายท่ี่�

เรีียกว่า่ Abziehen [D] / Déduire [F] ท่ี่�เหลืือก็็จะนำำ�มา

คิิดเพ่ื่�อจ่า่ยภาษีีท่ี่�เรีียกว่า่ Steuerbares Einkommem  

ใครมีีรายได้สูู้งก็็จ่า่ยภาษีีสููง อาจจะสููงถึึง 40 เปอร์เ์ซ็น็ต์์

ของรายได้ ้ แต่ล่ะรัฐัแตกต่า่งกันันะคะ รัฐัซููกภาษีีไม่่สููง

นักั   

Vermögen [D] / Actifs [F] คืือ ทรัพัย์ท่์ี่�มีีอยู่่�แล้ว้ เช่น่   

อหังัสาริมิทรัพัย์ ์เงิินในธนาคาร ทองคำำ� เพชร และอ่ื่�นๆ 

ท่ี่�มีีอยู่่�แล้ว้ ซึ่่�งจะนำำ�ไปหักัลดภาษีีไม่ไ่ด้ ้ แต่อ่ัตัราภาษีีต่ำำ�� 

ก็็จะประมาณ 0.5 เปอร์เ์ซ็น็ต์ ์ดีีสำ ำ�หรับัผู้้�ท่ี่�มีีทรัพัย์ส์ินิของ

ตัวัเอง

เร่ื่�องภาษีีขอให้ต้ิดิตามความเป็็นไป

ในรััฐที่่�ท่า่นอาศััยอยู่่�นะคะ...
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Electronic Identity (e-ID) Electronic Identity (e-ID) 
การระบุตัวตนทางอิเล็กทรอนกิสการระบุตัวตนทางอิเล็กทรอนกิส์์
โดย Wife of Advocate

	 สวิิตเซอร์แ์ลนด์ก์ำำ�ลัังจะพลิิกโฉมประเทศสู่่�	 สวิิตเซอร์แ์ลนด์ก์ำำ�ลัังจะพลิิกโฉมประเทศสู่่�

ระบบดิจิิิตอลอย่า่งเต็ม็รููปแบบ หนึ่่�งในนั้้�นคืือการเปลี่่�ยนระบบดิจิิิตอลอย่า่งเต็ม็รููปแบบ หนึ่่�งในนั้้�นคืือการเปลี่่�ยน

การระบุตุัวัตนจากรููปแบบกายภาพท่ี่�เป็็นบัตัรแบบท่ี่�เราการระบุตุัวัตนจากรููปแบบกายภาพท่ี่�เป็็นบัตัรแบบท่ี่�เรา

ใช้ก้ันั สู่่�การยืืนยันัตัวัตนทางเล็ก็ทรอนิิกส์์ใช้ก้ันั สู่่�การยืืนยันัตัวัตนทางเล็ก็ทรอนิิกส์์

e-ID คืืออะไรe-ID คืืออะไร
	 e-ID คืือ หลัักฐานยืืนยัันตััวตนอย่่างเป็็น	 e-ID คืือ หลัักฐานยืืนยัันตััวตนอย่่างเป็็น

ทางการ ออกโดยรัฐับาล การใช้ง้านเป็็นไปโดยสมัคัรใจ ทางการ ออกโดยรัฐับาล การใช้ง้านเป็็นไปโดยสมัคัรใจ 

และไม่่มีีค่่าใช้จ้่่าย สามารถใช้ไ้ด้ท้ั้้�งในโลกดิิจิิทัลั และและไม่่มีีค่่าใช้จ้่่าย สามารถใช้ไ้ด้ท้ั้้�งในโลกดิิจิิทัลั และ

โลกจริิง ตัวัอย่่างเช่่น สามารถใช้ ้ e-ID ขอรับัใบขับัขี่่�โลกจริิง ตัวัอย่่างเช่่น สามารถใช้ ้ e-ID ขอรับัใบขับัขี่่�

อิิเล็ก็ทรอนิิกส์ ์หรืือสามารถใช้ ้e-ID ยืืนยันัตัวัตน เม่ื่�อซื้้ �ออิิเล็ก็ทรอนิิกส์ ์หรืือสามารถใช้ ้e-ID ยืืนยันัตัวัตน เม่ื่�อซื้้ �อ

สินิค้า้ออนไลน์ท่์ี่�กำำ�หนดอายุขุั้้�นต่ำำ�� เป็็นต้น้สินิค้า้ออนไลน์ท่์ี่�กำำ�หนดอายุขุั้้�นต่ำำ�� เป็็นต้น้

e-ID ทำำ�งานอย่่างไรe-ID ทำำ�งานอย่่างไร
	 ในฤดููร้อ้นปีี ค.ศ. 2026 ประชาชนสามารถขอรับั  	 ในฤดููร้อ้นปีี ค.ศ. 2026 ประชาชนสามารถขอรับั  

e-ID ได้โ้ดยไม่ม่ีีค่า่ใช้จ้่า่ยผ่า่นทาง swiyu app โดยผู้้�ยื่�นe-ID ได้โ้ดยไม่ม่ีีค่า่ใช้จ้่า่ยผ่า่นทาง swiyu app โดยผู้้�ยื่�น

ขอ จะต้้องมีีบััตรประจำำ�ตััวประชาชนสวิิส หรืือใบขอ จะต้้องมีีบััตรประจำำ�ตััวประชาชนสวิิส หรืือใบ

อนุญุาตพำำ�นักัท่ี่�ถููกต้อ้ง อนุญุาตพำำ�นักัท่ี่�ถููกต้อ้ง 

	วิ ิธีีการใช้้ e-ID	วิ ิธีีการใช้้ e-ID คืือ เปิิดแอป swiyu App  คืือ เปิิดแอป swiyu App 

แสดงแทนบัตัรประชาชน หรืือใบอนุญุาตพำำ�นักั ท่ี่�เป็็นแสดงแทนบัตัรประชาชน หรืือใบอนุญุาตพำำ�นักั ท่ี่�เป็็น

การ์ด์ได้เ้ลย โดยแสดง การ์ด์ได้เ้ลย โดยแสดง QR codeQR code  ให้เ้จ้า้หน้า้ท่ี่�แสกน   ให้เ้จ้า้หน้า้ท่ี่�แสกน 

เวลาไปทำำ�ธุรุกรรมต่า่งๆ เช่่น เปิิดบัญัชีีธนาคาร แสดงเวลาไปทำำ�ธุรุกรรมต่า่งๆ เช่่น เปิิดบัญัชีีธนาคาร แสดง

ต่่อตำำ�รวจเม่ื่�อถููกขอตรวจ หรืือตอนจะเข้า้ไปในคลับัท่ี่�ต่่อตำำ�รวจเม่ื่�อถููกขอตรวจ หรืือตอนจะเข้า้ไปในคลับัท่ี่�

จำ ำ�กัดัอายุ ุเป็็นต้น้จำำ�กัดัอายุ ุเป็็นต้น้

	ข้ อ้มููลท่ี่�จะแสดง เราก็็สามารถควบคุมุได้ว้่า่ จะ	ข้ อ้มููลท่ี่�จะแสดง เราก็็สามารถควบคุมุได้ว้่า่ จะ

ให้ผู้้้�ขอดููเห็็นข้อ้มููลอะไรบ้า้ง โดยจะมีีปุ่่� มให้ก้ดยอมรับั ให้ผู้้้�ขอดููเห็็นข้อ้มููลอะไรบ้า้ง โดยจะมีีปุ่่� มให้ก้ดยอมรับั 

หรืือปฏิิเสธ หรืือปฏิิเสธ 

	 ในอนาคตมีีแผน จะให้ ้ e-ID	 ในอนาคตมีีแผน จะให้ ้ e-ID สามารถใช้ไ้ด้้ สามารถใช้ไ้ด้้

ครอบคลุมุตั้้�งแต่ ่พิิสููจน์อ์ายุ ุเปิิดบัญัชีีธนาคาร รับัลายครอบคลุมุตั้้�งแต่ ่พิิสููจน์อ์ายุ ุเปิิดบัญัชีีธนาคาร รับัลาย

เซ็็นอิิเล็็กทรอนิิกส์ ์ ลงทะเบีียนในระบบบริิจาคอวัยัวะเซ็็นอิิเล็็กทรอนิิกส์ ์ ลงทะเบีียนในระบบบริิจาคอวัยัวะ

และเนื้้ �อเย่ื่�อ สมััครแพ็็กเกจโทรศััพท์ม์ืือถืือ ใช้ร้ะบบและเนื้้ �อเย่ื่�อ สมััครแพ็็กเกจโทรศััพท์ม์ืือถืือ ใช้ร้ะบบ

ล็็อกอิินของรััฐบาลทั่่� วประเทศ ขอรายงานประวััติิล็็อกอิินของรััฐบาลทั่่� วประเทศ ขอรายงานประวััติิ

อาชญากรรม ก่่อตั้้�งบริษัิัท เป็็นต้น้อาชญากรรม ก่่อตั้้�งบริษัิัท เป็็นต้น้

ความปลอดภััยและความเป็็นส่่วนตััวของ ความปลอดภััยและความเป็็นส่่วนตััวของ 

e-IDe-ID
	 การลงมติิครั้้�งแรกเม่ื่�อปีี  ค.ศ. 2021 ประชากร 	 การลงมติิครั้้�งแรกเม่ื่�อปีี  ค.ศ. 2021 ประชากร 

64% ลงมติิค้า้นการใช้ ้e-ID ด้ว้ยเหตุผุลว่า่ ไม่ต่้อ้งการ64% ลงมติิค้า้นการใช้ ้e-ID ด้ว้ยเหตุผุลว่า่ ไม่ต่้อ้งการ

ให้ผู้้้�สร้า้งระบบเป็็นภาคเอกชน หลังัการหารืือโดยภาคให้ผู้้้�สร้า้งระบบเป็็นภาคเอกชน หลังัการหารืือโดยภาค

รัฐั มีีการลงมติิอีีกเป็็นครั้้�งท่ี่�สอง คืือ การเลืือกตั้้�งครั้้�งท่ี่�รัฐั มีีการลงมติิอีีกเป็็นครั้้�งท่ี่�สอง คืือ การเลืือกตั้้�งครั้้�งท่ี่�

ผ่า่นมา ผลผ่า่นการสนับัสนุนุด้ว้ยสัดัส่ว่น 50.4%ผ่า่นมา ผลผ่า่นการสนับัสนุนุด้ว้ยสัดัส่ว่น 50.4%

	ครั้้ �งนี้้�ภาครัฐออกแบบระบบ e-ID ผ่่าน 	ครั้้ �งนี้้�ภาครัฐออกแบบระบบ e-ID ผ่่าน 

Trust Infrastrukturen แบบ decentralized (กระจายTrust Infrastrukturen แบบ decentralized (กระจาย

ศููนย์)์ศููนย์)์ ซึ่่�งช่่วยให้ผู้้้�ใช้ส้ามารถควบคุมุข้อ้มููลประจำำ�ตัวั  ซึ่่�งช่่วยให้ผู้้้�ใช้ส้ามารถควบคุมุข้อ้มููลประจำำ�ตัวั 

และข้อ้มููลส่่วนบุุคคลของตนเองได้อ้ย่่างเต็็มท่ี่� ไม่่มีีและข้อ้มููลส่่วนบุุคคลของตนเองได้อ้ย่่างเต็็มท่ี่� ไม่่มีี

หน่ว่ยงานกลางท่ี่�ทำ ำ�หน้า้ท่ี่�รวบรวม จัดัเก็็บ หรืือควบคุมุหน่ว่ยงานกลางท่ี่�ทำ ำ�หน้า้ท่ี่�รวบรวม จัดัเก็็บ หรืือควบคุมุ

ข้อ้มููลประจำำ�ตัวั การหมุนุเวีียนของข้อ้มููลเกิิดขึ้้ �นโดยตรง ข้อ้มููลประจำำ�ตัวั การหมุนุเวีียนของข้อ้มููลเกิิดขึ้้ �นโดยตรง 

และในลักัษณะกระจายอำำ�นาจระหว่่างผู้้�ถืือ (ข้อ้มููล) และในลักัษณะกระจายอำำ�นาจระหว่่างผู้้�ถืือ (ข้อ้มููล) 

และผู้้�ออก (ข้อ้มููล) หรืือผู้้�ตรวจสอบ การเช่ื่�อมโยงการใช้้และผู้้�ออก (ข้อ้มููล) หรืือผู้้�ตรวจสอบ การเช่ื่�อมโยงการใช้้

งานระหว่า่งบริกิารต่า่งๆ มีีขอบเขตของการปฏิิสัมัพันัธ์์งานระหว่า่งบริกิารต่า่งๆ มีีขอบเขตของการปฏิิสัมัพันัธ์์

ระหว่่างผู้้�ดำ ำ� เ นิินการท่ี่� แตกต่่างกััน  ในระหว่่างระหว่่างผู้้�ดำ ำ� เ นิินการท่ี่� แตกต่่างกััน  ในระหว่่าง

กระบวนการตรวจสอบ ผู้้�ถืือ(ข้อ้มููล) จะแบ่ง่ปัันเฉพาะกระบวนการตรวจสอบ ผู้้�ถืือ(ข้อ้มููล) จะแบ่ง่ปัันเฉพาะ

ข้้อมููลท่ี่�จำ ำ�เป็็นโดยตรงกัับผู้้�ตรวจสอบ โดยท่ี่�ผู้้�ออก ข้้อมููลท่ี่�จำ ำ�เป็็นโดยตรงกัับผู้้�ตรวจสอบ โดยท่ี่�ผู้้�ออก 

(ข้อ้มููล) ไม่ไ่ด้ร้ับัแจ้ง้ (ข้อ้มููล) ไม่ไ่ด้ร้ับัแจ้ง้ 

	 e-ID จะผููกกัับโทรศััพท์ม์ืือถือื (Smartphone)	 e-ID จะผููกกัับโทรศััพท์ม์ืือถือื (Smartphone)  

ไม่ส่ามารถคัดัลอก หรืือถ่่ายทอดข้อ้มููลไปยังัอุปุกรณ์อ่์ื่�นไม่ส่ามารถคัดัลอก หรืือถ่่ายทอดข้อ้มููลไปยังัอุปุกรณ์อ่์ื่�น

ได้ ้หากได้ ้หากเปลี่่�ยนโทรศััพท์ม์ืือถือืต้อ้งยื่่�นขอ e-ID ใหม่่เปลี่่�ยนโทรศััพท์ม์ืือถือืต้อ้งยื่่�นขอ e-ID ใหม่่

ทดสอบระบบด้ว้ย electronic learner driver permit ทดสอบระบบด้ว้ย electronic learner driver permit 

(eLDP)(eLDP)

	 ปััจจุบุันัเริ่่�มมีีท่ี่�ใช้ส้ำ ำ�หรับัผู้้�ผ่า่นการสอบใบขับัขี่่�	 ปััจจุบุันัเริ่่�มมีีท่ี่�ใช้ส้ำ ำ�หรับัผู้้�ผ่า่นการสอบใบขับัขี่่�

ภาคทฤษฎีี และอยู่่�ในช่่วงการเรีียนฝึึกขับัรถ ให้ใ้ช้เ้ป็็น ภาคทฤษฎีี และอยู่่�ในช่่วงการเรีียนฝึึกขับัรถ ให้ใ้ช้เ้ป็็น 

eLDP ในโทรศัพัท์ม์ืือถืือแทนกระดาษได้ ้ โดยจะเริ่่�มeLDP ในโทรศัพัท์ม์ืือถืือแทนกระดาษได้ ้ โดยจะเริ่่�ม

ขยายขอบเขตการออก eLDP ให้แ้พร่ห่ลายทุกุรัฐั ในขยายขอบเขตการออก eLDP ให้แ้พร่ห่ลายทุกุรัฐั ใน

อนาคตใบขับัขี่่�ก็็จะเป็็นรููปแบบดิจิิิตอลด้ว้ยอนาคตใบขับัขี่่�ก็็จะเป็็นรููปแบบดิจิิิตอลด้ว้ย

	ต อนน้ี้� e-ID ยังัไม่เ่ริ่่�มใช้อ้ย่า่งเป็็นทางการ แต่่	ต อนน้ี้� e-ID ยังัไม่เ่ริ่่�มใช้อ้ย่า่งเป็็นทางการ แต่่

หากใครอยากลองใช้ ้ สามารถโหลดแอป และสมััครหากใครอยากลองใช้ ้ สามารถโหลดแอป และสมััคร

ทดลองใช้ไ้ด้ไ้ม่ม่ีีค่า่ใช้จ้่า่ย ผ่า่นแอป swiyu ค่ะ่...ทดลองใช้ไ้ด้ไ้ม่ม่ีีค่า่ใช้จ้่า่ย ผ่า่นแอป swiyu ค่ะ่...
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	 Hesch gwüsst? เป็็นช่ื่�อคอลัมัน์ห์นึ่่�ง ในนิิตยสารออนไลน์ข์องสำำ�นักัพิิมพ์ ์Beobachter ท่ี่�ป้า้แม้ว้ติิดตามอ่า่นเป็็นประจำำ� 

เห็น็ว่า่เรื่่�องท่ี่�อ่า่น น่า่จะมีีประโยชน์ก์ับัพวกเรา จึึงนำำ�มาเล่า่สู่่�กันัอ่า่นค่ะ่

แปล เรียบเรียงโดย ป้าแม้ว

3.	 แล้้วในใบรัับรองแพทย์์ต้้องมีีอะไรบ้้าง

ใบรับัรองแพทย์จ์ะต้อ้งมีีข้อ้มููล ดังัต่อ่ไปนี้�:

•	 ตั้้�งแต่เ่มื่่�อใด ท่ี่�เราไม่ส่ามารถทำำ�งานได้้

•	 นานแค่่ไหน ท่ี่�เราไม่ส่ามารถทำำ�งานได้ ้

•	 กี่่�เปอร์เ์ซ็น็ต์ ์ท่ี่�เราไม่ส่ามารถทำำ�งานได้ ้

4.	 เราไม่่อยากให้เ้จ้า้นายรู้้�ว่า เราป่่วยเป็็นอะไร ทำำ�ได้ไ้หม

ไม่ต่้อ้งกังัวลไป การวิินิิจฉัยัโรค ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องของเจ้า้นาย พนักังานท่ี่�ป่่วย 

จะต้อ้งแจ้ง้ให้ห้ัวัหน้า้ทราบ เท่า่ท่ี่�ต้อ้งการเท่า่นั้้�น

สำำ�หรับัวันัน้ี้ �พอแค่น้่ี้ �ก่่อน หายไวๆ นะ พบกันัใหม่ ่ฉบับัหน้า้ค่ะ่…

ท่ี่�มา: https://www.beobachter.ch/arbeit-bildung/arbeitsrecht/

         arbeiten-trotz-krankschreibung-das-gilt-692928

เร่ื่�องแรกเป็็นเร่ื่�อง การลาป่่วย เร่ื่�องแรกเป็็นเร่ื่�อง การลาป่่วย 

1.	 ถ้้าเราลาป่วย แต่่เจ้้านายขอให้้เราไปทำำ�งาน เราจะทำำ�ได้้

ไหม และต้้องทำำ�อย่่างไร

ตามหลักัการแล้ว้ ทำำ�ได้ ้เพราะกฎหมายไม่ไ่ด้พูู้ดถึึงสถานการณ์น้์ี้� แต่่

โดยทั่่�วไป คนท่ี่�ลาป่่วย คืือ คนท่ี่�ไม่ส่ามารถทำำ�งานได้ ้และควรจะได้้

พักัฟื้้ �น ถ้า้เราลาป่่วย แต่ถูู่กขอให้ช้่ว่ย ถ้า้เราไม่ส่ามารถช่ว่ยงานได้ ้

เราควรบอกกับัเจ้า้นาย และขอทำำ�เฉพาะงานท่ี่�ไม่ส่่ง่ผล ต่อ่สุขุภาพ

ของเรา เพ่ื่�อเราจะกลับัมาดีีขึ้้ �นได้โ้ดยเร็ว็ 

2.	 เราจะต้้องส่่งใบรัับรองแพทย์์เมื่่�อใด

กฎหมายก็็ไม่ไ่ด้ก้ำำ�หนด เกี่่�ยวกับัเรื่่�องน้ี้ �ไว้เ้ช่น่กันั แต่ส่่ว่นใหญ่่ เราจะ

ดููจากสัญัญาการจ้า้งงาน หรืือกฎข้อ้บังัคับัของพนักังาน ซึ่่�งจะกำำ�หนด

ว่า่ต้อ้งส่ง่ใบรับัรองแพทย์เ์ม่ื่�อใด โดยปกติแิล้ว้ คืือ หลังัจากลาป่่วย 

3 วันั

	อีี กรายการท่ี่�ป้า้แม้ว้ชอบดูู คืือ รายการ “Kassensturz” เป็็นรายการเกี่่�ยวกับัการคุ้้�มครองผู้้�บริโิภค มักัจะมีีคำ ำ�ถามเกี่่�ยวกับักฎหมายใน

ชีีวิิตประจำำ�วันั ท่ี่�บางครั้้�งเราก็็ไม่รู่้้� มาก่่อน นำำ�มาฝากกันัอีีกสักั 2 เรื่่�องนะคะ

เรื่่�องที่่�จอดรถ ที่่�คนมีีรถควรรู้้�  

	 เร่ื่�องมีีอยู่่�ว่า ผู้้�ขับขี่่�รายหน่ึ่�ง เช่่าที่่�จอดรถในโรงรถใต้ด้ินิ เธอคิดิว่่า “เธอสามารถเก็บ็ยางฤดููหนาว และจักัรยานไว้้ที่่�น่ี่�ได้ ้และ

ยัังมีีพื้้�นที่่�เหลืือสำำ�หรัับตู้้�เก็บ็ของเล็็กๆ อีีก” แต่ไ่ม่่แน่่ใจว่่าทำำ�ได้จ้ริิงๆ ไหม 

คำำ�ตอบคือื ทั้้�งได้ ้และไม่่ได้้คำำ�ตอบคือื ทั้้�งได้ ้และไม่่ได้้

	สิ่่ �งท่ี่�สามารถจัดัเก็็บในท่ี่�จอดรถ ชั้้�นใต้ด้ินิได้น้ั้้�น ขึ้้ �นอยู่่�กับัข้อ้กำำ�หนดของสัญัญาเช่า่ และข้อ้บังัคับัเรื่่�องความปลอดภัยัจากอัคัคีีภัยั โดย

ทั่่�วไปแล้ว้ จะอนุญุาตให้จ้ัดัเก็็บสิ่่�งของท่ี่�ไม่ต่ิิดไฟหรืือติิดไฟยาก เช่น่ สกีี ยางรถยนต์ ์หรืือตู้้�เก็็บของได้ใ้นปริมิาณจำำ�กัดั แต่อ่ย่า่งไรก็็ตาม กฎหมาย

การเช่า่พื้้ �นท่ี่� แตกต่า่งกันัออกไป ตามข้อ้กำำ�หนด วัตัถุปุระสงค์ข์องสัญัญาเช่า่ ผู้้�เช่า่พื้้ �นท่ี่�จอดรถ สามารถจอดรถของตนเองได้ ้และหากมีีพื้้ �นท่ี่�เพีียง

พอ ก็็สามารถจอดรถจักัรยาน หรืือสกู๊๊�ตเตอร์ไ์ด้ ้แต่ไ่ม่ส่ามารถเก็็บสิ่่�งของในครัวัเรืือนได้ ้

เรื่่�องนี้้ �เป็็นเรื่่�องใกล้้ตััว คนใช้้รถไฟ เป็็นยานพาหนะ และส่่วนใหญ่่พวกเราใช้้อยู่่� จึงึน่่ารู้�อย่่างยิ่่�ง 

	 เรื่่�องมีีอยู่่�ว่่า ผู้้�โดยสารคนหนึ่่�งกำำ�ลังัเดิินทางไปทำำ�งาน สถานีีรถไฟคับัคั่่�งและวุ่่�นวาย เธอขึ้้ �นรถไฟในนาทีีสุดุท้า้ย ห้อ้งโดยสารชั้้�นสอง

แน่น่ขนัดั ผู้้�หญิิงคนน้ี้�ฝ่่าฝููงชนไปได้ ้และหาท่ี่�ว่า่งได้ท่้ี่� ทางเดินิไปยังัตู้้�โดยสารชั้้�นหนึ่่�ง เธอสามารถยืืนบนทางเดินิ ไปยัังตู้้�โดยสารชั้้�นหน่ึ่�ง ด้ว้ย

