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So schützen Sie sich gegen Taschendieb. 
วิธีป้องกันตัวเองจากการตกเป็นเหยื่อนักล้วงกระเป๋า

เงินสด บัตรธนาคารหรือบัตรเครดิต 

นำ�ติดตัวตามความจำ�เป็น

เงินสด บัตรธนาคารและบัตรเครดิต

เก็บไว้กับตัว หากเป็นไปได้ให้ใส่ไว้

ในกระเป๋าติดสายเข็มขัดหรือกระเป๋า

เล็กๆคล้องคอแนบทรวงอก

กระเป๋าถือหรือกระเป๋าคล้อง  ให้หัน

ด้านที่เปิด-ปิดเข้าหาลำ�ตัว

ใหค้วามระมดัระวังสิง่ของมค่ีาเปน็พเิศษ 

เมื่อคุณอยู่ในที่แออัดและพลุกพล่าน

ถอืกระเป๋าไว้ตลอดเวลา อยา่วางกระเป๋า

ไว้ ณ ที่ใดที่หนึ่ง

คดัจากแผน่พบั Faltblatt “Schlauer gegen Klauer” ของ  www.polizei-beratung.de

แหล่งข้อมูล/ Quelle: 

„Programm Polizeiliche Kriminalprävention der Länder und des Bundes “

รวบรวมโดย อัญชัญ เฮียร์ลิ่ง

Führen Sie an Bargeld, EC- oder 

Kreditkarten nur das Notwendigste 

mit sich.

Führen Sie Bargeld, EC- und 

Kreditkarten am Körper verteilt mit 

sich, möglichst in Gürteltaschen oder 

Brustbeuteln.

Tragen Sie Handoder Umhängetaschen 

immer mit der Verschlussseite zum 

Körper.

Achten Sie bei einem Menschengedränge 

und in unübersichtlichen Situationen 

noch stärker auf Ihre Wertsachen.

Halten Sie Ihre Handtasche stets 

geschlossen und lassen diese nie 

unbeaufsichtigt.
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บ.ก.
บอกกล่าว

หลงัจากปรากฎโฉมหน้า บก.ชายสดุหลอ่ประจำ�ทีมในเลม่17 ไปแลว้ เลม่ 18 ทีท่า่น

ถืออยู่นีก็้ถึงควิ บก.สาว (ทีเ่ริม่จะเหลอืน้อย) มารบัผดิชอบในหวัข้อหลกัว่าด้วยเรือ่งเก่ียว

ก้อยกันไปเที่ยว ท่านใดไม่ชอบเที่ยว ขอให้ยกมือขึ้น.. ดิฉันเชื่อว่าหลายๆ ท่านชอบเดิน

ทางท่องเที่ยว เพราะการเดินทางท่องเท่ียวแต่ละครั้งหมายถึงการไปพักผ่อนหย่อนใจ 

ไปเที่ยวเพ่ือความสนุกสนานตื่นเต้น เปลี่ยนบรรยากาศ หรือแม้แต่ไปเที่ยวเพ่ือศึกษา

หาความรูก็้ตาม องคก์รการทอ่งเท่ียวของสหประชาชาต ิ( World Tourism Organization) 

กำ�หนดไว้ว่า การท่องเท่ียวหมายถึงการเดินทาง โดยระยะทางมากกว่า 80 กิโลเมตร

จากบ้าน เพื่อจุดประสงค์ในการพักผ่อนหย่อนใจ จะไปเที่ยวที่ไหนหลายๆ ท่านคงมีคำ�

ตอบ มีสถานที่เลือกอยู่ในใจแล้ว แต่ก่อนจะไปเที่ยว คำ�ถามแรกๆ ที่มักจะอยู่ในหัวคือ 

เที่ยวอย่างไร โดยเฉพาะการไปเที่ยวกับเด็ก กับครอบครัว ที่ต้องมีการเตรียมตัวเตรียม

ใจมากกว่าการเดินทางไปท่องเท่ียวเพียงลำ�พัง ในเล่มน้ีจึงขอนำ�ประสบการณ์และคำ�

แนะนำ�ในการเดินของหลายท่าน หลากหลายรูปแบบมาเล่าสู่กันฟังเพื่อเป็นข้อคิด เป็น

เทคนิค ในการเดินทางทั้งทางเครื่องบิน ทางรถยนต์ รวมทั้งการเลือกสถานท่ีท่องเที่ยว

โดยไม่ทะเลาะกันกับหวานใจ ฯลฯ นอกจากนี้ยังมีสิ่งท่ีควรคำ�นึงถึงยามเดินทางท่อง

เที่ยวนั่นคือเรื่องประกันการเดินทางท่องเที่ยว ดร.พัทยา เรือนแก้ว (บก.ท่านแรกของดี

มาก) ท่านยังมาเขียนบทความให้ความรู้แก่เราอยู่เช่นเดิมคะ 

ในสว่นของคอลมันป์ระจำ�กับนักเขยีนประจำ�ของเราก็ยังอยู่ครบเชน่เดมิทัง้คอลัมน์

ถ่ายภาพสวยๆ กับหนุ่มเรียมท่ีจะพาท่านไปถ่ายภาพนกนางนวลท่ีบางปู เรียนภาษา

เยอรมันกับครูต้อม สุขภาพ ลูกรัก ธรรมะ DIY อาชีพ  กีฬา ฯลฯ รวมทั้งยังมีบทความ

พเิศษของครูดษุฎี พนมยงค ์เกี่ยวกับสะพานเชื่อมสัมพันธไ์ทย-เมยีนมาร์ ประเทศเพื่อน

บ้านที่เกี่ยวข้องกันมายาวนานในประวัติศาสตร์ไทย บทความน่ารู้เกี่ยวกับสงครามโลก

ครั้งท่ี 1 ท่ีผ่านมาครบรอบ 100 ปีแล้ว การรำ�ลึกถึงความโหดร้ายของสงครามคงจะ

เป็นบทเรียนให้แก่สังคมมนุษย์ได้บ้างไม่มากก็น้อย บทสัมภาษณ์สาวไทยในต่างแดน

ท่ีอยู่เมืองนอกแต่เลือกเรียนทางไกลจนจบปริญญาไทย เรียนทางไกลน้ันเขาเรียนกัน

อย่างไร สำ�หรับท่านที่สนใจศึกษาต่อในมหาวิทยาลัยของไทย ลองพลิกไปอ่านดูนะคะ  

ดฉิันขอใหท้กุทา่นเพลดิเพลินกบัการอา่นดีมาก และขอบคณุทกุทา่นทีต่ิดตามและ

เป็นกำ�ลังใจให้ทีมงานดีมากตลอดมา โชคดีและมีความสุขกับทุกวันของชีวิตคะ

สวัสดีคะท่านผู้อ่านนิตยสารดีมากที่รักทุกท่าน

ด้วยจิตคารวะ

	 อรณี ไฟฟ์เฟอร์
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สวัสดีอีกครั้งคะท่านผู้อ่านดีมากทุกท่าน เจอกันหน้านี้เป็นภาคบังคับค่ะ จั่วหัวว่า “แนะนำ� บก.”  

ดว้ยวา่บก.จะเปลีย่นหนา้กันไปทกุเลม่ คงเกรงว่าผูอ้า่นจะจำ� บก.ชัว่คราวไมไ่ด้ เมือ่ดิฉนัเปรยว่า จะตัด

คอลัมน์นี้ออกไป ก็มีเสียงทักท้วงมาว่า “ไม่ได้ๆ บก.อยู่ในมุมมืดไม่ได้ ให้มายืนในที่สว่างๆบ้าง”  พูด

ถึงเรื่องความมืด ความสว่าง ดิฉันว่า “การยืนในที่มืดจะทำ�ให้เราเห็นความสว่างอย่างชัดแจ้ง  ในทาง

กลับกันหากเรายืนในที่สว่างแล้วมองไปตรงมุมมืดเรากลับมองอะไรไม่เห็นเลย” แต่การยืนอยู่ตรงไหน

คงไม่สำ�คัญเท่ากับการยืนอยู่ในจุดที่เรารู้จัก และเข้าใจตนเอง อยู่กับตัวเราเองอย่างมีความสุขนะคะ

บก.(ท่ีดิฉันแอบแปลตัวย่อนี้แบบขำ�ๆว่า “บาปกรรม”) ท่านผู้อ่านคงต้องทำ�ใจสักนิดว่าบก.อย่าง

ดฉินัหนกัไปทางฮา จะหาสาระก็คงตอ้งขุดคุย้กันสกัหนอ่ย ดฉินัเปน็คนชอบขีดๆ เขียนๆ ประเภท “เขียน

ไปเรือ่ยเปือ่ย” เริม่จากการเขยีนบนัทกึเกบ็ไวอ้า่นคนเดยีวทีท่ำ�มาตลอดตัง้แตว่ยัยงัละออ่น(จนวยัออ่น

เริ่มจะหายไป) เคยร่วมทำ�วารสารของสถาบันท่ีศึกษาเล่าเรียน ต่อมาเมื่อมีอินเทอร์เน็ต มีเว็บไซต์

ต่างๆ ดิฉันก็เริ่มเขียนในฟอรั่ม(หลายที่)มาเรื่อยๆ ต่อด้วยการเขียนบล็อก(หมายถึงเว็บไซต์ของที่ใดที่

หนึ่ง ซึ่งหากเราสมัครเป็นสมาชิกก็จะสามารถเปิดใช้พื้นที่ส่วนตัวสำ�หรับการเขียนได้ เช่น bloggang.

com, oknation.net ฯลฯ) ช่วงที่เขียนบล็อกนี่เองที่ผู้ใหญ่ใจดีผู้ร่วมก่อตั้งนิตยสารดี (ชื่อเล่นว่า ดีมาก) 

มาถามว่าสนใจจะเขียนคอลัมน์ลงนิตยสารดีมากไหม แม้ไม่รู้ว่าจะต้องเขียนเร่ืองอะไรดิฉันก็รับปาก

ไปแบบใจง่าย คอลัมน์แรกในเล่มแรกของดีมากเป็นเรื่องท่องเท่ียว บทความแรกตีพิมพ์เสร็จ บก.ก็

ทวงต้นฉบับเล่มสอง พร้อมกับบอกมาว่า “มาเขียนแล้วเลิกไม่ได้” ดิฉันจึงยังเขียนต่อมาและต่อไป...

ในยามที่ขาดบทความหรือนักเขียนประจำ�ไม่อยู่ เมื่อ บก.ขอมา ดิฉันก็เต็มใจจัดให้ บางฉบับเขียน

ถึง2-3 คอลมัน์ก็ม ีนามปากกาจงึมหีลากหลายเพราะเกรงผูอ้า่นจะเข้าใจวา่ “ยยันีจ่า่ยใตโ้ตะ๊หรอืไร จงึ

เขียนซะมากมายขนาดนั้น” ฉบับนี้ดิฉันได้รับเกียรติสูงสุดให้มาทำ�หน้าที่ บก.ที่มีพี่ๆ น้องๆ  คอยช่วย

เหลือให้กำ�ลังใจ ขอบคุณพี่ๆ น้องๆ ดีมากที่ให้เกียรตินี้ ขอบคุณท่านผู้อ่านทุกท่านที่ติดตามอ่านดีมาก 

รวมทั้งให้กำ�ลังใจและติชมการทำ�งานของทีมงาน  งานจิตอาสาที่ทีมงานทำ� แม้จะไม่ได้มีค่าตอบแทน

เปน็เมด็เงนิ แตค่วามอิม่เอมใจคอืสิง่ท่ีพวกเราไดร้บั เราทำ�ดว้ยใจและขอสง่ใจน้ันไปยังผูอ้า่นทกุทา่นคะ 

แนะนำ�บก.

ชื่อ-สกุล อรณี ไฟฟ์เฟอร์  (แอ๋มน้อย)

ที่อยู่ปัจจุบัน Thun Switzerland 

อีเมล์ oranee@d-magazine.de

การศึกษา 

•	 สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล(ปัจุบันคือ มหาวิทยาลัยราชมงคลรัตนโกสินทร์) 

เอกอุตสาหกรรมการท่องเที่ยว

•	 วทิยาลยัครูสวนดุสติ(ปจัจุบนัคือ มหาวิทยาลัยราชภฏั) สาขาการจดัการทัว่ไป

•	 มหาวิทยาลัยรามคำ�แหง เอกภาษาไทย 

งานปัจจุบันและงานอดิเรก 

•	 สอนภาษาไทยเด็กและผู้ใหญ่

•	 เขียนคอลัมน์ประจำ�ในนิตยสารดีมาก    

•	 เขียนคอลัมน์วาไรตี้มุมนี้หลายเรื่อง ลงหนังสือพิมพ์ไทยต่างแดน 

•	 คอลัมน์เรื่องเล่าเมื่อฉันมาอยู่สวิตเซอร์แลนด์ ลงวารสารรวงข้าว,

•	 เขียนนิทานสำ�หรับเด็ก และงานประจำ�24 ชั่วโมง (ห้ามขาด ห้ามลา ห้ามอู้) 

คือเลี้ยงลูกและเป็นแม่บ้าน
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Wahlwies am Bodensee/ วาลวีส อัม โบเดนเซ

ภาพโดย กฤษติณ ธารีจิตร

Felgberg/ เฟลก์แบร์ก

ภาพโดย เบญจมาศ คลิงเลอร์

เมือ่วันที ่26 และ 27 เมษายน 2557 สมาคมศลิป

วัฒนธรรมไทย เฮเกา-โบเดนเซ ไดจ้ดังานวัฒนธรรม

ไทยครั้งที่ 8 ขึ้นที่ Wahlwies am Bodensee ใน

ปีนี้สมาคมฯ ได้รับความอนุเคราะห์จากโรงเรียน

ดนตรีบ้านเก่งขิม ซึ่งเดินทางจากประเทศไทย มา

แสดงดนตรไีทยและการรำาไทยใหช้าวไทยและชาว

เยอรมนัได้ชม  อกีทัง้สมาคมไดร้บัความอนเุคราะห์

จากสถานกงสลุใหญ่ ณ นครแฟรงก์เฟิรต์ จากสมา

คมไทยสปา นติยสารด ีกลุม่ศลิปนิพู่ไทและสมาคม

เครอืขา่ยคนไทยในตา่งแดน (NTO e.V.) รว่มกันจดั

โต๊ะเสนอกิจกรรมและให้ข้อมูล ความรู้และความ

บันเทิง ซึง่ถือวา่เปน็การรวมตวัของหลายๆ สมาคม

และหลายๆ องค์กร ในการเผยแพรว่ฒันธรรมไทย

อย่างมีคุณภาพ 

เมือ่วันเสารท่ี์ 29 มนีาคม 2557 คณะอนกุรรมการกำากับและพัฒนากิจการวิทยุสมคัรเลน่ (Amateur 

Radio and Citizen Band Development Sub-Committee (ARCB)) ภายใต้คณะกรรมการกิจการ

กระจายเสียง กิจการโทรทัศน์ และกิจการโทรคมนาคมแห่งชาติ (National Broadcasting and 

Telecommunications Commission (NBTC)) ได้นำาคณะมาเย่ียมชม Repeater (รพีีทเตอร)์ สถานทีวน

สัญญาณ Taunus Relais Gruppe ที่ Felgberg  www.trg.radio.de โดยได้รับการต้อนรับจาก นาย 

Ralf Klingler, DF6RK และให้ข้อมูลเกี่ยวกับการดำาเนินงานสถานีทวนสัญญาณ ในระบบต่างๆ เช่น 

DSTAR, DMR, HAMNET, Echolink, APCO-P25, Digitalrelais ฯลฯ และในวันอาทิตย์ที่ 30 มีนาคม 

2557 ทางคณะเข้าเยี่ยมชม สมาคมวิทยุสมัครเล่นแห่งประเทศเยอรมนี (Deutscher Amateur Radio 

Club (DARC)) ที่ Baunatal  HYPERLINK “http://www.darc.de” http://www.darc.de โดยมี นาย 

Martin Köhler DL1DCT รองนายกสมาคม, นาย Thilo Kootz DL9KCE และ นายThomas Wrede 

DF2OO ทีม DARC ให้การต้อนรับและให้ข้อมูลเก่ียวกับวิทยุสมัครเล่นในประเทศเยอรมนีและยุโรป 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรื่องเก่ียวกับกิจกรรมวิทยุฉุกเฉินและการทำากิจกรรมวิทยุสมัครเล่นของเยาวชน

รุ่นใหม่ด้วย โดยมีนางเบญจมาศ คลิงเลอร์ HS6SSE/DJ5BK เวปมาสเตอร์นิตยสารดี เป็นล่ามให้ทาง

คณะของประเทศไทย
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Lausanne / โลซานน์ สวิตเซอร์แลนด์

Heidelberg / ไฮเดลแบร์ก

ภาพโดย อัญชัญ เฮียร์ลิ่ง

เน่ืองในวโรกาสครบรอบ 80 ปี

ของการเสด็จถึงสวิตเซอร์แลนด์ของ

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว สถาน

เอกอคัรราชทูตไทย ณ กรงุเบริน์ และ

เทศบาลเมืองโลซานน์ ได้จัดนิทรรศ

พระบรมฉายาลกัษณ์  พระบาทสมเดจ็

พระเจา้อยู่หัว และราชสกุลมหดิลในส

วิตเซอรแ์ลนดร์ะหว่าง ค.ศ. 1933-1951 

และภาพความทรงจำาสำาคญัอืน่ๆ  โดย

นทิรรศการพระบรมฉายาลกัษณ์นีไ้ด้

จัดขึ้นเมื่อวันที่ 5-15 มีนาคม ที่ผ่าน

มา ณ เมืองโลซานน์ ซึ่งมีทั้งชาวไทย

และชาวตา่งชาตเิดินทางมาเย่ียมชม

ภาพพระบรมฉายาลักษณ์ซึ่งหาชม

ได้ยากย่ิง เจ้าของภาพคือคุณลีซอ

งดร์ เซ. เซไรดารีส ซึ่งบิดาของท่าน

น้ันคือครูส่วนพระองค์ของพระบาท

สมเดจ็พระเจา้อยู่หัว คุณลซีองดร์คอย

ให้การต้อนรับและตอบคำาถาม ข้อ

สงสัยต่างๆ แก่ผู้ที่เช้าชมนิทรรศการ

ทกุวัน นอกจากนียั้งมหีนังสอืจำาหนา่ย

ด้วย หนังสือชื่อ  พระบาทสมเด็จ

พระเจ้าอยู่หัว ฯ รัชกาลที่ 9 และเจ้า

นายไทยในโลซานน์   รวบรวมโดย 

คุณลีซองดร์ เซ. เซไรดารีส  ตีพิมพ์ 

3 ภาษาคือ ไทย อังกฤษ ฝรั่งเศส 

ท่านที่สนใจสามารถสั่งซื้อหนังสือ

ได้โดยตรงที่คุณ ลีซองดร์ ตามอีเมล

นี้  I.seraidaris@bluewin.ch

Hasliberg Reuti / สวติเซอร์แลนด์
เมื่อวันที่ 5-6 เมษายน ที่ผ่านมา สมาคมครูไทยในสวิตเซอร์

แลนด ์ไดจ้ดัโครงการคา่ยสานสมัพันธ์คร ูนกัเรยีน และผูป้กครอง 

ขึ้นโดยมีท่านเอกอัครราชทูตเฉลิมพล ทันจิตต์ มาเปิดงาน มี

วิทยากรคืออาจารย์สาลี่ ศิลปสธรรม ผู้เขียนหลักสูตรและจัดทำา

ตำาราเรยีนสำาหรบัเดก็นักเรยีนไทยในตา่งแดน สวิตเซอรแ์ลนดนั์บ

เปน็ประเทศหนึง่ในยุโรปท่ีมกีารรวมตวักันของครอูาสาอย่างเขม้

แขง็ ในขณะน้ีมกีารจดัตัง้โรงเรยีนสอนภาษาไทยในเครอืขา่ยทัว่

สวิตเซอร์แลนด์ถึง 18 แห่ง การจัดโครงการดังกล่าวนี้มีครูอาสา

เข้าร่วมกิจกรรม49 คน

ในวันที่ 20 พฤษภาคม 2557 กงสุลกิตติมศักดิ์ สทุตการ์ต นางมารีอันเน  ซอร์น 

เป็นเจ้าภาพจัดงาน”Thailändischer Kulturabend” ที่ Alte Aula ของมหาวิทยาลัย

ไฮเดลแบร์ก  โดยได้เชิญ ศาสตราจารย์  ดร.อำาภา โอตระกูล ให้เกียรติอ่านคำาบรรยาย

เรื่องราวความรักของพระเจ้าวรวงศ์เธอ พระองค์เจ้าจุลจักรพงษ์ และหม่อมเอลิซาเบท 

จักรพงษ์ ณ อยุธยา อีกทั้งความสัมพันธ์ระหว่างประเทศไทยและประเทศเยอรมนีที่มี

มาแต่เนิ่นนานแล้ว  

เอกอัคราชทูต นางนงนุช เพ็ชรรัตน์  กงสุลใหญ่ นายเจริญรัฐ ฉิมสำาราญและภรรยา  

และแขกผู้มีเกียรติร่วมงานดังกล่าวเป็นจำานวนกว่า 200 คน  พณ ยนตรรักษ์   เดินทาง

โดยตรงจากประเทศไทย  เพื่อร่วมแสดงเปียนโน 
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สถานกงสุลใหญ่บอกกล่าว

ชุมนุมประท้วง กระทรวงฯ ถูกปิด  หนังสือเดินทางไม่มา !!!!
เหตุการณ์สถานการณ์ความขัดแย้งดา้นความ

คิดเห็นทางการเมืองในประเทศไทย ในช่วงต้นปี

ท่ีผ่านมา ก่อชนวนบานปลายถึงขั้นมีการชุมนุม

ประท้วง ปดิหน่วยงานราชการในประเทศไทย หนึง่

ในนั้นก็มีกระทรวงการต่างประเทศอยู่ด้วย ซึ่งเป็น

หน่วยงานดูแลการใหบ้รกิารทำาหนังสอืเดนิทางให้

แก่ประชาชนไทย

เมือ่หน่วยราชการไมส่ามารถปฏิบติังานได้ตาม

ปกติ ส่งผลให้การออกหนังสือเดินทางเป็นไปได้

ล่าช้ากว่าเดิม  ทั้งคนไทยที่อยู่ในประเทศและโดย

เฉพาะคนไทยในตา่งแดนทีม่าย่ืนขอหนังสอืเดนิทาง

จึงได้รับผลกระทบ หากหนังสือเดินทางมาไม่ทัน

กำาหนดเวลาท่ีต้องใช้งาน ก่อให้เกิดผลเสียหาย 

บางคนต้องถูกหน่วยงานเยอรมันปรับ ไม่ได้วีซ่า 

เสียประวัติคนต่างด้าว หรือต้องเลื่อนการเดินทาง

บา้ง ตัว๋เครือ่งบนิทีซ่ือ้มาในราคาพิเศษก็เลือ่นไมไ่ด ้ 

ขอคืนเงินไม่ได้  ต้องยอมเสียเปล่าคา่ตั๋วเครื่องบิน

นี้ไปอย่างน่าเสียดาย

เรื่องดังกล่าวจึงน่าจะเป็นอุทาหรณ์ให้คน

ไทยในต่างแดน ได้มีความกระตือรือร้นที่จะตรวจ

สอบวนัหมดอายหุนงัสอืเดนิทางของตน  และควร

ติดต่อทำาหนังสือเดินทางเล่มใหม่ ล่วงหน้าก่อน

หนังสือเดินทางหมดอายุอย่างน้อย 6 เดือน หรือ 

6 เดือนล่วงหน้าก่อนการต่อวีซ่า  กรณีใดมาถึง

ก่อน ก็ยึดกรณีนั้นเป็นหลัก  เช่น หากวีซ่ามีอายุ

เหลือเพียง 6 เดือน  แต่หนังสือเดินทางยังมีอายุ

อีก  8 เดือน  ก็ควรมาย่ืนขอทำาหนังสือเดินทาง

เลม่ใหมเ่ลย เพ่ือนำาไปใชข้อวีซา่  การออกวีซา่ของ

เยอรมันบางชนิด เช่น วีซ่าถาวร บางเมืองระบุให้

หนังสือเดินทางต้องมีอายุใช้งานมากกว่า 1 ปี จึง

จะออกวีซ่าถาวรให้ เป็นต้น   กรณีมีโครงการที่จะ

เดนิทางไปตา่งประเทศ  หนังสอืเดนิทางควรมอีายุ

อย่างน้อย 6 เดอืน  เพราะสายการบนิอาจไมอ่นญุาต

ให้ข้ึนเครือ่งบนิเพ่ือเดนิทางได้ หากหนงัสอืเดนิทาง

มีอายุไม่ถึง 6 เดือน  

จึงขอฝากทุกท่านไว้ ว่าเมื่อได้อ่านบทความ

นี้แล้ว โปรดใช้เวลาสักนิด ตรวจสอบวันหมดอายุ

หนังสือเดินทางของท่าน เพ่ือจะได้วางแผนล่วง

หนา้ในการขอทำาหนังสอืเดนิทางเลม่ใหมแ่ตเ่นิน่ ๆ    

อันจะช่วยบรรเทาอุปสรรคที่เกิดขึ้นโดยไม่จำาเป็น

ในชีวิตประจำาวันของท่านเอง

ว. สกญ.

มีชาวไทยที่อาศัยอยู่ในเยอรมนีหลายท่าน

สอบถามเขา้มาบอ่ย ๆ  วา่ หากสามหีรอืภรรยาของ

ตนซึง่เปน็ชาวเยอรมนัรวมท้ังญาตสินทิมติรสหาย

ตอ้งการเดนิทางไปเทีย่วในเมอืงไทยจะตอ้งปฏบิตัิ

ตัวอย่างไรในการขอวีซ่าเข้าประเทศไทย สถาน

กงสุลใหญ่จึงขอเรียนให้ทราบ ดังนี้

โดยทั่วไปการเดินทางเข้าเมืองไทยสำาหรับคน

ต่างชาติ ก่อนอื่นต้องดูว่า คนต่างชาติจะไปอยู่

เมอืงไทยกันนานแคไ่หน หากบคุคลคนนัน้เปน็คน

เยอรมันและไปท่องเที่ยวเมืองไทยไม่เกิน 30 วัน 

โดยเดินทางเข้าประเทศไทยผ่านท่าอากาศยาน

สุวรรณภูมิ ก็ไม่ต้องขอวีซ่า แต่ถ้าเขาถือสัญชาติ

อื่น ก็ต้องเช็คก่อนว่า เขาต้องขอวีซ่าเข้าไปท่อง

เที่ยวเมืองไทยไหม (ดูรายละเอียดได้จากเว็บไซต์ 

www.mfa.go.th) 

สำาหรับชาวเยอรมันท่ีอยากไปเท่ียวเมืองไทย

นานกว่า 30 วัน จะต้องขอวีซ่าท่องเที่ยว (Tourist 

Visa)ราคา 30 ยูโร/ต่อการเดินทางเข้า-ออก 1 ครั้ง 

และในการเดินทางเข้าประเทศไทยแต่ละครั้ง เจ้า

หน้าที่ตม. (สำานักงานตรวจคนเข้าเมือง) จะเป็นผู้

พิจารณาระยะเวลาการพำานักเปน็กรณี ๆ  ไปโดยจะ

อยู่ในเมอืงไทยได้ไม่เกิน 60 วัน ผูเ้ดินทางสามารถ

ตรวจสอบระยะเวลาการพำานักในประเทศไทย ซึ่ง

ดูได้จากตราประทับของตม. ในหนังสือเดินทาง

ตอนผ่านด่านตรวจคนเข้าเมืองที่สนามบิน แต่ถ้า

ชาวเยอรมนัอยากจะอยูเ่มอืงไทยเกิน 60 วนัจนถึง 

90 วัน เขาสามารถขอวีซ่าประเภทคนอยู่ชั่วคราว 

(Non-Immigrant รหัส “O” สำาหรับคู่สมรส/ บุคคล

ขอ้มลูควรรู้เก่ียวกับการเดินทางเขา้ประเทศไทยและวซ่ีาสำาหรับประเทศไทย
ในครอบครัวของบุคคลสัญชาติไทย) (โดยมีค่า

ธรรมเนยีม 55 ยูโร สำาหรบัเขา้เมอืงไทย 1 ครัง้ หรือ 

140 ยูโร สำาหรบัเขา้เมอืงไทยหลายครัง้ตอ่ป)ี ได ้วีซา่

ประเภทนีส้ามารถขอตอ่อายุไดท้ีส่ำานักงานตม. ซึง่

มีอยู่หลายแห่งด้วยกันในเมืองไทย โดยสำานักงาน

ใหญ่ตั้งอยู่ที่ ซอยสวนพลู  ถนนสาธรใต้ เขตสาธร

ใต้  กทม.   โทร. 0-287 3101 -10 / ศูนย์ราชการ

เฉลิมพระเกียรติ  ถนนแจ้งวัฒนะ  เขตหลักสี ่ กทม.  

โทร. 0-2141 9889 / สามารถดูรายละเอียดได้ที่ 

www.immigration.go.th

ในส่วนของเด็กเล็กลูกครึ่งไทย-เยอรมัน (อายุ

ไม่เกิน 14 ปี) ท่ียังไม่มีหนังสือเดินทางไทยมีแต่

หนังสือเดินทางเยอรมันและจะเดินทางพร้อมพ่อ

ไทยหรือแม่ไทยไปอยู่ที่เมืองไทยนานเกิน 30 วัน 

โดยไม่ได้ขอวีซ่าเข้าประเทศไทยก่อน เจ้าหน้าท่ี

ตม.อาจพิจารณาผ่อนผันให้อยู่เกินได้ โดยเจ้า

หน้าที่ตม. จะพิจารณา ว่าจะกำาหนดให้อยู่นาน

แค่ไหน แต่เพ่ือความสบายใจ ขอแนะนำาให้ขอ

วซี่าใหเ้ดก็เขา้ประเทศไทย หากไปนานเกนิ 30 วนั 

เพ่ือปอ้งกันไมใ่ห้เกิดความยุ่งยากในภายหลงั  จรงิ 

ๆ แล้ว ระยะเวลาการพำานักในประเทศไทยจะเริ่ม

นับตั้งแต่วันท่ีเดินทางถึงประเทศไทย โดยตม.จะ

ประทับตราในหนงัสอืเดนิทางว่าจะอนญุาตใหอ้ยู่ได้

นานเทา่ไร ซึง่ก็คอืกำาหนดวันทีจ่ะตอ้งเดนิทางออก

จากประเทศไทย ไม่ใช่วันที่วีซ่าหมดอายุ ในกรณี

ปรกติ ตม. จะอนุญาตให้ผู้มีวีซ่าท่องเที่ยวอยู่ใน

ประเทศไทยได้นานสุด 60 วัน / ครั้ง ถ้าสามี/เพื่อน

ของคุณมวีีซา่ท่องเทีย่วสำาหรบั2 ครัง้ ก็หมายความ

ว่า คุณสามารถเดินทางเข้าประเทศไทยได้ 2 ครั้ง 

โดยจะอยู่ไดค้รัง้ละไมเ่กิน 60 วัน  บางคร้ังเจา้หน้าท่ี

ตม.อนุญาตให้บคุคลบางสญัชาตอิยู่ในประเทศไทย

ไม่ถึง 60 วัน ถึงแม้ว่าบุคคลนั้นจะมีวีซ่าท่องเที่ยว

ก็ตาม เพราะเหตุนี้ จะต้องสังเกตตราประทับของ

เจ้าหน้าท่ีตม. ในหนังสือเดินทางให้ถ่ีถ้วนทุกคร้ัง 

เพื่อป้องกันการอยู่ในเมืองไทยเกินกำาหนด

ดงันัน้ทีส่ำาคญัทีส่ดุควรจะตอ้งเตอืนตวัเองตลอด

เวลาว่า ไม่ว่าท่านได้รับวีซ่าประเภทใดก็ตาม ** 

หากพำานกัอยู่เกินจากท่ีต.ม. อนญุาต ตามกฏหมาย 

ทา่นตอ้งถูกปรบัวันละ 500 บาท แตร่วมแลว้ไมเ่กิน 

20,000 บาท  และอาจมีโทษทางอาญาได้ด้วย**

อีกเรื่องหน่ึงท่ีอยากฝากไว้ คือ มีหลายท่าน

ประสบปญัหาการถูกหลอกจากกลุม่คนทีอ่า้งตวัเปน็

เอเย่นตร์บัตอ่อายุวีซา่ให้ เอเย่นตค์ดิคา่ทำางานและ

เรยีกเก็บคา่ธรรมเนียมต่าง ๆ  สำาหรบัการตอ่อายุวีซา่ 

และทำาทีเปน็ว่าไปดำาเนินการให ้โดยมเีอกสารแนบ

ในหนงัสอืเดนิทางใหด้เูหมอืนว่าสำานกังานตม. ตอ่

อายุวีซ่าใหเ้รียบร้อยแล้ว แต่ในความเป็นจริงแล้ว

ผู้จ้างไม่ได้รับการต่ออายุวีซ่า เพราะฉะนั้น กรุณา

ตรวจสอบอย่างละเอียดว่า ท่านได้รับอนุญาตให้

ขยายเวลาพำานกัจรงิหรอืไม ่รวมถงึใบเสรจ็และตรา

ประทับตา่ง ๆ  ในหนังสอืเดนิทางว่า สำานักงานตม. 

ลงรายการต่ออายุวีซ่าให้ถูกต้องหรือไม่   

หมายเหตุ  ท่านสามารถเข้าไปดูขั้นตอนและ

รายละเอียดการเตรียมการขอวีซ่าได้ท่ี www.

thaigeneralkonsulat.de/de/consular/visa.html

ทิพย์
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"จดหมายสมัครงาน" -นัฐพงษ์ บุตรดี_อูเฟอร์

หลงัจากที่ผูเ้ขียนได้มีโอกาสแนะนำาการสมคัรงานพร้อมกับมารยาทตา่งๆในการสมัครงานในเยอรมนัแลว้ ตามทีไ่ดส้ัญญาเอาไว้ เรา
จะมาพูดถึงทักษะในการเขียนใบสมัครงานกันครับ หรือที่ภาษาเยอรมันเรียกกันว่า „Bewerbungsanschreiben“

ก่อนที่จะยกตัวอย่างของทักษะในเขียนใบ

สมัครงานนั้น ผู้เขียนขอทำาความเข้าใจนิดหนึ่งว่า 

ผูเ้ขยีนจะไมแ่ปลถ้อยความเปน็ภาษาไทย เพราะผู้

เขยีนคดิว่าใครทีม่คีวามประสงคท์ีจ่ะสมคัรงานใน

เยอรมนันัน้ คงจะอา่นและเขา้ใจภาษาเยอรมนัได้

พอสมควร เพราะฉะนัน้แลว้ผูเ้ขียนขออนญุาตแปล

เฉพาะศพัท์ท่ีผูเ้ขยีนมคีวามเหน็ว่าจำาเปน็เทา่นัน้นะ

ครบัผม ก่อนทีจ่ะเขยีนใบสมคัรงานนัน้ผูเ้ขยีนจะยก

ตัวอย่างในการเขียน ประวัติโดยสังเขป หรือที่คน

ไทยนิยมเรียกกันว่า „CV“ ภาษาเยอรมันเรียกว่า 

„Lebenslauf“ ก่อนครับ เพราะประวัติฯดังกล่าว

เปน็สว่นประกอบทีส่ำาคญัตอ่การสมคัรงานอย่างย่ิง

ในการเขยีนประวตัิโดยสังเขปนัน้ให้เขยีนหา่ง

กันประมาณ 1 บรรทัด (เพ่ือเปน็การประหยัดเนือ้ที ่

ผูเ้ขยีนขออนุญาตเขยีนติดกันนะครับ) พร้อมกับจดั

แบบให้สวยและอ่านง่ายใช้อักษร Arial 11 ถึง 12 

ไมต่อ้งเขียนตวัใหญ่จนเกินไป และทีส่ำาคัญจะต้อง

ไมม่ชีอ่งโหว่ในการเขยีนวนั เดอืน ป ีของประวตักิาร

เรียนและทำางานของเรา คือจะต้องเขียนต่อเนื่อง

กันตามที่ได้ยกตัวอย่างนะครับ 

LEBENSLAUF
Persönliche	Angaben:  

Siriporn Mustermann

Musterstrasse 100, 

12345 Musterstadt

Tel. +49-1234-6789, 

Fax +49-1234-5678, 

Handy+49-172-345678 

E-Mail: siriporn.mustermann@web.de 

(ควรที่จะใช้ชื่อจริงนามสกุลจริงเป็นที่อยู่อีเมล ไม่ควรจะใช้นามแฝง ฯลฯ เช่น thaifrau1900@

web.com เป็นต้น) 

Geboren am xx.xx.19xx in Bangkok /  Thailand

Konfession: Buddhist

Nationalität: thailändisch

Führerschein: Klasse B (ถ้ามี) 

Kurzprofil: 
Hauswirtschafterin , Einsatzbereitschaft , Belastbarkeit , Organisationstalent  und  

Teamfähigkei 

Beruflicher	Werdegang: 
Von Sep. 2010 bis jetzt   Arbeitssuchend 

Von Aug. 2008 – Aug. 2010  Praktikum in einem Seniorenheim in Musterstadt  

Von Juli 2005 – Juli 2008   Aushilfe in dem thailändischen Restaurant „Thaihaus“ 

Von Okt. 2004 – Juni 2005  Hausfrau 

Von Mai 2001 – Sep. 2004   Erlernen der deutschen Sprache im Sprachzentrum  

    in Musterstadt 

April 2001    Einreise nach Deutschland  

Berufsausbildung: (ตัง้แตต่รงน้ีเปน็ตน้ไปสามารถท่ีจะเขียนขอ้มลูทกุอย่างท่ีเราทาํและเรยีนมา

จนถึงปัจจุบันไม่ว่าจะที่เมืองไทยหรือเยอรมนี)  

Weiterbildung:   …………………………………………….

Studium:    …………………………………………….

Schulbildung:	 	 	 …………………………………………….

Zusätzliche	Ausbildungen	und	Seminare:  …………………………………………….

Sprachkenntnisse:    Deutsch, Englisch und Thailändisch (Muttersprache) 

Computerkenntnisse:  …………………………………………….