ตั๋๋�วชั้้�น 2 หรืือไม่่

คำำ�ตอบคือื ไม่่ได้ค่้่ะคำำ�ตอบคือื ไม่่ได้ค่้่ะ

		 ตามพระราชบัญัญัตัิกิารขนส่ง่ผู้้�โดยสาร ผู้้�โดยสารมีีสิทิธิ์์�เดินิทางในชั้้�นโดยสารท่ี่�ซื้้ �อตั๋๋�วไว้ ้การแบ่ง่ประเภทชั้้�นโดยสาร ไม่ไ่ด้ใ้ช้เ้พีียงในตู้้�

โดยสารเท่า่นั้้�น ยังัใช้ก้ับัทางเดินิระหว่า่งตู้้�โดยสาร โถงผู้้�โดยสาร และบริเิวณทางบันัไดขึ้้ �นรถด้ว้ย ดังันั้้�น ผู้้�โดยสารท่ี่�ถืือตั๋๋�วชั้้�นสอง จึึงไม่ไ่ด้ร้ับัอนุญุาต 

ให้เ้ดินิ ในทางเดินิ ไปยังัชั้้�นหนึ่่�ง หากผู้้�โดยสารยังัคงยืืนอยู่่�ตรงนั้้�น จะถููกปรับันะคะ

ร้้านค้้า สามารถปฏิเิสธ ไม่่รัับเงินิสด ได้ไ้หมร้้านค้้า สามารถปฏิเิสธ ไม่่รัับเงินิสด ได้ไ้หม

คู่่�รักัคู่่�หนึ่่�งไปตลาด เพ่ื่�อซื้้ �อกาแฟท่ี่�ร้า้นอาหาร ภรรยาสั่่�งกาแฟ ส่ว่นสามีี ก็็ควักัธนบัตัร ออกมาจากกระเป๋๋า

แต่ค่นขายโบกมืือปฏิิเสธ และบอกว่า่รับัเฉพาะบัตัร หรืือแอปชำำ�ระเงิินเท่า่นั้้�น คนขายสามารถปฏิิเสธเงิินสดได้ห้รืือ ทำำ� แบบนี้�ถููกกฎหมายไหม

ทำำ�ได้จ้้า้ทำำ�ได้จ้้า้ ถึึ ถึึงแม้ว้่า่เงิินสด จะได้ร้ับัการยอมรับัอย่า่งเป็็นทางการ ว่า่เป็็นเงิินท่ี่�ชำ ำ�ระหน้ี้�ได้ต้ามกฎหมาย แต่ก่ฎหมายไม่ไ่ด้บ้ังัคับั นั่่�นคืือ คนขาย และ

ลููกค้า้ สามารถตกลงกันั เกี่่�ยวกับัวิิธีีการชำำ�ระเงิินได้ ้ อย่า่งไรก็็ตาม หากผู้้�ขายไม่ต่้อ้งการรับัเงิินสด พวกเขาจะต้อ้งแจ้ง้ให้ลูู้กค้า้ทราบก่อน จะซื้้ �อ 

ตัวัอย่า่งเช่น่ แผงขายอาหาร ต้อ้งแสดงป้า้ยระบุวุ่า่ ไม่ร่ับัชำำ�ระเงิินด้ว้ยเงิินสด เรื่่�องน้ี้ �ร้า้นไอศครีีมแถวบ้า้นป้า้แม้ว้ เขีียนติดิประกาศไว้เ้ลยว่า่ ไม่ร่ับั

บัตัรเครดิิตครับัผม... ท่ี่�มา: Kassensturz, 30.9.2025
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     17    รวงข้าว     

สรรหามาเล่าสรรหามาเล่าครอบครัวั(เกืือบ)ร้า้วฉาน ครอบครัวั(เกืือบ)ร้า้วฉาน 
เพราะสร้า้งบ้้านใหม่ท่ี่่�ไทยแลนด์์เพราะสร้า้งบ้้านใหม่ท่ี่่�ไทยแลนด์์                                                                                      

โดย โยทะกา
	 การย้า้ยถิ่่�นฐานกลับัมาอยู่่�เมืืองไทย หลังัจากไปใช้ช้ีีวิิต

ในต่า่งแดนซะนานร่ว่ม 20 ปีี  ยังัมีีเรื่่�องให้อิ้ิฉันัต้อ้งปรับัตัวัอยู่่�เป็็น

ระยะๆ บางเรื่่�องก็็หลงลืืมไป ต้อ้งค่อ่ยๆ เรีียกความคุ้้�นเคยเก่่าๆ 

ให้ก้ลับัมา แต่บ่างเรื่่�องก็็เป็็นประสบการณ์ใ์หม่ ่ ท่ี่�ทำ ำ�เอาอิิฉันัสติิ

แตก ปััญญาสะเทืือนไปได้เ้หมืือนกันั โดยเฉพาะเรื่่�อง การสร้้างการสร้้าง

ที่่�อยู่่�อาศััยที่่�อยู่่�อาศััย
	 เราสองคน ตัดัสิินใจซื้้ �อคอนโดมิเนีียมเก่่า ท่ี่�โครงสร้า้ง

แข็็งแรง แล้ว้จะทุบุโครงสร้า้งภายในเดิมิออก และทำำ�ใหม่ใ่นแบบ

ท่ี่�เราชอบ ตอนท่ี่�นำำ�เรื่่�องการรื้้ �อถอนซ่อ่มแซมคอนโดมิเนีียมเก่่าไป

ปรึึกษาญาติิมิิตร และเพ่ื่�อนพ้อ้งนั้้�น มีีเสีียงเตืือนหลายเสีียงว่่า 

“ระวัังจะทะเลาะกัันเองน่่ะ ทำำ�บ้้านใหม่่ ทะเลาะกัันเองทุุก“ระวัังจะทะเลาะกัันเองน่่ะ ทำำ�บ้้านใหม่่ ทะเลาะกัันเองทุุก

คู่่�”คู่่�”  ตอนฟัังก็็คิิดอยู่่�ในใจว่า่ คงจะมีีทะเลาะกันัเองบ้า้งแหละ แต่่

เรากับัตาลุงุ ก็็อยู่่�กันัมานาน รักัรบกันัมาจนลููกโตแล้ว้ คงไม่ก่ระไร

นักัหรอก(มั้้�ง)

	 หลายเสีียงยังัเตืือนเราอีีกว่า่ ให้ห้าผู้้�รับัเหมาดีีๆ ดููตาม

แบบห้อ้งของเราแล้ว้ งานของเรา รายละเอีียดเยอะ มีีหลายอย่า่ง

ท่ี่�ช่่างไทย อาจจะไม่่เคยทำำ�มาก่่อน จะเป็็นเรื่่�องยากสำำ�หรับัช่่าง 

เราสองคนนั้้�นมองต่า่งมุมุ คิดิว่า่อะไรท่ี่�ช่า่งทำำ�ไม่ไ่ด้ ้เราก็็สอนช่า่ง

เอง ค่อ่ยๆ ทำำ�ด้ว้ยกันัไปกับัช่า่ง ฝรั่่�งหลายคนถนัดังานช่า่ง ทำำ�เอง

ได้ ้ตั้้�งแต่ง่านปููกระเบื้้ �อง งานทาสีี เดินิไฟ ฯลฯ อยู่่�เมืืองฝรั่่�ง เขา

คุ้้�นเคยกับังานพวกน้ี้� ไม่อ่ยากเสีียเงิินจ้า้งช่า่ง เพราะค่า่แรงแพง 

ตาลุงุของอิฉิันั ก็็เป็็นหนึ่่�งในสารพัดัช่า่ง จึึงคิดิว่า่ ไม่น่่า่จะต้อ้งห่ว่ง

อะไรเท่่าไหร่ ่ เราวางแผนออกจะละเอีียดยิบ ใครดููแบบก็น่่าจะ

เข้า้ใจ ทำำ�งานได้แ้น่น่อน...(นี่่�คืือ ความคิิดดีีของเรา)

	ต อนท่ี่�เราเลืือกผู้้�รับัเหมา เราใช้ว้ิิธีีการสอบถามจากคน

รอบข้า้ง และคนท่ี่�อาศัยัอยู่่�ในตึึกว่า่ มีีบริษัิัทไหนดีี ทำำ�งานละเอีียด 

มีีความรับัผิดชอบ ไม่ท่ิ้้ �งงานกลางคันั คำำ�แนะนำำ�ท่ี่�ได้ ้ส่ว่นใหญ่่จะ

แนะนำำ�ให้เ้ราเลืือก ผู้้�รับัเหมารายย่่อย เพราะในพื้้ �นท่ี่� ท่ี่�เราอยู่่�

บริษัิัทใหญ่่ๆ จะไม่่ค่อ่ยรับังานโปรเจกต์เ์ล็ก็ๆ อีีกทั้้�งมีีผู้้�รับัเหมา

รายย่อ่ย ท่ี่�เข้า้มาทำำ�งานในตึึกหลายราย ให้เ้ราลองนัดัคุยุดูู เรา

เลยนัดัมาคุยุ 2 ราย เปรีียบเทีียบกันัแล้ว้จึึงตัดัสิินใจเลืือก จาก

การพููดคุยุ ดููเหมืือนว่า่ผู้้�รับัเหมา จะเข้า้ใจสิ่่�งท่ี่�เราต้อ้งการ เปิิดใจ

พร้อ้มจะเรีียนรู้้�  เราจึึงตกลงเซ็น็สัญัญาจ่า่ยค่า่มัดัจำำ�ไป

		 แต่่พอลงมืือจริิงๆแต่่พอลงมืือจริิงๆ  เราจึึงรู้้�ว่ า่ ผู้้�รับัเหมากับัช่่าง ไม่ไ่ด้้

ทำ ำ�งานไปในทิิศทางเดีียวกันั เรารู้้�สึึ กว่า่โดนผู้้�รับัเหมาหลอก เอา

ช่า่งทำำ�เพิิงตลาดนัดั มาทำำ�งานคอนโดมิเนีียม วัสัดุอุุปุกรณ์ห์ลาย

อย่า่ง ช่า่งไม่เ่คยมีี ไม่เ่คยรู้้�จั กั ไม่เ่คยทำำ� ลุงุแทบจะต้อ้งจับัมืือสอน

ทุกุอย่่าง เดืือดร้อ้นคนแปล ต้อ้งแปลละเอีียดยิบ เครื่่�องมืือช่่าง 

ภาษาช่่างต้อ้งเป๊๊ ะปัังในหัวั ชาติิท่ี่�แล้ว้ อิิฉันัไม่่ได้เ้กิิดเป็็นเมีียช่่าง 

กว่า่จะนึึกได้แ้ต่ล่ะคำำ�ก็นานโข เกรีียงเอย เต๊๊าเอย ทับัหลังัเอย ยา

แนวเอย ฯลฯ หลากล้ว้นคำำ�ท่ี่�ไม่ไ่ด้ใ้ช้ใ้นชีีวิิตประจำำ�วันั โอย...ปวด

ตับัไตไส้พุ้งุ เปิิดหาคำำ�ศัพัท์ใ์ห้วุ้่่�นวาย แปลไปแปลมา อธิิบายกันัยืืด

ยาวสามวาไปจนถึึงหลายสิบิกิโลเมตร  

	 พอคุยุปััญหากับัผู้้�รับัเหมา ผู้้�รับัเหมาก็็สลับัสับัเปลี่่�ยนช่า่ง

มาให้ใ้หม่ ่แต่ไ่ด้ช้่า่งใหม่ม่าก็็ไม่ต่่า่งกับัช่า่งเก่่า ฝรั่่�งของเรา เริ่่�มออก

อาการหงุดุหงิิดท่ี่�เห็็นว่่าช่่างก่่อสร้า้ง ก่่อกำำ�แพงเบ้ี้ �ยว ไม่่มีีการชั่่�ง 

ตวง วัดัอะไรใดๆ ติิดฝ้า้ก็็ดููไม่แ่ข็็งแรง ยิิงสกููบ้า้งไม่ยิ่ิงสกรููบ้า้ง พอ

บอกให้แ้ก้ไ้ข ก็็บ่น่ว่า่เจ้า้ของบ้า้นเรื่่�องมาก ปููกระเบื้้ �องจุดุท่ี่�ควรไล่่

ระดับัต่ำำ��ลงไป กลับัปููกระเบื้้ �องสููง น้ำำ��ไม่ไ่หลลงไปยังัท่ี่�ต่ำ ำ��อย่า่งท่ี่�ควร

จะเป็็น ต้อ้งสกัดักระเบื้้ �องออกปููใหม่ ่กระเบื้้ �องแตกเสีียหาย กว่า่จะ

จบงานแต่ล่ะวันั ต้อ้งใช้พ้ลังังานมหาศาล หงุดุหงิิด ขุ่่�นมัวั เหน่ื่�อย

ทั้้�งกายและใจ 

	 ในช่่วงแรกๆ เราต่่างจับัมืือกันัแก้ปั้ัญหา สรุุปงาน และ

เตรีียมงานวันัรุ่่� งขึ้้ �น คุยุกับัช่่างก่่อนเริ่่�มงาน (ซึ่่�งจริงิๆ ควรจะเป็็น

หน้า้ท่ี่�ของผู้้�รับัเหมา ตามท่ี่�เราคุ้้�นเคยมาจากเมืืองฝรั่่�ง) แต่พ่อนานๆ 

เข้า้พลังับวกต่า่งฝ่่ายต่า่งลดลง พลังัลบเริ่่�มเข้า้มาแทนท่ี่� พอตกเย็น็

เราสองคนแทบไม่คุ่ยุกันั มุมุใครมุมุมันั ต่า่งนอนพักัเอาแรง เพ่ื่�อจะ

ต่ื่�นเช้า้ไปรบต่อ่...

	 พองานผ่า่นไปได้ค้รึ่่�งบ้า้น ช่า่งก็็หายไปทั้้�งทีีม… เอาละซิ ิ

แล้ว้จะทำำ�ยังัไงต่อ่ ในความมากมายหลายปััญหา ก็็ยังัมีีดีีอยู่่�คืือ...

ผู้้�รับัเหมายังัไม่ห่นีีไปไหน ยังัยืืนหยัดัทำำ�ตาปริบิๆ วิ่่�งแก้ปั้ัญหาท่ี่�เกิิด

ขึ้้ �น เจ้า้ของบ้า้นจึึงกลายร่า่งไปเป็็นช่า่งเต็ม็ตัวั โดยมีีผู้้�รับัเหมาเป็็น

ลููกมืือช่า่ง...(มาถึึงจุดุนี้�ได้อ้ย่า่งไร)

	ล่ ่วงเข้า้ไปเกืือบหนึ่่�งเดืือน ผู้้�รับัเหมาก็็หาทีีมช่่างใหม่่ได้ ้

อิิฉัันถึึงขั้้�นบนบานไหว้พ้ระสวดมนต์ ์ ขออย่่าให้ไ้ด้ช้่่างเหมืือนทีีม

แรก...ทีีมน้ี้ �มาเป็็นครอบครัวั ดููท่า่ทางคล่อ่งแคล่ว่ ทำำ�งานละเอีียด 

แต่อ่ีีโก้ช้่า่งก็็สููงลิ่่�ว บอกอะไรไม่เ่คยทำำ�ตาม ให้ดูู้แบบก็ไม่ดูู่ ทำ ำ�ผิด

ไล่แ่ก้ ้ไม่เ่ว้น้แต่ล่ะ อย่า่ง แถมฝีีปากนั้้�นใช้ภ้าษาท่ี่�คนปกติเิขาไม่่

พููดกันั คำำ�พููดลอยมากระทบหููอิฉิันัทุกุวันั มีีทั้้�งสารพัดัสัตัว์ ์ไปจนถึึง

เชิิดชููบุพุการีี บางทีีก็ระคายหููจนต้อ้งเดิินหนีี มีีคำ ำ�กระทบกระทั่่�ง

เจ้า้ของบ้า้นลอยมาประหนึ่่�งเราใช้ง้านเขาฟรีี “ฝรั่่�งมัันจะไปรู้้�อะไร “ฝรั่่�งมัันจะไปรู้้�อะไร 

เคยทำำ�งานพวกนี้้�เหรืือเปล่่า”เคยทำำ�งานพวกนี้้�เหรืือเปล่่า”  ฝรั่่�งฟัังไม่่ออกหรอก แต่่เมีียฝรั่่�ง

อย่า่งอิิฉันัฟัังออกทุกุคำำ� ถ้า้ตอบโต้ก้ลับั ก็็คงพังักันัไปทางใครทาง

มันั ได้แ้ต่่ปลอบใจตนเอง ทำำ�หููทวนลม ท่่องไว้ว้่่า  “บ้้านฉัันต้้อง“บ้้านฉัันต้้อง

เสร็็จ ...อย่่าได้้เอาพิมิเสนไปแลกกัับเกลืือ”เสร็็จ ...อย่่าได้้เอาพิมิเสนไปแลกกัับเกลืือ” ให้ผู้้้�รับัเหมา เขา

จัดัการปรามกันัเองไปตามเรื่่�อง 
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โดย มดเอ็กซ์

     18    รวงข้าว     

	 เน่ื่�องในโอกาสท่ี่�วารสารฉบับันี้� เผยแพร่ใ่นช่ว่งวันัพ่อ่ มด	 เน่ื่�องในโอกาสท่ี่�วารสารฉบับันี้� เผยแพร่ใ่นช่ว่งวันัพ่อ่ มด

นึึกถึึง นึึกถึึง “พ่่อ”“พ่่อ” สองคนท่ี่�อยากเขีียนถึึง ทั้้�งคู่่�เติิบโตอยู่่�คนละซีีกโลก  สองคนท่ี่�อยากเขีียนถึึง ทั้้�งคู่่�เติิบโตอยู่่�คนละซีีกโลก 

แต่่กลับัมีีบางอย่่างเหมืือนกัันอย่่างน่่าประหลาด ทั้้�งคู่่�ผลักัดัันแต่่กลับัมีีบางอย่่างเหมืือนกัันอย่่างน่่าประหลาด ทั้้�งคู่่�ผลักัดััน

ลููกสาวสองคนให้ก้้า้วขึ้้ �นสู่่�เวทีีโลกในฐานะนักักีีฬามืืออาชีีพ และลููกสาวสองคนให้ก้้า้วขึ้้ �นสู่่�เวทีีโลกในฐานะนักักีีฬามืืออาชีีพ และ

ต่่างเดิิมพัันทุุกสิ่่�งในชีีวิต โดยไม่่มีีหลัักประกัันใดๆ ว่่าความต่่างเดิิมพัันทุุกสิ่่�งในชีีวิต โดยไม่่มีีหลัักประกัันใดๆ ว่่าความ

พยายามนั้้�นจะไปถึึงฝัันได้จ้ริงิ นอกจาก พยายามนั้้�นจะไปถึึงฝัันได้จ้ริงิ นอกจาก “ความเชื่่�อมั่่�นในแผน” “ความเชื่่�อมั่่�นในแผน” 

และ และ “วินัิัย”“วินัิัย”  ท่ี่�พวกเขายึึดมั่่�นท่ี่�พวกเขายึึดมั่่�น

	ช ายคนหนึ่่�งเช่ื่�อใน 	ช ายคนหนึ่่�งเช่ื่�อใน “แผน 78 หน้้า”“แผน 78 หน้้า” ท่ี่�เขาร่า่งทุกุอย่า่งทุกุ ท่ี่�เขาร่า่งทุกุอย่า่งทุกุ

ขั้้�นตอน เพ่ื่�อจะพาลููกให้ไ้ปยังัจุดุท่ี่�สููงท่ี่�สุดุของอาชีีพนักักีีฬาเทนนิิสขั้้�นตอน เพ่ื่�อจะพาลููกให้ไ้ปยังัจุดุท่ี่�สููงท่ี่�สุดุของอาชีีพนักักีีฬาเทนนิิส

ระดับัโลก เขาเมิินเฉยต่อ่ทุกุเสีียงท่ี่�ตั้้�งคำ ำ�ถามถึึงความสุดุโต่ง่ ยึึดระดับัโลก เขาเมิินเฉยต่อ่ทุกุเสีียงท่ี่�ตั้้�งคำ ำ�ถามถึึงความสุดุโต่ง่ ยึึด

มั่่�นแต่เ่พีียงว่า่ มั่่�นแต่เ่พีียงว่า่ “หากคุณไม่่มีีการวางแผน ก็เ็หมืือนกัับคุุณได้้“หากคุณไม่่มีีการวางแผน ก็เ็หมืือนกัับคุุณได้้

วางแผนที่่�จะล้้มเหลวแล้้ว”วางแผนที่่�จะล้้มเหลวแล้้ว”

	ส่ ว่นชายอีีกคนหนึ่่�ง เดิมิพันัด้ว้ย 	ส่ ว่นชายอีีกคนหนึ่่�ง เดิมิพันัด้ว้ย “วินัิัยที่่�ปลููกฝัง”“วินัิัยที่่�ปลููกฝัง” ให้ลูู้ก ให้ลูู้ก

ตั้้�งแต่เ่ล็ก็ แม้จ้ะมีีเสีียงทักัท้ว้งว่า่กดดันัลููกเกิินอายุก็ุ็ตาม เขาตอบตั้้�งแต่เ่ล็ก็ แม้จ้ะมีีเสีียงทักัท้ว้งว่า่กดดันัลููกเกิินอายุก็ุ็ตาม เขาตอบ

เสีียงเหล่า่นั้้�นด้ว้ยการขายทรัพัย์ส์ินิกว่า่ 20 ล้า้นบาทท่ี่�มีีทั้้�งหมด เสีียงเหล่า่นั้้�นด้ว้ยการขายทรัพัย์ส์ินิกว่า่ 20 ล้า้นบาทท่ี่�มีีทั้้�งหมด 

เพ่ื่�อเป็็นทุนุรอนก้อ้นสุดุท้า้ย สำำ�หรับัการเดินิทางแข่ง่ขันัและการฝึึกเพ่ื่�อเป็็นทุนุรอนก้อ้นสุดุท้า้ย สำำ�หรับัการเดินิทางแข่ง่ขันัและการฝึึก

ซ้อ้มท่ี่�อเมริกิาซ้อ้มท่ี่�อเมริกิา

	 มดกำำ�ลังัพููดถึึง	 มดกำำ�ลังัพููดถึึง  ริิชาร์ด์ วิิลเลีียมส์์ริิชาร์ด์ วิิลเลีียมส์ ์ พ่่อของตำำ�นานนักั พ่่อของตำำ�นานนักั

เทนนิิสระดับัโลกอย่า่ง วีีนัสั และ เซเรนา วิิลเลีียม์ ์และ เทนนิิสระดับัโลกอย่า่ง วีีนัสั และ เซเรนา วิิลเลีียม์ ์และ สมบููรณ์ ์สมบููรณ์ ์

จุุฑานุุกาลจุุฑานุุกาล พ่อ่ของ โปรเม-อารีียา และ โปรโม-โมรีียา นักักอล์ฟ์ผู้้� พ่อ่ของ โปรเม-อารีียา และ โปรโม-โมรีียา นักักอล์ฟ์ผู้้�

สร้า้งประวัตัิิศาสตร์ใ์ห้ก้ับัประเทศไทยสร้า้งประวัตัิิศาสตร์ใ์ห้ก้ับัประเทศไทย

	 การเป็็นพ่อ่แม่โ่ดยพื้้ �นฐานก็็ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องง่า่ยอยู่่�แล้ว้ แต่ก่าร	 การเป็็นพ่อ่แม่โ่ดยพื้้ �นฐานก็็ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องง่า่ยอยู่่�แล้ว้ แต่ก่าร

เป็็นพ่อ่ท่ี่�ต้อ้งการจะผลักัดันัให้ลูู้กเป็็นนักักีีฬาอาชีีพนั้้�นยากยิ่่�งกว่า่เป็็นพ่อ่ท่ี่�ต้อ้งการจะผลักัดันัให้ลูู้กเป็็นนักักีีฬาอาชีีพนั้้�นยากยิ่่�งกว่า่

หลายเท่า่ เพราะเรื่่�องเหล่า่น้ี้ �มักัจะต้อ้งวางแผนและเคี่่�ยวเข็็ญกันัหลายเท่า่ เพราะเรื่่�องเหล่า่น้ี้ �มักัจะต้อ้งวางแผนและเคี่่�ยวเข็็ญกันั