Freizeitgestaltung	und	Interesse: Literatur, Sport und Kochen     

Persönlich:	    Nichtraucherin 

Musterstadt, Juni 2014

ลงลายมือชื่อ  Siriporn Mustermann 

รูปถ่ายปัจจุบัน

ตัวอย่าง Lebenslauf 
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การเขียนใบสมัครงานนั้นมีด้วยกันหลายรูป

แบบด้วยกัน ข้ึนอยู่กับว่าเราได้ข้อเก่ียวข้องกับ

ตำาแหนง่ท่ีว่างนัน้มาจากสือ่ไหน อย่างไร ผูเ้ขียนขอ

ยกตัวอย่างให้ดูกันสัก 1 รูปแบบดังนี้ครับ ในกรณี

ที่ผู้สนใจได้อ่านตำาแหน่งท่ีว่างตามหนังสือพิมพ์

ท้องถ่ินหรอืตามอนิเตอรเ์นต็เว็บไซตต์า่งๆ ตวัอย่าง

เช่น – ตำาแหน่งผู้ช่วยในครัว- 

เน้ือหาในการเขียนใบสมคัรงานจะมากจะน้อย

นัน้ข้ึนอยู่กับประสบการณ์ในการทำางานของแตล่ะ

บุคคล ใครที่มีประสบการณ์มากก็ย่อมเขียนมาก

เปน็ธรรมดา ถ้าสง่ใบสมคัรงานไปแลว้ใหผู้ส้นใจรอ

ประมาณ 1 สปัดาห์ หากบรษิทัยังไมต่ดิตอ่กลบัมา 

ใหโ้ทรไปสอบถามฝา่ยบคุคลดูว่าเขาได้รบัใบสมคัร

งานของคุณหรือยัง ฯลฯ  เช่น „ Guten Tag, mein 

Name ist Mustermann. Ich habe Ihnen vor 

einer Woche meine Bewerbungsunterlagen 

zukommen lassen. Ich möchte nur mal höflich 

nachfragen, ob meine Bewerbung bei Ihnen 

angekommen ist?“ ถ้าเขาตอบว่า ได้รับแล้วแต่

ยังไม่ได้ตัดสินใจ ฯลฯ ผู้สนใจควรจะบอกเขาว่า 

„Wann darf ich  mich diesbezüglich wieder 

bei Ihnen melden?“  ถ้าเขาตอบว่าให้คุณรอคำา

ตอบจากเขา เดี๋ยวเขาจะติดต่อมาเองนั้น ให้คุณ

รอไปอกีประมาณ 1 สปัดาห ์ถา้ยังไมไ่ด้คำาตอบให้

คุณโทรไปบ่อยๆ จนกว่าจะได้คำาตอบ ขอให้โชคดี

ในการสมัครงานนะครับ

Frau Sabine Mustermann 

Musterstrasse 123

D-12365 Musterstadt   

Musterfirma GmbH

Taxiallee 123

D-12345 Musterort

Musterstadt, Montag, den 01. Juni 2014

Betr.:	Bewerbung		um	die	Stelle	als	Küchenhilfe 

Guten Tag, sehr geehrte Frau Mustermann,  

mit großem Interesse habe ich Ihre Stellenausschreibung im www.job-boerse.de gelesen. 

Deshalb habe ich mich entschieden, mich bei Ihnen um die Stelle  als Küchenhilfe in 

Ihrem Hause zu bewerben. Um meine Kochkenntnisse der Thaiküche zu erweitern, habe 

einen zwei jährigen Kochlehrgang in Thailand absolviert. Seit Januar 2014 mache ich ein 

Praktikum in dem Thairestaurant „Ban Thai“ in Musterstadt, welches zum Ende Juni 2014 

beendet sein wird. Nach meinem Praktikum möchte ich sehr gerne in diesem Bereich 

weiterarbeiten, da es mir viel Freude sowie Spaß am Kochen macht. 

Wie Sie anhand meines Lebenslaufes sehen können, habe ich bereits Erfahrungen 

in diesem Bereich in verschieden Unternehmen  sammeln können und möchte sehr 

gerne mein fundiertes Wissen in diesem Bereich Ihrem Unternehmen mit Perspektive 

zur Verfügung stellen und würde Ihnen einen attraktiven Mehrwert bieten. Ich bin sehr 

flexibel und einsatzbereit. Ehrlichkeit, Freundlichkeit und Zuverlässigkeit sind für mich 

eine Selbstverständlichkeit. 

Als Eintrittstermin könnte ich mir den 01. Juli 2014 vorstellen und meine Gehaltvorstellung 

liegt bei EUR 1.800 Brutto.  

Über eine Einladung zu einem persönlichen Gespräch, bei dem Sie mehr über mich 

erfahren würden, freue ich mich sehr. 

Mit freundlichen  Grüßen 

ลงลายมือชื่อ  Siriporn Mustermann

Anlagen:

- Lebenslauf 

- Lichtbild 

- Kopien der Zeugnisse 

Dmag18.indd   11 05.05.17   18:09



12 : Dmag Vol 17 / 03.2014

เรื่องดีจากปก

เกี ่ยวก้อยหวานใจไปลั ้ลลา โดยไม่ (เผลอ) ฆ่ากันไปซะก่อน 
โดย..ยัยตัวแสบ

ของคุณผู้ชาย ปีหน้าก็เป็นคิวของยัยตัวแสบ ผลัด

กันแบบนี้ก็ไม่ต้องทะเลาะกัน แต่ถ้าต่างคนก็ต่าง

ไม่มีแผน เพราะท่ีไหนๆก็ไปมาแล้วเหรอคะ ไม่

ยากคะ่ ถามอากูส๋คิะ แคเ่ปดิ google แลว้พิมพ์หา 

most romantic/beautiful/scary/amazing places 

หรือ top destination in Europe/Asia/หรือจะระบุ

ประเทศก็วา่กนัไป รบัรองค่ะมใีหเ้ลอืกกันไมห่วาด

ไม่ไหว ปีก่อนยัยตัวแสบเปิดไปเจอรายการสถาน

ทีสุ่ดหลอน แลว้ก็ประทบัใจSedlec Ossuary โบสถ์

ที่ตกแต่งด้วยโครงกระดูกที่ประเทศเชคฯ ปีที่แล้ว

ก็เลยจัดทริปซะเลย เสียดายถ้าได้ไปดูโบสถ์ตอน

ค่ำาๆท่าจะหลอนดีกว่านี้

หลังจากจองที่พัก จองตั๋วเรียบร้อยแล้ว ก่อน

เดนิทางกล็องดพูยากรณ์อากาศสกันิดนะคะจะได้

เตรยีมตวัถูก ถ้าเดนิทางแถวยุโรปก็อย่าลมืเสือ้แจค็

เก็ต ถ้าเป็นแบบกันฝนได้ยิ่งดี แล้วก็เสื้อแขนยาว

บางๆอีกซักตัว เผื่ออากาาศไม่ดี หรือไม่ก็เตรียม 

check list ไว้เลยจะได้ไม่ลืม นอกจากนั้นถ้าจะไป

เทีย่วประเทศทีไ่มไ่ดใ้ช ้ภาษาองักฤษ หรอืเยอรมนั

เปน็ภาษากลาง ทางทีด่ ีเตรยีมสมดุโนต้เลก็ๆ แลว้

ก็เขยีนชือ่สถานท่ีท่ีเราอยากไปไว้เลย เผ่ือขาดเผ่ือ

เหลือจะได้ใช้ภาษาใบ้ชี้ๆเอา ก็เอาตัวรอดได้..อิอิ 

ตอนยัยตัวแสบไปเท่ียวท่ีสสิบอน ประเทศโปรตเุกส 

หลงัจากชมเมอืงมาหลายวัน ก็เลยอยากจะเปลีย่น

บรรยากาศไปเที่ยวเมืองชายทะเลกัน (ตอนนั้นยัง

ไม่ค่อยฉลาด กะจะไปว่ายน้ำาทะเล หารู้ไม่ บนบก

อุณหภูมิ 30 องศา แต่น้ำาทะเลอุณหภูมิเหมือน

ในตู้เย็น) ปัญหาคือเครื่องขายตั๋วอัตโนมัติมีแต่

ภาษาโปรตุเกส ก็เลยต้องหาคนใจดีช่วยซื้อตั๋ว

รถไฟให้  คนใจดีน่ะ  หาไม่ยากหรอกค่ะ แต่มัน

ยุ่งตรงที่พอเค้าถามว่าจะไปไหน เราก็บอก คาส

เคส (Cascais) เค้าก็ หะ.. จะไปไหนนะ  ฉันกับ

สามีก็ช่วยกันอธิบาย  แต่ยังไงๆเค้าก็ยังไม่เข้าใจ

สักที สุดท้ายก็ต้องคุ้ย ไกด์บุคมาเปิดให้เค้าดู เค้า

ถึงจะออ๋อออ คาชไคชชช์ช์ ์เฮอ้ กวา่จะไดต้ัว๋ หวิดๆ

จะตกรถไฟซะแล้ว กระนั้นเลยจะไปไหน เผื่อเวลา

ซักหน่อยก็ดีนะคะ

ข้อสุดท้าย ที่สำาคัญมากๆสำาหรับการไปเที่ยว

ให้สนุก คือทำาใจ แล้วก็เตรียมใจค่ะ ไปเที่ยวต่าง

บ้านต่างเมืองทั้งที มันก็ต้องมีหลงทาง มีหน้าแตก

กันบา้งเปน็เร่ืองธรรมด๊า ธรรมดา อย่าไปซเีรยีสกับ

มนัจนหงดุหงดิแล้วพาลไปถึงคนขา้งๆนะคะ ยัยตวั

แสบว่า ทริปไหน มีอะไรที่มันแปลกประหลาด ตื่น

เตน้เรา้ใจ หรอืหนา้แตก ทรปินัน้ย่ิงนา่จดจำาคะ่ ไม่

ว่าจะผา่นไปนานแคไ่หน ก็ยังขดุมาคยุกันได ้น่ีเธอ 

จำาไดม้ัย๊ ทีบ่ลา บลา บลา แลว้ก็นัง่หวัเราะกนัสอง

คน ยัยตัวแสบนี่วีรกรรมเยอะค่ะ ว่างๆจะมาเล่า

ประสบการณ์โหด+มัน+ฮา จากการท่องเที่ยวให้

ฟัง ขอให้มีความสุขกับการท่องเที่ยว แล้วอย่าลืม

สวีทกัน เผื่อยัยตัวแสบด้วยนะคะ

ชว่งน้ีอากาศด ีแดดอุน่ๆ ฟ้าใสๆ ดอกไมส้วยๆ

ทีเ่ริม่โผลม่าทักทาย ทำาใหค้นชอบเทีย่วชกัเริม่ออก

อาการตะครั่นตะครออยากแพ็คกระเป๋าไปเท่ียว 

อืมมม..แต่จะไปไหนดีน๊า ปกติยัยตัวแสบกะคุณ

ผู้ชายจะกลับเมืองไทยกันปีเว้นปี ปีที่ไปเมือง

ไทย ก็จะมีทริปเล็กๆเที่ยวแถวๆยุโรปหนึ่งอาทิตย์ 

ส่วนปีที่ไม่ได้ไปเมืองไทย ก็จะไปเที่ยวที่อื่นที่ไกล

หน่อย เมื่อก่อนจะไปไหนกันที ก็ทะเลาะกันทุกที 

คือรสนิยมเรามักจะสวนทางกัน ท่ีไหนท่ียัยตัว

แสบอยากไปคุณผู้ชายเค้าก็ไม่อยากไป ที่ไหนที่

เค้าอยากจะไป แม่ตัวแสบก็ไม่อยากไปซะนี่(ต่าง

คนต่างไปซะเลย ดีมั๊ยเนี่ยะ) กว่าจะได้ไปไหนกัน

แตล่ะท ีก็ตอ้งมกีารพรรณนาโวหาร ออดออ้น โน้ม

น้าวใจสารพัดแหละค่ะกว่าจะตกลงกันได้ แต่ใน

ที่สุด เราก็เจอวิธีตกลงกันง่ายๆ ง่ายซะจน แปลก

ใจว่าทำาไมเพ่ิงมาคดิได้ตอนนี ้มวัแตท่ะเลาะกันตัง้

นา๊นนาน วิธีท่ีว่าคอื ทใีครทีมนัค่ะ อย่างปนีีเ้ปน็คิว

เกี่ย
วก

้อย
กัน

ไปเ
ที่ย

ว
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คณุเคยเป็นแบบ

ดิฉนัไหมคะ ท่ีเป็นคน

จดัการเตรยีมทรปิไป

ทอ่งเท่ียวตา่งแดนกับ

ครอบครวั อนัประกอบ

ด้วยสมาชิกวัยทีน 

15หยกๆ 16หย่อนๆ 

ตวัเรานัน้รูส้กึตืน่เตน้ 

สนุกสนานล่วงหน้า

เต็มท่ี แต่พอลากกระเป๋าเดินทางใบโตออกยังไม่

พ้นประตบูา้นกจ็ะได้ยินเสยีงบน่กระปอดกระแปด

ถึงความน่าเบื่อหน่ายของการไปเที่ยวกับคนวัย

ดึกอย่างพ่อกับแม่  วัยทีนเขาจะเริ่มจินตนาการ

ไปต่างๆ นาๆ เช่นว่า “ทริปเนี่ยะ !! ก็คงเหมือนกับ

ทรปิท่ีแลว้ๆ มาท่ีคุณพ่อและคุณแมต้ั่งหน้าต้ังตาดู

แต่พิพธิภัณฑ์ ชมวตัถุโบราณณ ชื่นชมโบสถ์วหิาร

ทีเ่ก่าคร่ำาคร ึและอกีสารพัดเรือ่งเลา่ลา้นป ีทีพ่่อกับ

แมพ่ยายามอธิบายประกอบเวลาเทีย่วชมสถานที่

ตา่งๆ โอยย…น่าเบือ่..และไมเ่ห็นจะมอีะไรนา่ดนูา่

สนใจเลยสักนิด

ดสูคิะ..ความปรารถนาดขีองพ่อและแมก่ลาย

เปน็เรือ่งน่าเบือ่หน่ายไปได้...ครอบครวัเราเลยลอง

ถูกลองผิดหลายวิธี เพื่อให้เที่ยวกับวัยทีนได้อย่าง

เกี ่ยวก้อยเที ่ยวไป..กับวัยทีน โดย มาดามคีเนอร์

สนุกขึ้นกว่าเดิม (และเสียงบ่นกระปอดกระแปด

ก็ดังน้อยลงกว่าเดิม) วิธีเหล่านี้ค่อนข้างจะได้ผล

สำาหรับครอบครัวของเรา เลยขอนำาเสนอให้ท่าน

ผู้อ่านทดลองนำาไปใช้ดูบ้างค่ะ 

ประการแรก ลองให้หนุ่มน้อย สาวน้อยไดม้ส่ีวน

รว่มในการตดัสนิใจนำาเสนอแหลง่ทอ่งเทีย่วในฝนั

ว่าจะไปท่ีใหนด ี โดยตอ้งหาเหตผุลมาประกอบและ

สนบัสนนุขอ้เสนอของตนเองดว้ย และถ้าฝา่ยใดไม่

เห็นด้วยก็สามารถหาเหตุผลมางัดข้อกันได้ เอ๊ย.. 

คัดค้านกันได้ โดยต้องอยู่ภายใต้กติกามารยาท

แบบครอบครัวประชาธิปไตย

 ประการที่สอง เมื่อเลือกสถานที่ได้แล้ว คุณ

พ่อและคุณแม่ต้องเปิดใจให้กว้างๆ เน้นเลยนะ

คะข้อน้ี ตอ้งรบัฟังความคดิเห็น ให้โอกาสวยัทีนได้

แสดงออกถึงความสามารถในการวางแผน เลือก

สิ่งต่างๆตามความชอบ ความสนใจ และที่สำาคัญ

ทีส่ดุคอืความรบัผดิชอบ การทีเ่ดก็ไดม้สีว่นรว่มใน

การวางแผนการทอ่งเทีย่วกเ็ทา่กบัวา่เดก็ๆ เตม็ใจ

ที่จะมีส่วนร่วมรับผิดชอบในทริปนี้ ให้เขาได้วาง

โปรแกรมท่องเที่ยวรายวัน หาข้อมูลต่างๆ การเต

รียมตัวรับความแตกต่างทางวัฒนธรรม เด็กวัย

ทนีเขาจะพยายามเปน็อย่างมากท่ีจะพิสจูน์ว่าการ

วางแผนการท่องเที่ยวของตนนั้นรอบคอบดีเลิศ 

และตวัเขาเองเปน็ตวัขบัเคลื่อนใหท้ริปนั้นมีความ

สุข สนุกสนานอย่างที่เขาคาดหวัง

ประการสุดท้าย คุณพ่อและคณุแมต่อ้งกระซบิ

หรือหยิกตัวเองให้บ่อยๆ พร้อมกับบอกตัวเองว่า

เราควรจะวางบทบาทพ่อ แม่ เจ้าระเบียบบาง

ส่วนไว้ที่บ้านบ้าง หัดเล่นบทรุ่นพี่ที่น่ารัก ที่พร้อม

ที่จะชี้แนะให้น้องๆ เห็นโลกกว้างตามความเป็น

จริงอย่างเหมาะสม

และอีกหน่ึงสุดท้ายท้ายสุด อะแฮ่ม.... ข้อน้ี

กระแอมดงัๆ อย่าลมืบรรจรุายการ Night life  และ 

Shopping Tour แบบเหมาะสมไว้ในโปรแกรมดว้ย

นะคะ (แบบว่าเอาใจวัยทีนและคุณแม่ของวัยทีน

สักนิดหนึ่งค่ะ)

ขอให้ทกุท่านสนุกสนานกับการเก่ียวก้อยเทีย่ว

ไป..กับวัยทีนในทริปต่อไปค่ะ

เกี ่ยวก้อยพาลูกน้อยขึ ้นเครื ่องบิน โดย อร 

เดนิทางไกล

กับลกูนอ้ยไมใ่ช่

เรื่องท่ีน่ากังวล

เลยค่ะ เพียงแต่

เราตอ้งหาขอ้มลู

และเตรยีมตวัให้

พร้อม  หลังจาก

ซื้อตั๋วแล้วเรา

สามารถติดต่อ

สายการบินขอ

ที่นั่งแถวหน้า จะมีตระกร้า (bassinet) ให้สำาหรับ

เดก็เลก็นอนได ้หรอืถ้านอ้งโตหน่อย ก็ยงัพอมทีีใ่ห้

นอ้งยืนเลน่ นัง่เลน่ไดพ้อแก้เบ่ือไดบ้า้ง เราสามารถ

นำาเก้าอี้นั่งในรถ(car seat) บางรุ่นที่ใช้อยู่ปกติขึ้น

เครือ่งได้ โดยสอบถามกับทางสายการบนิก่อน แต่

ตอ้งเปน็การซือ้ตัว๋ปกตใิห้น้องนะคะ ในวันเดนิทาง

คุณแม่ควรใช้กระเป๋าที่ถือได้สะดวกอย่างเช่น เป้ 

หรือสะพายข้าง เลือกเฉพาะของท่ีจำาเป็นไปด้วย

อย่าให้มีของเยอะเกินจนถือไม่ไหวนะคะ ง่ายๆ 

เลยก็เหมือนเราพาลูกออกไปช้อปปิ้งมีอะไรใน

กระเปา๋บา้ง อย่างเชน่เสือ้ผา้ ผา้ออ้มสำาเรจ็รปู ขนม 

นม ขวดนม ของเล่น ถุงพลาสติก อย่าลืมว่าเราจะ

ต้องอุ้มลูกอย่างน้อยๆ ช่วงขึ้นและลงเครื่องนะคะ 

ปรกติแล้วเราสามารถนำารถเข็นเด็กไปด้วยได้ ซึ่ง

จะไม่รวมกับน้ำาหนักของกระเป๋าเดินทาง หลายๆ 

สนามบินเราสามารถเข็นรถเข็นไปได้จนถึงประตู

เครื่องบิน แต่สนามบินหลายแห่งก็ไม่มีบริการนำา

รถเข็นออกมาให้เมื่อถึงปลายทาง

คณุแมท่ียั่งตอ้งให้ลกูกินนมแมก็่อาจจะเตรยีม

ขวดสำาหรบัน้ำาเปลา่ตดิไปดว้ย แตส่ำาหรบันอ้งท่ีกิน

นมผมก็ไมต่อ้งกังวลไปคะ บนเครือ่งบนิมน้ีำารอ้นเรา

สามารถขอมาสำารองไวไ้ด ้กระตกิน้ำารอ้นแบบสญู

ญากาศเปดิฝาทิง้ไว้สกัพัก หรอืจะผสมน้ำาอณุหภมูิ

ปกติ แล้วปิดฝาไว้ก็จะมีน้ำาอุ่นไว้ใช้ตลอดการเดิน

ทางสิ่งท่ีคุณพ่อคุณแม่กังวลมากคือเร่ืองการปรับ

ความดันอากาศในหูของลูก อาจจะทำาให้ลูกน้อย

ไม่สบายตัวแล้วร้องไห้โยเย หากน้องยังกินนมอยู่

คณุแมอ่ยู่กเ็ตรยีมชงนมไว้ไดเ้ลยคะ ให้นอ้งดืม่นม

ชว่งท่ีเครือ่งกำาลงัไตร่ะดบัและลดระดบัจะสามารถ

ช่วยเรื่องหูอื้อได้ สำาหรับเด็กที่เดินวิ่งได้แล้ว ขณะ

ที่อยู่ในสนามบินปล่อยให้เขาว่ิงเล่นให้เต็มท่ี พอ

ขึ้นเคร่ืองนั่งน่ิงๆ แอร์เย็นๆ น้องก็จะหลับได้ง่าย 

อาจจะเตรียมลูกอม นมกล่องเอาไว้ให้น้องด้วย

ในระหว่างเครื่องขึ้นอาจจะมีเสียงดัง ก็พยายาม

เบนความสนใจของน้องไปที่อื่นเขาจะได้ไม่ตกใจ 

ในระหว่างเท่ียวบนิ คณุแมค่วรจะเตรยีมขนมที่

น้องชอบ และของเล่นชิ้นเล็กๆไว้หลายชิ้น รวมถึง

ของเล่นใหม่ที่ยังไม่ได้แกะ เด็กจะตื่นเต้นกับของ

ใหม่เสมอ ให้เล่นของเล่นทีละชิ้น อย่าเอาออกมา

ทุกอย่าง อาจจะเป็นหนังสือรูปภาพ หรือวาดภาพ

ระบายสีก็จะทำาให้เด็กน้อยเดินทางอย่างอารมณ์

ดีและมีความสุขคะ ข้อที่สำาคัญมากๆ ก่อนเดิน

ทางควรพักผ่อนให้เพียงพอนะคะ ขอให้เดินทาง

ปลอดภัย และสนุกกับการท่องเที่ยวค่ะ 
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เกี ่ยวก้อยลูกน้อยไปทะเล โดย ลูกน้ ำาเค็ม

สถานท่ีสุดโปรดของบ้านเราคือทะเล เพราะ

เราไม่กลัวดำา(อิอิ) ทุกๆ ปีต้องไปทะเล เที่ยวทะเล

แตล่ะครัง้อย่างนอ้ยก็หนึง่อาทติย์ และทะเลทีไ่หนๆ 

ก็ไม่ถูกใจบ้านเราเท่าทะเลไทย เพราะนอกจาก

หาดทรายสวย อาหารทะเลสดๆ แล้ว ทะเลไทย

มีให้เลือกหลายที่ หลายระดับ ถูก แพง  ใกล้ ไกล 

ว่ากันไปตามกำาลังทรัพย์ 

ตอนพาคนตัวเล็กไปทะเลครั้งแรกนั้นอายุ

ประมาณ 9 เดอืน แมเ่ตรยีมของใหล้กูพรอ้มรบัมอื

กับแสงแดดอย่างเต็มที่ เพราะผิวบางๆ นั้นยังไม่

เคยสัมผัสแดดทะเลไทย ท้ังครีมกันแดดค่าป้อง

กันสูงๆ (สำาหรับเด็ก) ลิปทาปากกันแดด ชุดว่าย

น้ำา หมวกกนัแดด(แบบทีเ่ปยีกน้ำาแลว้แหง้เรว็) ยา

แก้ไข้ ยาแก้ท้องเสีย ของเล่นในน้ำา ของเล่นบนบก  

ของเล่นในทราย พยายามพาลูกลงน้ำาเฉพาะตอน

แดดไมแ่รงนกั พอแดดแรงๆ ก็ขึน้มาพักในรม่ หรอื

หลบไปนอนเอาแรงในห้องพัก แต่กระนั้นก็ยังไม่

วายที่ ลูกโดนแดดเล่นงานจนได้ บริเวณท่ีแม่ลืม

โปะครีมกันแดดคือหลังใบหู หมวกกันแดดก็เอา

ไม่อยู่ หูลูกแดงแจ๋ พอโดนน้ำาก็ร้องจ้า ต้องพาไป

ร้านขายยาในที่พัก ได้เจลว่านหางจระเข้มาหนึ่ง

หลอดในราคาที่สูงลิ่ว แต่ใช้ได้ผลชะงัดคะ ทาให้

ลูกเช้าเย็น 2วันก็ดีขึ้น เล่นน้ำาทะเลได้ตามปกติ 

ปถัีดมาไปทะเลไทยลกูท้องเสยี เราไมต่ระหนก 

มีน้ำาเกลือแร่ ขนมเค็มๆ (Salzstange) โค้กให้ดื่ม

เพียงนอ้ย จดัไป หน่ึงวันก็หายไมไ่ด้เข้าโรงพยาบาล

แต่อย่างใด แต่พอปีสามนี่สาหัสหน่อยลูกเล่นน้ำา

สระอยู่ดีๆ  ลม้ฟาดเอาโหนกคิว้ไปวัดขอบสระเลอืด

อาบ ตอ้งว่ิงเขา้หอ้งพยาบาลไปทำาแผล และจบลง

ที่โรงพยาบาลด้วยการเย็บ 7 เข็ม หมอจับฉีดยา

ปฏิชีวนะ ผลที่ตามมาคือลูกแพ้ยามีผื่นแดงไปทั้ง

ตัว (แม่เลยได้ประสบการณ์ใหม่ว่า ลูกแพ้ยา) ลูก

อดลงน้ำาไปท้ังอาทิตย์จนกว่าแผลจะแห้ง โชคดี

ทริปนั้นเราอยู่ทะเลสองอาทิตย์ ช่วงท้ายๆ ลูกเลย

ได้ลงน้ำาสมปรารถนา ทริปนั้นแม่จดไว้ ..รอบหน้า

รองเท้ายางกันลื่นติดไปด้วย..อย่าลืม  

ปีถัดมาอีกลูกโตพอประมาณ สระน้ำา และน้ำา

ทะเล คือสวรรค์ของคนตัวเล็ก ลงทะเล ลงสระทั้ง

วัน สรุปว่าหนึ่งอาทิตย์ผ่านไปผมที่ยาวสลวยสวย

เก๋ กลายเปน็ผมไม้กวาด แมจ่งึไดบ้ทเรยีนใหม ่ผม

ลูกควรหมักน้ำามันก่อนลงน้ำา และสระด้วยยาสระ

ผมลา้งเกลือและคลอรนี (ตอนเลก็ๆ ไมยั่กมปีญัหา 

ทำาไมโตมาเรือ่งมากจงั) ปตีอ่ๆ มาอกี เรามหีว่งแขน 

มีห่วงยาง  และอะไรต่อมิอะไร จัดไปตามวัยตาม

ความสนุก ประสบการณ์เก็บสะสมมาเตม็กระเปา๋ 

ปีนี้วางแผนไว้แล้วทะเลไทยอีกครั้ง เชื่อว่าจะไม่มี

อะไรมาขวางทางเรา..ลุย

เกี่ยวก้อยกันไปเที่ยว ขับรถไกลๆ ไปไหนก็ไปถึง โดย..ครอบครัวตุ๊กซัง

ครอบครวัของเราเปน็ครอบครวัท่ีชอบขับรถยนต์

ทอ่งเทีย่วกนัมากคะ่ ลา่สดุครอบครวัเราขบัรถจาก

สวิตเซอร์แลนด์ไปถึงสวีเดน ซึ่งนับว่าเป็นระยะ

ทางที่ไกลมากสำาหรับเราสามคนพ่อ แม่ ลูก ใน

การเดินทางด้วยรถยนต์ท่ีใช้เวลานานๆบนท้อง

ถนนน้ันบางคร้ังก็เจอกับปัญหาระหว่างทางเช่น

กัน แต่เราก็พยายามหาวิธีปอ้งกันลว่งหนา้ เตรียม

ตวัอย่างดทีีส่ดุ เพ่ือทีจ่ะไมใ่หม้นัเกิดขึน้โดยการเต

รยีมทุกอย่างในดา้นรถยนตใ์หพ้รอ้ม ท้ังเชค็สภาพ

รถ เชค็สภาพเครือ่งยนต ์น้ำามนัสำารอง น้ำามนัเครือ่ง 

น้ำา ล้อ สำารอง ฯลฯ

การเดินทางโดยรยนต์หลายครั้งทำาให้เรามี

ประสบการณ์นำามาปรับใช้ในทริปต่อมา สำาหรับ

คุณสามีน้ันไม่น่ากังวลเท่าไรนักเพราะโตแล้ว

(ฮ่าๆๆ) อาจจะมีหงุดหงิดเพราะฝนตก รถติดบ้าง

นิดหน่อย แต่เราก็ใช้วิธีขันติและอดทนพยายามที่

จะไม่ให้ขันติกลายเป็นขันแตก ทำาให้เราได้เรียนรู้

และกระชับความสัมพันธ์ในครอบครัวไปอีกแบบ

หนึ่ง ปัญหาที่เราต้องคำานึงถึงและเตรียมตัวมากๆ

อีกอย่างคือ เจ้าตัวเล็กลูกชายหัวแก้วหัวแหวนวัย

กำาลังซน(สุดๆ) เริ่มตั้งแต่ในด้านความบันเทิงเรา

ตอ้งเตรียมนทิานหลายเลม่ เตรียมไอแพดทีม่ีหนัง

การ์ตูนโหลดไว้หลายเรื่องอาจมีการชวนเล่นเกม

ระหว่างทาง ชวนร้องเพลง ชวนคุยเพ่ือไม่ให้เขา

เบื่อ และออกอาการรบกวนสมาธิคนขับ ในด้าน

เสบียงเราก็จะเตรียมแซนวิช ผลไม้ น้ำาดื่ม ขนม

ขบเคี้ยว หิวเมื่อไหร่กินได้ทันทีจะกินระหว่างขับ 

หรือจอดแวะพักกิน(พร้อมพักรถ) ก็ไม่ต้องกังวล

มองหาร้านอาหารให้ลำาบาก

อกีสิง่หน่ึงทีต่อ้งเตรยีมคอืกลอ่งปฐมพยาบาล

เบ้ืองตน้ซึง่หาซือ้ไดต้ามร้านขายยาท่ัวไปได้ เผือ่เจา้

ชายวัยซนสะดุดล้ม หรือได้รับอุบัติเหตุเล็กๆ น้อย 

แม่ก็พร้อมจะเป็นนางพยาบาลได้ทันที และน่ีคือ

ส่ิงที่เราเตรียมพร้อมในการเดินทางค่ะ ขอให้ทุก

ทา่นเดินทางปลอดภัย สนุกกับการเดินทางไปเตมิ

ความรกั ความสนุกสนานใหแ้ก่ทุกครอบครวันะคะ
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Infografik

ÍÑ¹´Ñº·Õ่ 1 - »ÃÐà·È½ÃÑ่§àÈÊ (89.3 Å้Ò¹¤¹)
สถานทีท่อ่งเท่ียวแนะนำา ได้แก่ หอไอเฟล ประตูชยัฝร่ังเศส 

ถนนช็องเซลิเซ พิพิธภัณฑ์ลูฟวร์ มหาวิหารน็อทร์-ดามแห่ง

ปารีส แมน้่ำาเซน Sacre-Coeur และมงมารต์ ศนูย์ศิลปะและ

วัฒนธรรมแห่งชาติ ลาเดฟองซ์ และพระราชวังแวร์ซายส์

ÍÑ¹´Ñº·Õ่ 2 - »ÃÐà·ÈÊËÃÑ°ÍàÁÃÔ¡Ò 
(69.8 Å้Ò¹¤¹)

สถานท่ีท่องเท่ียวแนะนำา ไดแ้ก่ หลยุสว์ลิล ์ลาสเวกัส ออร์

ลนัโด แฟรแ์บงค์ ซานฟรานซสิโก โฮโนลูลู รฐัฮาวาย อทุยาน

แห่งชาติคาร์ลสเบด คาร์เวิร์น อเมริกันซามัว มหานคร

นิวยอร์ก แกรนด์แคนยอน 

ÍÑ¹´Ñº·Õ่ 3 - »ÃÐà·ÈÊà»¹ (60.7 Å้Ò¹¤¹)

สถานท่ีท่องเท่ียวแนะนำา ได้แก่ โบสถ์แห่งครอบครัว

ศักดิ์สิทธิ์ คาซาบาเทลโล มหาวิหารเซนต์แมรีออฟเดอะ

ซี (บาร์เซโลน่า) พราโดมิวเซียม เรติโรปาร์ค พิพิธภัณฑ์

โซโรลลา (มาดริด)  ปัลมาเดมายอร์กา มากัลลัฟ ปัลมา

เดมายอร์กา (มายอร์กา)

ÍÑ¹´Ñº·Õ ่4 - »ÃÐà·ÈÊÒ¸ÒÃ³ÃÑ°»ÃÐªÒª¹ Ṏ¹
(55.7 Å้Ò¹¤¹)
สถานทีท่่องเทีย่วแนะนำา ได้แก่ พระราชวังต้องห้าม  กำาแพง

เมืองจีน  สุสานจ๋ินซีฮ่องเต้  Karst Mountains ในเมืองหยางโจว 

ทะเลสาบซีหู  หุบเขาจ่ิวจ้ายโกว ในมณฑลเสฉวน  พระราชวัง

โปตาลา ไว่ทันจุดนัดพบ เกาะเกาลูน ฝ่ังฮ่องกง

ÍÑ¹´Ñº·Õ่ 5 - »ÃÐà·ÈÍÔµÒÅÕ (47.7 Å้Ò¹¤¹)

สถานที่ท่องเที่ยวแนะนำา ได้แก่ เกาะมูราโน  จัตุรัสซา

นมาร์โค  ตลาดรีอัลโต  โบสถ์ซานมาร์โค  ปาลาซโซ  ดู

คาเล  จตัรุสัดโูอโมแห่งปซิา  น้ำาพุเทรวี  พิพิธภณัฑ์วาตกัิน  

มหาวิหารเซนต์ปีเตอร์  หอศิลป์บอร์เกเซ  หอเอนปิซา

ÍÑ¹´Ñº·Õ่ 6 - »ÃÐà·ÈµØÃ¡Õ (39.4 Å้Ò¹¤¹)
สถานทีท่่องเทีย่วแนะนำา ไดแ้ก่ สเุหรา่สน้ีำาเงนิ สเุหรา่สฟ้ีา 

วิหารเซนต์โซเฟีย  เมอืงเอเฟซสุ มหานครโบราณ วิหารอะ

โครโปลิส พิพิธภัณฑ์กลางแจ้งเกอเรเม่ นครใต้ดินไคมัค

ลึ ปราสาทปุยฝ้าย ล่องเรือช่องแคบบอสฟอรัส ตลาดส

ไปซ์มาร์เกต พิพิธภัณฑ์เมฟลานา ชานัคคาเล่ กรุงทรอย

ÍÑ¹´Ñº·Õ่ 7 - »ÃÐà·ÈàÂÍÃÁ¹Õ (31.5 Å้Ò¹¤¹)

สถานที่ท่องเที่ยวแนะนำา ได้แก่ ปราสาทนอยชวานชไตน์  

จตุรัสมาเรียนพลัทซ์ โอลิมปิกปาร์ก (มึนเช่น) กำาแพง

เบอร์ลิน พิพิธภัณฑ์ชาร์ลี เช็คพ้อยส์  ประตูบรานเดน

บวร์ก พระราชวังชาล็อตเทนเบิร์ก (เบอร์ลิน) มหาวิหาร

โคโลญจ์ (เคิลน) เมืองฮัมบวร์ก

ÍÑ¹´Ñº·Õ่ 8 - »ÃÐà·ÈÍÑ§¡ÄÉ (30.9 Å้Ò¹¤¹)

สถานท่ีท่องเท่ียวแนะนำา ได้แก่ สโตนเฮนจ์ หอนาฬิกา

พระราชวังเวสตม์นิสเตอร ์หรอืบิก๊เบน พระราชวงัวินดเ์ซอ 

มหาวิหารยอรก์ มหาวิหารเดอรมั คอทสโ์วลส ์หอคอยแหง่

ลอนดอน ปราสาทวอริค กำาแพงเฮเดรียน

ÍÑ¹´Ñº·Õ่ 9 - »ÃÐà·ÈÃÑÊà«ÕÂ (28.4 Å้Ò¹¤¹)
สถานที่ท่องเที่ยวแนะนำา  ได้แก่ พระราชวังเครมลิน มหา

วิหารเซน จัตุรัสแดง วิหารเซ็นต์ซาเวียร์ (มอสโก) พระราชวัง

ฤดูร้อน พระราชวังฤดูหนาว มหาวิหารเซนต์ไอแซค โบสถ์แห่ง

หยดเลือด โบสถ์คาซาน อนุสาวรีย์พระเจ้าปีเตอร์มหาราชป้อม

ปีเตอร์แอนด์ปอล เรือรบหลวงออโรร่า (เซนต์ปีเตอร์สเบิร์ก)

ÍÑ¹´Ñº·Õ ่10 - »ÃÐà·ÈÁÒàÅà«ÕÂ (25.8 Å้Ò¹¤¹)

สถานท่ีท่องเทีย่วแนะนำา ไดแ้ก่ ตกึแฝดเปโตรนาส หอคอย

กัวลาลมัเปอร ์อนุสาวรย์ีแหง่ชาตมิาเลเซยี จตรัุสเมอรเ์ดก

า อาคารสลุตา่นอบัดลุซามัด พระราชวังอสิตาน่า-ไนการา่ 

ห้างซูเรีย ปุตราจายา เกนติ้งไฮแลนด์

ปิดเทอมฤดูร้อนนี้ใกล้มาถึงแล้ว หลายๆ คนคงจะจองตั๋วเครื่องบินพาครอบครัวบินลัดสู่ประเทศไทย หากใครยังไม่ทราบว่าอัวเล้าบ์ปีนี้จะไปที่ไหนดีล่ะ

ก็ ฉบับนี้ี่เรานำาข้อมูลของ 10 อันดับประเทศยอดนิยมที่มีนักท่องเที่ยวทั่วโลกเดินทางกันมาเยี่ยมชมมากที่สุดในปี 2013 มาฝากกันค่ะ มีทั้งในยุโรป เอเชีย 

และอเมริกา ขอบอกว่าสำาหรับใครที่่ถือหนังสือเดินทางประเทศไทย สามารถพำานักเป็นเวลา 30 วัน ในประเทศตุรกี รัสเซีย มาเลยเซีย และฮ่องกง ได้โดยไม่

ต้องขอวีซ่า เอ้า...ว่าแล้วก็เก็บกระเป๋าเดินทางกันเลย (ข้อมูลทางสถิติจาก http://de.statista.com)

Infographic 10 อันดับประเทศที่มีนักท่องเที่ยวมากที่สุด
ปี 2013 -Orange Media Works
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แนะนำาหนังสือ