ตั้้�งแต่ลูู่กยังัเล็ก็ ซึ่่�งสิ่่�งท่ี่�ตั้้�งแต่ลูู่กยังัเล็ก็ ซึ่่�งสิ่่�งท่ี่�ยากที่่�สุุดก็ค็ือื การหาเส้้นที่่�พอเหมาะยากที่่�สุุดก็ค็ือื การหาเส้้นที่่�พอเหมาะ  

ผลักัดันัศักัยภาพอย่า่งไรไม่ใ่ห้ดูู้เหมืือนว่า่กำำ�ลังัทรมานลููก รวมไปผลักัดันัศักัยภาพอย่า่งไรไม่ใ่ห้ดูู้เหมืือนว่า่กำำ�ลังัทรมานลููก รวมไป

ถึึงทุกุเส้น้ทางท่ี่�เลืือกตัดัสินิใจ แต่ล่ะเส้น้ทางย่อ่ยนั้้�น จะส่ง่ผลอะไรถึึงทุกุเส้น้ทางท่ี่�เลืือกตัดัสินิใจ แต่ล่ะเส้น้ทางย่อ่ยนั้้�น จะส่ง่ผลอะไร

ในอนาคตบ้า้งก็็ยากท่ี่�จะคาดเดา เพราะเรื่่�องเหล่า่น้ี้ �ไม่ม่ีีสููตรสำำ�เร็จ็ในอนาคตบ้า้งก็็ยากท่ี่�จะคาดเดา เพราะเรื่่�องเหล่า่น้ี้ �ไม่ม่ีีสููตรสำำ�เร็จ็

	 สรุุปว่า่เราสองคนกลายเป็็นผู้้�รับัเหมา และเป็็นหัวัหน้า้ช่า่ง

ไปโดยปริยิาย ปััญหาหลักัๆ คืือ ผู้้�รับัเหมา ไม่เ่ข้า้ใจแบบบ้า้น และ

รายละเอีียดทั้้�งหมดของเรา (เราเองก็เ็ยอะจริงิ ละเอีียดจังั มีีเอกสาร

เป็็นบึึก) และบ่อ่ยครั้้�งผู้้�รับัเหมาก็็อธิิบายงานช่่างไปแบบผิดๆ ทุกุ

รายละเอีียด เราจึึงต้อ้งกำำ�กับัเอง ดููแลเอง และลงมืือทำำ�เองหลาย

อย่า่ง

	 หลายอย่า่งรวมๆ กันั ทั้้�งความคาดหวังัของเจ้า้ของบ้า้น

สููง ความไม่ช่ำ ำ�นาญงานของผู้้�รับัเหมา ความไม่ล่ะเอีียดไม่ร่อบคอบ

ของช่่าง ฯลฯ ลุงุฝรั่่�งไม่ส่ามารถเข้า้ใจได้ว้่า่ ทำำ�งานไม่เ่ป็็น จะมา

เป็็นช่่างได้อ้ย่่างไร เม่ื่�อให้แ้ก้ไ้ขแล้ว้ทำำ�ไมงานยังัเหมืือนเดิิม คน

อธิิบายงานอธิิบายละเอีียดพอไหม แปลถููกหรืือเปล่า่ มาตรฐานของ

ช่า่งอยู่่�ท่ี่�ไหน คนเดีียวทำำ�งานได้ทุ้กุงานมีีจริงิ (แต่ง่านออกมาไม่ด่ีี) 

ทำำ�ไมช่า่งไทยยอมรับัคำำ�ตำำ�หนิิตรงๆ ไม่ไ่ด้ ้ฯลฯ 

	 ท่ี่�อิิฉันัเขีียนเล่า่มาทั้้�งหมดพอจะนึึกออกไหมคะว่า่ ใครคืือ

คนกลางท่ี่�ต้อ้งรับั ทั้้�งซ้า้ย ขวา หน้า้ หลังั เป็็นทั้้�งนักัแปล ผู้้�ช่ว่ยช่า่ง 

หัวัหน้า้ช่า่ง แถมยังัเป็็นเมีียช่า่งใหญ่่(สุดุ) อีีกด้ว้ย ต้อ้งใช้ท้ั้้�งบทบู๊๊� 

บทบุ๋๋�น กลยุทุธ์ ์วิทิยายุทุธ ทุกุกระบวนท่า่ว่า่กันัไป ไม้ต้ายไม้เ้ด็ด็งัดั

ออกมา ใช้ข้ันัติหิมดไปมหาศาล ถ้า้ตีีเป็็นมููลค่า่ก็็ขาดทุนุไปย่อ่ยยับั 

รวมไปจนถึึงนั่่�งวงขันัโตกย้อ้มกระเพาะ จนร่ำ� ��ๆ จะใช้ข้ันั และกะลา

ตีีหัวักันัอยู่่�ร่อ่มร่อ่ 

	 แต่เ่ดชะบุญุ ล่ว่งเข้า้เดืือนท่ี่� 7 บ้า้นก็็เสร็จ็พอดีี ยังัไม่เ่สร็จ็

ถึึงขั้้�นร้อ้ยเปอร์เ์ซนต์ ์แต่ก็่็สามารถย้า้ยข้า้วของเข้า้ไปอยู่่�ได้ ้พอย้า้ย

ข้า้วของไปกองในบ้า้นเสร็จ็ อิิฉันัก็็ตีีตัวัจากตาลุงุช่่างใหญ่่ หนีีไป

หามุมุสงบ 10 วันัเต็ม็ ตรึึกตรอง ทบทวน เรีียกพลังั นั่่�งสมาธิิ สติมิา

ปััญญาเกิิด กลับัมาคุยุกันัเถิิดเรา นี่่�เริ่่�มจากการสร้า้งบ้า้นอยู่่�ดีีๆ 

กลายเป็็นตีีกำำ�แพง(รักั) ร้า้วไปได้อ้ย่า่งไร

	ทั้้ �งหมดทั้้�งมวลก็็มีีเรื่่�องดีี  ท่ี่�ชวนให้ป้ระหลาดใจ ผู้้�รับัเหมา

แวะมาหาพร้อ้มกระเช้า้ดอกไม้ช้่อ่โต มีีทั้้�งคำ ำ�ขอโทษและคำำ�ขอบคุณุ 

ขอบคุณุท่ี่�เราได้ส้อนบทเรีียนใหม่่ๆ  ใน “วิชิาก่่อสร้้าง”  “วิชิาก่่อสร้้าง” ให้ห้ลายบท

เรีียน ทั้้�งเรื่่�องการติดิฉนวนกันัความร้อ้นท่ี่�ฝ้า้ การทำำ�ฝ้า้สองชั้้�น การ

ติิดฉนวนกันัเสีียงท่ี่�ผนังั การลงน้ำำ��ยากันัซึึมกันัชื้้ �น การติิดตาข่่าย 

และทาน้ำำ��ยากันัน้ำำ�� เทคนิคการใช้ปูู้นปรับัระดับัพื้้ �นแบบทำำ�งานด้ว้ย

ตัวัมันัเอง ฯลฯ ผู้้�รับัเหมาบอกเราว่า่ เป็็นเรื่่�องใหม่ท่่ี่�ได้เ้รีียนรู้้� จากเรา 

และเราเป็็นต้น้แบบท่ี่�เขาสามารถเอาไปต่อ่ยอดแนะนำำ�ลููกค้า้อ่ื่�นๆ 

ได้ ้…

	ฟั งจบอิฉันัก็็แอบอุทุานในใจ อุตุ๊๊ะ! ก็็ไม่ถ่ึึงกับัเสีียเท่ี่�ยว ท่ี่�

รบกันัมากมายกับัตาลุงุฝรั่่�ง อิิฉันัได้ไ้อเดีียใหม่่แล้ว้ ส่ง่ตาลุงุช่่าง

ใหญ่่ไปสมัคัรงานเป็็นหัวัหน้า้ช่า่งดีีกว่า่ ให้ไ้ปรบกับัคนอ่ื่�น จะได้ไ้ม่่

ต้อ้งมารบกันัเอง แต่อ่ย่า่งแรกท่ี่�ต้อ้งทำำ�คืือ ส่ง่ตาลุงุนี่่� ไปเรีียนภาษา

ไทยก่่อน ไม่ง่ั้้�นจะเดืือดร้อ้นอิิฉันัต้อ้งตามไปแปล...
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     19    รวงข้าว     

ตายตัวัและไม่ม่ีีอยู่่�ในตำำ�ราไหนทั้้�งนั้้�นตายตัวัและไม่ม่ีีอยู่่�ในตำำ�ราไหนทั้้�งนั้้�น

		 ริิชาร์ด์ วิลิเลีียมส์์ริิชาร์ด์ วิลิเลีียมส์ ์ ถููกวิิจารณ์ว์่า่เป็็น จอมบงการ บ้า้ถููกวิิจารณ์ว์่า่เป็็น จอมบงการ บ้า้

อำำ�นาจ และทำำ�ลายอนาคตของลููกๆ เม่ื่�อเขาเลืือกดึึงวีีนัสัและอำำ�นาจ และทำำ�ลายอนาคตของลููกๆ เม่ื่�อเขาเลืือกดึึงวีีนัสัและ

เซเรนา ออกจากสนามแข่ง่ขันัเยาวชนเป็็นเวลาถึึงสามปีี ทั้้�งๆ ท่ี่� เซเรนา ออกจากสนามแข่ง่ขันัเยาวชนเป็็นเวลาถึึงสามปีี ทั้้�งๆ ท่ี่� 

เด็ก็ทั้้�งสองมีีศักัยภาพท่ี่�จะเป็็นแชมป์์โลกเยาวชนได้ไ้ม่ย่ากเลย แต่่เด็ก็ทั้้�งสองมีีศักัยภาพท่ี่�จะเป็็นแชมป์์โลกเยาวชนได้ไ้ม่ย่ากเลย แต่่

เขาเช่ื่�อว่า่การเลืือกเส้น้ทางนั้้�นคืือ การปกป้อ้งจากความบอบช้ำำ��เขาเช่ื่�อว่า่การเลืือกเส้น้ทางนั้้�นคืือ การปกป้อ้งจากความบอบช้ำำ��

ทั้้�งร่า่งกาย และจิิตใจท่ี่�อาจจะรับัไม่่ไหว เพราะเด็็กเกิินไป เขาทั้้�งร่า่งกาย และจิิตใจท่ี่�อาจจะรับัไม่่ไหว เพราะเด็็กเกิินไป เขา

ยอมรับัคำำ�ตำำ�หนิิ การเหยีียดหยาม และสายตาดููแคลนว่า่ โง่ ่เพ่ื่�อยอมรับัคำำ�ตำำ�หนิิ การเหยีียดหยาม และสายตาดููแคลนว่า่ โง่ ่เพ่ื่�อ

แลกกับัสุขุภาพกายและใจท่ี่�แข็็งแกร่ง่ ของลููกในระยะยาวแลกกับัสุขุภาพกายและใจท่ี่�แข็็งแกร่ง่ ของลููกในระยะยาว

	 3 ปีี  ท่ี่�ถููกสังัคมมองว่า่เป็็นการ “สููญเปล่า่” นั้้�น แท้จ้ริงิ	 3 ปีี  ท่ี่�ถููกสังัคมมองว่า่เป็็นการ “สููญเปล่า่” นั้้�น แท้จ้ริงิ

แล้ว้ เขาใช้ม้ันัสร้า้งฐานรากท่ี่�แข็็งแกร่ง่ท่ี่�สุดุ เขาใช้เ้วลานั้้�น ให้้แล้ว้ เขาใช้ม้ันัสร้า้งฐานรากท่ี่�แข็็งแกร่ง่ท่ี่�สุดุ เขาใช้เ้วลานั้้�น ให้้

เด็ก็ๆ ฝึึกสั่่�งสมทักัษะท่ี่�จำ ำ�เป็็น เช่น่ ฝึึกฝนเกมรับัการเสิริ์ฟ์ท่ี่�ทรงเด็ก็ๆ ฝึึกสั่่�งสมทักัษะท่ี่�จำ ำ�เป็็น เช่น่ ฝึึกฝนเกมรับัการเสิริ์ฟ์ท่ี่�ทรง

พลังั ซึ่่�งต่อ่มา กลายเป็็นอาวุธุหลักัของทั้้�งสองสาว และท่ี่�สำ ำ�คัญัพลังั ซึ่่�งต่อ่มา กลายเป็็นอาวุธุหลักัของทั้้�งสองสาว และท่ี่�สำ ำ�คัญั

ท่ี่�สุดุคืือ การฝึึกจิิตใจให้ร้ับัมืือกับัแรงกดดันัมหาศาล ท่ี่�พวกเขาจะท่ี่�สุดุคืือ การฝึึกจิิตใจให้ร้ับัมืือกับัแรงกดดันัมหาศาล ท่ี่�พวกเขาจะ

ต้อ้งเผชิิญเม่ื่�อก้า้วเข้า้สู่่�สนามอาชีีพจริงิ และผลลัพัธ์ก็์็เป็็นเครื่่�องต้อ้งเผชิิญเม่ื่�อก้า้วเข้า้สู่่�สนามอาชีีพจริงิ และผลลัพัธ์ก็์็เป็็นเครื่่�อง

พิิสููจน์ ์เม่ื่�อวีีนัสัและเซเรนา เข้า้สู่่�เวทีีอาชีีพอย่า่งเต็ม็ตัวั พวกเธอพิิสููจน์ ์เม่ื่�อวีีนัสัและเซเรนา เข้า้สู่่�เวทีีอาชีีพอย่า่งเต็ม็ตัวั พวกเธอ

ก็็แสดงให้เ้ห็น็ว่า่ มีีวิินัยัและทัศันคติ ิท่ี่�พร้อ้มกว่า่ คู่่�แข่ง่ทุกุคน ท่ี่�ก็็แสดงให้เ้ห็น็ว่า่ มีีวิินัยัและทัศันคติ ิท่ี่�พร้อ้มกว่า่ คู่่�แข่ง่ทุกุคน ท่ี่�

เคยผ่่านเส้น้ทางเยาวชนมาแล้ว้หลายปีี  การเลืือกและตัดัสิินใจเคยผ่่านเส้น้ทางเยาวชนมาแล้ว้หลายปีี  การเลืือกและตัดัสิินใจ

ทุกุอย่า่งของริชิาร์ด์มาจาก ทุกุอย่า่งของริชิาร์ด์มาจาก “แผน 78 หน้้า”“แผน 78 หน้้า” ท่ี่�เขาได้ร้่า่งไว้ต้ั้้�งแต่่ ท่ี่�เขาได้ร้่า่งไว้ต้ั้้�งแต่่

เริ่่�มต้น้เริ่่�มต้น้

	 ในอีีกซีีกโลก 	 ในอีีกซีีกโลก คุุณสมบููรณ์ ์จุุฑานุุกาลคุุณสมบููรณ์ ์จุุฑานุุกาล พ่อ่ของ โปรเม  พ่อ่ของ โปรเม 

และ โปรโม แม้จ้ะไม่ไ่ด้ม้ีีแผน 78 หน้า้อย่า่งริชิาร์ด์ วิิลเลีียมส์ ์แต่่และ โปรโม แม้จ้ะไม่ไ่ด้ม้ีีแผน 78 หน้า้อย่า่งริชิาร์ด์ วิิลเลีียมส์ ์แต่่

เขาก็็มีีแนวคิิดไปในทิิศทางเดีียวกันัก็็คืือ เขาก็็มีีแนวคิิดไปในทิิศทางเดีียวกันัก็็คืือ เชื่่�อมั่่�น เชื่่�อมั่่�น เพราะเขาเช่ื่�อเพราะเขาเช่ื่�อ

ใน ใน “พรแสวง” เหนืือ “พรสวรรค์”์“พรแสวง” เหนืือ “พรสวรรค์”์ และรู้้�ดีีว่ า่ การจะสร้า้งนักั และรู้้�ดีีว่ า่ การจะสร้า้งนักั

กอล์ฟ์ระดัับโลกนั้้�น ต้อ้งอาศััยการฝึึกฝนท่ี่�สม่ำำ��เสมอ และมีีกอล์ฟ์ระดัับโลกนั้้�น ต้อ้งอาศััยการฝึึกฝนท่ี่�สม่ำำ��เสมอ และมีี

ระเบีียบวินัยั สิ่่�งน้ี้ �ถููกปลููกฝัังผ่่านตารางชีีวิตท่ี่�เข้ม้งวดตั้้�งแต่เ่ด็็ก ระเบีียบวินัยั สิ่่�งน้ี้ �ถููกปลููกฝัังผ่่านตารางชีีวิตท่ี่�เข้ม้งวดตั้้�งแต่เ่ด็็ก 

ทั้้�งการต่ื่�นเช้า้ การวิ่่�ง การฝึึกซ้อ้มกอล์ฟ์ การเรีียนว่า่ยน้ำำ��  ทุกุอย่า่งทั้้�งการต่ื่�นเช้า้ การวิ่่�ง การฝึึกซ้อ้มกอล์ฟ์ การเรีียนว่า่ยน้ำำ��  ทุกุอย่า่ง

ถููกจัดัสรรอย่า่งเป็็นระบบ กอล์ฟ์ไม่ใ่ช่แ่ค่ก่ารตีีลููกได้ด้ีีเท่า่นั้้�น แต่่ถููกจัดัสรรอย่า่งเป็็นระบบ กอล์ฟ์ไม่ใ่ช่แ่ค่ก่ารตีีลููกได้ด้ีีเท่า่นั้้�น แต่่

คืือ ความแข็็งแกร่ง่ในส่ว่นอ่ื่�นของร่า่งกายด้ว้ย และเช่น่เดีียวกับัคืือ ความแข็็งแกร่ง่ในส่ว่นอ่ื่�นของร่า่งกายด้ว้ย และเช่น่เดีียวกับั

ริชิาร์ด์ เขาถููกมองว่า่กำำ�ลังัทำำ�ลายวัยัเด็ก็ของลููกๆ เพ่ื่�อสนองความริชิาร์ด์ เขาถููกมองว่า่กำำ�ลังัทำำ�ลายวัยัเด็ก็ของลููกๆ เพ่ื่�อสนองความ

เพ้อ้ฝัันของตัวัเอง ไม่ม่ีีใครจะมองเห็็น และเช่ื่�อในตัวัลููกได้เ้ท่า่กับัเพ้อ้ฝัันของตัวัเอง ไม่ม่ีีใครจะมองเห็็น และเช่ื่�อในตัวัลููกได้เ้ท่า่กับั

เขา ดังันั้้�นเม่ื่�อเห็น็ว่า่ศักัยภาพของลููกสาวทั้้�งสองเกิินกว่า่ท่ี่�ตนจะเขา ดังันั้้�นเม่ื่�อเห็น็ว่า่ศักัยภาพของลููกสาวทั้้�งสองเกิินกว่า่ท่ี่�ตนจะ

สอนได้อ้ีีกต่่อไป เขาตัดัสิินใจอย่่างเด็็ดขาด โดยไม่่สนใจเสีียงสอนได้อ้ีีกต่่อไป เขาตัดัสิินใจอย่่างเด็็ดขาด โดยไม่่สนใจเสีียง

ทัักท้ว้งถึึงความเสี่่�ยงทางการเงิิน เขาขายบ้า้น ขายรถ และทัักท้ว้งถึึงความเสี่่�ยงทางการเงิิน เขาขายบ้า้น ขายรถ และ

ทรัพัย์ส์ิินมีีมููลค่า่ทั้้�งหมด เป็็นทุนุรอนก้อ้นสุดุท้า้ย ให้ลูู้กสาวได้้ทรัพัย์ส์ิินมีีมููลค่า่ทั้้�งหมด เป็็นทุนุรอนก้อ้นสุดุท้า้ย ให้ลูู้กสาวได้้

เดินิทาง ไปฝึึกซ้อ้มกับัโค้ช้มืืออาชีีพในอเมริกิา นี่่�คืือการตัดัสินิใจเดินิทาง ไปฝึึกซ้อ้มกับัโค้ช้มืืออาชีีพในอเมริกิา นี่่�คืือการตัดัสินิใจ

ท่ี่�บ้า้บิ่่�น และไร้ห้ลักัประกันัโดยสิ้้ �นเชิิง เขาวางเดิมิพันัทั้้�งหมดเพีียงท่ี่�บ้า้บิ่่�น และไร้ห้ลักัประกันัโดยสิ้้ �นเชิิง เขาวางเดิมิพันัทั้้�งหมดเพีียง

เพ่ื่�อ จะมอบโอกาสท่ี่�ดีีท่ี่�สุดุให้ก้ับัลููกสาวได้พิ้ิสููจน์ต์ัวัเองเพ่ื่�อ จะมอบโอกาสท่ี่�ดีีท่ี่�สุดุให้ก้ับัลููกสาวได้พิ้ิสููจน์ต์ัวัเอง

	 หาก	 หากริิชาร์ด์คือื สถาปนิิกผู้้�สร้้างแผนการที่่�สมบููรณ์์ริิชาร์ด์คือื สถาปนิิกผู้้�สร้้างแผนการที่่�สมบููรณ์์

แบบ คุุณสมบููรณ์ก์็ค็ือื นัักลงทุนุแห่ง่ศรัทธาแบบ คุุณสมบููรณ์ก์็ค็ือื นัักลงทุนุแห่ง่ศรัทธา เขาไม่ม่ีีกระดาษ เขาไม่ม่ีีกระดาษ

แผน 78 หน้า้ ไม่่มีีทีีมผู้้�เชี่่�ยวชาญคอยวิิเคราะห์ข์้อ้มููล ไม่่มีีแม้้แผน 78 หน้า้ ไม่่มีีทีีมผู้้�เชี่่�ยวชาญคอยวิิเคราะห์ข์้อ้มููล ไม่่มีีแม้้

กระทั่่�งเส้น้ทางท่ี่�ชัดัเจนว่า่ จะไปถึึงจุดุไหนได้อ้ย่า่งไร เขามีีเพีียงกระทั่่�งเส้น้ทางท่ี่�ชัดัเจนว่า่ จะไปถึึงจุดุไหนได้อ้ย่า่งไร เขามีีเพีียง

ความศรัทัธาในตัวัลููกๆ และวิินัยัท่ี่�เขามอบให้้ความศรัทัธาในตัวัลููกๆ และวิินัยัท่ี่�เขามอบให้้

	 ในวัันท่ี่�พ่่อทั้้�งสองคนกำำ�ลัังผลัักดัันลููกๆ ไปข้า้งหน้า้ 	 ในวัันท่ี่�พ่่อทั้้�งสองคนกำำ�ลัังผลัักดัันลููกๆ ไปข้า้งหน้า้ 

ท่า่มกลางกระแสเสีียงท่ี่�บั่่�นทอนมากมาย สิ่่�งท่ี่�ทำ ำ�ให้ไ้ม่ม่ีีอะไรมาท่า่มกลางกระแสเสีียงท่ี่�บั่่�นทอนมากมาย สิ่่�งท่ี่�ทำ ำ�ให้ไ้ม่ม่ีีอะไรมา

สั่่�นคลอนพวกเขาได้ก็้็คืือ สั่่�นคลอนพวกเขาได้ก็้็คืือ ความเชื่่�อในกัันและกัันความเชื่่�อในกัันและกััน แชมป์์โลก แชมป์์โลก

เทนนิิสจากหญิิงสาวผิวดำำ�ในกีีฬาท่ี่�คนผิิวขาวได้เ้ปรีียบกว่า่ด้า้นเทนนิิสจากหญิิงสาวผิวดำำ�ในกีีฬาท่ี่�คนผิิวขาวได้เ้ปรีียบกว่า่ด้า้น

โอกาส หรืือโปรกอล์ฟ์หญิิงระดับัโลกผู้้�มาจากประเทศโลกท่ี่�สาม โอกาส หรืือโปรกอล์ฟ์หญิิงระดับัโลกผู้้�มาจากประเทศโลกท่ี่�สาม 

ซึ่่�งไม่ไ่ด้ม้ีีต้น้ทุนุชีีวิิตสููงนักั คงจะไม่ม่ีีโอกาสเกิิดขึ้้ �นอย่า่งแน่น่อนซึ่่�งไม่ไ่ด้ม้ีีต้น้ทุนุชีีวิิตสููงนักั คงจะไม่ม่ีีโอกาสเกิิดขึ้้ �นอย่า่งแน่น่อน