โยทะกาเชื่อว่าหลายๆท่านท่ีนิยมวรรณกรรม

อมตะ วรรณกรรมเยาวชนคงรูจ้กัและเคยอา่นหนงัสอื

เล่มน้ีมาแล้ว หรืออย่างน้อยก็เคยเห็นผ่านตามา

บ้าง ไฮดี้เขียนขึ้นเมื่อปี 1880โดย โยฮานน์นา ซปี

รี (Johanna Spyri ) หนังสือเล่มนี้เป็นวรรณกรรม

เยอรมนัสำาหรบัเด็ก ซึง่โดง่ดงัและไดร้บัความนยิม

มากทัง้ในอดตีและปจัจบุนั มกีารนำาไปแปลหลาก

หลายภาษา (รวมท้ังภาษาไทยด้วย) และยังนำา

มาสร้างเป็นหนังการ์ตูน และภาพยนต์หลายครั้ง 

โยทะกามลีกูสาววัยประถม เธอชอบอา่นหนังสอื

มาก ยืมหนังสือจากห้องสมุดมาอ่านทุกอาทิตย์ 

ยืมมาครั้งละ 4-5 เล่ม อ่านประเดี๋ยวเดียวก็บอก

ว่าอ่านจบหมดแล้ว เมื่อไม่นานมานี้เราไปเย่ียม

ปู่กับย่า ย่าหยิบหนังสือเรื่อง “ไฮดี้” เล่มเก่าๆ ให้

หลาน แล้วถามว่ารู้จักไฮดี้ไหม  แน่นอนหลาน

สาวรู้จัก “ไฮดี้” เด็กหญิงกำาพร้าที่รักการมีชีวิตอยู่

ในบ้านบนภูเขากับคุณปู่มากกว่าชีวิตในสังคม

เมือง เธอได้เรียนรู้ชีวิตทั้งสองแบบและมีเพ่ือนท่ี

ผีเสื้อที่บินข้ามบึง 
-ญาศมิน

ฉนัตดิตามอา่นคอลมัน์ "ครวัสแีดง" ของนักเขยีน 

อารมณ์ละเมียด อุรุดา โควินท์ จากนิตยสารขวัญ

เรือนมานาน รู้มาว่าเธอเขียนนิยายลงในนิตยสาร

สกุลไทยรายสปัดาหด์ว้ย แตไ่มส่ามารถหาอา่นได้

เลยต้องรอรวมเล่ม ครั้งกลับไปเมืองไทยปลายปีที่

แล้ว เลยได้ติดมือมา

เรื่องราวของ “พะแพง” หญิงสาวที่ตกพุ่มม่าย 

เธอเป็นสาวเชียงรายแต่ไปใช้ชีวิตร่วมกับสามีท่ี 

อำาเภอพรมคีรี จ.นครศรีธรรมราช หลังจากจัดการ

ไฮดี้  (Heidi) 
-ยอด  โยทะกา

งานศพสามเีธอย้ายกลบัเขา้กทม. ได้รบัความชว่ย

เหลือจากเพ่ือนฝูง หางานให้ทำา เธอเริ่มต้นชีวิต

ใหม่อีกครั้ง มันไม่ง่ายนักท่ีจะผ่านชีวิตช่วงนี้ไป

ได้แต่เธอก็พยายาม ใครก็ตามที่สูญเสียคนท่ีรัก

มีปมแห่งความเจ็บปวดอยู่ในใจย่อมต้องใช้พลัง

อย่างมากมาย ก้าวขา้มผา่นไปใหไ้ด ้มารว่มสมัผสั

ความเขม้แขง็ของพะแพงใน "ผเีสือ้ทีบ่นิขา้มบงึ" คะ่

ผเีสือ้ทีบ่นิขา้มบงึ อรุดุา โควินท์ สำานกัพิมพ์ ณ 

ดา ISBN: 978-616-301-176-3

นิสัยแตกต่างกันโดยสิ้นเชิง โลกของไฮดี้เต็มไป

ด้วยประสบการณ์แห่งการเรียนรู้

ไฮดีเ้ลม่ทีย่่ายกให้หลานเปน็สมบติัตกทอดกัน

มา พลกิดปูท่ีีพิมพ์และคำานวณครา่วๆ หนังสอืเลม่

นี้มีอายุ แก่กว่าปู่กับย่าด้วยซ้ำา ย่าบอกว่า ที่ยกให้

เพราะเห็นว่าหลานชอบอ่านหนังสือ และคงรู้จักที่

จะรักษาหนังสือ หนังสือเล่มนี้นอกจากจะมีมูลค่า

แล้วยังมีคุณค่าทางใจมหาศาลด้วย ย่าอยากให้

หลานเก็บรักษาไว้เหมือนท่ีย่าเก็บรักษามาตลอด  

“เมื่อ 100กว่าปีท่ีแล้วเด็กหญิงไฮดี้ได้ถือกำาเนิด

และโลดแลน่ในโลกของตวัอกัษร ผา่นกาลเวลามา

ถึงเด็กหญงิคนหนึง่ที่ตอนนีไ้ด้กลายเป็นคณุยา่ไป

แล้ว และย่าได้ส่งทอดไฮดี้มาสู่มือหลาน ไม่ว่าจะ

เปน็อดตีหรอืปจัจบุนัเดก็หญิงไฮดีค้นนัน้ก็ไมเ่คยมี

อะไรเปลีย่นแปลงเลย”  ท่านทียั่งไมไ่ด้อา่นอย่าลมื

หามาอา่นนะคะแลว้คณุจะรกัไฮดี.้.สว่นทา่นทีอ่า่น

แลว้ก็อย่าลมืหยิบมาอา่นอกีรอบหรอืจะอา่นให้ลกู

ฟังก็ยิ่งเพลิดเพลินกันทั้งสองคนคะ
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จะไปเที่ยวทั้งที อย่าลืมทำาประกัน
-พัทยา เรือนแก้ว

กฎหมายดีๆ

การประกันสุขภาพ	Auslandskranken-Versicherung

อนัดบัแรกท่ีตอ้งนึกถึงเรือ่งเก่ียวกับสขุภาพ เพราะไปต่าง

บา้นตา่งเมอืงหากเกิดอะไรข้ึนกับสขุภาพ เชน่ หกลม้แขน ขา

หกั เปน็ต้น จำาเปน็ต้องเข้ารบัการรกัษา ไมว่่าจะเพียงไปหาหมอ 

หรือแย่หน่อยคือต้องเข้าโรงพยาบาล สิ่งเหล่านี้เก่ียวโยงมา

ถึงคา่ใชจ้า่ย เพราะในบางประเทศคา่รกัษาพยาบาลนัน้คอ่น

ข้างสูง ดังนั้นหากใครไม่ต้องการที่จะมีปัญหาเรื่องนี้ ก็ควรที่

จะทำาประกันสขุภาพในกรณีทีอ่าจจะเจบ็ปว่ยในตา่งประเทศ 

หรอืท่ีเรยีกกันว่า Auslandskranken-Versicherung มบีรษิทั

ประกันมากมายที่เสนอการประกันนี้ ด้วยเงื่อนไข สนนราคา

แตกต่างกันไป ในการเลอืกก็คงตอ้งศกึษาให้ละเอยีด ว่าบรษิทั

ไหนมีข้อเสนออะไรบ้าง สิ่งที่ควรจะต้องให้ความสนใจก็คือ

• ระยะเวลาท่ีการประกันคุ้มครอง บริษัทประกันต่าง ๆ 

มักจะมีระยะเวลาที่การประกันจะคุ้มครองต่างกัน เช่น 

บางบริษัทอาจจะเพียง 6 สัปดาห์ บางบริษัทอาจจะ 45 

วัน บางบริษัทอาจมีการประกันระยะยาวก็มี ก็ต้องดูให้

ดี ๆ นะคะ ว่าเป็นอย่างไร ระยะเวลาการคุ้มครองควรที่

จะครอบคลุมระยะเวลาที่เราอยู่ในต่างประเทศทั้งหมด

• ค่าใช้จ่าย และค่ารักษาพยาบาลอะไรบ้างที่ทางประกัน

รับผิดชอบ แต่โดยปกติแล้ว ในส่วนนี้มักจะไม่ค่อยแตก

ต่างกันเท่าใดนัก แต่ท่ีควรจะดู ก็คือว่า อย่างน้อยที่สุด

ให้คุ้มครองค่ารักษา ค่ายาในกรณีฉุกเฉิน รวมท้ังค่ารถ

พยาบาล หรอืค่าใชจ้า่ยในการเคลือ่นย้ายโรงพยาบาลดว้ย

• การชำาระค่ารักษา และค่าใช้จ่ายต่าง ๆ  ในการที่ต้องเข้า

รับการรักษาในโรงพยาบาล โดยปกติแล้วมักจะเป็นว่า 

เราต้องสำารองจ่ายไปก่อน แล้วจึงมาทำาเรื่องขอเบิกจ่าย

ทีห่ลงั ดงัน้ันสิง่ทีค่วรจะตอ้งนึกถึงในกรณีเชน่นีก้ค็อื อย่า

ลืมพกพาบัตรเครดิต ไปด้วย เพราะหากต้องเข้ารับการ

รักษาจะได้มีเงินสำารองจ่ายไปได้ก่อน 

• ทีต่ดิตอ่บรษิทัประกัน นับเปน็เรือ่งสำาคญัอกีประการหนึง่ 

ที่จะต้องสามารถติดต่อบริษัทประกันได้ ในกรณีที่ต้องมี

เรือ่งหารอืโดยเฉพาะอย่างย่ิงในการทำาความเข้าใจเก่ียว

กับเรื่องค่าใช้จ่ายว่าอะไรบ้างท่ีบริษัทจะจ่ายให้ หรือไม่ 

ดังนั้นควรที่จะต้องมีเบอร์โทรศัพท์ที่สามารถติดต่อได้

• ค่าใช้จ่ายสำาหรับคนใกล้ชิดท่ีเป็นผู้ดูแล หากว่ามีค่าใช้

จ่ายของคนใกล้ชิดท่ีต้องติดตามหรือไปเฝ้า เช่น กรณี

เด็กเล็กอายุไม่ถึง 12 ปี ต้องเข้ารักษาตัวในโรงพยาบาล 

และแม่ หรือ พ่อ ต้องคอยดูแล ค่าใช้จ่ายในส่วนนี้การ

ประกันควรที่ครอบคลุมไปถึงด้วย

• คา่ใชจ้า่ยท้ังหมดในการจดัสง่ผูป้ว่ยกลบัประเทศ ในกรณี

นี้บริษัทประกันต้องรับผิดชอบค่าใช้จ่ายทั้งหมด เพราะ

บางครั้งสายการบินอาจจะไม่ยอมให้ผู้ป่วย หรือผู้ที่ได้

รบับาดเจบ็บนิกลบั ดว้ยเกรงวา่อาจจะเกิดอาการขาและ

เท้าบวม ท่ีเรียกกันว่า Thombose แต่หากว่าประกันที่

ทำาไว้ครอบคลุมถึง การจัดส่งกลับ ก็จะไม่มีปัญหาอะไร

• ค่าใช้จ่ายในการค้นหา โดยคณะกู้ภัย ก็ควรจะอยู่ใน

เงื่อนไขการประกันด้วย

• ค่าใช้จ่ายในกรณีที่ต้องไปหาทันตแพทย์ เช่น เกิดปวด

ฟันกระทันหัน ฟันปลอมชำารุด ต้องได้รับการซ่อมแซม

• ค่าโทรศัพท์ กรณีฉุกเฉิน บางบริษัทประกันก็รับผิดชอบ

ดังนั้นในการเลือกซื้อประกันสุขภาพสำาหรับการเดินทาง

จึงควรที่จะต้องศึกษาเงื่อนไขของการประกันให้รอบคอบ ว่า

คุ้มครองค่าใช้จ่ายอะไรบ้าง ค่าใช้จ่ายดังกล่าวข้างต้นถือว่า

เป็นเกณฑ์พื้นฐานที่บริษัทประกันควรที่จะคุ้มครองให้

มกีารประกันสขุภาพสำาหรบัการเดนิทางบางตวัท่ีสามารถ

ซือ้ประกันเปน็รายปไีปเลย คุม้ครองท้ังครอบครวั และคุม้ครอง

ในการเดินทางทุกครั้ง ซึ่งก็เป็นตัวเลือกอีกตัวหนึ่ง เพราะไม่

ตอ้งมาคดิถึง ต้องซือ้ทุกครัง้เวลาท่ีจะเดนิทาง ซือ้รายปไีปเลย 

สนนราคาก็ไมไ่ด้มากมายนัก ลองสอบถามบรษิทัประกันดนูะคะ

นอกจากประกันสขุภาพท่ีกลา่วไปข้างต้นแลว้ ก็ยังประกัน

อื่น ๆ โดยเฉพาะอย่างย่ิงเยอรมนีถือเป็นประเทศหนึ่งมีการ

ประกันมากมาย ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า เยอรมนีเป็นประเทศ

ที่ให้ความสำาคัญกับความปลอดภัย แน่นอน รอบคอบต้อง

มาก่อนเสมอ ประกันอื่น ๆ ที่อาจจะนำามาพิจารณาเมื่อจะ

เดินทางได้แก่

การเดินทางไม่ว่าจะเพื่อเหตุใด ท่องเที่ยว เยี่ยมญาติ ธุรกิจ หน้าที่การงาน ก็หมายถึง การขึ้นรถ ลงเรือ ขึ้นเครื่องบิน ต้องจาก
ถิ่นที่อยู่ ที่เคยชิน เพื่อไปพักอยู่ถิ่นอื่นชั่วครั้งชั่วคราว การที่ไม่ได้อยู่ในบ้านตนเอง ก็ต้องมีการตระเตรียมอะไรต่ออะไรหลาย ๆ อย่าง 
หากมอีะไรทีไ่มเ่ปน็ไปตามแผนการ กอ็าจจะกอ่ให้เกดิตดิขดัและเกดิความเสียหาย ในสังคมเยอรมนัซ่ึงเปน็สังคมทีคุ้่นเคยกบัความมัน่คง
แน่นอน หลีกเลี่ยงความเสี่ยง เราจึงเห็นว่า ไม่ว่าเรื่องอะไรก็จะมีการเสนอประกันไปเสียทั้งหมด รวมถึงการเดินทางก็เช่นกัน เรามาคุย
กันนะคะว่า ประกันอะไรบ้างที่ควรจะนึกถึงเมื่อจะเดินทาง
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กฎหมายดีๆ

ประกันอุบัติเหตุ	Unfallversicherung

ประกันอบุตัเิหตนุีอ้าจจะไมจ่ำาเปน็ หากว่ามปีระกันอบุตัเิหตุ

ที่ครอบคลุมพื้นที่ต่าง ๆ นอกจากเยอรมนีอยู่แล้ว แต่หากว่า

ยังไมไ่ดม้ปีระกันอบุตัดิงักลา่วนี ้ก็อาจะลองพิจารณาดวูา่จะ

ทำาประกันอุบัติเหตุในต่างประเทศดีหรือไม่ โดยเฉพาะอย่าง

ย่ิงหากจะตอ้งเดนิทางคนเดยีวไปในพ้ืนท่ีสุม่เสีย่งตอ่การเกิด

อุบัติเหตุที่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บ เช่น ป่า เขา ที่อาจมีสัตว์ป่า 

เป็นตน้ ซึ่งในกรณีนี้อาจจะลองหารือกับบริษัทประกนัที่เรามี

ประกันอยู่ก็ไดว้า่ หากจะขอทำาประกันอุบัติเหตรุะยะสัน้ ๆ  จะ

ได้หรือไม่ และค่าใช้จ่ายคุ้มกันไหม

ประกันการไดรั้บค่าเดนิทางคืนกรณีท่ีไมอ่าจเดนิทาง

ได้	หรือ	Reisekostenrücktrittsversicherung

การประกนัชนดินีส้มควรทีจ่ะตอ้งทำา หากว่าเปน็การเดนิ

ทางที่รวมทุกอย่างไว้ทั้งหมด นั่นคือทั้งค่าเดินทาง ที่พัก และ

อืน่ ๆ   ท่ีเรยีกกันว่า Pauschalreise ประกันกรณีนีผู้ป้ระกันจะ

ได้รับเงินค่าเดินทางที่จ่ายไปทั้งสิน้ หากว่าในวนัเดินทางเกิด

ป่วยกระทันหัน และในการที่จะซื้อประกันนี้ ก็ควรที่จะศึกษา

เงื่อนไขของการชดเชยค่าเดินทางด้วยว่า ประกันจะจ่ายเงิน

ค่าเดินทางเมื่อเกิดป่วยด้วยโรคใดบ้าง อาการป่วยอย่างใด

ที่ไม่ได้รับการคุ้มครอง

ประกันสัมภาระสูญหาย	Reisegepäckversicherung 

การประกันสัมภาระสญูหาย สำานกังานคุม้ครองผูบ้รโิภค 

Verbraucherschütz กล่าวว่าเป็นประกันท่ีเกือบจะไม่มี

ประโยชน์อันใดเลย เพราะส่วนใหญ่แล้ว เมื่อมีการสูญหาย

เกิดข้ึน บริษัทประกันก็มักจะอ้างว่าเกิดจากความประมาท 

และเมื่อประมาท ก็จะไม่จ่ายค่าเสียหายให้ อาจต้องมีการ

ฟ้องร้องจึงจะได้ค่าชดเชย อย่างไรก็ตาม หากว่าสัมภาระ

สูญหายในระหว่างการเดินทางโดยเครื่องบิน สายการบินก็

จะชดเชยให้อยู่แล้ว และหากว่าข้าวของหายในโรงแรมที่เรา

ปิดประตูแน่นหนาอย่างดี ก่อนที่จะออกจากห้อง ในกรณีที่มี

ประกันเครือ่งเรอืน Hausratversicherung อยูแ่ลว้ กส็ามารถ

ทีจ่ะมาเรยีกรอ้งค่าเสียหายจากประกันน้ีได ้ดงัน้ันการประกัน

นีก็้อาจจะไมจำาเปน็เท่าใดนัก แตห่ากใครจะประกันเพ่ือความ

สบายใจตัวเองก็ย่อมทำาได้

ประกันแบบแพค็เกจ	คือ	ประกันแบบเปน็ชดุ	ท่ีเรยีก

กันว่า	Versicherungspakete

ประกันแบบน้ีคงเหมาะสำาหรับคนที่ปริวิตกอยู่เนือง ๆ 

ประกันประเภทน้ีมักจะมีให้เลือกเป็นชุด ชุดนั้น-ชุดนี้ จะ

ประกอบด้วยประกันน้ัน ประกันน้ี รวมอยู่ในชุดเดียว คือ

ประเภทซื้อทีเดียวได้รับการคุ้มครองหมดตามท่ีระบุ ไม่ต้อง

ไปเลือกซื้อท่ีละอย่าง ซึ่งในแต่ละชุดก็มักจะมีประกันบาง

อย่าง เช่น ประกันสัมภาระสูญหาย เป็นต้น ซึ่งไม่ได้จำาเป็น

เท่าใดนัก เพียงแต่ช่วยเพ่ิมให้ราคาประกันแพงขึ้นเท่านั้น

เอง หากใครสนใจประกันแบบนี้ก็ควรต้องอ่านรายละเอียด 

หรือคุยกับตัวแทนประกันให้ดี ๆ นะคะ ว่า เจ้าชุดที่มีการนำา

เสนอน่ะจำาเป็นจริง ๆ ไหม หรือว่า ชุดไหนน่าจะเหมาะสมดี

ในเรื่องที่เกี่ยวกับการประกัน มีข้อมูลที่น่าสนใจ ที่ไม่ได้

เกีย่วกับการประกันสำาหรบัเหตทุีอ่าจะเกิดในระหว่างการเดนิ

ทางโดยตรง แตก็่โยงใยกับการเดนิทางไปพักผอ่นเชน่กัน นัน่

คือ ประกันต่าง ๆ  ที่จะมีผลคุ้มครองต่อทรัพย์สินในบ้านที่เรา

อยู่อาศยั รวมท้ังบา้นท่ีเราตอ้งทิง้ใหร้้างชัว่คราว เพราะไปเท่ียว 

สิ่งเหล่านี้ก็เป็นภาระทางใจของเราเช่นกัน เพราะหลายต่อ

หลายคนคงกังวลว่า ในระหวา่งทีไ่ปเทีย่วเพลดิเพลนิ จะมเีหตุ

อะไรขึน้กับบา้น หรอืทรพัย์สนิในบา้นบา้งไหม ท่ีน่าสนใจก็คอื

ประกันเครือ่งเรอืน	ทรพัย์สนิในบา้น	Hausratversicherung

ใครที่มีประกันอันนี้อยู่ บ้าน และห้องพักที่ไม่มีใครอยู่

ในช่วงท่ีไปเที่ยวพักผ่อน ประกันก็จะคุ้มครองหากว่าเกิด

ความเสียหายขึ้นกับบ้าน และห้องพัก รวมท้ังทรัพย์สินใน

บ้าน เช่น บ้านโดนงัดแงะ บ้านพังเสียหายเน่ืองจากพายะ

ฝน หรือ ลูกเห็บ เป็นต้น แต่หากว่าต้องเดินทางและทิ้งบ้าน

ไว้นาน ๆ เกินกว่า 60 วัน สำาหรับบางบริษัทถือเป็นหน้าที่ที่

เจ้าของบ้าน หรือผู้เอาประกันต้องแจ้งให้บริษัทรับรู้ เพราะ 

การที่ไม่มีใครอยู่บ้านนาน ๆ ถือว่าเป็นการเสี่ยงอย่างหนึ่งที่

เดียว และในกรณีนี้ตัวเจ้าของบ้านเองก็ควรท่ีจะหาใครมา

คอยดูแลบ้าง เช่น หากเป็นในฤดูหนาว ก็คงต้องคอยดูว่าตั้ง

ระบบเครื่องทำาความร้อนไว้ระดับใด เพ่ือไม่ให้ท่อส่งความ

ร้อนแข็งและเสียหาย เป็นต้น

ประกันตัวอาคาร	Wohngebäudeversicherung

หากมีประกันอันนี้อยู่ เงื่อนไขอะไรต่าง ๆ ก็จะคล้ายกับ 

ประกันเครือ่งเรอืน ทรพัย์สนิในบา้น หากต้องท้ิงบา้น หรอื หอ้ง

พกัไปนาน ๆ  กค็วรทีจ่ะแจง้ให้บรษิัทประกันทราบเชน่กนั แต่

อย่างไรก็ตาม บรษิทัประกันแต่ละแหง่ ก็มกัจะมเีง่ือนไข หรอื 

กฎระเบียบแตกต่างกัน ๆ ก็คงต้องศึกษาในกรรมธรรม์ หรือ 

หารือกับตัวแทนประกันนะคะ

ประกันความเสียหายท่ีเกิดจากผู้เอาประกัน	

Privathaftpflichtversicherung

หากผู้ใด มีประกันอันนี้ หากตัวผู้เอาประกัน หรือสมาชิก
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กฎหมายดีๆ

ในครอบครวั ไปทำาใหเ้กิดความเสยีหายตอ่บคุคล ตอ่ทรพัย์สนิ 

หรือข้าวของ ในขณะทีไ่ปท่องเทีย่วพักผอ่น ประกันน้ีก็คุม้ครอง

ด้วย แต่หากว่าไปต่างประเทศนานกว่าหนึ่งปี ก็คงต้องตรวจ

สอบดูว่า ประกันนี้จะให้การคุ้มครองแค่ไหน

 

ขา้งตน้ทีย่กมาพดูคยุกเ็ปน็เพยีงประกนัทีส่ำาคญั ๆ  ทีค่วร

นกึถึงก่อนทีจ่ะเดินทางไปพักผอ่น สว่นว่าจะไปใชบ้รกิารของ

บรษิทัประกันไหน กค็งตอ้งไปคน้หากันเองนะคะ หลาย ๆ  คน 

พูดถึง ADAC ยังไงถามอากู๋ ดูก็คงได้

นอกจากต้องเตรียมตัวเรื่องประกันแล้ว การเดินทาง

แต่ละครั้งต้องมีการตระเตรียมอื่น ๆ ก็เลยขอแถม รายการ

ที่ต้องตระเตรียมมาให้อ่านกันนะคะ ว่าอะไรบ้างที่ควรนึกถึง

• เอกสารที่ใช้สำาหรับเดินทาง หนังสือเดินทาง บัตรประจำา

ตัวประชาชนเพียงพอไหม เด็ก ๆ ใช้ Kinderpass พอ

ไหม สอบถามได้ท่ีสถานเอกอคัรราชทูต หรือ สถานกงสลุ 

ของประเทศน้ัน ๆ หรือ กระทรวงต่างประเทศเยอรมัน 

Auswärtiges Amt ที่สำาคัญเอกสารสำาคัญเหล่านี้ควรที่

จะถ่ายเอกสารเก็บติดตัวไปด้วย หากเกิดสูญหายจะได้

มีหลักฐานแสดงตน

• วีซ่า ประเทศที่เราจะเดินทางจำาเป็นต้องใช้วีซ่า หรือไม่ 

โดยเฉพาะอย่างย่ิงพวกเราท่ียังถือหนังสือเดินทางไทย 

ก็สอบถามได้ท่ี สถานเอกอัครราชทูต หรือ สถานกงสุล 

ของประเทศน้ัน ๆ หรือ กระทรวงต่างประเทศเยอรมัน 

Auswärtiges Amt เช่นกัน

• หาข้อมูลเกี่ยวกับประเทศที่เราจะไป เช่น เงินตราใช้สกุล

อะไร ควรท่ีจะแลกตัว๋แลกเงนิไปดไีหม หรือวา่ สามารถนำา

บตัรกดเงนิธนาคารของเยอรมนัไปกด ATM ทีน่ัน่ได ้บตัร

เครดติใดบา้งทีใ่ชไ้ดท่ี้น่ัน การเดนิทางภายในประเทศเปน็

อย่างไร บางครัง้การม ีคูม่อืการเดนิทาง (Reiseführer) ไป

ด้วย โดยอาจจะศึกษาก่อนเดินทางก็ช่วยได้มากทีเดียว

• โทรศัพท์มือถือ สามารถที่จะใช้ได้ในประเทศนั้น ๆ ไหม 

เขาใช้ระบบอะไร เรื่องนี้ คู่มือการเดินทางช่วยได้เช่นกัน

• ยา หากว่าต้องรับประทานยาประจำา และ ท่ีควรมีติด

ไปก็คือ กล่องอุปกรณ์ปฐมพยาบาลเบื้องต้นที่เรียกว่า 

Sanitätkasten กรณีหกล้ม มีดบาด อะไรทำานองนี้ มีไว้

ด้วยก็ไม่เสียหาย

• เสื้อผ้าให้เหมาะสมกับสถานท่ีท่ีจะไป ร่ม ครีมกันแดด 

หมวก ฯลฯ

• บอกกล่าว ฝากฝังคนท่ีไว้ใจ ให้แวะเวียนมาดูแลบ้าน 

หรือ ห้องพัก ให้มาช่วยดูแลต้นไม้ ฯลฯ

เรื่องราวการเตรียมตัวต่าง ๆ ท่ีกล่าวมาข้างต้น ก็เป็น

เพียงกล่าวแต่ที่สำาคัญ ๆ เท่านั้น เรื่องการเตรียมตัวก่อนเดิน

ทางนี้ มีข้อมูลให้ค้นหามากมายในอินเตอร์เน็ท เพียงเขียน

ว่า Reiseversicherung, Reisevorbereitung Checkliste 

Reisvorbereitung อะไรทำานองนี้แหละคะ เช่น

http://www.eda.admin.ch/eda/de/home/travad/preper.html

http://www.betravel.de/informationen/reisecheckliste.html

http://www.tk.de/tk/urlaub-und-reise/reisevorbereitung/

checklisten/23698

ขอให้สนุกกับการเที่ยว และไม่ว่าคุณจะเดินทางไปไหน 

ท่องเที่ยว หรือ ทำางาน การเตรียมตัวที่รอบคอบย่อมจะทำาให้

การเดินทางราบรื่น ปลอดจากปัญหาเสมอ 
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โครงการอบรบสุขภาพจิตครั้งที่ 2 (เยอรมนี) 
19-28 กันยายน 2557

นพ.เทอดศักดิ์ เดชคง

***	19-22	กันยายน	2557
สมาคมเครอืขา่ยคนไทยในตา่งแดน(เยอรมน)ี (NTO e.V.) - Bielefeld

ติดต่อสอบถาม: ดร.พัทยา เรือนแก้ว Tel. 0160 9863281

  สุชาดา ไบเยอร์ Tel. 0178 5638589

  www.nto-germany.de

***	23	กันยายน	2557
สมาคมไทยสปา (Thai Spa Vereinigung Deutschland e.V.)

ติดต่อสอบถาม:	 เตชินี ฮูบอลด์ Tel. 0170 411414

***	24	กันยายน	2557
โรงเรียนธาราไทยสปา (Tara Thai Spa Academy) - Knü llwald

ติดต่อสอบถาม: มัณฑนา เพ็นส์เลอร์ Tel. 0162 1973218

***	25-28	กันยายน	2557
สมาคมบ้านแสนสุข (Ban Saensuk e.V.) - Hausach

ติดต่อสอบถาม: จิราภรณ์ ไมเออร์-คนัพพ์ Tel. 07831-6958

*** โครงการนี้ได้รับการสนับสนุนจากสถานกงสุลใหญ่ นครฟรังค์ฟวร์ท***
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อยู่เมืองนอกก็เรียนจบปริญญาไทยได้ -แอ๋มน้อย

การศึกษา

ถาม:	มาอยู่ต่างประเทศกี่ปีแล้ว	

โสภา: ถ้านับจริงๆ ก็ร่วม 10ปีได้ 

ถาม:	ทำาไมจึงเลือกเรียนต่อมหาวิทยาลัย

ไทยทั้งๆ	ที่อยู่ต่างประเทศ

โสภา: สาเหตุหลักคือ อยากทำาตามสัญญาที่

เคยใหไ้ว้กับคุณพ่อคณุแมว่่า จะตอ้งเรยีนจบป.โท

และนำาใบปริญญาบตัรมาประดบัฝาบา้นให้ได ้ ขอ้

ที่สองคือ อยากเรียนและอยากได้ความรู้เพิ่มเติม 

ถาม:	เรียนแล้วได้อะไรบ้าง

โสภา: ที่แน่ๆได้ความรู้เพ่ิมเติม รู้จักคิดเป็น

ระบบ-เปน็ระเบยีบมากขึน้ ทำาใหเ้ขา้ใจศัพท์แปลกๆ

(ศัพท์เทคนิค)ในโลกของข่าวสารมากข้ึน ได้รู้จัก

เพ่ือนใหม่ๆ และรูจ้กัผูค้นมากข้ึน และท่ีสำาคัญท่ีสดุ

ไดร้บัโอกาสมากขึน้ท้ังในเรือ่งการงานและชวิีตสว่น

ตัว และอกีข้อท่ีสะใจ(ตวัเอง)สดุๆคือ สามารถเรยีน

จบไดต้ามเปา้ท่ีตัง้ไว้ แสดงให้เห็นว่า 30 ยังแจว๋นะ

(โว้ย) ยังพอมีไฟให้จุดติดได้บ้าง (ฮา)    

ถาม:	นำาวิชาความรู้ไปใช้อะไรได้บ้าง

โสภา: แม้สิ่งที่เรียนมาไม่สามารถนำามาใช้ใน

ชวิีตจรงิไดทั้ง้หมดก็จรงิ ตอนเรยีนเคยคดิวา่ ทำาไม

ต้องเรียนเรื่องนี้ จะเอาไปใช้อะไรได้หลังเรียนจบ

เนี่ย แต่หากลองนำามาปรับใช้ นำามาประยุกต์เข้า

กับจังหวะหรือเหตุการณ์ใดก็ตามที่เกิดข้ึนกับ

ตนเอง จะเห็นได้ว่าส่ิงที่อาจารย์พร่ำาสอน ให้คำา

แนะนำาหรือยกตัวอย่างระหว่างเรียน ทำาให้เรานึก

เดาและเขา้ใจสิง่ทีไ่ดพ้บไดเ้หน็ดหีรอืเรว็ขึน้ย่ิงกว่า

เดิม ... สิ่งนี้เองทำาให้รู้สึกว่า การลงทุนในเรื่องการ

เรยีนไมเ่คยทำาใหผู้เ้รยีนขาดทนุ เพราะความรูจ้ะอยู่

กับเราไปตลอดชีวิต อาจมลีมืมเีลอืนไปบา้งหากไม่

ได้ใช้นานๆแต่เชื่อเถอะว่าแก่นแท้ไม่เคยลบเลือน

ไปไหน มันข้ึนอยู่ที่ว่าเราจะหยิบมันมาใช้เมื่อไร

และเวลาไหนเท่านั้น

ถาม:	เรียนทางไกล	เรียนอย่างไร

โสภา: การเรียนในสาขา OASC (สาขาวิทย

บริการฯ ต่างประเทศ ออกแบบและดำาเนินการโด

ยม.รามคำาแหง) จะเป็นการเรียนรู้ผ่านสื่อวีดีทัศน์ 

(เรียนกับอาจารย์ผ่านดีวีดี) กล่าวคือเจ้าหน้าที่อัด

วีดโีอในขณะทีอ่าจารย์สอนในหอ้งเรยีนปกตทิีเ่มอืง

ไทยแล้วทำาสำาเนาแบ่งเป็นตอนๆลงแผ่นดีวีดีและ

จัดส่งพร้อมหนังสือเรียนให้แก่นักศึกษาที่อยู่ใน

ต่างประเทศผ่านไปรษณีย์) เมื่อนักศึกษาได้รับ

ดวีีดพีรอ้มหนังสอืก็จะจดัตารางเรยีนเอง-ทำาความ

เขา้ใจเอง หากมขี้อสงสยัสามารถติดต่ออาจารย์ที่

ปรกึษาไดต้ามขอ้มลูท่ีมหาวทิยาลยัจดัให ้นกัศกึษา

จัดส่งงาน (การบ้าน-รายงาน) ที่ได้รับมอบหมาย

ตามกำาหนด และเข้าสอบที่สถานเอกอัครราชทูต/

สถานทีอ่ืน่ๆ ตามวนัเวลาท่ีมหาวิทยาลยักำาหนดไว้

ถาม:	มีเทคนิคในการเรียนอย่างไร

โสภา: การเรียนป.โท มีรายงานค่อนข้างเยอะ 

(แทบทุกวิชา) และข้อสอบจะเน้นการนำาไปใช้

มากกวา่ทฤษฎี นกัศกึษาจงึตอ้งอาศยัความเขา้ใจ

มากกว่าการท่องจำาไปสอบ ดว้ยเวลาเรยีนท่ีคอ่นขา้ง

จำากดั แมใ้น1 ภาคการศกึษาจะมเีวลาประมาณ 6 

เดอืนกจ็รงิ แตถ้่านบักันจรงิๆ แลว้ กว่านกัศกึษาจะ

ลงทะเบียนเสร็จ  กว่าจะได้ตำารา  เวลาก็ล่วงเลย

ไปแล้วร่วมเดือน ไหนจะต้องแบ่งเวลาให้กับการ

อ่าน - การเรียนเละทำาความเข้าใจเน้ือหาในสื่อ

การสอน ไหนจะต้องหาเพื่อนร่วมกลุ่ม (ในกรณีที่

ทำารายงานกลุม่ ฯลฯ เวลาจรงิๆ ท่ีใชเ้ตรยีมตวัก่อน

ไปสอบจงึน้อยมาก ระหว่างท่ีเรียนจงึตัง้กฎเหลก็ให้

ตัวเองว่า จะต้องมีวินัยกับการอ่านและการเรียน

มากๆ เช่น จะตั้งกรอบเวลาท่ีชัดเจนว่าเวลาไหน

จะต้องอ่าน - เรียน ทำารายงาน ฯลฯ และจะต้อง

ทำาให้ได้ตามกรอบนั้น 

ถาม:	ปญัหาและอปุสรรคท่ีเจอในการเรยีน

โสภา: การเรียนทางไกล  ชื่อก็บอกอยู่แล้วว่า 

ไกล ดังนั้นนักศึกษาจำาเป็นต้องพึ่งตัวเองเป็นหลัก 

จะพ่ึงอาจารย์  อาจารย์ก็อยู่ไกลเกิน (อยู่เมอืงไทย) 

การสือ่สารกับอาจารย์แตล่ะครัง้กล็ำาบากเพราะอยู่

กันคนละทวีปเวลาก็คนละโซน จะโทรฯตดิตอ่อาจารย์

ในเวลาราชการ อาจารย์ก็ติดสอนในห้องเรยีนภาค

ปกต ิจะโทรฯหลงัเวลางานก็เกรงว่าจะรบกวนเวลา

พักผ่อนของอาจารย์อีก ... จะใช้เมล์ก็ต้องรอเวลา

อาจารย์ว่างตอบ ฯลฯ นี่คือตัวอย่างส่วนนึงของ

อุปสรรคในการเรียนด้วยตัวเอง 

ถัดไปคือ อปุสรรคในการหาเพ่ือน อย่างทีเ่กริน่ไว้

แลว้ว่าเรยีนป.โท มรีายงานกลุม่คอ่นข้างเยอะ การ

หาเพ่ือนร่วมกลุม่จงึคอ่นข้างลำาบากเพราะแตล่ะคน

ก็อยู่กันคนละที่/ คนละประเทศ บางคน (อาจ) ไม่

เคยพบปะพูดคุยกันจริงๆจึงต้องทำาความรู้จักหรือ

พูดคุยกันผ่านเมล์หรือเครื่องมือสื่อสารออนไลน์

ชนิดต่างๆ เช่น SKYPE, MSN ฯลฯ  

ถาม:	ข้อคิดถึงคนที่อยากเรียนต่อ 

โสภา: ปรญิญาบตัรจะมคีา่แคก่ระดาษหน่ึงใบ

เทา่นัน้ หากคณุหรอืใครตีค่ามันเพียงเท่าน้ัน... แต่

ปริญญาบัตรจะมีคุณค่ามหาศาล หากมันคือสิ่งที่

คณุตอ้งการเรยีน ต้องการรูแ้ละอยากให้ความรูเ้ปน็

ทนุทีจ่ะอยูก่บัคณุไปตลอดชวีิต... ไมม่ใีครขาดทนุ

กับการลงทุนในเรื่องการเรียน (ด้วยตัวเอง)... ขอ

ใหโ้ชคดีและเชือ่มัน่ในสิง่ท่ีคณุ (ตอ้งการ) เลอืก....