		 เซเรนาเซเรนา เคยให้ส้ัมัภาษณ์ว์่า่  เคยให้ส้ัมัภาษณ์ว์่า่ “พ่อ่ปกป้องเราจากทุก“พ่อ่ปกป้องเราจากทุก

อย่่าง แม้้กระทั่่�งจากความกลัวของเราเอง”อย่่าง แม้้กระทั่่�งจากความกลัวของเราเอง”  

	ส่ ว่น	ส่ ว่นวีีนัสวีีนัสบอกว่า่ บอกว่า่ “ทุุกอย่่างที่่�ฉัันเป็็นในวัันนี้้� มาจาก“ทุุกอย่่างที่่�ฉัันเป็็นในวัันนี้้� มาจาก

ความเชื่่�อของพ่อ่ทั้้�งหมด”ความเชื่่�อของพ่อ่ทั้้�งหมด”

	 โปรเม	 โปรเม ยกย่่องพ่่อว่่า  ยกย่่องพ่่อว่่า “พ่่อเชื่่�อในฉััน มากกว่าที่่�ฉััน“พ่่อเชื่่�อในฉััน มากกว่าที่่�ฉััน

เชื่่�อตัวัเองเสีียอีีก”เชื่่�อตัวัเองเสีียอีีก”

		 โปรโมโปรโม เคยกล่า่วไว้ว้่า่  เคยกล่า่วไว้ว้่า่ “พ่อ่ไม่่ได้อ้ยากให้เ้ราชนะทุุก“พ่อ่ไม่่ได้อ้ยากให้เ้ราชนะทุุก

เกม แต่อ่ยากให้เ้รารู้้�ว่า ทำำ�ไมถึึงแพ้”้เกม แต่อ่ยากให้เ้รารู้้�ว่า ทำำ�ไมถึึงแพ้”้

	 เสีียงของลููกสาวทั้้�ง 4 คน คืือ คำำ�ตอบของความพยายาม	 เสีียงของลููกสาวทั้้�ง 4 คน คืือ คำำ�ตอบของความพยายาม

ทั้้�งหมดของพ่อ่ทั้้�งสอง พวกเขาไม่เ่พีียงสร้า้งนักักีีฬาผู้้�ยิ่่�งใหญ่่  แต่่ทั้้�งหมดของพ่อ่ทั้้�งสอง พวกเขาไม่เ่พีียงสร้า้งนักักีีฬาผู้้�ยิ่่�งใหญ่่  แต่่

ยังัสร้า้ง ยังัสร้า้ง “มนุษย์”์“มนุษย์”์ ท่ี่�เข้า้ใจคุณุค่า่ของความอดทน ความพยายาม  ท่ี่�เข้า้ใจคุณุค่า่ของความอดทน ความพยายาม 

และความรักัแบบไม่ม่ีีเง่ื่�อนไขและความรักัแบบไม่ม่ีีเง่ื่�อนไข

		 ริิชาร์ด์ วิลิเลีียมส์ ์และ สมบููรณ์ ์จุุฑานุุการิิชาร์ด์ วิลิเลีียมส์ ์และ สมบููรณ์ ์จุุฑานุุกาลล อาจจะ อาจจะ

ไม่รู่้้�จั กักันั ไม่พูู่ดภาษาเดีียวกันั และไม่เ่คยพบหน้า้กันัเลยตลอดไม่รู่้้�จั กักันั ไม่พูู่ดภาษาเดีียวกันั และไม่เ่คยพบหน้า้กันัเลยตลอด

ชีีวิิต แต่ส่ิ่่�งท่ี่�เหมืือนกันัคืือ ชีีวิิต แต่ส่ิ่่�งท่ี่�เหมืือนกันัคืือ “หัวัใจของพ่อ่”“หัวัใจของพ่อ่” ท่ี่�มุ่่�งมั่่�นจะผลักัลููกไป ท่ี่�มุ่่�งมั่่�นจะผลักัลููกไป

ให้ไ้กลกว่า่ขีีดจำำ�กัดัของตัวัเองให้ไ้กลกว่า่ขีีดจำำ�กัดัของตัวัเอง

	 เรื่่�องราวของพ่่อทั้้�งสองคน อาจทำำ�ให้เ้รานึึกใคร่ค่รวญ	 เรื่่�องราวของพ่่อทั้้�งสองคน อาจทำำ�ให้เ้รานึึกใคร่ค่รวญ

ระหว่า่ง ระหว่า่ง “ความเช่ื่�อและลงมืือทำำ�”“ความเช่ื่�อและลงมืือทำำ�” กับั  กับั “การวางแผน”“การวางแผน” เพราะ เพราะ

ความศรัทัธาเพีียงอย่่างเดีียว อาจไม่่พอถ้า้ไม่่มีีทิศทางและการความศรัทัธาเพีียงอย่่างเดีียว อาจไม่่พอถ้า้ไม่่มีีทิศทางและการ

วางแผนท่ี่�ดีี แต่แ่ผนท่ี่�รัดักุมุเพีียงใดก็ไร้ค้่า่ หากขาดหัวัใจท่ี่�เช่ื่�อมั่่�นวางแผนท่ี่�ดีี แต่แ่ผนท่ี่�รัดักุมุเพีียงใดก็ไร้ค้่า่ หากขาดหัวัใจท่ี่�เช่ื่�อมั่่�น

ในกันัและกันั บางทีี ในกันัและกันั บางทีี “พ่อ่”“พ่อ่” ท่ี่�ดีี อาจจะหมายถึึง ท่ี่�ดีี อาจจะหมายถึึง ผู้้�ที่่�สามารถหา ผู้้�ที่่�สามารถหา

จุุดที่่�พอดีีของทั้้�งหมดเจอก็เ็ป็็นได้้จุุดที่่�พอดีีของทั้้�งหมดเจอก็เ็ป็็นได้้

ภาคผนวกภาคผนวก

ข้อ้มููลจากภาพยนต์ส์องเรื่่�อง “โปรเม อัจัฉริยิะ/ต้อ้ง/สร้า้ง (2019)” และ “King ข้อ้มููลจากภาพยนต์ส์องเรื่่�อง “โปรเม อัจัฉริยิะ/ต้อ้ง/สร้า้ง (2019)” และ “King 

Richard (2021)”Richard (2021)”

วีีนัส วิิลเลีียมสวีีนัส วิิลเลีียมส ์์ (Venus Williams) (Venus Williams) คว้า้แชมป์์แกรนด์ส์แลมเดี่่�ยว 7 สมััย  คว้า้แชมป์์แกรนด์ส์แลมเดี่่�ยว 7 สมััย 

(วิิมเบิลิดันั 5, ยููเอสโอเพ่น่ 2)(วิิมเบิลิดันั 5, ยููเอสโอเพ่น่ 2)

เหรีียญทองโอลิมิปิิก 4 เหรีียญ (1996, 2000, 2008, 2012) เคยขึ้้ �น มืือ 1 ของโลก เหรีียญทองโอลิมิปิิก 4 เหรีียญ (1996, 2000, 2008, 2012) เคยขึ้้ �น มืือ 1 ของโลก 

ครั้้�งแรกในปีี 2002ครั้้�งแรกในปีี 2002

เซเรนา วิลิเลีียมส์ ์ (Serena Williams)เซเรนา วิลิเลีียมส์ ์ (Serena Williams) คว้า้แชมป์์แกรนด์ส์แลมเดี่่�ยว 23 สมัยั  คว้า้แชมป์์แกรนด์ส์แลมเดี่่�ยว 23 สมัยั 

มากท่ี่�สุดุในยุคุโอเพ่น่มากท่ี่�สุดุในยุคุโอเพ่น่

เหรีียญทองโอลิมิปิิก 4 เหรีียญ (2000, 2008, 2012) ครองตำำ�แหน่ง่ มืือ 1 ของโลก เหรีียญทองโอลิมิปิิก 4 เหรีียญ (2000, 2008, 2012) ครองตำำ�แหน่ง่ มืือ 1 ของโลก 

รวมกว่า่ 319 สัปัดาห์์รวมกว่า่ 319 สัปัดาห์์

จุดุสููงสุดุ: ช่ว่งปีี  2015–2016 คว้า้ 4 แกรนด์ส์แลมติิดต่อ่กันั (“Serena Slam”)จุดุสููงสุดุ: ช่ว่งปีี  2015–2016 คว้า้ 4 แกรนด์ส์แลมติิดต่อ่กันั (“Serena Slam”)

โมรีียา จุุฑานุุกาล (โปรโม)โมรีียา จุุฑานุุกาล (โปรโม) คว้า้ แชมป์์ LPGA Tour ครั้้�งแรก ในปีี 2018 (HU- คว้า้ แชมป์์ LPGA Tour ครั้้�งแรก ในปีี 2018 (HU-

GEL-JTBC LA Open)GEL-JTBC LA Open)

ติิดอันัดับั Top 10 หลายรายการเมเจอร์ ์ในช่ว่งปีี  2017–2022 เป็็นนักักอล์ฟ์หญิิงติิดอันัดับั Top 10 หลายรายการเมเจอร์ ์ในช่ว่งปีี  2017–2022 เป็็นนักักอล์ฟ์หญิิง

ไทยคนท่ี่� 2 ท่ี่�คว้า้แชมป์์ LPGA ต่อ่จากน้อ้งสาวไทยคนท่ี่� 2 ท่ี่�คว้า้แชมป์์ LPGA ต่อ่จากน้อ้งสาว

อารีียา จุุฑานุุกาล (โปรเม)อารีียา จุุฑานุุกาล (โปรเม) คว้า้แชมป์์เมเจอร์ ์ 2 รายการ (Women’s British  คว้า้แชมป์์เมเจอร์ ์ 2 รายการ (Women’s British 

Open 2016, U.S. Women’s Open 2018) ขึ้้ �นเป็็น นักักอล์ฟ์หญิิงมืือ 1 ของโลก Open 2016, U.S. Women’s Open 2018) ขึ้้ �นเป็็น นักักอล์ฟ์หญิิงมืือ 1 ของโลก 

ปีี  2017 ได้ร้างวัลัใหญ่่ท่ี่�สุดุของ LPGA: Player of the Year 2018ปีี 2017 ได้ร้างวัลัใหญ่่ท่ี่�สุดุของ LPGA: Player of the Year 2018
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     20    รวงข้าว     

โดย กาดแลง....คนไทยธรรมดาโดย กาดแลง....คนไทยธรรมดา
ที่�เชื่�อในพลังของรอยยิ้�ม และน้ำำ��ใจไทยในต่างแดนที่�เชื่�อในพลังของรอยยิ้�ม และน้ำำ��ใจไทยในต่างแดน

	ชีีวิ ิตในต่า่งแดนไม่่ใช่่เพีียงเรื่่�องของการเดิินทางไกล

จากบ้า้นเกิิด แต่ม่ันัคืือการเดินิทางภายในหัวัใจ ท่ี่�ต้อ้งเรีียนรู้้�

ใหม่แ่ทบทุกุอย่า่ง ทั้้�งภาษา วัฒันธรรม ระบบชีีวิต และการ

ปรับัตัวัในวันัท่ี่�ไม่ม่ีีครอบครัวัอยู่่�ข้า้งๆ

	 ใครท่ี่�เคยเริ่่�มต้น้ชีีวิตใหม่ใ่นต่า่งประเทศคงเข้า้ใจดีีว่า่ 

“ช่่วงแรก” มัักไม่่ง่า่ยเลย ทุกุอย่า่งดููใหม่เ่กิินไป เสีียงรอบ

ข้า้งไม่คุ่้้�นหูู อาหารไม่คุ่้้�นลิ้้ �น แม้ธ้รรมชาติจิะสวยงามแค่ไ่หน 

แต่ค่วามเงีียบในตอนค่ำำ��ก็ยังัทำำ�ให้ค้ิิดถึึงบ้า้นจับัใจ  

	 หลายคนต้อ้งเจอกับัความเหงา ความไม่ม่ั่่�นใจ และ

บางครั้้�งก็็รู้้�สึึ กเหมืือนต้อ้งเริ่่�มต้น้จากศููนย์อ์ีีกครั้้�ง แต่ส่ิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�

ทำ ำ�ให้เ้ส้น้ทางเหล่า่นั้้�นไม่เ่ดีียวดาย คืือ “คนไทยด้ว้ยกััน” “คนไทยด้ว้ยกััน”

	 การได้พ้บเพ่ื่�อนคนไทยในสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์มันัเหมืือน

เจอแสงอุ่่�นๆ กลางหิิมะ ไม่ว่่า่จะรู้้�จั กักันัมาก่่อนหรืือไม่ก็่็ตาม 

แต่เ่ม่ื่�อรู้้�ว่ า่ “เราเป็็นคนไทยเหมืือนกันั” รอยยิ้้ �มและคำำ�ทักัทาย

ก็็เกิิดขึ้้ �นอย่า่งเป็็นธรรมชาติริาวกับัรู้้�จั กักันัมานาน

		 น้ำำ��ใจไทยน้ำำ��ใจไทย คำ ำ�เรีียบง่่ายท่ี่�มีีความหมายยิ่่�งใหญ่่ มันั

แสดงออกได้ใ้นหลายรููปแบบ เช่่น การช่่วยแปลเอกสาร

ราชการให้ก้ันั พาไปติดิต่อ่ท่ี่�ว่า่การเมืือง แบ่ง่ของกิินจากครัวั

บ้า้นเรา หรืือแค่ส่่ง่ข้อ้ความถามว่า่ “วันัน้ี้ �โอเคไหม”  แม้เ้ป็็น

เรื่่�องเล็ก็น้อ้ย แต่ก่ลับัมีีพลังัมากพอท่ี่�จะทำำ�ให้ว้ันัหนึ่่�งของใคร

บางคนดีีขึ้้ �นได้จ้ริงิๆ

	 ในหลายเมืืองของสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์คนไทยมักัรวมตัวั

กันัเป็็นกลุ่่�มเล็็กๆ บางกลุ่่�มจัดักิจกรรมสอนภาษาไทยให้ลูู้ก

หลาน บางกลุ่่�มช่ว่ยเหลืือกันัยามมีีคนเจ็็บป่วยหรืือประสบเหตุ ุ

บางครั้้�งก็็รวมตัวักันัจัดังานเทศกาลไทย ให้ค้นต่า่งชาติไิด้รู้้้�จั กั

ความงามของวัฒันธรรมบ้า้นเรา แม้แ้ต่ก่ารรวมกลุ่่�มเล็ก็ๆ เพ่ื่�อ

ทำำ�อาหารไทยในครัวัอพาร์ต์เมนต์เ์ล็ก็ๆ ก็็กลายเป็็นงานใหญ่่

ในใจ เพราะมันัไม่ใ่ช่แ่ค่เ่รื่่�องอาหาร แต่ม่ันัคืือ “การได้อ้ยู่่�ใน

บรรยากาศของบ้า้น” อีีกครั้้�ง

	 เพ่ื่�อนคนไทยในต่า่งแดน จึึงไม่ใ่ช่เ่พีียงเพ่ื่�อนใหม่ ่แต่่

เป็็น “ครอบครัวขยาย” ท่ี่�ช่่วยเติิมเต็็มช่่องว่่างของความ

คิิดถึึงบ้า้น เราหัวัเราะด้ว้ยกันั แบ่ง่ทุกุอย่า่งเท่า่ท่ี่�มีี และคอย

ส่ง่พลังัใจให้ก้ันัในวันัท่ี่�อีีกฝ่่ายอาจกำำ�ลังัเหน่ื่�อยล้า้ ภาพของ

เพ่ื่�อนคนไทยท่ี่�ช่ว่ยกันัแบกโต๊๊ะในงานวัดัไทย หรืือเสีียงหัวัเราะ

ในวันัซ้อ้มรำ�� ของกลุ่่�มแม่บ่้า้น หรืือแม้แ้ต่ก่ารท่ี่�ใครสักัคนโทรมา

ถามว่า่ “จะให้ช่้่วยอะไรไหม” ในวันัท่ี่�เรามีีปััญหา ภาพเล็ก็ๆ 

เหล่า่น้ี้ �สะท้อ้นความงดงามของความเป็็นไทยได้ช้ัดัเจนกว่า่คำำ�

พููดใดๆ

	 การเกื้้ �อกููลกันัในต่า่งแดน ไม่ไ่ด้เ้ป็็นเพีียงการช่ว่ยเหลืือ

ทางกาย แต่ม่ันัคืือการโอบรับักันัทางใจ คืือการเตืือนกันัให้จ้ำ ำ�

ได้ว้่า่ “เราไม่ไ่ด้อ้ยู่่�ลำ ำ�พังั” และยังัมีีอีีกหลายคนท่ี่�กำำ�ลังัเดินิทาง

เส้น้เดีียวกันั บางคนผ่า่นมาก่่อน บางคนเพิ่่�งเริ่่�มต้น้ แต่ทุ่กุคน

ต่า่งมีีหัวัใจท่ี่�อยากเห็น็คนไทยด้ว้ยกันัอยู่่�ดีี มีีสุขุ และมีีกำำ�ลังัใจ 

ในวันัท่ี่�ชีีวิตต่า่งแดนอาจเหน็็บหนาว การได้ยิ้ินเสีียงหัวัเราะของ

เพ่ื่�อนคนไทย หรืือกลิ่่�นอาหารไทยท่ี่�ลอยออกมาจากบ้า้นใกล้้ๆ  

ก็็เหมืือนผ้า้ห่ม่ผืืนบางๆ ท่ี่�คลุมุหัวัใจให้อ้บอุ่่�นขึ้้ �น

	ค นไทยในสวิิตเซอร์แ์ลนด์อ์าจมาจากหลากหลาย

อาชีีพ บางคนเป็็นแม่บ่้า้น บางคนเป็็นครููอาสา บางคนเปิิดร้า้น

อาหารเล็ก็ๆ บางคนทำำ�งานในบริษัิัทใหญ่่ระดับันานาชาติ ิแต่่

เม่ื่�ออยู่่�ในวงสนทนาเดีียวกันั ทุกุคนเท่่ากันัด้ว้ยหัวัใจท่ี่�ช่ื่�อว่่า 

“น้ำำ��ใจไทย”“น้ำำ��ใจไทย” เราอาจไม่ไ่ด้ช้่ว่ยได้ทุ้กุอย่า่ง แต่เ่ราช่ว่ยกันัได้ใ้น

สิ่่�งเล็ก็ๆ บางครั้้�งแค่ฟั่ังกันัอย่า่งเข้า้ใจ บางครั้้�งแค่ย่ิ้้ �มให้ก้ันัใน

วันัท่ี่�อีีกคนเหน่ื่�อย หรืือบางครั้้�งก็็แค่แ่บ่ง่ข้า้วเหนีียวหมููปิ้้ �งให้ก้ันั

ตอนคิดิถึึงบ้า้น นั่่�นแหละค่ะ่ “ความหมายยิ่่�งใหญ่่” ของคำำ�ว่า่

เกื้้ �อกููลในต่า่งแดน

	 เพราะในโลกท่ี่�เต็็มไปด้ว้ยความเร่ง่รีีบและความแตก

ต่า่ง สิ่่�งท่ี่�มีีค่า่มากท่ี่�สุดุไม่ใ่ช่เ่งิินทองหรืือของฝากจากเมืืองไทย 

แต่ค่ืือ “ความรู้้�สึึกว่ามีีคนอยู่่�ข้้างๆ”“ความรู้้�สึึกว่ามีีคนอยู่่�ข้้างๆ” ท่ี่�พร้อ้มย่ื่�นมืือและหัวัใจ

ให้ก้ันั ในนามของคนไทยตัวัเล็ก็ๆ คนหนึ่่�งท่ี่�มาเริ่่�มชีีวิิตใหม่ใ่น

ต่า่งแดน ฉันัอยากขอบคุณุเพ่ื่�อนคนไทยทุกุคนท่ี่�ไม่เ่คยปล่อ่ย

ให้ใ้ครต้อ้งเดินิลำำ�พังั ขอบคุณุท่ี่�ยังัรักัษาน้ำำ��ใจไทยไว้ ้แม้จ้ะอยู่่�

ไกลแค่่ไหน และขอให้เ้ราส่่งต่่อความอบอุ่่�นน้ี้ �ต่่อไป เพราะ

สุดุท้า้ยแล้ว้  “ความเกื้้�อกููล”“ความเกื้้�อกููล” คืือของขวัญัท่ี่�เรามอบให้ก้ันัได้้

เสมอ โดยไม่ต่้อ้งห่อ่ด้ว้ยกระดาษสวยใดๆ — แค่ห่่อ่ด้ว้ยหัวัใจ

ไทยเท่า่นั้้�นก็็เพีียงพอ 

พลัั งแห่่งการเกื้้� อกููล...พลัั งแห่่งการเกื้้� อกููล...  
เพื่่� อนไทยในต่่างแดนที่่� อบอุ่่� นกว่่ าที่่� คิิดเพื่่� อนไทยในต่่างแดนที่่� อบอุ่่� นกว่่ าที่่� คิิด  
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ดาวดวงเล็กของพ่อ 	

เรื่ องและภาพ: นกหัวขวาน

แรงบันดาลใจ: เจ้าชายน้อย 

บนดาวดวงเล็็ก ๆ แห่ง่หนึ่่�งในจัักรวาลที่่�ไร้ข้อบเขต
มีีเด็ก็หนุ่่�มนักัออกแบบเมืืองผู้้�ทุ่่�มเทชีีวิิตให้้กับังาน
และความฝััน
กองกระดาษสููงท่ว่มหัวั ราวภููเขาแห่ง่ความพยายาม
และความทะเยอทะยาน

วัันหนึ่่�ง…ก่อ่นถึงึกำำ�หนดส่่งโปรเจกต์ใ์หญ่่เพีียงไม่่กี่่�ชั่่�วโมง
เขาตระหนักัว่่าทั้้�งภููเขากระดาษกำำ�ลังจะถล่มลงมา
“ไม่่ทันัแล้้ว! พ่่อ…ช่่วยหน่อ่ย!”
เขาส่่งเสีียงเรีียกจากดาวของตนไปยัังดาวอีีกดวงหนึ่่�ง

พ่่อผู้้�เป็็นราชาแห่ง่ดาวหินิ ดาวที่่�ต้อ้งแข็ง็แกร่ง่เท่า่นั้้�น
ถึงึจะอยู่่�รอด 

ไม่่นาน พ่่อก็ม็าถึงึ เร็ว็กว่่าแสง

เสีียงจากพ่่อเป็็นเสีียงที่่�นิ่่�งลึึก 
แต่เ่นื้้�อหาลึึกซ้ึ้�ง ทรงพลััง
“เจ้้ามัันก็เ็หมืือนไส้้เดือืนดินิ
ที่่�เพิ่่�งโผล่ขึ้้�นจากใต้ด้ินิเจอแสงอาทิติย์์
ท้า้ทายครั้้�งแรก ก็ไ็ม่่สู้้�แล้้ว”

โอ้้ยยย… ไส้้เดือืน.. เด็ก็หนุ่่�มโอดโอยในใจ

คำำ�พููดนั้้�นแสบเหมืือนหนามกุุหลาบ ทิ่่�มแทง
นานไปหลายปีี แต่เ่มื่่�อเข้้าใจก็ก็ลัับอบอุ่่�น
ราวกับัแสงแรกของรุ่่�งอรุุณ การต่อ่ว่่าของพ่่อ
คือืคำำ�สอน คำำ�สอนที่่�เป็็นปรัชัญาของจัักรวาล
เขาจึึงค่อ่ย ๆ เรีียนรู้้�ที่่�จะลงมืือทำำ�ด้ว้ยตัวัเอง

ไม่่บ่่น ไม่่หวั่่�นไหว และค่อ่ย ๆ ก่อ่กองกระดาษให้้สููง
และมั่่�นคงขึ้้�นทุุกวััน
กาลเวลาผ่่านไป เด็ก็หนุ่่�มเงยหน้้ามองท้อ้งฟ้้า

เห็น็ดาวอีีกดวงหนึ่่�งส่่องแสงงดงามเหนือืดาวทุุกดวง

ดาวของพระราชา 	

พระราชาผู้้�ก่อ่ดินิ ปลููกป่่า สร้า้งน้ำำ� และให้้ปรัชัญาอัันยั่่�งยืืน
แก่ป่ระชาชน
ผู้้�สอนให้้เข้้าใจว่่า “ความสุุขมิิใช่่เพีียงการรับั แต่ค่ือืการให้้ 
— ให้้ด้ว้ยใจที่่�ซื่่�อสััตย์์และสว่่างใส”

ไม่่นานนี้้�ในค่ำำ�คืืนหนึ่่�ง ดาวของพระราชาเปล่่งประกายสว่าง
อีีกครั้้�ง เมื่่�อองค์ร์าชิินีีได้เ้ดินิทางมาพบพระองค์์

แสงของทั้้�งสองรวมกันั
กลายเป็็นแสงที่่�อ่่อนโยนและอบอุ่่�น
ส่่องไสวไปทั่่�วจัักรวาล

เพื่่�อย้ำำ�เตือืนดาวทุุกดวงว่่า 

“ความรักัที่่�แท้ ้คือืการให้โ้ดยไม่่หวัังส่ิ่�งใดตอบแทน“ความรักัที่่�แท้ ้คือืการให้โ้ดยไม่่หวัังส่ิ่�งใดตอบแทน
และความงดงามของชีีวิิต คือืการเปล่่งแสงและความงดงามของชีีวิิต คือืการเปล่่งแสง
เพื่่�อให้ด้าวดวงอื่่�นได้เ้ห็น็ทาง”เพื่่�อให้ด้าวดวงอื่่�นได้เ้ห็น็ทาง”

ตั้ งแต่วันที่  8 พฤศจิกายน 2025 พิพิธภัณฑ์ “เจ้าชายน้อย
และโลกของเขา” (Der Kleine Prinz und seine Welt) 
เปิดต้อนรับเข้าสู่ บ้านใหม่ของเจ้าชายน้อย 
ณ เมือง Solothurn, Switzerland

RuangKkao-202512_V1.indd   21RuangKkao-202512_V1.indd   21 11/24/2025   11:49:25 PM11/24/2025   11:49:25 PM



สนัับสนุุน | Support | Unterstützung                        สนัับสนุุน | Support | Unterstützung                                                                                                                                                                                    
โดย เอิรธ์

     22    รวงข้าว     

สวัสัดีีนักัอ่า่นทุกุท่า่นค่ะ่ 

	 หวังัว่า่ทุกุท่า่นสบายดีีในช่ว่งท่ี่�อากาศกำำ�ลังัหนาวพี้�ค และ

เต็ม็ไปด้ว้ยบรรยากาศแห่ง่การเฉลิมิฉลองนะคะ

	 วันัน้ี้ �เอิิร์ธ์ ขอแชร์เ์รื่่�องราวประสบการณ์ช์ีีวิต และมุมุมอง

ต่อ่คำำ�ว่า่ “สนับัสนุนุ | Support | Unterstützung” ท่ี่�เกี่่�ยวเน่ื่�องกับั 

ป่่ะป๊๊ าของเอิิร์ธ์ เน่ื่�องในโอกาสวันัพ่อ่ค่ะ่

	ตั้้ �งแต่จ่ำ ำ�ความได้ ้ถ้า้ป๊๊ าจะสอน (หรืือจะดุ)ุ ป๊๊ าจะสอนทุกุ

อย่า่งบนพื้้ �นฐาน ท่ี่�อยากให้เ้อิิร์ธ์ดููแลตัวัเองให้ไ้ด้ ้ ดังันั้้�น Support 

ใดๆ ท่ี่�มีีให้ต้อนสมัยัเราเด็ก็ๆ คืืออะไรก็็ตามท่ี่�ทำ ำ�ให้เ้ราสามารถยืืน

ได้ด้้ว้ยตัวัเอง บนคอนเซปต์ท่์ี่�ว่า่  “เรีียนจบไปแล้้วไม่่ต้อ้งมาให้เ้งินิ“เรีียนจบไปแล้้วไม่่ต้อ้งมาให้เ้งินิ

ป๊๊า แค่่ไม่่ต้อ้งกลับมาขอก็พ็อ”ป๊๊า แค่่ไม่่ต้อ้งกลับมาขอก็พ็อ”  นี่่�เขีียนไปก็ขำำ�ไป เพราะฉันัในวัยั 

40 กำำ�ลังัหัดัทำำ�ตัวัเป็็นภาระกับัเค้า้บ้า้ง เพิ่่�งเริ่่�มหัดัรับับทออเซาะ 

“ขาดเธอชั้้�นอยู่่�ไม่่ได้”้ กับัคุณุสามีีค่ะ่ 555555555+ 

	บ นค่า่นิิยมครอบครัวัจีีน ท่ี่�ลููกจะต้อ้งแสดงความกตัญัญู ู

ด้ว้ยการให้เ้งิินเดืือนพ่อ่แม่เ่ม่ื่�อเริ่่�มทำำ�งาน  แต่ป่๊๊ ากลับับอกเสมอว่า่ 

ให้เ้ราเลืือกทางชีีวิิตของเราให้ด้ีี  ทุกุความงี่่�เง่่า งอแง ของความ

เหน่ื่�อยล้า้ หรืือท้อ้แท้ ้ จะมีีป๊๊ าบอกว่า่ ให้โ้ฟกัสักับัสิ่่�งท่ี่�เราต้อ้งการ 

ทุกุการทุ่่�มเถีียง แก้ไ้ขปััญหา หรืือทะเลาะเบาะแว้ง้ ไม่ว่่า่จะกับัคน

รอบข้า้งหรืือกับัตัวัเอง ป๊๊ าจะย้ำำ��ว่า่ อย่่าคิดิแต่จ่ะเอาชนะศึึก แล้้วอย่่าคิดิแต่จ่ะเอาชนะศึึก แล้้ว

แพ้ส้งครามแพ้ส้งคราม  ป๊๊ าสอนให้จ้อดรถให้ค้นข้า้ม ชะลอรถช่ว่งท่ี่�ฝนตกน้ำำ��

ขังั เพราะมันัอาจจะสาดกระเซ็็นไปโดนคนอ่ื่�น  ป๊๊ าช้ี้ �ให้ดูู้เสมอว่า่ เรา

โชคดีีกว่า่คนอ่ื่�นมาก ท่ี่�นั่่�งอยู่่�ในรถมีีแอร์ ์และเราต้อ้งไม่ใ่ช้อ้ภิิสิทิธิ์์�น้ี้ �

เหนืือคนอ่ื่�น  ปิิดท้า้ยบทสวด เอ๊๊ย! คำำ�สอนจากป๊๊ า คืือ คนเราไม่ว่่า่

จะเป็็นใคร อยู่่�ไหน และทำำ�อาชีีพอะไร ต่า่งก็็เป็็นคน และมีีหน้า้ท่ี่�ของ

ตัวัเอง และในฐานะเพ่ื่�อนร่ว่มโลก… เราต้อ้งเอื้้ �ออาทรต่อ่กันั

	สิ่่ �งใดท่ี่�เราต้อ้งการ ไม่่ว่่าจะเป็็นหนังัสืือ การเรีียนพิิเศษ 

ทัศันศึึกษา ฯลฯ  ครอบครัวัเอิิร์ธ์ซัพัพอร์ต์ให้ห้มด เท่า่ท่ี่�เรา และเค้า้

จะไหว ยังัจำำ�ได้ว้่า่ตอนมัธัยม เอิริ์ธ์ตัดัสินิใจไปเรีียนพิิเศษถึึงสามทุ่่�ม

กว่า่ เลิิกเรีียนก็็จะมีีป๊๊ าขับัรถมารับักลับับ้า้น และมีีแม่่ท่ี่�อุ่่�นข้า้วให้้

กิินมื้้ �อดึึก  ถืือเป็็นความโชคดีีท่ี่�เรามีีครอบครัวัท่ี่�ซัพัพอร์ต์กันัแบบนี้� 

แต่ช่ีีวิิตเอิิร์ธ์ก็ไม่ไ่ด้ส้บายเหมืือนเจ้า้หญิิงขนาดนั้้�นเพราะดั๊๊�นนน มา

เจอแม่่ท่ี่�ตัดัใจให้ลูู้กสาวนั่่�งรถเมล์ไ์ปเรีียนมหาลัยัเอง อยากให้ลูู้ก

รู้้�จั กัสีีสันัของชีีวิิต โอ๊๊ย!!!  ตอนนั้้�นอิิชั้้�นแบกหนังัสืือปกแข็็งเล่ม่หนา

จากห้อ้งสมุดุเป็็นสิิบๆ เล่่ม ขึ้้ �นเรืือต่่อรถเมล์ไ์ปกลับับ้า้นอยู่่� 2 ปีี   

พิิสููจน์์แล้้วว่่าลููกเข้้มแข็็งท่ี่�จะทำำ�ได้้ทุุกอย่่าง และอยู่่� ได้้ทุุก

สถานการณ์ ์ จึึงจะได้ร้ถมาขับั  และแน่่นอนค่ะ่ ด้ว้ยความเป็็นป๊๊ า 

และนี่่�คืือลููกสาวท่ี่�สวยท่ี่�สุดุ (เพราะฮีีมีีลููกสาวคนเดีียว ฮ่า่ๆๆ)  ป๊๊ าก็็

ถอยรถป้า้ยแดงคันัใหญ่่ให้ข้ับั ฮีีคงกะตีีให้ห้นุ่่�มๆ กระเจิิงไปเลย

	ยิ่่ �งใกล้เ้วลาเรีียนจบ บรรดาเพ่ื่�อนป๊๊ าท่ี่�วนเวีียนมาสนทนา

ด้ว้ย ก็็เริ่่�มพููดแซวว่่า เอิิร์ธ์จะให้เ้งิินพ่่อแม่่เท่่าไหร่เ่พ่ื่�อแสดงความ

กตัญัญู ู แต่ป่๊๊ าตอบกลับัเสมอว่า่ เค้า้อยากให้ลูู้กหางานทำำ�ให้ด้ีี เพ่ื่�อ

ให้ย้ืืนได้ด้้ว้ยตัวัเอง  ป๊๊ าบอกว่า่เงิินท่ี่�ป๊๊ าหา ป๊๊ าตั้้�งใจจะใช้เ้อง  ส่ว่นเงิิน

ท่ี่�เราหานั้้�น ก็็ให้เ้ก็็บไว้ใ้ช้ก้ับัตัวัเองพอ

	 ความกตััญญููสำำ�หรัับเค้้า คืือการท่ี่�เราเติิบโตมาเป็็นคนดีี

ประมาณนึึง ยืืนได้ด้้ว้ยตัวัเอง และไม่เ่ป็็นภาระของใคร… ทุกุคนต้อ้ง

รับัผิดชอบชีีวิิตตัวัเองให้ไ้ด้ ้

	 เป็็นคนดีี | ยืืนได้ด้้ว้ยตัวัเอง | ไม่่เป็็นภาระของใครเป็็นคนดีี | ยืืนได้ด้้ว้ยตัวัเอง | ไม่่เป็็นภาระของใคร มันั

คืือสารตั้้�งต้น้ท่ี่�ทำ ำ�ให้เ้อิิร์ธ์รู้้�ว่ า่ เรามีีเป้า้หมายอะไรในชีีวิิต และมีีพลังั

ท่ี่�จะมุ่่�งมานะทำำ�สิ่่�งนั้้�น การคิดิถึึงเป้า้หมายท่ี่�เราต้อ้งการ และเวลาท่ี่�

เราต้อ้งการให้ส้ิ่่�งนั้้�นสำ ำ�เร็จ็  ทำำ�ให้เ้ราแบ่ง่งานของเราเป็็นส่ว่นเล็็กๆ 

และคิิดวางแผนว่า่เราจะต้อ้งทำำ�อะไรภายในช่ว่งเวลาไหนของชีีวิิต 

	 และเม่ื่�อเราโตขึ้้ �น มีีความฝัันท่ี่�ใหญ่่ขึ้้ �น และถึึงวันัท่ี่�ต้อ้งคิดิถึึง

การแชร์อ์ีีกครึ่่�งชีีวิตกับัผู้้�ชายอีีกคน เราก็็รู้้�ว่ า่เราจะต้อ้งมองหาผู้้�ชาย

ท่ี่�มีีความฝัันคล้า้ยๆ กันั ผู้้�ท่ี่�จะมาช่ว่ยซัพัพอร์ต์กันัและกันั ภายใต้ห้่ว่ง

โซ่ท่่ี่�ผููกเราไว้ด้้ว้ยกฎหมายของคำำ�ว่า่ทะเบีียนสมรส เพราะเอิิร์ธ์ก็เช่ื่�อ

ว่า่ 1 + 1 ไม่ค่วรจะเท่า่กับัสอง (ถ้า้มันัจะเท่า่เดิมิแล้ว้จะเอามาบวก

กันัให้ยุ้่่�งทำำ�ไม!)

	 การเป็็นทีีมเวิิร์ค์ท่ี่�ดีีคืือ การซัพัพอร์ต์จุดุแข็็งของกันัและกันั 

และช่ว่ยเติมิเต็ม็จุดุอ่อ่นของอีีกฝ่่าย หลายคนเรีียกร้อ้งความเท่า่เทีียม

แบบทุกุอย่่างต้อ้งเหมืือนกันัดังัส่อ่งกระจก แต่่สำ ำ�หรับัเอิิร์ธ์กลับัมอง

ว่า่ ความไม่เ่ท่า่เทีียมและความต่า่งนี่่�แหล่ะ่คืือ พลังัท่ี่�แท้จ้ริงิของการ

มาอยู่่�ด้ว้ยกันัและซัพัพอร์ต์กันั  ทีีมฟุุตบอลไม่่ได้้มีีแต่่กองหน้้าทีีมฟุุตบอลไม่่ได้้มีีแต่่กองหน้้า

ฉัันใด สมาชิิกในบ้า้นก็ต็้อ้งแบ่ง่งาน และคอยซััพพอร์ต์กัันฉัันฉัันใด สมาชิิกในบ้า้นก็ต็้อ้งแบ่ง่งาน และคอยซััพพอร์ต์กัันฉััน

นั้้�นนั้้�น (ขอใช้ค้ำ ำ�เปรีียบเปรยเป็็นทีีมฟุตุบอล เผ่ื่�อแม่บ่้า้นท่า่นใดจะเอา

ไปเจรจากับัคุณุสามีีเค้า้จะได้เ้ก็็ทง่า่ยๆ ^_^)   โค้ช้ท่ี่�ฉลาดคืือ โค้ช้ท่ี่�

ดููออกว่า่ ใครเก่่งตรงไหน และวางคนในตำำ�แหน่ง่ท่ี่�เหมาะสม  โค้ช้คืือ 

คนท่ี่�วางแผนการเล่น่ เรีียกซ้อ้มทีีม นัดัเตะอุ่่�นเครื่่�อง นัดัเตะกระชับั

มิิตร ก่่อนจะไปชิงทีีมชาติ ิและบอลโลก โค้ช้รู้้�ว่ า่เม่ื่�อไหร่ ่นักัเตะต้อ้ง

ซ้อ้มหนักั เม่ื่�อไหร่น่ักัเตะต้อ้งพักั เม่ื่�อไหร่ต่้อ้งพาทีีมไปเล้ี้ �ยงปลุกุขวัญั

และกำำ�ลังัใจ หรืือเม่ื่�อไหร่ท่่ี่�ต้อ้งว๊๊าก  โค้ช้รู้้�ว่ า่จะต้อ้งเปลี่่�ยนตัวัผู้้�เล่น่

เม่ื่�อไหร่ ่ ผู้้�เล่่นแต่่ละคนบาดเจ็็บตรงไหนและต้อ้งการซัพัพอร์ต์ทาง

ร่า่งกายหรืือจิิตใจเม่ื่�อใด  ที่่�สำำ�คัญ… โค้้ชไม่่เคยเคลมความดีีเข้้า

ตัวัเองเลย เค้า้ปล่อ่ยให้แ้ฟนบอลช่ื่�นชม ส่ง่เสีียงตะโกนเชีียร์น์ักัเตะ

ในทีีมไป ให้น้ักัเตะได้อ้อกหน้า้ ให้น้ักัเตะได้ร้ับัถ้ว้ยรางวัลั รับัแสง       

สปอตไลท์ส์าดส่อ่ง 

	 จ า ก ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์์ทั้้� ง ห ม ดนี้ �  จึึ ง ทำำ� ใ ห้้ เ อิิ ร์ ์ธรู้้�ว่   ่ า 

การ”ซััพพอร์ต์””ซััพพอร์ต์” กันัมันัมีีอะไรมากกว่า่การให้ ้“เงินิ” 

	ผู้้�ช ายอาจจะไม่ค่่อ่ยรู้้�  แต่ผู่้้�หญิิงอย่า่งเรามักัจะละเอีียดอ่อ่น

กว่า่ บางทีีแค่ค่ำ ำ�ว่า่ “ทำำ�งานเหน่ื่�อยมั้้�ย อยากกินิอะไรเป็็นพิเิศษ

หรืือเปล่่า”  ก็็เป็็นการซัพัพอร์ต์ท่ี่�ทำ ำ�ให้ใ้จอีีกคนฟููแล้ว้ก็เป็็นได้น้ะคะ

เอิิร์ธ์ขอให้ป้ีีใหม่น้่ี้ � เป็็นปีีท่ี่�เต็ม็ไปด้ว้ยความรักั ความเข้า้ใจ และการ

ซัพัพอร์ต์ท่ี่�ดีีท่ี่�มีีให้ก้ันัในครอบครัวัค่ะ่..
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    23    รวงข้าว     

สุขภาพกาย - ใจสุขภาพกาย - ใจ
ห น า ว นี้้� . . . ดูู แ ล สุุ ข ภ า พห น า ว นี้้� . . . ดูู แ ล สุุ ข ภ า พ
อ ย่่ า ง ไ ร ใ ห้้ แ ข็็ ง แ ร ง                                                                                                                                              อ ย่่ า ง ไ ร ใ ห้้ แ ข็็ ง แ ร ง                                                                                                                                              

สภาพอากาศท่ี่�แห้ง้ อาจทำำ�ให้ภูู้มิคุ้้�มกันั อ่่อนแอ เกิิดโรคทางเดิิน

หายใจ เช่น่ ไข้ห้วัดั จากไวรัสั เจ็็บคอ น้ำำ��มููกไหล ไอ จาม ถ้า้เป็็นไข้้

หวัดัใหญ่่ (Influenza)  จะมีีอาการท่ี่�รุุนแรงกว่า่ไข้ห้วัดัธรรมดา เช่น่ 

ไข้สูู้ง ปวดเม่ื่�อย อ่อ่นเพลีีย บางคนจะมีีอาการไอเม่ื่�อเข้า้หน้า้หนาว 

แม้จ้ะกิินยาก็็จะเป็็นๆ หายๆ ท่ี่�เรีียกว่า่ การไอเรื้้ �อรังั และมีีเสมหะ 

จากหลอดลมอักัเสบ นานวันัเข้า้ จะกลายเป็็นโรคหอบหืืดและโรค

ภููมิแพ้ท้างเดินิหายใจ นอกจากน้ี้�จะพบว่า่ ในผู้้�สููงวัยับางราย จะมีี

อาการกำำ�เริบิของโรคหัวัใจและความดันัโลหิิตสููง จากอากาศเย็็น 

ทำำ�ให้ห้ลอดเลืือดหดตัวั ความดันัจึึงสููงขึ้้ �น อุณุหภููมิท่ี่�เปลี่่�ยนแปลง

อย่า่งรวดเร็ว็ ทำำ�ให้ร้่า่งกายปรับัตัวัไม่ท่ันั 

	ดั งันั้้�นการดููแลสุขุภาพในช่ว่งหน้า้หนาว จึึงเป็็นสิ่่�งสำ ำ�คัญั 

เราจึึงควรดููแลร่า่งกายให้อ้บอุ่่�น เช่น่ สวมเสื้้ �อผ้า้หลายชั้้�น สวมเสื้้ �อ

กันัหนาว ถุงุเท้า้ ถุงุมืือ และหมวก  รับัประทานอาหารให้ค้รบหมู่่� 

โดยเฉพาะผักั ผลไม้ท่้ี่�มีีวิิตามิินซีี และโปรตีีนให้เ้พีียงพอ การด่ื่�มน้ำำ��

มีีความสำำ�คัญั ควรด่ื่�มเครื่่�องด่ื่�มอุ่่�นๆ เช่น่ น้ำำ��อุ่่�น ชาร้อ้น ซุปุร้อ้นๆ 

จะช่ว่ยเพิ่่�มความอบอุ่่�นภายในร่า่งกาย การด่ื่�มน้ำำ��จำำ�เป็็นมาก แม้ใ้น

หน้า้หนาวจะไม่รู่้้�สึึ กกระหายน้ำำ�� แต่ก็่็ต้อ้งด่ื่�มน้ำำ��ให้เ้พีียงพอ เพราะ

ร่า่งกายต้อ้งการน้ำำ�� เพ่ื่�อลดความเข็็มข้น้ของเลืือดและช่ว่ยให้เ้ลืือด

ไหลเวีียนได้ด้ีี อีีกทั้้�งยังัช่ว่ยให้ผิ้ิวพรรณมีีน้ำำ��หล่อ่เลี้้ �ยง ปััญหาผิิวแห้ง้

ผิิวแตกจะลดลง  

	ก ารดื่่�มชา และชาสมุุนไพร นอกจากจะช่ว่ยให้ร้่า่งกาย

อบอุ่่�นแล้ว้ ยังัช่่วยให้ร้ะบบย่่อยอาหารทำำ�งานดีีขึ้้ �น และยังัเสริิม

ภููมิคุ้้�มกันัได้ด้้ว้ย มีีชาหลากหลายชนิิดท่ี่�เหมาะกับัหน้า้หนาว ให้้

เลืือกด่ื่�มได้ ้เช่น่
•	 ชาเขีียว (Greeen Tea) อุดุมไปด้ว้ยสารต้า้นอนุมุููลอิิสระ เสริมิภููมิคุ้้�มกันั 

แต่ค่วรด่ื่�มในช่ว่งเช้า้-บ่า่ย ในปริมิาณท่ี่�เหมาะสม ควรหลีีกเลี่่�ยงด่ื่�มก่่อนนอน
•	 ชาดำำ� (Black Tea)  ให้ค้วามอบอุ่่�น กระตุ้้�นการทำำ�งานของหัวัใจ-สมอง 

เหมาะท่ี่�จะด่ื่�มในตอนเช้า้เพ่ื่�อเพิ่่�มพลังังาน
•	 ชาอู่่�หลง (Green Oolong)  มีีกลิ่่�นหอม ด่ื่�มแล้ว้สดชื่�น และอบอุ่่�นร่า่งกาย 

ช่ว่ยย่อ่ยอาหาร ลดไขมันั เหมาะท่ี่�จะด่ื่�มหลังัอาหารกลางวันัและอาหารเย็น็
•	 ชาขิงิ (Ginger Tea) ช่ว่ยให้ร้่า่งกายอบอุ่่�น แก้ท้้อ้งอืืด ท้อ้งเฟ้อ้ ลดอาการ

หนาวสั่่�น ด่ื่�มได้เ้ช้า้-เย็น็
•	 ชากระเจี๊๊�ยบ ( Hibiscus Tea)  รสชาดเปรี้้ �ยวอ่อ่นๆ มีีวิิตามิินซีีสููง เสริมิ

ภููมิคุ้้�มกันั ป้อ้งกันัโรคหวัดั ควรด่ื่�มในตอนกลางวันั
•	 ชาตะไคร้ (Lemongras Tea)  ลดอาการแน่น่ท้อ้ง เพราะในหน้า้หนาว คน

ส่่วนใหญ่่รับัประทานอาหารได้ม้าก จึึงทำำ�ให้ ้ การทำำ�งานของระบบย่่อย
อาหารมีีปััญหา ชาตะไคร้ ้จะเป็็นตัวัช่ว่ยท่ี่�ดีี ทำ ำ�ให้ย้่อ่ยอาหารดีีชึ้้ �น และกลิ่่�น

หอมช่ว่ยให้น้อนหลับัสบาย จึึงด่ื่�มได้ท้ั้้�งวันั

•	 ชาดอกคาโมมายล์ ์(Camomille Tea) ช่ว่ยให้น้อนหลับัสบาย คลายเครีียด 
อุ่่�นท้อ้ง ควรด่ื่�มก่่อนนอน

•	 ชามิ้้�นท์ ์(Mint)  ช่ว่ยบรรเทาอาการคัดัจมููก ลดเสมหะ เหมาะท่ี่�จะใช้ใ้นช่ว่งท่ี่�
เป็็นหวัดั ด่ื่�มตอนเย็น็และก่่อนนอน