ชื่อ-สกุล : โสภา บาโร 

อายุ : 38 ปี

อาชีพ: พนักงานฝ่ายขายฯ บริษัทส่งออก

การศึกษา: ปริญญาโท ม. รามคำาแหง คณะ

บริหารธุรกิจ สาขาการตลาด (RU OASC (RU 

Oversea Academic Service Center in Honour 

of His Majesty the King หรือ สาขาวิทยบริการ

เฉลิมพระเกียรติต่างประเทศ)
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การศึกษา

ถาม:	ทำาไมมาอยู่ต่างประเทศแต่คิดอยาก

เรียนต่อปริญญาไทย

แก้วตา: มีเหตุผลส่วนตัวสองประการด้วยกัน 

ประการแรก มีความคิดท่ีอยากศึกษาต่อเป็นทุน

เดิมอยู่แล้วเมื่อรู้ว่าทางมหาวิทยาลัยรามคำาแหง

เปิดโอกาสให้คนไทยในต่างแดนสามารถศึกษา

ต่อในระดับปริญญาได้  จึงตัดสินใจโดยไม่ลังเล

ประการทีส่องในขณะท่ีทราบขา่วว่ามหาวิทยาลยั

รามคำาแหงเปดิโอกาสทางการศกึษาเป็นชว่งเวลาที่

ดฉินัทำางานเปน็ครอูาสาสอนภาษาไทยใหกั้บเดก็ลกู

ครึง่มาระยะหน่ึงแลว้จงึเกิดความคดิว่าน่ีเปน็โอกาส

ดทีีจ่ะไดศ้กึษาหาความรูเ้พ่ิมเตมิมาปรบัใชใ้ห้เกดิ

ประโยชน์กับการเรียนการสอนที่ทำาอยู่ในปัจจุบัน 

ถาม:	เรียนแล้วได้อะไร

แก้วตา: สิ่งที่ดิฉันได้จากการเรียน คือ ความรู้

ทางด้านการศึกษา ในด้านต่างๆ เช่นด้านการจัด

กิจกรรมการเรียนสอน ด้านจิตวิทยาการศึกษา 

ดา้นการพัฒนาศกัยภาพเดก็ ด้านการจัดการเรยีน

การสอนแบบบูรณาการ ดิฉันมีโอกาสมาทำางาน

เป็นครูอาสา โดยที่ดิฉันไม่เคยมีความรู้ด้านการ

จัดการเรียนการสอนมาก่อน สองปีที่ทำางานถือว่า

ได้ทำางานในส่วนของภาคปฏิบัติก่อนที่จะได้เรียน

รู้ภาคทฤษฎี  ดิฉันสามรถเห็นภาพและเข้าใจได้ดี

ขึน้ เมือ่ไดม้าศกึษาภาคทฤษฎีควบคูก่บัการลงมอื

ปฏิบัติ การศึกษาต่อในครั้งน้ีไม่เพียงแต่ได้ความ

รู้ด้านวิชาการเท่านั้นแต่ยังมีโอกาสสานสัมพันธ์

สรา้งมติรภาพทีด่กีบัเพ่ือนรว่มคณะและตา่งคณะ 

สำาหรับดิฉันแล้วสิ่งนี้คือของแถมที่มีคุณค่าไม่ย่ิง

หย่อนไปกว่าความรู้ที่ได้รับเลย

ถาม:	นำามาใช้อย่างไรบ้าง

แก้วตา: นำาทฤษฎีจิตวิทยาการศึกษามาใช้ 

เชน่ การเสริมแรงเมือ่นกัเรยีนกล้าแสดงออก ตอบ

คำาถามถูก ทำาการบ้านมาส่งด้วยความตั้งใจ ดิฉัน

จะการเสริมแรง ด้วยคำาชม แตะไหล่เบาๆ ยิ้มให้ 

หรือมีรางวัลให้บ้างในบ้างโอกาส จิตวิทยาการ

เรียนรู้อีกย่างที่นำามาใช้ในการสอนทำาให้นักเรียน

เกิดความรูส้กึอบอุน่ปลอดภยัและเชือ่มัน่ในตวัครู

ว่าสามารถใหค้วามรูแ้ละความรกัความเอาใจใสต่อ่

นกัเรยีนอย่างจรงิใจใหน้กัเรยีนมีส่วนรว่มคดิรว่มทำา

และผลทีต่ามมาก็จะเกิดการเรยีนรูท่ี้ดขีองนกัเรยีน

ถาม:	เรียนทางไกลเรียนอย่างไร

แก้วตา: เปน็วิธีการศกึษาหาความรูด้ว้ยตนเอง

จากตำารา เอกสารประกอบการเรียน ซีดี ท่ีทาง

มหาวิทยาลัยส่งมาให้ทางไปรษณีย์นอกจากน้ี

ควรหาความรูเ้พ่ิมเตมิอาจจะเปน็จากแหลง่เรยีนรู้

ออนไลน์หรอืตำาราท่ีเก่ียวขอ้ง งานวิจยัท่ีเก่ียวกับการ

ศกึษา แลกเปลีย่นความคดิเห็นกับเพ่ือนรว่มคณะ

หมายเหตุ 

มหาวิทยาลัยไทยท่ีเปิดสอนในต่างประเทศ 

นอกจากมหาวิทยาลัยรามคำาแหงแล้ว ยังมี

มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราชดว้ย สามารถดรูาย

ละเอยีดการรบัสมคัรและสาขาวิชาทีเ่ปดิสอนไดท้ี ่

www.ru.ac.th, www.stou.ac.th 

ชื่อ-สกุล: แก้วตา (ปุ้ม) แมเดอร์ 

อายุ :๓๕ ปี 

อาชีพ: ครูสอนภาษาไทย

กำาลังศึกษาอยู่ ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย

รามคำาแหง สาขาวิทยบริการเฉลิมพระเกียรติต่าง

ประเทศ(RU OASC) คณะศึกษาศาสตร์ เอกวิชา

ภาษาไทย
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เรียนภาษาเยอรมัน

“ขึ้นรถ ลงเรือ ไปเหนือ ล่องใต้” -ครูต้อม

1.	einsteigen  ในความหมายว่า  “ขึ้น” ส่วนใหญ่

จะใช้สื่อถึงการเดินทางโดยยานพาหนะ เช่น ขึ้น

รถ  ขึ้นเรือ เป็นต้น  

ตัวอย่าง

• Wir	können	in	den	Bus	einsteigen.	

(เวียร เคินเนน อิน เดน บุส อายน์-สไทเกน)  

พวกเราสามารถขึ้นรถประจำาทางคันนี้  

(หมายความว่า สามารถเดินทางไปกับรถฯ

คันนี้ได้)

• Bitte einsteigen! 

(บิทเท่ อายน์-สไทเกน)  

กรุณาขึ้นรถ

• Wenn	 die	 Schüler	mit	 dem	 Zug	 in	 die	

Schweiz	 fahren	 wollen,	 können	 sie	 in	

Konstanz	einsteigen. 

(เวนน์ ดี ชือแลร มิท เดม ซูก อิน ดี ชไวซ 

ฟาห์เรน โวลเล่น  เคินเนน ซี อิน คอนสทันซ์ 

อายน์- สไทเกน)  

หากนักเรียนอยากจะเดินทางโดยรถไฟไป

ประเทศสวิตเซอร์แลนด์ พวกเขาสามารถขึ้น

รถไฟได้ที่เมืองคอนสทันซ์

2.	einsteigen  ในความหมายว่า “ไต่ / ปีน”

ตัวอย่าง

• Der	Dieb	ist	über	den	Balkon	ins	Haus	

eingestiegen.

(แดร ดีบ อีส อือแบร เดน บัลโคน อินส์ เฮ้าส์ 

อายน์-เก-สทีเกน)

ขโมยเขา้มาในบา้นโดยปนีขึน้มาทางระเบยีงบา้น

• Die	 Männer	 sind	 in	 eine	 Bergwand	

einsteigen.

3.	einsteigen แปลอกีความหมายหน่ึงว่า  “เข้าไป…/ 

เข้าร่วม…/ เข้าสู่…” (ส่วนใหญ่ใช้ในภาษาพูด- 

Umgangssprache)

ตัวอย่าง

• Er	will	in	die	Firma	seines	Vaters	einsteigen.

(แอร วิลล์ อิน ดี เฟียร์ม่า ซายเนส ฟาแทร์ส 

อายน์-สไทเกน)

หัวขอ้หลกัของ “ด”ี ฉบบัที ่18 เกีย่วขอ้งกบัการเดนิทาง ครูตอ้มจงึขอแนะนำาเร่ืองของการใชค้ำาวา่ einsteigen- umsteigen-
aussteigen  ซึ่งจริงๆ แล้ว ไม่ได้นำาไปใช้ในการเดินทางแต่เพียงอย่างเดียว แต่ทว่าสามารถนำาไปใช้เป็นสำานวนการพูดภาษาเยอรมัน
ได้อีกด้วย

เขาอยากจะเข้าร่วมงานในบริษัทของคุณพ่อ

ของเขา (หมายถึง เขาอยากเข้าไปเป็นส่วน

หนึ่งในการบริหารงาน)

• Meine	Freundin	ist	in	die	Politik	eingestiegen.

(ซี อีส อิน ดี โพลิทิก อายน์-เก-สทีเกน)

เพ่ือนหญงิของฉนัก้าวเขา้สูว่งการเลน่การเมอืง

• Sie will wieder ins Berufsleben einsteigen.

(ซ ีวลิล์ วีแดร อนิส ์เบรฟุส์เลเบน อายน์-สไทเกน)

เขา (ผู้หญิง) อยากจะหวนกลับไปสู่ชีวิตคน

ทำางานอีก

einsteigen

umsteigen 

1.	umsteigen  ในความหมายว่า “เปลี่ยน” ใช้ใน

การเดินทาง

ตัวอย่าง 

jmd. steigt (von etwas Dat.) (in etwas Akk.) 

um das Verkehrsmittel wechseln

• Sie	müssen	an	der	nächsten	Haltestelle		

in	einen	anderen	Bus	umsteigen.

(ซ ีมสึเสน อนั แดร เนคสเท็น ฮลัเท-สเทลเล อนิ 

อายน์เนน อันเดเรน บุส อุม-สไทเกน)

ตรงที่จอดรถป้ายหน้านี้ คุณต้องเปลี่ยนไปขึ้น

รถประจำาทางคันอื่น

2.	 umsteigen  ในความหมายว่า “เปลี่ยนไปใช้

อย่างอื่น”

ตัวอย่าง 

jmd. steigt (von etwas Dat.) auf etwas 

Akk. um (umg.) 

• Sie ist auf ein anderes Medikament 

umgestiegen.

(ซี อีส เอ้าฟ อายน์ อันเดเรส เมดิคาเม้นท์ 

อุม-เก-สทีเกน)

เขา (ผู้หญิง) เปลี่ยนไปกินยาอย่างอื่น

• Er	ist	vom	Auto	auf	das	Fahrrad	umgestiegen.

(แอร อีส ฟอม เอ้าโท เอ้าฟ ดาส ฟาห์ราด 

อุม-เก-สทีเกน)

เขา(ผูช้าย)เปลีย่นจากการใชร้ถยนตม์าเปน็การ

ใช้จักรยาน

aussteigen 

1.	aussteigen ในความหมายว่า “ลง” ส่วนใหญ่

จะใช้สื่อถึงการเดินทางโดยยานพาหนะ เช่น ลง

รถ  ลงเรือ เป็นต้น  

ตัวอย่าง

• Sie	 dürfen	 nicht	 aussteigen,	 bevor	 der	

Zug	hält.

(ซี เดือรเฟน นิคท์ เอ้าส-สไทเกน เบฟอร แดร 

ซุก เฮลท)

ไม่อนุญาตให้คุณลงรถก่อนที่รถไฟจะจอดนิ่ง

• Wir	sind	am	Ziel.	Ihr	könnt	aus	dem	Auto	

aussteigen.

(เวยีร ซนิด อมั ซลี เอียร เคนิท เอา้ส เดม เอา้โท 

เอ้าส- สไทเกน)

พวกเรามาถึงจุดหมายปลายทางแล้ว  พวก

เธอสามารถลงรถได้

2.	aussteigen ในความหมายว่า  “ไมเ่ขา้ไป…/ ไม่

เขา้รว่ม…/ ไมเ่ขา้สู…่/ถอย / ยกเลกิ” (สว่นใหญ่ใช้

ในภาษาพูด- Umgangssprache)

ตัวอย่าง

• Ich	steige	aus,	weil	der	Vertrag	unfair	ist.

(อคิ สไทเก เอา้ส  ไวล แดร แฟรทราก อนุแฟร อสี)

ฉนัขอถอนตวั เพราะวา่สญัญาฉบบันีไ้มยุ่ตธิรรม

einsteigen-	 umsteigen และ aussteigen 

เป็นกริยาแยกได้ (trennbare Verben) ท้ังสาม

คำามาจากรากศพัท์ว่า steigen คำาทีน่ำามาเตมิหนา้

(Präfix) คอืคำาว่า  ein-, um- และ aus- ทำาให้ความ

หมายเปลี่ยนไป
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เรียนภาษาเยอรมัน

ก)	สำาหรับประโยคบอกเล่าและประโยคปฏิเสธ ตัวกริยาหลักอยู่ส่วนที่สองของประโยค และคำาเติม

หน้าต้องเขียนลงท้ายประโยค เช่น

ส่วนที่ 1

ประธาน

ส่วนที่ 2

กริยา

ส่วนที่ 3

ส่วนขยาย
Präfix

Wir steigen bald aus.

Wir steigen noch nicht aus.

ข)	สำาหรับคำาถามที่ขึ้นต้นด้วยกริยา สร้างรูปประโยคคำาถามได้ดังนี้

ส่วนที่ 1

กริยา

ส่วนที่ 2

ประธาน

ส่วนที่ 3

ส่วนขยาย
Präfix

Steigen Sie in Konstanz aus?

คำากรยิาทีม่อีปุสรรคตอ่ไปน้ีนำาหน้าและมคีวามหมายในตวัเอง สว่นใหญ่จะเปน็กรยิาแยกได ้(trennbar)

ab- bei- hin- weg-

an- ein- los- zu-

auf- fest- mit- zurück-

aus- her- vor- zusammen-

กริยาที่แยกได้ ดูเพิ่มเติมได้ที่ http://www.deutschegrammatik20.de

แหล่งข้อมูล: 

เรียนภาษาเยอรมันกับครูต้อม เล่มที่  2

การสร้างประโยค-กริยาแยกได้	
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โครงการพัฒนาอันเนื่องมาจากพระราชดำาริ (3):
โครงการส่วนพระองค์ในสวนจิตรลดา -พัทยา เรือนแก้ว (ต่อจากฉบับที่แล้ว)

เชา้วนัท่ี 16 ก.ค. หลงัอาหารเชา้ พวกเรารบีเรง่

หอบขา้วของพะรุงพะรงั กระเปา๋ลากใสเ่สือ้ผา้ เปใ้ส่

คอมพิวเตอร ์กระเป๋าถือ แลว้ไหนจะของขวัญเป็นก

ระเช้าใหญ่ พร้อมกับถุงเอกสาร ดูอากัปกิริยาแล้ว

ก็ให้ ย้อนแย้ง (ขอใช้ศัพท์คำานี้หน่อย เห็นมีคนใช้

กันอยากใชบ้า้งคะ) เพราะเสือ้ผา้อาภรณ์ทีพ่วกเรา

แตง่นัน้ต้องบอกว่า แตง่องคท์รงเคร่ือง คอืตอ้งเป็น 

“ทางการ” น่ันคอื หญิงต้องใสก่ระโปรง รองเท้าหุม้สน้ 

เพราะเราจะเข้าไปดงูาน โครงการส่วนพระองค์ใน

สวนจิตรลดา  ซึ่งเป็นเขตพระราชฐาน ที่ย้อนแย้ง 

ก็ด้วยข้าวของที่พะรุงพะรังนี่แหละ เสื้อผ้าเหมือน

เราจะไปงานท่ีเป็นทางการ ข้าวของเหมือนเรา

กำาลังจะอพยพหนีอะไร ดิฉันเลยต้องขอใช้บริการ

ฝากของส่วนหนึ่งที่ไม่ใช้ไว้กับแผนกฝากของของ

โรงแรมเพื่อให้คนที่บ้านมาช่วยหอบกลับบ้าน จะ

ทิ้งได้อย่างไรเอกสารน่าสนใจทั้งนั้น

เราลากจงูกระเปา๋มาขึน้รถ รถสองคนัแรกเตม็

แลว้ก็เลยเดนิไปขึน้คนัทีส่ามท่ีวา่ง น่ังอยู่ประมาณ 

5 นาทกีม็เีพือ่นรว่มคณะมานัง่ดว้ย ทา่นรองกงสลุ

กิตตมิศกัดิจ์ากฮมับวรก์ กไ็ดค้ยุกันเป็นภาษาเยอรมนั 

เราคยุกนัเรือ่ยเปื่อย ไมไ่ดส้งัเกตวา่รถของเราตาม

ขบวนไม่ทัน ก็นะ ประตูน้ำาเวลาประมาณ 8 นาฬิกา

เศษ ๆ รถหนาแน่น คันเราติดไฟแดง คันหน้าไฟ

เขียวก็เลยไปก่อน พอคันของเราไฟเขียวบ้างก็หา

ขบวนไม่เจอ คุณพ่ีคนขับ (คนละคนกับเมื่อวาน) 

ก็ขับไปเรื่อย ๆ มุ่งหน้าสวนจิตรลดา เพียงแต่คุณ

พ่ีคนขับเธอไมรู้่ว่าทางเขา้อยู่ทางไหน กเ็ลยมาถาม

ดิฉัน ซึ่งรู้จักถนนหนทางในกทม.อย่างดีเหลือเกิน 

นอ้งมลโทรเขา้มาบอกว่าเลีย้วขวา แลว้ใหเ้ขา้ประตู

แรกเลย คือจะเข้าดูงาน เข้าได้ประตูเดียว เราก็

เลี้ยวคะ แล้วก็เลยไปถนนอู่ทอง เจอประตู แต่ผิด 

ก็ต้องวกรถกลับมาใหม่ ก็วนไปมาประมาณเกือบ 

20 นาทีเห็นจะได้ เราก็หาประตูพบและเข้าไปพบ

คณะ ซึ่งเสร็จจากการฟังสรุปย่อ และดูร้านสินค้า

พอดี ก็เลยไม่ต้องดูส่วนน้ีแต่เดินตามดูโครงการ

ไปกับคณะเลย

โครงการสว่นพระองค ์สวนจติรลดา มวัีตถุประสงค์

ในการดำาเนินงาน เพื่อศึกษา ทดลองและวิจัยหา

วิธีแก้ไขปัญหาเก่ียวกับงานทางด้านการเกษตร

ต่าง ๆ เช่น การปลูกข้าว การเลี้ยงโคนม การเพาะ

พันธ์ุปลานลิ และอืน่ ๆ  อกีมากมาย ซึง่ผลการศกึษา

สามารถนำามาประยุกตใ์ชเ้ปน็แบบอย่างในการนำา

ไปปฏบิตัติาม นอกจากน้ียังเปน็การดำาเนนิการโดย

ไม่มุ่งหวังผลตอบแทน จึงมีโครงการท่ีต้ังข้ึนเพ่ือ

บรรเทาความเดือดร้อนของราษฎร เช่น โรงนมผง

แปรรูปน้ำานมดิบให้เก็บไว้ได้นาน ผลติภัณฑ์จากนม 

อันได้แก ่นมพาสเจอร์ไรส์ นมยเูอชที นมผง นมผง

อัดเม็ด เนย ไอศกรีม โยเกิร์ต เป็นต้น นอกจากนี้

ยังมีโครงการเก่ียวกับเทคโนโลยีทางการเกษตร

และอตุสาหกรรมเกษตร มกีารศึกษา ค้นคว้า และ

เผยแพรค่วามรูเ้ก่ียวกับการแปรรปูผลิตผลทางการ

เกษตร และการใช้วัสดุเหลือใช้ทางการเกษตรให้

เกิดประโยชน์ เช่น โรงสีข้าวตัวอย่างสวนจิตรลดา 

โรงบดแกลบ โรงน้ำาผลไม้พาสเจอร์ไรส์ โรงน้ำาผล

ไม้บรรจุกระป๋อง โรงผลไม้อบแห้ง โรงขนมอบ โรง

เพาะเห็ด งานเพาะเลี้ยงสาหร่ายเกลียวทอง โรง

ปุ๋ยอินทรีย์ โรงหล่อเทียนหลวง โรงน้ำาผ้ึง โรงน้ำา

ดื่ม และงานทดลองผลิตภัณฑ์เชื้อเพลิงบีโอดีเซล

พวกเราก็เดนิด ูโครงการตา่ง ๆ  ตัง้แต ่โรงอดันม

เม็ด โรงสีข้าว จนถึง โรงทดลองผลิตบีโอดีเซล มา

จบทีห่อ้งประชมุ ท่ีเตรยีมของว่าง ซึง่ก็คอืผลติภณัฑ์

ของโครงการในสวนจิตรลดา น่ันเอง พวกเรารับ

ประทานกันไป พร้อมชมภาพยนต์สรุปเก่ียวกับ

โครงการ แล้วก็ต้องเร่งรีบออกไปขึ้นรถ เพราะเรา

มีนัดหมายต่อไป

นัดหมายต่อไปของเราก็ไม่ไกลเท่าใดนัก 

โรงเรียนจิตรลดา เมื่อเราไปถึงที่โรงเรียน ท่านผู้

อำานวยการ คณะคณุคร ูมาคอยตอ้นรบัเราอยูแ่ลว้ 

ในห้องโถงแรกที่เราเดินเข้าไป จะเป็นท่ีแสดงผล

งานฝีพระหัตถ์ของพระบรมโอรสาธิราช เมื่อครั้ง

ทรงศึกษาท่ีโรงเรียนจิตรลดาน้ี ท่านผู้อำานวยการ

บรรยายสรปุเรือ่งราวของโรงเรียนสัน้ ๆ  แลว้พวกเรา

ก็เดนิชมโรงเรยีน หอ้งเรยีน หอ้งสมดุ หอ้งกิจกรรม 

ฯลฯ ตั้งแต่ระดับอนุบาล ประถม และมัธยม ดิฉัน

สอบถามวา่เดก็นักเรยีนท่ีนีเ่ปน็ใครบา้ง ก็ไดร้บัคำา

ตอบว่า ส่วนใหญ่มักจะเป็นลูก ๆ ของผู้ที่ทำางาน

สนองเบือ้งยุคลบาท บรรยากาศของหอ้งเรยีน เรอืน

กิจกรรม นบัเปน็โรงเรยีนท่ีน่าเขา้มาเรยีนทีเดยีว เดนิ

ดูครบแล้ว ก็กลับมาบริเวณโถงเก่า ตอนนี้ที่โถงนี้

เต็มไปด้วย ของว่างหลากสสีนัสวยงาม และน้ำาดอก

อัญชัน ที่จริงพวกเรายังอิ่มกันอยู่จากของว่างของ

โครงการส่วนพระองค์ แต่ด้วยมารยาท และความ

น่ารับประทาน เราก็เลยพุงกางกันไปอีก และแล้ว

ก็ต้องวิ่งขึ้นรถไปยังนัดหมายที่สามคะ
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สถานท่ีอยู่ไม่ใกล้ไม่ไกล เราจะไปชมศิลป์