	 เม่ื่�อเรามีีตัวัเลืือกของชาท่ี่�จะด่ื่�มในหน้า้หนาว เราก็็ต้อ้งทราบ

ด้ว้ยว่า่ ชาชนิดใดควรด่ื่�มเวลาใด จึึงจะเกิิดประสิทิธิผล 

	 เคล็ด็ลับัง่่ายๆ ของการเลืือกด่ื่�มชา เช่่น ถ้า้วันัไหนอากาศ

หนาวจัดั ควรเลืือกด่ื่�มชาขิิงเป็็นหลักั และถ้า้วันัไหนรู้้�สึึ กเริ่่�มไม่ส่บาย 

สังัเกตุจุาก มีีอาการ คอแห้ง้ ตาแห้ง้ เลืือกด่ื่�มชากระเจี๊๊�ยบมีีวิิตามิินซีี

สููง ลดการติดิเชื้้ �อ หรืือชามิ้้ �นท์ ์ส่ว่นวันัไหนท่ี่�เครีียดและนอนไม่ห่ลับั 

ก็็ชงชาคาโมมายล์ ์ด่ื่�มอุ่่�นๆ ก็็จะช่ว่ยให้น้อนหลับัดีี

	ด้ ว้ยภารกิิจท่ี่�ต้อ้งทำำ�ในแต่ล่ะวันันั้้�นมากมาย จึึงอาจทำำ�ให้้

เราละเลยตัวัเอง ดังันั้้�นผู้้�เขีียนมีีแนวทางง่่ายๆ ท่ี่�เราสามารถดููแล

สุขุภาพในช่ว่งหน้า้หนาวให้แ้ข็็งแรงได้แ้บบรายวันั

โดย คนปรุงชาโดย คนปรุงชา
ฤดููหนาวเป็็นช่่วงเวลาท่ี่�หลายคนรอคอย 

เพราะชอบอากาศเย็็นสบาย แต่ม่ีีอีีกหลาย

คนเช่น่กันั เม่ื่�อเข้า้หน้า้หนาวทีีไร ก็็จะเป็็น

หวัดับ่อ่ย เน่ื่�องจากเป็็นฤดููท่ี่�ร่า่งกายเสี่่�ยง

เจ็็บป่วยกว่า่ปรกติ ิอุณุหภููมิท่ี่�ลดต่ำำ��ลง และ

ตอนเช้้า		ตื่  �นนอน ควรด่ื่�มน้ำำ��อุ่่�น 1 แก้ว้
		  ออกกำำ�ลังักายเบาๆ เช่น่ ยืืดเส้น้ โยคะ เดิินเร็ว็ 10-15 นาทีี
		  อาบน้ำำ��อุ่่�น (ไม่ร่้อ้นเกิินไป เพ่ื่�อป้อ้งกันัผิิวแห้ง้) และ ทาครีีม	
		บำ  ำ�รุงผิิว
		รั  บัประทานอาหารเช้า้ ท่ี่�มีีโปรตีีน เช่น่ ไข่ ่ผักั ผลไม้ท่้ี่�มีี
		  รสเปรี้้ �ยว 
		ดื่  �มชาเขีียวหรืือชาดำำ� เพ่ื่�อความสดชื่�น กระตุ้้�นสมอง 
		คว  ามจำำ� ทำำ�ให้ม้ีีสมาธิิ
ตอนกลางวััน	ดื่ �มน้ำำ��อุ่่�นหรืือน้ำำ��เปล่า่อย่า่งน้อ้ย 6-8 แก้ว้ต่อ่วันั
		รั  บัประทานอาหารกลางวันัท่ี่�มีีสารอาหารครบถ้ว้น 
		  เน้น้โปรตีีน เนื้้ �อสัตัว์ท่์ี่�ไม่ต่ิิดมันั ปลาทะเล ผักัรวมหลากสีี
		คว  รจิิบน้ำำ��อุ่่�นหรืือชาร้อ้น ช่ว่ยให้ร้่า่งกายอบอุ่่�น ควรเลืือก
		ดื่  �มชาอู่่�หลงหลังัอาหาร ช่ว่ยย่อ่ยอาหาร ชุ่่�มคอ
ยามบ่่าย		คว  รเลืือกด่ื่�มชากระเจี๊๊�ยบ ชาตะไคร้ ้ลดอาการท้อ้งอืืด  
		  ให้ก้ลิ่่�นหอมสดชื่�น
		  หมั่่�นล้า้งมืือหรืือล้า้งด้ว้ยเจลแอลกอฮอล์ ์เน่ื่�องจากเกิิดการ	
		ติ  ิดเชื้้ �อไวรัสั หรืือแบคทีีเรีียได้ง้่า่ย ในอากาศท่ี่�เย็น็และแห้ง้ 	
		  เน่ื่�องจากหน้า้หนาวจะพบโรคทางเดินิหายใจและโรค
		ผิ  วหนังับ่อ่ยท่ี่�สุดุ
ตอนเย็น็		  ออกกำำ�ลังักายเบาๆ เพ่ื่�อกระตุ้้�นการไหลเวีียนเลืือด
		รั  บัประทานอาหารเย็น็ไม่ห่นักัเกิินไป เช่น่ ซุปุอุ่่�นๆ อาหาร	
		ต้  ม้ นึ่่�ง ท่ี่�ย่อ่ยง่า่ย
		ดื่  �มน้ำำ��อุ่่�นหลังัอาหาร หรืือ ชาขิิงช่ว่ยย่อ่ยอาหาร
ก่่อนนอน		 แช่เ่ท้า้ในน้ำำ��อุ่่�น จะช่ว่ยให้ร้่า่งกายผ่อ่นคลาย
		ท  าครีีมบำำ�รุงผิิวหลังัอาบน้ำำ�� เพ่ื่�อช่ว่ยให้ผิ้ิวชุ่่�มช่ื่�น
		  ใส่ชุ่ดุนอนอุ่่�นๆ และใช้ผ้้า้ห่ม่ท่ี่�หนาพอ
		  นอนหลับัให้เ้พีียงพอ 7-8 ชั่่�วโมง

	 หน้า้หนาวนี้�ก็็หวังัว่า่ทุกุคน จะดููแลและใส่ใ่จกับัสุขุภาพให้้

มากขึ้้ �น ไม่ว่่า่จะเป็็นการรักัษาร่า่งกายให้อ้บอุ่่�น รับัประทานอาหารท่ี่�

มีีประโยชน์ ์ ด่ื่�มน้ำำ��และพักัผ่่อนให้พ้อเพีียง ตลอดจนป้อ้งกันัการติิด

เชื้้ �อ ด้ว้ยการรักัษาความสะอาด หากเราใส่่ใจในรายละเอีียดเล็็กๆ 

เหล่า่น้ี้ � ก็็จะช่ว่ยให้ส้ามารถผ่า่นฤดููหนาวไปได้อ้ย่า่งแข็ง็แรง ปลอดภัยั 

และมีีความสุขุในทุกุๆ วันัของชีีวิิตค่ะ่...
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แปลและเรีียบเรีียงโดย กันัตาภิิรมย์ ์แปลและเรีียบเรีียงโดย กันัตาภิิรมย์ ์

     24    รวงข้าว     

สาระน่่ารู้้� วัยัรุ่่�นเท่ี่�ยวกลางคืืนวัยัรุ่่�นเท่ี่�ยวกลางคืืน
พ่่อแม่่ควรทำำ�อย่่างไรดีี                                              พ่่อแม่่ควรทำำ�อย่่างไรดีี                                                                                                        

ที ่มา: https://www.beobachter.ch/familie-freunde/erziehung/wenn-teenies-
ins-nachtleben-wollen-was-konnen-eltern-tun-48320

ควรเร่ิ่�มอนุุญาตให้้เที่่�ยวเมื่่�อใด
	 เรื่่�องน้ี้ �ไม่ม่ีีคำ ำ�ตอบตายตัวั เพราะวัยัของความพร้อ้มแตกต่า่ง

กันัในแต่ล่ะคน ในทางกฎหมาย เด็ก็ท่ี่�ยังัไม่บ่รรลุนิุิติภิาวะ(อายุตุ่ำ ำ��

กว่า่ 18 ปีี) ยังัอยู่่�ภายใต้ก้ารตัดัสินิใจของผู้้�ปกครอง หากพ่อ่แม่ย่ังัไม่่

มั่่�นใจว่า่ ลููกสามารถเดินิทางไปกลับัด้ว้ยตัวัเองได้อ้ย่า่งปลอดภัยั เรา

ก็็มีีสิทิธิ์์�ท่ี่�จะยังัไม่ใ่ห้ลูู้กออกไปเท่ี่�ยวกลางคืืนนะคะ (หรืือไปดููลาดเลา

ด้ว้ยกันัก่่อนก็็ได้)้

ควรกลับบ้า้นกี่่�โมง
	 เรื่่�องเวลาเป็็นอีีกประเด็น็ท่ี่�ควรพููดคุยุกันัอย่า่งเปิิดใจ เพราะ

วัยัรุ่่� นจำำ�นวนไม่่น้อ้ยมีีเหตุผุล และความรับัผิดชอบมากกว่า่ท่ี่�เราคิิด 

ตามคำำ�แนะนำำ�ของหน่่วยงานป้้องกัันการเสพติดิแห่ง่เมืืองซููริก 

(Suchtpräventionsstelle Zürich):

•	 เด็ก็อายุ ุ12–14 ปีี: วันัธรรมดาอยู่่�ได้ถ้ึึง 21.00 น. วันัหยุดุหรืือปิิด

เทอมถึึง 23.00 น.

•	 เด็ก็อายุถุึึง 16 ปีี : วันัธรรมดาอยู่่�ได้ถ้ึึง 22.00 น. วันัหยุดุหรืือปิิด

เทอมถึึง 24.00 น.

ไปเที่่�ยวที่่�ไหนดีี
	พ่ อ่แม่ค่วรค่อ่ยๆ แนะนำำ�ลููกให้รู้้้�จั กัการเท่ี่�ยวอย่า่งเหมาะสม

และปลอดภัยั เริ่่�มจากกิิจกรรมท่ี่�เรีียบง่า่ย เช่น่ ดููหนังักับัเพ่ื่�อน ไปโรง

ภาพยนตร์ ์ เข้า้ร่ว่มกิิจกรรมของศููนย์เ์ยาวชน หรืือปาร์ต้์ี้ �เล็ก็ๆ ท่ี่�บ้า้น

เพ่ื่�อน ก่่อนจะไปถึึงสถานบันัเทิิงขนาดใหญ่่

ส่ิ่�งจำำ�เป็็นต้้องรู้้�  ก่่อนให้้ลููกออกเที่่�ยว

	ก่ อนท่ี่�ลููกจะออกจากบ้า้น ควรตกลงกันัในประเด็็นสำำ�คัญั 

เช่น่ ไปท่ี่�ไหน ไปกับัใคร จะกลับัเม่ื่�อใด มีีเครื่่�องด่ื่�มแอลกอฮอล์ห์รืือไม่ ่

และกิิจกรรมท่ี่�ทำ ำ�เหมาะสมกับัวัยัหรืือไม่่

หากลููกไม่่ทำำ�ตามข้้อตกลง
	 หากลููกด่ื่�มมากเกิินไป หรืือกลับับ้า้นช้า้กว่า่ท่ี่�ตกลงไว้ ้พ่อ่แม่่

ไม่ค่วรตอบโต้ ้ด้ว้ยการห้า้มห้า้มออกเท่ี่�ยวทันัทีี แต่ค่วรใช้โ้อกาสน้ี้�เป็็นบท

เรีียน พููดคุยุอย่า่งสงบและแสดงความรู้้�สึึ กจากใจ เช่น่ “แม่่รู้้�สึึกเป็็น“แม่่รู้้�สึึกเป็็น

ห่่วงมาก เพราะลููกกลับบ้้านช้้ากว่าที่่�เราตกลงกัันไว้้”ห่่วงมาก เพราะลููกกลับบ้้านช้้ากว่าที่่�เราตกลงกัันไว้้” ดังัท่ี่�นักั

บำำ�บัดัครอบครัวัชาวเดนมาร์ก์ เยสเปอร์ ์ยููล (Jesper Juul) เคยกล่า่ว

ว่า่ “สิ่่�งที่่�พ่อ่แม่่ทำำ�และพููด ย่อ่มส่งผลต่่อลููกเสมอ แม้้ว่่าจะไม่่ได้้

เห็น็ผลในทันัทีี”

	 การออกไปเท่ี่�ยวของวััยรุ่่� นไม่่ใช่่เรื่่�องน่่ากลัวั หากพ่่อแม่่

เข้า้ใจและร่ว่มมืือกับัลููกอย่่างเปิิดใจ การสร้า้งข้อ้ตกลงท่ี่�ชัดัเจนบน

พื้้ �นฐานของความไว้ว้างใจ จะช่่วยให้ลูู้กได้เ้รีียนรู้้� การใช้ช้ีีวิตอย่่างมีี

ความรับัผิดชอบ และเม่ื่�อพ่่อแม่่เลืือกจะเป็็นท่ี่�ปรึึกษามากกว่่าผู้้�

ควบคุมุ ความสัมัพันัธ์ใ์นครอบครัวัก็จะเติิบโตไปพร้อ้มกับัลููกเช่น่กันั

นะคะ

	 วัยัรุ่่� นเป็็นช่ว่งวัยัแห่ง่การค้น้หาตัวัตนและเรีียนรู้้� โลกกว้า้ง 

พวกเขาต้อ้งการอิิสระ ต้อ้งการใช้เ้วลาอยู่่�กับัเพ่ื่�อนฝููง และอยาก

ทดลองประสบการณ์ใ์หม่่ๆ ทั้้�งในยามกลางวันัและกลางคืืน การ

เปลี่่�ยนแปลงน้ี้�เป็็นเรื่่�องปกติิของการเติิบโต แต่ก็่็มักัสร้า้งความกังัวล

ให้ก้ับัพ่อ่แม่่ สิ่่�งสำำ�คัญคืือ การเตรีียมลููกให้พ้ร้้อมสำำ�หรัับโลกสิ่่�งสำำ�คัญคืือ การเตรีียมลููกให้พ้ร้้อมสำำ�หรัับโลก

ภายนอกภายนอก โดยเปิิดโอกาสให้เ้รีียนรู้้�ด้ ว้ยตัวัเองภายใต้ข้อบเขตท่ี่�

ปลอดภัยัและชัดัเจน

วััยรุ่่�นกัับความต้้องการอิิสระ
	 เม่ื่�อเด็ก็เข้า้สู่่�วัยัรุ่่� น พวกเขามักัเลืือกใช้เ้วลาร่ว่มกับัเพ่ื่�อน

มากกว่่าครอบครัวั (สิ่่�งน้ี้ �คนเป็็นพ่่อแม่่อย่่างเราต้อ้งรู้้�  และเข้า้ใจ

นะคะ) เพราะนี่่�คืือช่ว่งท่ี่�กำำ�ลังัสร้า้งเอกลักัษณ์ ์และความเป็็นตัวัของ

ตัวัเอง เราในฐานะพ่่อแม่ ่ ควรให้พ้ื้้ �นท่ี่�อิิสระแก่่ลููก เพ่ื่�อให้ลูู้กได้ฝึ้ึก

ตัดัสินิใจและรับัผิดชอบ แต่ใ่นขณะเดีียวกันัก็็ควรกำำ�หนดขอบเขตท่ี่�

เหมาะสม เพ่ื่�อให้้เกิิดความสมดุุลระหว่่างอิิสรภาพและความ

ปลอดภัยั พููดง่า่ย แต่ท่ำ ำ�ยาก แต่ก็่็เช่ื่�อในความสามารถของพวกเรา

พ่อ่แม่น่ะคะว่า่ เราทำำ�ได้ ้เราทำำ�ได้ค้่ะ่

ความกัังวลของพ่่อแม่่
	 เม่ื่�อเห็น็ลููกออกไปข้า้งนอกตอนกลางคืืนคนเดีียว คนเป็็น

พ่อ่แม่อ่ย่า่งเรา ก็็ต้อ้งกังัวัลัเป็็นธรรมดา กลัวัไปสารพัดั แต่อ่ยากจะ

บอกว่า่ หากเราควบคุมุลููกมากเกิินไป หรืือพยายามติดิตามลููกทุกุ

ฝีีก้า้ว อาจส่ง่ผลในทางตรงกันัข้า้ม เพราะนั่่�นจะทำำ�ให้ลูู้กเกิิดความ

รู้้�สึึ กว่า่ พ่่อแม่่ไม่่ไว้ว้างใจ การแสดงความเช่ื่�อมั่่�นในตัวัลููก จึึงเป็็น

เรื่่�องสำำ�คัญั เราไม่จ่ำ ำ�เป็็นต้อ้งนั่่�งรออย่า่งวิิตกกังัวล แต่เ่ราจะใช้ก้าร

สื่่�อสารท่ี่�เปิิดกว้า้ง เหมืือนเพ่ื่�อนคุยุกันั สร้า้งความมั่่�นใจให้ท้ั้้�งสอง

ฝ่่าย

หลักการพื้้ �นฐานสำำ�หรับการออกไปเที่่�ยวกลางคืืน
	 เพ่ื่�อให้ว้ัยัรุ่่� นได้เ้รีียนรู้้�คว ามรับัผิดชอบอย่า่งค่อ่ยเป็็นค่อ่ย

ไป พ่่อแม่่สามารถใช้แ้นวทางต่่อไปนี้�เป็็นหลักัในการพููดคุุยและ

วางแผนร่ว่มกันั:

•	 พููดคุยุและกำำ�หนดกติกิาอย่า่งชัดัเจน เช่น่ ไม่ข่ึ้้ �นรถกับัคนแปลก

หน้า้ หรืือคนท่ี่�ด่ื่�มแอลกอฮอล์์

•	 คุยุเรื่่�องแอลกอฮอล์ ์และสารเสพติดิอย่า่งตรงไปตรงมา ให้ลูู้ก

เข้า้ใจผลกระทบและจุดุยืืนของครอบครัวั

•	 เตรีียมช่อ่งทางการติดิต่อ่กรณีีฉุกุเฉิิน โดยเฉพาะช่ว่งแรกท่ี่�ลููก

เริ่่�มออกไปเท่ี่�ยว
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อุุบััติิเหตุุบนท้้องถนน...อุุบััติิเหตุุบนท้้องถนน...
ต้้องทำำ�อย่่างไร               ต้้องทำำ�อย่่างไร                                                                                                                                                                                                                                                     
	 ฤดููหนาว หิิมะ ถนนลื่่�นกว่า่ปกติ ิการใช้ร้ถใช้ถ้นน เป็็น

สิ่่�งท่ี่�ต้อ้งระมัดัระวังั เป็็นพิิเศษ แต่จ่ะว่า่ไปต้อ้งระมัดัระมังั ไม่่

ประมาทในทุกุฤดููกาล เพราะความเร็ว็ เผลอ หรืือพลาดนิด

เดีียว อุบุัตัิเิหตุเุกิิดขึ้้ �นได้เ้สมอ ไม่ม่ีีใครอยากให้เ้กิิด แต่ถ่้า้เกิิด

แล้ว้ เราต้อ้งทำำ�อย่า่งไร เคยลองคิิด ลองถามตัวัเองบ้า้งไหม 

ตัวัเองเคยถาม แต่ต่อบไม่ไ่ด้ ้จึึงไปหาข้อ้มููล มาเล่า่กันัค่ะ่

ในสวิิตเซอร์์แลนด์์ การช่่วยเหลืือผู้้�ประสบในสวิิตเซอร์์แลนด์์ การช่่วยเหลืือผู้้�ประสบ

อุุบัตัิเิหตุุจราจร ถือืเป็็นหน้้าที่่�ตามกฎหมายนะคะอุุบัตัิเิหตุุจราจร ถือืเป็็นหน้้าที่่�ตามกฎหมายนะคะ
เม่ื่�อประสบอุบุัตัิเิหตุทุางถนน ควรดำำ�เนิินการดังัต่อ่ไปนี้�:

ภาพรวม
•	 หยุดุรถและตั้้�งสติใิห้ส้งบ

•	 เปิิดไฟฉุกุเฉิิน

•	 ประเมิินจำำ�นวน ตำำ�แหน่ง่ และประเภทของรถท่ี่�เกี่่�ยวข้อ้ง

รัักษาความปลอดภัยัในที่่�เกิดิเหตุุ
•	 สวมเสื้้ �อกั๊๊�กสะท้อ้นแสง และระมัดัระวังัการจราจรขณะ

ออกจากรถ

•	 ตั้้�งป้า้ยสามเหลี่่�ยม เตืือนอย่า่งน้อ้ย 50 เมตร (ประมาณ 

60 ก้า้ว) ก่่อนถึึงจุดุเกิิดเหตุ ุหรืือ 100 เมตร (ประมาณ 

110 ก้า้ว) ในสภาพทัศันวิิสัยัไม่ด่ีี หรืือบนถนนความเร็ว็

สููง เช่น่ บนทางด่ว่น

เริ่่�มให้ก้ารปฐมพยาบาล
•	 เคลื่่�อนย้า้ยผู้้�บาดเจ็็บออกจากพื้้ �นท่ี่�อันัตราย หรืือป้อ้งกันั

อันัตรายท่ี่�อาจเกิิดขึ้้ �น

•	 ปฐมพยาบาล และตรวจสอบให้แ้น่ใ่จว่า่ ผู้้�บาดเจ็็บอยู่่�ใน

ท่า่ท่ี่�ถููกต้อ้ง จนกว่า่รถพยาบาลฉุกุเฉิินจะมาถึึง

การบันัทึึกอุบัตัิเิหตุุ
•	 ลงบันัทึึกอุบุัตัิเิหตุโุดยใช้แ้บบฟอร์ม์รายงานอุบุัตัิเิหตุยุุโุรป 

และเอกสารจดทะเบีียนรถ บัตัรประกันัอุบุัตัิเิหตุสุีีเขีียว หรืือ

เอกสารราชการอ่ื่�นๆ

วิธิีีกรอกแบบฟอร์ม์รายงานอุุบัตัิเิหตุุในยุุโรป
•	 แบบฟอร์ม์รายงานอุบุัตัิเิหตุ ุจะช่ว่ยให้จ้ดจำำ�ทุกุอย่า่ง และ

รายงานเหตุกุารณ์ ์ให้บ้ริษัิัทประกันัภัยัได้้

•	 แต่ล่ะอุบุัตัิเิหตุตุ้อ้งกรอกแบบฟอร์ม์เพีียงฉบับัเดีียวเท่า่นั้้�น 

หากเกิดิอุุบััติเิหตุุ 3 คััน ต้้องใช้้แบบฟอร์ม์ 2 ฉบัับ 

กระดาษคาร์บ์อนมีีสำ ำ�เนาหลายฉบับั ซึ่่�งสามารถนำำ�ไปมอบ

ให้ห้น่ว่ยงานท่ี่�เกี่่�ยวข้อ้งได้ ้แบบฟอร์ม์จะระบุวุ่า่ ใครได้ร้ับั

หน้า้ไหน เราสามารถกรอกแบบฟอร์ม์ด้า้นหลังัได้ท่้ี่�บ้า้น ซึ่่�ง

จำำ�เป็็นสำำ�หรับับริษัิัทประกันัภัยั 

รายงานความเสีียหาย
•	 รายงานความเสีียหายให้บ้ริษัิัทประกันัภัยัทราบทันัทีี อย่า่

นำำ�รถไปซ่อ่ม จนกว่า่บริษัิัทประกันัภัยัจะตรวจสอบรถเสร็จ็

ควรโทรแจ้ง้ตำำ�รวจเมื่่�อใด
•	 หากมีีผู้้�บาดเจ็็บ

•	 บนทางหลวงหรืือในอุโุมงค์ท์างหลวง

•	 ไฟไหม้ ้ระเบิดิ หรืืออันัตรายอ่ื่�นๆ

•	 ชนกับัสัตัว์ป่์่า

•	 ทรัพัย์ส์ินิของบุคุคลท่ี่�สามได้ร้ับัความเสีียหาย

•	 เจ้า้ของไม่อ่ยู่่� หรืือไม่ส่ามารถตกลงกันัได้้

สำำ�คััญ:สำำ�คััญ: ห้า้มเคลื่่�อนย้า้ยสิ่่�งใดๆ ณ ท่ี่�เกิิดเหตุ ุก่่อนท่ี่�ตำ ำ�รวจจะ

มาถึึง ยกเว้น้: เพ่ื่�อป้อ้งกันัผู้้�บาดเจ็็บ หรืือเพ่ื่�อความปลอดภัยั

ในการจราจร ในกรณีีนี้� ควรบันัทึึกเหตุุการณ์ ์ถ่า่ยวิดิีีโอ ควรบันัทึึกเหตุุการณ์ ์ถ่า่ยวิดิีีโอ 

หรืือถ่า่ยภาพไว้้ล่่วงหน้้าหรืือถ่า่ยภาพไว้้ล่่วงหน้้า

แปลและเรีียบเรีียงโดย เฟราฮีีรชิิแปลและเรีียบเรีียงโดย เฟราฮีีรชิิ

ที ่มา: https://www.ch.ch/de/sicher-
heit-und-recht/gefahren-und-notfall-
e/#was-tun-bei-einem-verkehrsunfall

 แจ้ง้เหตุุฉุุกเฉิินแจ้ง้เหตุุฉุุกเฉิิน
•	•	 อุุบัตัิิเหตุุบนทางด่่วน: รีีบไปท่ี่�ปลอดภัยั อุุบัตัิิเหตุุบนทางด่่วน: รีีบไปท่ี่�ปลอดภัยั 

โทรแจ้ง้ตำำ�รวจที่่�หมายเลข 117 โทรแจ้ง้ตำำ�รวจที่่�หมายเลข 117 

•	•	 หากมีีผู้้�บาดเจ็็บ: หากมีีผู้้�บาดเจ็็บ: โทรแจ้้งรถพยาบาลโทรแจ้้งรถพยาบาล

ฉุุกเฉิินที่่�หมายเลข 144ฉุุกเฉิินที่่�หมายเลข 144

•	•	 ในกรณีีไฟไหม้้หรืือระเบิิด: ในกรณีีไฟไหม้้หรืือระเบิิด: โทรแจ้้งโทรแจ้้ง

หน่่วยดับัเพลิิงที่่�หมายเลข 118หน่่วยดับัเพลิิงที่่�หมายเลข 118
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     26    รวงข้าว     

รู้้�ไว้้ใช่่ว่่าใส่่บ่่าแบกหาม     รู้้�ไว้้ใช่่ว่่าใส่่บ่่าแบกหาม                                                                                                                                                                                                                                                               
โดย การะเกดโดย การะเกด

เข้้ าใจซึึมเศร้้ า เข้้ าใจซึึมเศร้้ า 
ดููแลด้้วยรัั ก           ดููแลด้้วยรัั ก                                                                                                                                                                                                                                   
โดย เมีียฝรั่่�ง นอกกรอบโดย เมีียฝรั่่�ง นอกกรอบ

	 คุุณรู้้�อะไรไหม ถ้า้คุณุมีีคำ ำ�ถามเกี่่�ยวกับั ปััญหาทาง

กฎหมาย คุุณจะไปขอคำำ�แนะนำำ�หรืือปรึึกษาผู้้�รู้้� ได้้ท่ี่�ไหนท่ี่�จะ

ประหยัดัเงิิน ประหยัดัเวลา และลดความกังัวลใจเราได้ ้

	ฉบั บันี้�ผู้้�เขีียนมาแบ่่งปััน รู้้� เท่่าทันัเรื่่�องกฎหมาย จะได้ม้ีี

ความมั่่�นใจ และไม่่ตกเป็็นเหย่ื่�อในสถานการณ์ต์่่างๆ ท่ี่�เกิิดขึ้้ �น  

เพราะเราทราบกันัดีีว่่า กฎหมายนั้้�นจำำ�เป็็นและสำำ�คัญั ท่ี่�จะทำำ�ให้้

การใช้ช้ีีวิตประจำำ�วันัของเราง่่ายยิ่่�งขึ้้ �น โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งพวกเรา

มาอาศัยัอยู่่�ต่า่งบ้า้นต่า่งเมืือง

	 ในสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์จะมีีสมาคมทนายความประจำำ�รัฐัหลาย

แห่ง่ เป็็นศููนย์ใ์ห้ข้้อ้มููลทางกฎหมาย ท่ี่�คุณุสามารถเข้า้ไปขอปรึึกษา 

ได้โ้ดยไม่ต่้อ้งนัดัหมายล่ว่งหน้า้ ทนายความจะประเมิินสถานการณ์์

ทางกฎหมายเบื้้ �องต้น้ของคุณุภายใน 15-30 นาทีี โดยไม่เ่สีียค่า่ใช้้

จ่า่ย (หรืือคิิดค่า่บริกิารเล็ก็น้อ้ยแต่ยุ่ตุิิธรรม) เราสามารถหาว่า่รัฐัท่ี่�

เราอยู่่� สมาคมฯ น้ี้ �อยู่่�ท่ี่�ไหน 

ได้ท่้ี่� https://www.sav-fsa.ch/rechtsauskunft 
	 นอกจากสมาคมทนายความแล้ว้ เรายังัสามารถสอบถาม

หรืือปรึึกษาปััญหาด้า้นกฎหมายต่า่งๆ ได้จ้ากเขตเทศบาลท่ี่�เราอาศัยั

อยู่่� (Gemeinde) ได้ ้ในความเห็น็ของผู้้�เขีียนเห็น็ว่า่ท่ี่�นี่่�คืือท่ี่�ท่ี่�สะดวก 

และง่่ายสุุด ท่ี่�พวกเราทุุกคน ควรรู้้�ว่ ่า อำำ�เภอ หรืือเขต

เทศบาลที่่�เราอยู่่� ชื่่�ออะไร อยู่่�ที่่�ไหน มีีปััญหา ไม่รู่้้� อะไร 

เดินิไปอำำ�เภอ สอบถามได้ห้มดค่ะ่ (ถ้า้เราใช้ภ้าษาในถิ่่�นท่ี่�เราอยู่่�ได้ ้

หรืือถ้า้ไม่ไ่ด้ ้ก็็ชวนเพ่ื่�อนหรืือใครท่ี่�สื่่�อสารแจ้ง้ปััญหาของเราได้ ้หรืือ

ถ้า้ฉุกุเฉิินจริงิๆ หาใครไม่ไ่ด้ ้ก็็ใช้แ้อปพลิเิคชันัช่ว่ยแปลนะคะ) 

	 หรืือจะถามจากสำำ�นักัพิิมพ์ท่์ี่�ช่ื่�อว่า่ Beobachter ก็็ได้ ้เขา

มีีศููนย์ใ์ห้ค้ำ ำ�ปรึึกษาพร้อ้มผู้้�เชี่่�ยวชาญกว่า่ 30 คน ท่ี่�ให้ค้ำ ำ�ปรึึกษาทาง

กฎหมายท่ี่�ครอบคลุุมทุุกหััวข้อ้ ท่ี่�เกิิดในชีีวิตประจำำ�วััน สมาชิิก

สามารถใช้บ้ริกิารได้ฟ้รีี

	 หรืือคํําถามเกี่่�ยวกัับธนาคารและการประกัันภััยอ่ื่�นๆ 

เป็็นต้น้ จะคอยให้ค้ำ ำ�แนะนำำ�หรืือช่ว่ยแก้ปั้ัญหาให้เ้ราได้ ้ทางโทรศัพัท์์

หรืืออีีเมล ใครท่ี่�เป็็นสมาชิิกก็็จะได้ร้ับับริิการฟรีี หรืือถ้า้ไม่่ได้เ้ป็็น

สมาชิิก ก็็ขอรับับริกิารได้ ้

รายละเอีียดตามน้ี้�ค่ะ่ https://www.beobachter.ch/bera-

tung/einzelberatungen 

	รู้้�  อย่า่งน้ี้ �ก็็คงสบายใจขึ้้ �น ประหยัดัเวลาและค่า่ใช้จ้่า่ย เจอ

กันัใหม่ ่มีีเรื่่�องอะไรดีีๆ มีีประโยชน์ก็์็จะนำำ�มาเล่า่ให้ฟั้ังนะคะทุกุคน 

สุขุกายสุขุใจ เทคแคร์ด์ููแลสุขุภาพค่ะ่

ข้อ้มููลจากกองบรรณาธิิการสำำ�นักัพิิมพ์ ์Beobachter 

เผยแพร่เ่ม่ื่�อ 11 เมษายน 2025 

	 โรคซึึมเศร้้าไม่่ใช่่ความอ่่อนแอ ผู้้�ป่วยไม่ไ่ด้เ้ลืือก

ท่ี่�จะเศร้า้ แต่เ่กิิดจากหลายปััจจัยัร่ว่มกันั ทั้้�งทางชีีวภาพ จิิตใจ และ

สิ่่�งแวดล้อ้ม สิ่่�งท่ี่�ผู้้�ป่วยต้อ้งการมากท่ี่�สุดุคืือ “ความเข้า้ใจ” และ “การ

อยู่่�เคีียงข้า้งด้ว้ยความรักั”

ลักัษณะสำำ�คัญัของโรคซึึมเศร้า้

•	 อารมณ์:์ เศร้า้ หดหู่่� หมดหวังั หรืือรู้้�สึึ กไร้ค้่า่

•	 ความคิดิ: มองโลกในแง่ร่้า้ย โทษตัวัเอง คิดิว่า่ตัวัเองไม่ม่ีีคุณุค่า่

•	 พฤติกิรรม: เก็็บตัวั ไม่อ่ยากเข้า้สังัคม ไม่อ่ยากทำำ�กิจกรรมท่ี่�เคย

ชอบ

•	 ร่า่งกาย: นอนไม่ห่ลับัหรืือนอนมากไป เบ่ื่�ออาหาร เหน่ื่�อยง่า่ย 

น้ำำ��หนักัเปลี่่�ยนแปลง

•	 ความรุุนแรง: บางรายอาจมีีความคิิดทำำ�ร้า้ยตนเองหรืืออยาก

ตาย

สิ่่�งสำ ำ�คัญัคืือ โรคซึึมเศร้า้ไม่ใ่ช่ ่“คิดิมากเกิินไป” หรืือ “ใจไม่แ่ข็็งแรง” 

แต่่เป็็นภาวะผิิดปกติิทางอารมณ์ท่์ี่�ต้อ้งการความเข้า้ใจและการ

รักัษาอย่า่งเหมาะสม

ปััจจัยที่่�ทำำ�ให้้เกิิดโรคซึึมเศร้้า
1. ปััจจัยัทางชีีวภาพ

•	 ความไม่่สมดุลุของสารเคมีีในสมอง เช่่น เซโรโทนิน (Sero-

tonin), โดปามีีน (Dopamine) และนอร์อิ์ิพิิเนฟรินิ (Norepi-

nephrine) ซึ่่�งมีีผลต่อ่อารมณ์ ์การนอน และแรงจููงใจ

•	 พันัธุุกรรม DNA: หากคนในครอบครัวัมีีประวัตัิิป่่วยซึึมเศร้า้ 

ความเสี่่�ยงย่อ่มสููงขึ้้ �น

2. ปััจจัยัทางจิิตใจและการเลี้้ �ยงดูู

•	 การขาดความรักั ความอบอุ่่�น หรืือการเลี้้ �ยงดููท่ี่�ไม่ส่มดุลุ เช่น่ 

เข้ม้งวดเกิินไป หรืือปล่อ่ยปละละเลย

•	 การเผชิิญเหตุกุารณ์ก์ระทบใจอย่า่งรุุนแรง เช่น่ การสููญเสีียคน

รักั การถููกทำำ�ร้า้ยทางร่า่งกายจิิตใจ หรืือถููกกดดันัเปรีียบเทีียบ

3. ปััจจัยัทางสังัคมและสิ่่�งแวดล้อ้ม

•	 ความเครีียดเรื้้ �อรังัจากการทำำ�งาน การเรีียน หรืือความสัมัพันัธ์์

ในครอบครัวัและสังัคม

•	 การขาดการสนับัสนุุนจากครอบครัวัและเพ่ื่�อน มีีชีีวิตท่ี่�โดด

เดี่่�ยว

•	 สภาพแวดล้อ้มท่ี่�กดดันั ไม่ป่ลอดภัยั กลัวัตลอดเวลา หรืือขาด

ความเข้า้ใจจากคนรอบข้า้ง
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    27    รวงข้าว     

พิิมพ์์เขีียวชีีวิิตพิิมพ์์เขีียวชีีวิิต

จัดัดอกไม้ ้จัดัเสร็จ็นั่่�งดูู นั่่�งช่ื่�นชมผลงานตนเอง แบ่ง่ปัันให้ผู้้้�อื่�น 

(คุณุหมอ นักัจิิตวิิทยา เพ่ื่�อนๆ)  ได้ร้ับัคำำ�ชมแล้ว้ภููมิใจ ความ

ภููมิใจในตนเองทำำ�ให้ส้มองหลังัฮอร์โ์มนความสุขุ 

ปลููกผักั ปลููกดอกไม้แ้ล้ว้เฝ้้าดููการเจริิญเติิบโต ได้พูู้ดคุุยกัับ

ต้น้ไม้ ้ผีีเสื้้ �อได้ร้ะบาย ปลดปล่อ่ยความทุกุข์ ์ความลับัในใจ ท่ี่�ไม่่

สามารถพููดกับัมนุษุย์ไ์ด้ ้ช่ว่ยลดความเครีียด

เดิินออกกำำ�ลังักาย ทำำ�ให้ร้่า่งกายได้ร้ับัออกซิิเจน ได้ม้องภาพ

บรรยากาศท่ี่�แตกต่า่งกันัไป ทำำ�ให้ส้ารสื่่�อประสาทปรับัสมดุลุด้ว้ย

วิิธีีดููแลผู้้�ป่วยซึึมเศร้้าเบื้้ �องต้้น
1.	 ฟัังด้ว้ยใจ ไม่่ตัดัสิิน ให้เ้ขาได้พูู้ด ได้ร้ะบาย โดยไม่ก่ล่า่วโทษ

หรืือเปรีียบเทีียบ หลีีกเล่ี่�ยงคำำ�พููดอย่่าง “อย่่าคิิดมาก” หรืือ 

“ทำำ�ไมไม่่เข้ม้แข็็งกว่่าน้ี้ �” นั่่�งฟัังอยู่่�ข้า้งๆ เดิินคุุยกัันท่่ามกลาง

ธรรมชาติเิหมืือนได้อ้อกกำำ�ลังักาย ให้ธ้รรมชาติิบำำ�บัดั คุยุเรื่่�องท่ี่�

ไม่เ่พิ่่�มความเครีียด เรื่่�องตลก เรื่่�องขำำ�ขันัในชีีวิิตประจำำ�วันั

2.	 อยู่่�เคีียงข้้างอย่่างสม่ำำ��เสมอ แสดงให้เ้ขารู้้�ว่ า่ไม่ไ่ด้อ้ยู่่�ลำ ำ�พังั แม้้

เพีียงอยู่่�เงีียบๆ ข้า้งๆ ก็็ช่ว่ยให้รู้้้�สึึ กปลอดภัยัได้ ้อย่า่ถามซ้ำำ��ๆ ย้ำำ��ๆ 

เกี่่�ยวกับัอาการของโรค การจับัมืือ โอบกอด แสดงให้ผู้้้�ป่วยเห็น็

ว่า่ มีีคนท่ี่�รักัท่ี่�คอยปกป้อ้งให้ก้ำำ�ลังัใจเขาอยู่่�ข้า้งๆ ไม่โ่ดดเดี่่�ยว ไม่่

ถููกตัดัขาดจากผู้้�อื่�น ทำำ�ให้ผู้้้�ป่วยมีีความอบอุ่่�นทางใจ

3.	 ชวนทำำ�กิจิกรรมเล็็กๆ ท่ี่�ช่ว่ยผ่อ่นคลายความเครีียด เช่น่ เดินิ

เล่น่ ฟัังเพลง ดููหนังั หรืือทำำ�อาหารร่ว่มกันั เพ่ื่�อเบี่่�ยงแบนความ

สนใจ ช่ว่ยให้ใ้จไม่ห่มกมุ่่�นอยู่่�กับัความคิดิลบๆ ช่ว่ยให้ส้มองหลั่่�ง

ฮอร์โ์มนความเครีียดน้อ้ยลง เซลล์ส์มองจะอักัเสบลดลง การทำำ�

กิิจกรรมต่า่งๆ ให้เ้ป็็นไปตามจังัหวะและความสมัคัรใจของผู้้�ป่วย 

ค่่อยๆ ช่่วยสร้า้งแรงจููงใจ แล้ว้ค่่อยๆ เพิ่่�มจำำ�นวนและเวลาทำำ�

กิิจกรรม

	 จากประสบการณ์ข์องอิฉัิัน การทำำ�กิจกรรมท่ี่�เห็น็ผลลัพัธ์์

ในทันัท่ี่� มีีผลงานให้เ้ห็น็ จะทำำ�ให้ผู้้้�ป่วยมีีแรงจููงใจ

ท่ี่�จะทำำ�กิจกรรม กิิจกรรมท่ี่�อิิฉันัชอบทำำ�คืือ 

4.	 ให้ก้ำำ�ลังใจ แม้เ้ป็็นเรื่่�องเล็ก็น้อ้ย ช่ื่�นชมในความพยายาม บอก

เขาว่า่ “แค่่นี้้�ก็เ็ก่่งมากแล้้ว” เพราะผู้้�ป่วยซึึมเศร้า้ส่ว่นใหญ่่ ไม่ม่ีี

แรงกายแรงใจ รู้้�สึึ กอ่อ่นเพลีียเหน่ื่�อยล้า้ รักัและภููมิใจในตัวัเองต่ำำ�� 

การชม การกอดการบอกรักั การจับัมืือ ช่ว่ยให้ผู้้้�ป่วยอบอุ่่�นหัวัใจ 

ไม่โ่ดดเดี่่�ยว ช่ว่ยเพิ่่�มกำำ�ลังัใจให้ผู้้้�ป่วย

5.	 สนัับสนุุนให้เ้ข้า้รับัการรักัษา หากอาการไม่ด่ีีขึ้้ �น ควรพาไปพบ

แพทย์ห์รืือจิิตแพทย์ ์และหากมีีแนวโน้ม้ คิดิทำำ�ร้า้ยตนเอง ต้อ้งรีีบ

พาไปพบแพทย์ท์ันัทีี

	นั กจิติวิทิยาและจิติแพทย์ข์องอิฉัิันยืืนยัันว่่า การรักัษา

ผู้้�ป่วยซึึมเศร้า้ ต้อ้งรักัษาควบคู่่�กันัไปทั้้�งการใช้ต้ัวัยาและจิิตบำำ�บัดั เพ่ื่�อ

ให้ผู้้้�ป่วยหายและไม่ก่ลับัไปป่วยซ้ำำ��อีีก อิิฉันัได้ร้ับัการดููแล และรักัษา

จากจิิตแพทย์ ์และนักัจิิตวิิทยาอย่า่งใกล้ชิ้ิด ทำำ�ให้ก้ลับัมามีีชีีวิิต ท่ี่�มีี

ความสุขุ มีีความหวังั มีีความฝััน รู้้�ทั นัจิิต สามารถจัดัระเบีียบชีีวิิต

ตนเอง ได้ด้ีีกว่า่ในอดีีตมาก

	 จิิตแพทย์แ์ละนัักจิิตวิิทยา การรักัษาโรคซึึมเศร้า้มักั

ต้อ้งอาศัยัผู้้�เชี่่�ยวชาญสองสายหลักัน้ี้ � ซึ่่�งทำำ�งานร่ว่มกันัเพ่ื่�อช่่วยให้ผู้้้�

ป่่วยฟื้้ �นฟููทั้้�งร่า่งกายและจิิตใจ

จิติแพทย์ ์(Psychiatrist)

•	 เป็็นแพทย์ผ์ู้้�เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพจิิต

•	 วิินิิจฉััยอาการทางจิิตใจ เช่่น โรคซึึมเศร้า้ วิิตกกัังวล หรืือ              

ไบโพลาร์ ์ฯลฯ

•	 สามารถ สั่่�งจ่า่ยยา เพ่ื่�อปรับัสมดุลุสารเคมีีในสมอง

•	 ติิดตามอาการ และดููแลสุขุภาพโดยรวมของผู้้�ป่วย

นัักจิติวิทิยา (Psychologist)

•	 มุ่่�งเน้น้การทำำ�งานกับัความคิดิ อารมณ์ ์และพฤติิกรรม

•	 ใช้ ้ การบำำ�บัดัด้ว้ยจิิตวิิทยา (Psychotherapy) เช่่น การพููดคุยุ 

การฝึึกคิิดใหม่ ่(CBT) หรืือการปรับัมุมุมองต่อ่ชีีวิิต

•	 ช่ว่ยให้ผู้้้�ป่วยเข้า้ใจตนเองมากขึ้้ �น และรับัมืือกับัอารมณ์ไ์ด้ด้ีีขึ้้ �น

•	 ไม่ส่ามารถสั่่�งยาได้ ้ แต่ท่ำ ำ�งานร่ว่มกับัจิตแพทย์ ์ เพ่ื่�อผลลัพัธ์ท่์ี่�ดีี

ท่ี่�สุดุ

•	 จิิตแพทย์	์	ดูู  แลด้า้น “ยาและการแพทย์”์

•	 นักัจิิตวิิทยา       	ดูู แลด้า้น “การบำำ�บัดัและฟื้้ �นฟููใจ”

ทั้้�งสองมีีเป้า้หมายเดีียวกันั คืือ ช่่วยให้ผู้้้�ป่วยค่อ่ยๆ กลับัมามีีความ

หวังัและคุณุค่า่ของชีีวิิตอีีกครั้้�ง 

	 การดููแลผู้้�ป่วยซึึมเศร้า้ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องง่า่ย แต่ส่ิ่่�งท่ี่�เขาต้อ้งการมาก

ท่ี่�สุดุคืือ ความเข้า้ใจและความรักัจากคนรอบข้า้ง เพราะการได้รู้้้�ว่ ่า 

“ยังัมีีใครอยู่่�ข้า้ง ๆ ” คืือแสงสว่า่งท่ี่�ช่ว่ยให้เ้ขาค่อ่ยๆ เดินิออกจากความ

มืืดมนได้ ้ไม่จ่ำ ำ�เป็็นต้อ้งเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญ แค่ม่ีี “ใจท่ี่�เข้า้ใจ” ก็็เพีียงพอท่ี่�

จะเป็็นพลังัสำำ�คัญั ให้ผู้้้�ป่วยซึึมเศร้า้ได้ค้่ะ่

	 หัวัใจของการฟื้้� นจากโรคซึึมเศร้า คืือ “การกลับ

มารัักตััวเอง” ฝึึกดููแลตัวัเองให้ไ้ด้อ้ย่่างสม่ำำ��เสมอ ทั้้�งร่า่งกายและ

จิิตใจ ต้อ้งมีีความพยายามและวิินัยัในทุกุวันั แม้จ้ะเป็็นก้า้วเล็ก็ๆ ก็็

สำ ำ�คัญั รู้้�ว่ า่ทุกุข์อ์ยู่่�ตรงไหน ก็็เลืือก “ตัดัสิ่่�งนั้้�นออก” เพ่ื่�อเปิิดทางให้้

ความสุขุใหม่เ่ข้า้มาในชีีวิิต

	ท้ า้ยท่ี่�สุดุ… เม่ื่�อผู้้�ป่วยเริ่่�มหันักลับัมารักัตัวัเองอย่า่งแท้จ้ริงิ 

ใส่ใ่จและดููแลหัวัใจของตนเป็็น ค่อ่ยๆ จัดัระเบีียบชีีวิตให้เ้รีียบง่า่ย เพ่ื่�อ

ให้ม้ีีความหมายมีีคุณุค่า่ต่อ่ตนเองและผู้้�อื่�น วันัหนึ่่�ง โรคซึึมเศร้า้ ก็็จะ

ค่อ่ยๆ จางหายไป เหลืือไว้เ้พีียง ..ตัวัเรา..ท่ี่�เข้ม้แข็็ง อ่อ่นโยน เข้า้ใจ

ชีีวิิต และมีีสุขุมากกว่า่เดิมิ....
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ไอทีีน่่ารู้้�

ปััญญาประดิิษฐ์์ หรืือ AI ปััญญาประดิิษฐ์์ หรืือ AI 
เพื่่�อนใหม่่วััย 60+เพื่่�อนใหม่่วััย 60+

     28    รวงข้าว     

	 สวัสัดีีค่่ะพี่่�น้้องหญิิงไทยที่่�รักัทุุกท่่าน  วันันี้้� เรา
จะมาเล่่าให้อ้่่าน  ถึงึเรื่่�องที่่�ดููเหมืือนใหม่่และซับัซ้อ้น  แต่่
จริงิๆ แล้ว้ เขาเข้า้มาเป็็น เพื่่�อนช่ว่ยคิดิ ที่่�ดีใีนชีวีิติประจำำ�

วันัของเรานานมาแล้ว้ค่่ะ นั่่ �นก็ค็ืือ “ปััญญาประดิิษฐ์์” “ปััญญาประดิิษฐ์์” 
หรืือที่่�เรียีกกันัสั้้ �นๆ ว่่า “AIAI = artificial intelligence 
ภาษาเยอรมันั คืือ KIKI = Künstliche Intelligenz” ค่่ะ 
เพื่่�อนใหม่่นี้้� วัยั 60+ แล้ว้ค่่ะ

โปรแกรม AI ตัวัแรก (สมองกลท่ี่�คิิดเป็็น)
•	 ชื่่�อโปรแกรม: คืือ ลอจิกิ ทีโีอริสิต์์ (Logic Theorist)
•	 	เกิดิขึ้้�นเมื่่�อ: ปี ค.ศ. 1956
•	 	มันัทำำ�อะไรได้:้ โปรแกรมนี้้�ถืือเป็็นโปรแกรม AI ตั วั

แรกอย่่างแท้้จริงิ เพราะมันัสามารถ พิ สิููจน์์ทฤษฎีี
ทางคณิิตศาสตร์์ ได้้ด้้วยตัวัมันัเอง นี่่ �คืือครั้้ �งแรกที่่�
เครื่่�องจักัรแสดงความสามารถในการ “คิดิ” และ “แก้้
ปััญหา” ระดับัเบื้้�องต้น้ได้เ้หมืือนมนุุษย์ ์

แชทบอท (Chatbot) ตัวัแรก (สมองกลท่ี่�คุยุเป็็น)
•	 	ชื่่�อโปรแกรม: คืือ เอลิซ่ิ่า (ELIZA)
•	 	เกิดิขึ้้�นเมื่่�อ: ปี ค.ศ. 1966
•	 	มันัทำำ�อะไรได้้: เอลิิซ่่าเป็็นโปรแกรมแรกๆ ที่่ �สามารถ 

โต้ต้อบ กับัคนได้ ้มันัจะตอบสิ่่�งที่่�เรา พิมิพ์ก์ลับัในลักัษณะ
ที่่�ทำำ�ให้เ้รารู้้�สึกึว่่ากำำ�ลังัคุุยกับัคนจริงิๆ ถึงึแม้ว้่่า การตอบ
ของมันัจะยังัไม่่ซับัซ้อ้น แต่่ก็ถ็ืือเป็็นบรรพบุุรุุษของ Siri, 
Google Assistant, และ ChatGPT ที่่�เราใช้ก้ันัทุุกวันันี้้�ค่่ะ

สิ่่�งท่ี่�เราใช้้มันัอยู่่�แล้้ว ในชีีวิตประจำำ�วันั:
•	 เวลาที่่�เราเปิิด ร ะบบนำำ�ทางที่่�ฉลาดๆ ในปัจจุุบันั ร ะบบ

ที่่�ติดิมากับัรถรุ่่�นใหม่่ๆ หรืือ Google Maps เพื่่�อช่่วย
นำำ�ทาง... นี่่ �แหละค่่ะ AI ที่่�กำำ�ลังัคำำ�นวณเส้น้ทางที่่�ดีทีี่่�สุุด
ให้เ้รา

•	 	เวลาที่่�เราพูดูว่่า “สวัสัดีี Siri” หรืือ “OK Google” แล้ว้
มันัตอบเราได้.้.. นี่่�ก็ค็ืือ AI ค่่ะ

•	 	ล่่ามติดิตัวั ใช้ง้านผ่่านแอปฯ แปลภาษา (Google Trans-
late) ... นี่่�ก็ค็ืือ AI ค่่ะ

AI คืือ เพื่่�อนช่่วยคิดิ ที่่�อยู่่�ในเครื่่�องมืือที่่�เราใช้ทุุ้กวันัค่่ะ
ฉบับันี้้�มาเริ่่�มเรื่่�องกันัแค่่นี้้�ก่่อน คราวหน้้าจะมา ทำำ�ความ
รู้้�จักักันัต่่อ....ในรวงข้้าวฉบับัเมษายน ค.ศ. 2026 ...นะคะ

โดย ชมชื่่�นโดย ชมชื่่�น

ที ่มารูป : https://www.wikipedia.orgที ่มารูป : https://www.wikipedia.org
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ตอบไป: สวััสดีีค่่ะ จากสิ่่�งท่ี่�คุุณเล่่ามา ป้้าแม้้วสรุุปได้้ดัังน้ี้�

1.	 ปััญหาการทะเลาะกััน และรุุนแรงขึ้้�นเรื่่�อยๆ ลููกเห็็น ภาพ
การโต้้เถีียง ใช้้ความรุุนแรงของพ่่อท่ี่�ผลัักแม่่ 

2.	 ต้้องการขอหย่่า ไม่่รู้้� จะเริ่่�มท่ี่�ไหน
3.	 ถ้้าแยกกัันอยู่่� เรื่่�องท่ี่�ต้้องการรู้้�คืื อ การส่่งเสีียเลี้้�ยงดูู และ

หน้ี้�สิิน

ขอแนะนำำ�ดังน้ี้�นะคะว่่า 
1.	 	ทุกการกระทำำ� มีีสาเหตุุ เสมอ..ควรหาสาเหตุุแห่่งการ

ทะเลาะกัันว่าเกิิดจากอะไร แล้้วดููว่่า สาเหตุุนั้้�น ใครควรจะ
แก้้ เขา เรา หรืือทั้้�งสองคน แล้้วก็จััดการ ....การคุุยกัันถึึง
ปััญหาท่ี่�เกิิด สำำ�คัญมาก และควรคุุยตกลงกัันด้วยว่่า เราจะ
ไม่่เถีียงกัันต่อหน้้าลููก...ถ้้าคุุยกัันไม่่ได้้ แนะนำำ�ให้้ปรึึกษาขอ
คำำ�แนะนำำ�จากอำำ�เภอท่ี่�อาศััยอยู่่� ท่ี่�อำำ�เภอจะส่่งให้ไ้ปปรึึกษา
ปััญหาด้้านครอบครัวักับเจ้้าหน้้าท่ี่� ท่ี่�มีีความรู้้� เฉพาะทาง ซ่ึ่�ง
เจ้้าหน้้าท่ี่� จะเชิิญคุุณทั้้�งคู่่� มาพููดคุุยกััน หาแนวทางร่ว่มกััน
ก่่อน

ข้้อมููลเพิ่่�มเติิม เรื่่�องความรุุนแรงในครอบครัวั เป็็นเรื่่�องท่ี่�กฎ
หมายสวิิส ให้้ความสำำ�คัญมาก และรัฐัสามารถเข้้าช่่วยเหลืือได้้
ทัันที เพื่่�อปกป้้องคุุณและลููก โดยจะทำำ�ดังน้ี้� เช่่น
•	 ห้้ามสามีีเข้้าใกล้้คุุณ และลููก (interdiction de contact) 
•	 ให้้สามีีออกจากบ้้าน (expulsion du domicile conjugal)
•	 จำำ�กัดสิิทธิิการดููแลบุุตร เป็็นต้้น
หากคุุณรู้้�สึึ กว่่า อยู่่�กับสามีีไม่่ปลอดภัย เขาอาจลงมืือรุุนแรงกว่่า
การผลััก ให้้รีบีโทรแจ้้งตำำ�รวจเลยท่ี่�เบอร์ ์117 ทัันที

2.	 ถ้าปัญหาท่ีมีไม่สามารถแกไ้ด้แล้วจริงๆ ความรกักันก็ไม่มี
เหลือแล้ว ก็แนะนำ�วา คุยกันเองก่อน ว่าจะทำ�อย่างไรกับ
ชีวิตตอจากน้ี เราแยกอยู่กันก่อนไหม แยก ได้ 2 ปี หรือ 
ถ้าเราจะหย่ากันเลยก็ได้ แต่ถ้าตกลงกันไม่ได้ หรือเขาไม่
ยอมหย่า คุณก็สามารถยื่นขอหย่าได้เอง โดยยื่นท่ศาล 
Tribunal d’arrondissement หรือ Justice de paix ถ้า

ถามมา: สวััสดีีค่่ะคุุณป้้า ฉัันมีีปััญหามาขอปรึึกษา และขอคำำ�แนะนำำ�
ด้้วยค่่ะ คืือ ฉัันทะเลาะกัับสามีีบ่่อยมาก และรุุนแรงขึ้้�นเรื่่�อยๆ แม้้แต่่ต่่อ
หน้้าลููกก็็ตะโกนใส่่กััน ดิิฉันรู้้�สึึ กแย่่มาก หลัังๆ เวลาทะเลาะกััน ดิิฉันไม่่
ยอมเงีียบ หรืือยอมให้้สามีีตะคอกใส่่เหมืือนท่ี่�ผ่่านมา ทำำ�ให้้การทะเลาะ
กัันรุุนแรงขึ้้�น ดิิฉันโดนสามีีผลััก 2 ครั้้�งแล้้ว ครั้้�งแรกคืือ ผลัักให้้ดิิฉันออก
ไปจากการเถีียงเขา ผลัักไม่่แรง แต่่ครั้้�งท่ี่� 2 ผลัักแรงขึ้้�น จนฉันแทบล้้ม

    29    รวงข้าว     

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

และทำำ�ต่อหน้้าลููก ซึ่่�งฉัันสงสารลููกมาก กลััวลููกฝัังใจ ไม่่อยากให้้ลููกเห็็นสภาพน้ี้�อีีก และเชื่่�อว่่ามัันจะรุุนแรงข้ึ้�น ฉัันจะ
ไม่่ทนให้้เขาทำำ�อีก (ปกติิถ้าเขาไม่่โกรธมากก็็แค่่นิิสััยขี้้�บ่่น) ตอนน้ี้�ทำำ�ให้้ฉัันคิิดว่า เราจะไม่่ยอมให้้ลููกอยู่่�ในสถานการณ์
แย่่ๆ แบบนั้้�นอีก ฉัันอยากขอหย่่าค่่ะ เราอยู่่�ฝั่่� งท่ี่�พููดภาษาฝรั่่�งเศส ต้้องเริ่่�มจากตรงไหน แจ้้ง Commune หรืือ
คุุยกัับสามีีก่่อน เราเป็็นคนใจอ่่อน ภาษาได้้กลางๆ ควรจะปรึึกษาใครดีี ตััวฉันเองแทบไม่่มีีรายได้้หลััก มีีอาชีีพ แต่่ได้้
เงิินไม่่มาก สามีีเงิินเดืือนดีี แต่่มีีหน้ี้�สิินเยอะ ถ้้าแยกกััน เราให้้เขาส่่งเสีียได้้ประมาณเท่่าไหร่ ่แล้้วเราต้้องช่่วยเขาจ่่าย
หน้ี้�กู้้� หน้ี้�ภาษีีไหม เราแต่่งกัันมา 7 ปีีค่่ะ ตอนน้ี้�มีี Permit C ขอบคุุณล่่วงหน้้าสำำ�หรับัคำำ�แนะนำำ�ค่่ะ

ไม่รู้ว่าอยู่ท่ีไหน ก็สอบถามได้ท่ีเขตท่คุณอาศัยอยู่
นะคะ การคุยตกลงกันก่อน จะช่วยลดภาระเรื่องค่า
ใช้จ่ายใน ศาล เพราะไม่ยื้ดเยื้อ และถ้าต้องแยก หรือ
หย่ากัน ภาษา เราไม่ชัดเจน ก็แจ้งในเอกสารยื่นเรื่อง 
ว่าเราต้องการลามด้วยนะคะ 

3.	 ส่วนเรื่องค่าเล้ียงดูหลังหย่า (pension alimentaire) 
หากคุณมีรายไดไ้ม่เพียงพอ และต้องดูแลลูก (คุณ
ไม่ได้บอกว่าลูกอายุเท่าไหร ่ และมีกี่คน ถ้าหย่ากัน 
และลูกอยู่กับคุณเป็นหลัก ศาลฎีกาแห่งสมาพันธรฐั         
สวิสระบุว่า เมื่อลูกคนเล็ก เริ่มเข้าเรยีนภาคบังคับ คุณ
จะต้องทำ�งานเต็มเวลา 50 เปอรเ์ซ็นต เมื่อลูกคนเล็ก
เข้าเรยีนมัธยมศึกษาตอนปลาย คุณอาจต้องทำ�งาน
ถึง 80 เปอรเ์ซ็นต และเมื่อลูกคนเล็กอายุครบ 16 
ปี คุณต้องทำ�งาน 100 เปอรเ์ซ็นต) ศาลอาจสั่งให้คู่
สมรสจ่ายเงินให้คุณรายเดือน และลูกจะได้รบัค่าเล้ียง
ดูแยกต่างหาก (contribution d’entretien pour 
enfant) รวมท้ังเรื่อง หน้ีสิน ซึ่งศาลจะพิจารณา ตาม
เอกสารท่คุณท้ังคู่ต้องส่ง ซึ่งมีหลายอย่าง รวมท้ัง
เอกสารการเสียภาษีด้วย การยื่นเรื่องขอหย่า หรือ
แยก ในเอกสารทเรากรอก จะบอกว่า เราต้องแนบ
เอกสารอะไรบ้าง และถ้าเป็นหนี้ของสามี ที่คุณไม่ได้
ลงชื่อรว่มในหน้ี (co-signataire) และไม่ได้อยู่ใน
สัญญากู้ คุณก็ไม่ต้องรบัผิดของ ยกเว้นวาเป็นภาษีคู่ 
หรือหนี้รว่มบางประเภทคะ

ป้้าแม้ว้ดีีใจท่ี่�คุณุถืือใบอนุุญาตพำำ�นักถาวรแล้้ว เพราะ

เราจะอยู่่�ในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ไ์ด้้อย่่างไม่่ต้้องกัังวลเร่ื่�อง

ใบอนุุญาตพำำ�นัก และหวัังว่่าคุุณจะพอเห็็นภาพกว้า้งๆ 

ของปััญหาท่ี่�คุณุเจอ และขอให้คุ้ยุกันั และตกลงกันัได้ด้้ว้ย

ดีี เป็็นกำำ�ลัังใจให้้นะคะ

โดย ป้้าแม้้ว
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ชำำ�ระค่่าสมาชิกประจำำ�ปีี ค.ศ. 2026  

ท่่านสามารถส่่ง ช่ื่�อสกุุล ช่ื่�อสามี (ถ้้ามี) ที่่�อยู่่�ปัจจุบััน เบอร์์ โทร อีีเมล
มาที่่�อีีเมล vorstand@thaifrauenverein.ch              

ค่่าสมาชิิกปีี ละ 50 ฟรังก์ ์ดังัรายละเอีียดด้า้นล่่างนี้้�

  ป ฏิ ทิ นป ฏิ ทิ น   กิ จกรรมกิ จกรรม                      

           		  	

+ วัันอาทิตย์์ที่่�  3 พฤษภาคม ค.ศ.  2026 
	 วัันประชุุมสามัญประจำำ�ปีี   
	 สถานที่่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach  

+ วัันอาทิตย์์ที่่�  6 กัันยายน ค.ศ. 2026 
	 วัันครอบครัวหญิิงไทย ครั้้�งที่่�  21
	 สถานที่่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

2569 ¦ 2026

เตรี ยนตัวให้พร้ อม แล้ วมาพบกั น
ในกิ จกรรม “คอร์ สส่ งเสริ มอาชี พ” 

ปี  ค.ศ. 2026
1.	 แกะสลั กผักและผลไม้  
2.	 พ้ื นฐานการแต่งหน้า
3.	 การจั ดดอกไม้

โปรดติดตามรายละเอี ยดที่  facebook.com/thaifrauen.swiss
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งานสั งสรรค์วั นครอบครั วหญิงไทย ครังานสั งสรรค์วั นครอบครั วหญิงไทย ครั้้ งที่  20งที่  20
การประกวด Thai Swiss Got Talent ครัการประกวด Thai Swiss Got Talent ครั้้ งที่  4งที่  4  

วั นอาทิ ตย์ที่  31 สิ งหาคม 2025 ที่  Pfrundhaus Kirchlindachวั นอาทิ ตย์ที่  31 สิ งหาคม 2025 ที่  Pfrundhaus Kirchlindach

	 สมาคมหญิงไทยฯ จัดสมาคมหญิงไทยฯ จัดงานสังสรรค์วันครอบครัวหญิงไทย ครังานสังสรรค์วันครอบครัวหญิงไทย ครั้้ งท่ี  20  และ การประกวด Thai Swiss Got Talent ครังท่ี  20  และ การประกวด Thai Swiss Got Talent ครั้้ งท่ี  งท่ี  
4 4 มี ผู้ เข้าร่วมงานทมี ผู้ เข้าร่วมงานทงหมด 94 คนงหมด 94 คน  
		

		 สมาคมขอสมาคมขอขอบพระคุณ เอกอัครราชทูต ณ กรุงเบิร์น คุณพรรณนภา จันทรารมยขอบพระคุณ เอกอัครราชทูต ณ กรุงเบิร์น คุณพรรณนภา จันทรารมย ์  ให้ เกียรติกล่าวเปิดงาน และ์ ให้เกียรติกล่าวเปิดงาน และท่ี ปรึกษาท่ีปรึกษา
งานกงสุล คุณนิษฐกานต์ ชมวรกุลงานกงสุล คุณนิษฐกานต์ ชมวรกุล ท่ี มาร่วมงาน และชมการประกวด Thai – Swiss Got Talent ซึ ท่ี มาร่วมงาน และชมการประกวด Thai – Swiss Got Talent ซึ่่ งเป็นเวทท่ี เงเป็นเวทท่ี เปิดโอกาสให้ เด็กปิดโอกาสให้ เด็ก
สองวัฒนธรรมได้แสดงความสามารถและความคิดสร้างสรรค์สองวัฒนธรรมได้แสดงความสามารถและความคิดสร้างสรรค์
โอกาสนี้ท านเอกอัครราชทตฯ กล่าวชื่นช มการสร้างความสัมพันธ์ ที่ด ในครอบครัวของสังคมไทย ถือเป็นจุดเด่นท่ควรค าแก่การโอกาสนี้ท านเอกอัครราชทตฯ กล่าวชื่นช มการสร้างความสัมพันธ์ ที่ด ในครอบครัวของสังคมไทย ถือเป็นจุดเด่นท่ควรค าแก่การ
รักษา และส่งต่อให้ เยาวชนร่นหลัง และท่านหวังว่าจะได้เห็นเยาวชนลูกครึรักษา และส่งต่อให้ เยาวชนร่นหลัง และท่านหวังว่าจะได้เห็นเยาวชนลูกครึ่่ งไทยในวนน เติบโตเป็นหนึงไทยในวนน เติบโตเป็นหนึ่่ งในคณะรัฐมนตรีของสวิตงในคณะรัฐมนตรีของสวิต
เซอร์แลนดต่อไปในภายหน้าเซอร์แลนดต่อไปในภายหน้า
		 พวกเราชาวหญิงไทย พวกเราชาวหญิงไทย ขอขอบคุณทุกๆ การสนับสนุนจากผู ใ้หญ่ใจดีทุกท่านขอขอบคุณทุกๆ การสนับสนุนจากผู ใ้หญ่ใจดีทุกท่าน สำ�หรับของขวญทุกชิ สำ�หรับของขวญทุกชิ้้ น น ขอบคุณทุกๆ ขอบคุณทุกๆ 
ครอบครัวท่ี มาร่วมงานครอบครัวท่ี มาร่วมงาน สร้างบรรยากาศแห่งความรัก ขอให้ความสุขอบอวลอยู่ ในทุกครอบครัว สร้างบรรยากาศแห่งความรัก ขอให้ความสุขอบอวลอยู่ ในทุกครอบครัว

พบกั นใหม่ปี หน้าค่ะพบกั นใหม่ปี หน้าค่ะ

RuangKkao-202512_V1.indd   31RuangKkao-202512_V1.indd   31 11/24/2025   11:49:35 PM11/24/2025   11:49:35 PM



เย่ี ยมชม และทั ศนศึ กษาโรงงานผลิ ตเย่ี ยมชม และทั ศนศึ กษาโรงงานผลิ ต
  

และพิ พิ ธภั ณฑ์  Omega นาฬิ กาแบรนด์ สวิ สและพิ พิ ธภั ณฑ์  Omega นาฬิ กาแบรนด์ สวิ ส

เมืเมื่่ อวั นศุ กร์ ทีอวั นศุ กร์ ท่่ี  26 กั นยายน ค.ศ.2025 26 กั นยายน ค.ศ.2025

	 เป็็นครั้้�งแรกของสมาคมหญิิงไทยฯ ท่ี่�สมาคมจัดัให้ค้ณะกรรมการ 

และสมาชิิกมีีช่่วงเวลาท่ี่�ดีีร่ว่มกันั ขอบคุณุทุกุๆ ความรู้้�  และประสบการณ์ ์

ได้เ้รีียนรู้้� และตระหนักัในวิิธีีคิิด การทำำ�งาน และความเชี่่�ยวชาญในการเพิ่่�ม

มููลค่่าของสิินค้า้ในรููปแบบสวิิสอย่่างแท้จ้ริิง หลังัเยี่่�ยมชมโลกของ Omega 

แล้ว้ เราได้ร้ับัประทานอาหารร่ว่มกันั 

ท่ี เมื อง Biel/Bienneท่ี เมื อง Biel/Bienne

ประดิ ษฐ์ เครืประดิ ษฐ์ เครื่่ องแขวน “วิ มานพระอิ นทร์ ” องแขวน “วิ มานพระอิ นทร์ ” 
วั นอาทิ ตย์ ทีวั นอาทิ ตย์ ที่่  28 กั นยายน ค.ศ.2025 28 กั นยายน ค.ศ.2025

พบกัันใหม่่ปีีหน้้า พบกัันใหม่่ปีีหน้้า 
กัับกิิจกรรมที่่�เราเตรีียมไว้้นะคะกัับกิิจกรรมที่่�เราเตรีียมไว้้นะคะ

	 สมาคมหญิิงไทยฯ จััดกิจกรรรม Workshop ประดิิษฐ์เครื่่�องแขวน 

“วิิมานพระอิินทร์”์ เป็็นหนึ่่�งวันัคุณุภาพแห่่งการฝึึกสมาธิิ ทุกุคนต่่างตั้้�งใจเรีียนรู้้�  

อาจารย์ต์ั้้�งใจสอนให้ค้วามรู้้�  เทคนิค กำำ�ลังัใจแก่่นักัเรีียน มีีชาวสวิิสมาเรีียนด้ว้ย 

	 สมาคมฯ ขอขอบคุณุ อาจารย์จ์ารีีย์ ์เคลเลอร์ ์– คีีรีีโต ครููผู้้�สอน จัดัหนักั

จัดัเต็็มทุกุทักัษะให้น้ักัเรีียนทุกุคน

	 ขอบคุุณนัักเรีียนทุุกๆ คน ท่ี่�เปี่่� ยมด้ว้ยพลังัแห่่งการเรีียนรู้้�  เจริิญสติ ิ

อยู่่�กับัปััจจุบุันั 

	 ขอบคุณุทุุกๆ การสนับัสนุุนอาหารคาว หวาน ที่่�นำ ำ�มาแบ่่งปัันกัันชิิม 

อิ่่�มท้อ้ง อิ่่�มใจท่ี่�สุดุพบกันัใหม่่ปีีหน้า้ กับักิจกรรมท่ี่�เราเตรีียมไว้น้ะคะ

	 พวกเราขอขอบคุณุ น้อ้งกัลัยา ฟิิงค์ ์

เหรัญัญิิกของสมาคมฯ และเป็็นพนักังานของ

บริิษััทนี้�มากว่่า 25 ปีี  ติิดต่่อประสานงานให้้

พวกเราได้ม้ีีกิจกรรมน้ี้�นะคะ
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