ของชาติ พิพิธภัณฑ์ศิลป์แผ่นดิน ในพระท่ีนั่ง

อนันตสมาคม ตอนแรก ๆ  ดิฉันก็ยังคงงงว่า เราจะ

มาดอูะไร และท่ีไหน พอรถเลีย้วเขา้มาก็เลยเข้าใจ 

พิพิธภัณฑ์ศิลป์แผ่นดิน คือนิทรรศการแสดงผล

งานของกรมศูนย์ฝึกศิลปาชีพ สวนจิตรดา แสดง

ผลงานสำาคัญที่สร้างขึ้นอย่างประณีตนับ 100 ชิ้น 

โดยเฉพาะสดุยอดผลงานชิน้เอก 10 ชิน้ท่ีเปน็จดุเดน่ 

อาทิ บุษบกห้ายอดไม้แกะสลัก พระที่นั่งพุดตาน

ถมทอง พระทีน่ัง่พุดตานคร่ำาทอง วอสวีกิากาญจน์ 

เรอืศรีสพุรรณหงส ์ฉากผา้ปักป่าหมิพานต ์ฉากไม้

แกะสลักตำานานนพรัตน์ ภาพเขียนสุเรนทรจรจักร

วาฬ โคมระย้าแตง่ปกีแมลงทับ และแผ่นลิเภาสาน

ลายผา้โบราณ สิง่ทีจ่ดัแสดงสวยงามประณีตจรงิ ๆ  

สมเปน็ศลิปแ์ผน่ดนิ นยัวา่ดว้ยกระแสเรยีกรอ้งจงึมี

การขยายผลการจัดงานต่อ เพื่อให้ประชาชน และ

นักท่องเที่ยวได้มีโอกาสชื่นชม

นอกจากจะมโีอกาสได้ด่ืมด่ำากับงานศิลปเ์หลา่น้ี

แลว้ ดฉินักใ็ชโ้อกาสน้ีชืน่ชมสถาปตัยกรรมตะวันตก

แบบเรเนอซองสท์ีท่รงคณุคา่ในทางประวติัศาสตร์

สมัยรัชกาลที่ 5 และชื่นชมกับภาพเขียนเฟรสโกที่

ตกแตง่บนเพดานโดมของพระท่ีนัง่ฯ ด้วย ก็โอกาส

แบบน้ีหาได้ไม่ง่ายนัก ดิฉันจำาได้ว่าเคยได้เข้าชม

พระที่นั่งอนันฯ (ข้างใน) ครั้งเดียวเมื่อนานมาแล้ว 

สมยัยังเปน็เดก็นักเรยีนประถมเมือ่วนัเดก็ของปน้ัีน 

เวลาทีด่ฉินัใชใ้นการเย่ียมชม ครึง่หนึง่จงึหมดไปกับ

การชืม่ชมสถาปตัยกรรม และภาพเขยีนบนเพดาน

ของพระที่นั่งนี่แหละคะ

จบการชม ศิลป์แผ่นดิน เราก็ต้องเร่งรีบอีก

ตามเคย ท่านทูตเล้ียงอาหารกลางวันพวกเราท่ี

ดุสิตเพลสคะ ซึ่งเป็นห้องอาหารท่ีข้ึนชื่อลือชา

มาก ก็เปน็หอ้งอาหารในโรงแรมดุสติเพลส ซึง่เปน็

เสมอืนทีฝ่กึงานของนกัศกึษาภาควิชาการโรงแรม

ของมหาวิทยาลยัราชภฎัสวนดสุติ ซึง่ท่ีน่ีมสีถาบนั

สอนการทำาอาหารระดับอนิเตอร ์คนทีต้่องการเปน็

กุ๊กไทยในตา่งประเทศก็มาเรยีนไดท้ีน่ี ่อาหารนา่รบั

ประทานทั้งสิ้น จะติดอยู่นิดเดียวคือ เรายังอิ่มของ

ว่างกันอยูเ่ลยนะซ ิแต่พอเห็นอาหารน่ารบัประทาน

ก็ต้องยอมละคะ

แล้วเราก็รีบกันอีกครั้ง เรามีนัดท่ีมูลนิธิชัย

พัฒนา ก็ตอ้งนัง่รถข้ามฟากมาท่ีเชงิสะพานพระราม

แปด ดร.สุเมธ ตันติเวชกุล เลขาธิการมูลนิธิชัย

พัฒนา ให้เกียรติมาพบ พูดคุย เล่าเรื่องความเป็น

มา และการดำาเนินงานของมูลนิธิ รวมทั้งตอบข้อ

ซักถามแก่คณะของพวกเรา วัตถุประสงค์ในการ

ดำาเนินงานของมูลนิธิฯ ก็คือ เพ่ือสนับสนุนช่วย

เหลือประชาชนในลักษณะของการดำาเนินงาน

พัฒนาตา่งๆ ในกรณีทีต่อ้งถูกจำากัดดว้ยเงือ่นไขของ

กฎเกณฑ์ ระเบยีบ หรอืงบประมาณทีร่ะบบราชการ

ไม่สามารถดำาเนินการได้ทันที จนเป็นเหตุให้การ

แก้ไขปัญหาไม่สอดคล้อง หรือทันกับสถานการณ์

ที่จำาเป็นเร่งด่วนที่จะต้องกระทำาโดยเร็ว มูลนิธิฯ มี

สมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกุมาร ี

เป็นองค์ประธาน

ส่ิงท่ีน่าท่ึงมากสำาหรับดิฉนักคื็อ การท่ีดร.สุเมธ

กล่าวว่า มีผู้ติดต่อขอบริจาคเงินสนับสนุนการ

ดำาเนินงานของมูลนิธิฯ ไม่ขาดสาย สิ่งนี้น่าจะชี้

ให้เห็นว่า กิจกรรมของมูลนิธิฯ ได้รับการตอบเป็น

อย่างดีใช่หรือไม่

ตอนเดินเข้าห้องประชุม ดิฉันเห็นกล่องหลาย

ต่อกล่องว่างเรียงราย คิดอยู่ในใจว่ากล่องอะไร 

ก่อนจะออกจากหอ้งประชมุเจา้หนา้ท่ีมลูนธิิฯ บอก

ให้พวกเราหยิบกล่องเหล่าน้ันติดมือไป พร้อมกับ

ของขวัญจากมูลนิธิฯ เจ้าหน้าท่ีบอกว่า ทราบว่า

พวกเราคงไม่หิว แต่ทราบว่าพวกเราจะเดินทาง

ต่อก็ให้ถือติดมือไปรับประทานระหว่างทาง เขามี

น้ำาใจจะขัดได้อย่างไร

เราข้ึนรถ ย้อนกลับข้ึนสะพานข้ามแม่น้ำา

เจ้าพระยามาฟากพระนครอีกคร้ัง ย้อนกลับมา

ใกล้ ๆ กับพระที่นั่งอนันฯ นี่หากว่าไม่ได้มาดูงาน

คราวนี้ก็จะไม่รู้เลยว่า ตึกที่เคยเห็น พร้อมด้วย

บริเวณที่มสีนามหญา้จะเป็น โรงเรียนอาชีวศกึษา 

ที่นั่นคือ โรงเรียนจิตรลดา สายอาชีพ เกิดขึ้นเมื่อปี

พุทธศกัราช 2547 โดยสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ 

สยามบรมราชกมุารีทรงมีพระราชดำาร ิให้โรงเรียน

จติรลดาขยายการศกึษาเพ่ิมขึน้ในสายวิชาชพี โดย

ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ให้เปิดในช่วงแรก 3 

สาขาวิชา คือ สาขาวิชาคอมพิวเตอรแ์ละสาขาวิชา

ธุรกิจขายปลีก และ สาขาวิชาอิเล็กทรอนิกส์ และ

ได้เปิดสาขาเพิ่มเติม ปัจจุบันขยายเป็น 5 สาขา ที่

เพิ่มขึ้นมาคือ สาขางานอิเล็กทรอนิกส์ สาขางาน

ไฟฟ้ากำาลัง และ สาขางานเครื่องมือกล ผู้สนใจ

ก็สามารถสมัครเข้าศึกษาในโรงเรียนอาชีวะแห่ง

นี้ได้ พวกเราก็เดินดูโครงการต่าง ๆ หลากหลาย

จำากันไม่ไหวคะ โครงงานของนักศึกษาก็น่าสนใจ

ทั้งนั้น น่าซักน่าถาม แต่ก็ต้องสงบใจไว้ เพราะเรา

ต้องรีบอีกแล้ว

ใก้ลจะ 16.00 น. เรารีบร่ำาลา ผู้อำานวยการ

โรงเรียนจิตรลดา ซึ่งเราได้พบท่านเมื่อเช้าตอนท่ี

ไปเย่ียมชมโรงเรียนจิตรลดา ท่านกล่าวว่า ทราบ

ว่าเวลามีน้อย แต่ทางโรงเรียนจิตรลดา ก็เตรียม

ของว่างใสก่ระเปา๋ไว้ให ้พวกเราก็รบีรบักันมา แลว้

ขึ้นรถ บนรถดิฉัน มาพิจารณาพบว่า กระเป๋าน้ัน

เป็นกระเป๋าผ้า เย็บอย่างดี สามารถนำาไปใช้เป็นก

ระเป๋าน้อยใส่ของกระจุกกระจิก และที่อาจจะไม่

สามารถหาซื้อท่ีไหนได้ก็คงจะเป็น ลายปักที่เป็น

พระปรมาภิไธย “สิรินธร” นั่นเอง

น้องมล แลดูกังวลหน่อย ๆ เพราะเราจะต้อง

ทำาเวลา (อีกแล้ว) คราวนี้คงต้องจริงจัง เพราะเรา

ต้องทำาเวลาให้ทันเช็คอินขึ้นเครื่องบินไปเชียงราย 

ซึ่งจะเป็นสถานที่ที่เราจะดูงานสถานที่ต่อไป จาก

โรงเรยีนจติรลดา (สายอาชพี) รถก็แลน่ตรงไปยมราช 

ขึ้นทางด่วน แล้วก็ฉลุยไปถึงสนามบินสุวรรณภูมิ 

ภายในเวลาไม่ถึงชั่วโมง น้องมลเช็คอินมาแล้ว 

ทางอีเมล์ พวกเราก็เพียงโหลดกระเป๋า และหอบ

ประเป๋าท่ีจะถือขึ้นเครื่อง ก็พยายามนำา ของว่าง 

ของฝากทั้งหลายที่ได้มาเมื่อช่วงบ่ายใส่กระเป๋าที่

จะโหลด เพ่ือจะได้ไม่ต้องหอบหิ้วมากมาย การ

ดูงานวันนี้ นับว่า นอกจากจะได้ความรู้อ่ิมสมอง

แล้ว ยังอิ่มอร่อย แถมมีของหอบหิ้วอีกต่างหาก

ข้อมูลเพิ่มเติม

• โครงการส่วนพระองค์ สวนจิตรลดา สามารถ

ติดต่อขอรายละเอียดการเข้าเย่ียมชมเป็น

หมู่คณะ ได้ที่งานนำาชมและฝึกอบรม โดย

ไม่เก็บค่าเข้าชม  โทร. 0 2282 8200  http://

kanchanapisek.or.th/kp1/

• ศิลป์แห่งชาติ ติดต่อ : โทร: 0 2283 9411, 0 

2283 9185 อเีมล:์ contact@artsoftheking.com

• เว็บไซต์ :  http://www.artsofthekingdom.com/ 

• มูลนิธิชัยพัฒนา  http://www.chaipat.or.th/

chaipat/

• โรงเรีนจิตรลดา สายอาชีพ  http://www.

chitraladaschool.net/
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เมือ่วนัที ่20 กนัยายน พ.ศ.2556  คณะนกัรอ้ง

ประสานเสยีงสวนพล ูประกอบดว้ยนกัรอ้งและนกั

ดนตรรีวม 35 คน ได้รบัเชญิจากสถานเอกอคัรราชทูต

ไทย ณ กรุงย่างกุ้ง (YANGON) ประสานงานโดย

คณุปรยีากร  มมิะพันธ์ ให้เดนิทางไปเปดิการแสดง 

เนือ่งในโอกาสการสถาปนาความสมัพันธ์ทางการ

ทตูระหว่างไทย – เมยีนมา่ร ์ครบ 65 ป ีณ โรงละคร

แห่งชาติกรุงย่างกุ้ง (YANGON) 

เมื่อได้รับมอบหมายหน้าที่อันทรงเกียรติเพ่ือ

สร้างงานคุณภาพนี้ คณะฯ ใช้เวลากว่า 3 เดือน 

วางแผนและเตรยีมการ เริม่จากการสรรหาบทเพลง

ของเมียนม่าร์มา 2-3 เพลง  แล้วนำาไปให้ชาวเมีย

นม่าร์ช่วยฟังดูว่า ชอบบทเพลงใด  ซึ่งในที่สุด เรา

ก็ได้เพลง Kuang Ma Lay  แปลเป็นไทยว่า “สาว

น้อย” มาเปน็รายการแสดงของเรา เพลงนีม้ทีำานอง

ที่ไพเราะมาก เนื้อเพลงบรรยายถึงความรักของ

หนุ่มท่ีมีต่อสาวน้อย  ขั้นต่อมาก็ต้องเรียบเรียง

เสียงประสานเป็น 4 แนวทำานองโดย คุณสุรพัฒน์ 

เปรมชัยพร สมาชิกของคณะฯ จากนั้นสมาชิกเริ่ม

ฝึกซ้อมบทเพลงท่ีจะนำาไปแสดงรวมท้ังหมด 15 

เพลง  ฝึกซ้อมจากสัปดาห์ละ 1 ครั้ง (ครั้งละ 3 

ชม.) และเพิ่มเป็นสัปดาห์ละ 2 ครั้ง และ 3 ครั้ง

ในสองสัปดาห์สุดท้าย

โดยทัว่ไปแลว้ คณะประสานเสยีงจะประกอบ

ด้วย ผู้ควบคุมวงหรือวาทยากร และนักร้องเสียง

ต่างๆ สี่เสียง คือโซปราโน อัลโต เทเนอร์ และเบส 

ดังนั้น เพลงทุกเพลงที่นำามาขับร้อง ต้องมีการ

เรียบเรียงเสียงประสานให้เป็นไปตามเงื่อนไขข้าง

ต้น  ไม่ได้ขับร้องเป็นทำานองเดียวกัน  ซึ่งการร้อง

แบบนั้น เรียกว่า  “ร้องหมู่”  ดังเช่น เพลงชาติไทย 

ที่ท่านได้ฟังอยู่ทุกวัน

มีผู้กล่าวว่า คณะนักร้องประสานเสียงเปรียบ

เสมือนบ้านหนึ่งหลัง เบสหรือผู้ชายเสียงต่ำาคือ 

รากฐานของบ้าน เทเนอร์หรือผู้ชายเสียงสูงคือ ตัว

บ้านอันโอ่อ่า อัลโต้หรือผู้หญิงเสียงต่ำาคือ หลังคา

ที่ครอบคลุมตัวบ้านให้อบอุ่น ส่วนโซปราโนหรือ

ผู้หญิงเสียงสูงคือ นกน้อยๆ ที่เกาะอยู่บนหลังคา

บ้าน เติมสีสันชีวิตชีวาให้กับบ้านอันโอ่อ่าอบอุ่น

หลังนั้น และอาจจะเปรียบได้ดังผ้าท่ีทอด้วยเส้น

ด้ายหรือเส้นไหมหลากสี  จะสวยงามมีมิติลึกซึ้ง

กว่าผ้าทอด้วยเส้นด้ายสีเดียว

ค่ำาวันที่ 21 กันยายน พ.ศ. 2556  แม้ฝนจะ

โปรยปรายลงมาไม่ขาดสาย แต่ ณ บริเวณด้าน

หน้าของโรงละครแห่งชาติ ฯ ก็คลาคล่ำาไปด้วย

ผูค้นจำานวนมากทัง้ชาวเมยีนมา่รแ์ละชาวตา่งชาต ิ 

ทุกคนมีสีหน้ายิ้มแย้มแจ่มใส  เดินทักทายพูดคุย

กันอย่างมีความสุข

เมื่อได้เวลาแสดง เก้าอี้น่ังทุกตัวในโรงละคร

จำานวน 1,200 ที่นั่ง ถูกจับจองไม่เว้นว่างแม้แต่ตัว

เดยีว ฯพณฯ เอกอคัรราชทูต นายพิษณ ุสวุรรณะชฏ 

เล่าว่า งานนี้ สถานเอกอัครราชทูต ณ กรุงย่างกุ้ง 

ออกบตัรเชญิไปตามหน่วยงานตา่งๆ ทัง้ภาครฐัและ

เอกชน รวมท้ังคณะทูตานุทูตจากประเทศต่างๆ ท่าน

เล่าต่อว่า  สถานทูตบางประเทศติดต่อขอรับบัตร

เชิญ จำานวน 70 ใบ และมาขอเพิ่มก่อนวันงานไม่

กี่วันอีกจำานวน 30 ใบ สะท้อนให้เห็นว่า คนเหล่า

นีส้นใจการเดนิทางมาเผยแพรวั่ฒนธรรมไทยของ

คณะนักร้องประสานเสียงสวนพลู 

บุคคลสำาคัญระดับประเทศของเมียนม่าร์ ก็

ให้ความสำาคัญกับงานนี้เป็นอย่างยิ่ง เช่น ฯพณฯ 

U Nyan Tun  รองประธานาธิบดี ฯพณฯ U aye 

myint kyu รัฐมนตรีกระทรวงวัฒนธรรม ฯพณฯ 

U tin Oo lwin  รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงการ

ต่างประเทศ ฯพณฯ U pike Htwe รัฐมนตรีช่วย

ว่าการกระทรวงขา่วสาร ฯพณฯ U myo myint  และ 

ฯพณฯ U Nyunt Swe รฐัมนตรชีว่ยว่าการกระทรวง

ศึกษาธิการ ต่างก็ให้เกียรติเข้าร่วมชมงานแสดง 

เสยีงปรบมอืจากผูช้มดงักระห่ึมเปน็ระยะๆ เมือ่

คณะนักร้อง ฯ ขับร้องเพลง Kuang Ma Lay และ

เพลงลอยกระทง  รวมทั้งเพลงอื่นๆ ด้วย

เมื่อจบการแสดง บุคคลสำาคัญของเมียนมาร์

ข้างต้นได้ขึ้นมาบนเวทีและมอบช่อดอกไม้แก่ผู้

อำานวยการคณะ ผู้อำานวยการเพลง ตัวแทนนัก

ดนตรีและนักร้อง   

งานแสดงจบลงด้วยความชื่นชมจากผู้ชม  

ฯพณฯ U Nyunt Swe  อดีตเอกอัครราชทูตพม่า

ประจำาประเทศไทยหลายสมยั ไดเ้ข้ามาแสดงความ

ยนิดกีบันกัร้อง ภรยิาของทา่นเลา่ถงึความประทบั

ใจทีไ่ดช้มการแสดงว่า รูส้กึตืน้ตนัจนน้ำาตาไหล เมือ่

ได้ยินเพลงไทย เพราะเคยอยู่เมอืงไทยมาหลายปจีำา

ทำานองเพลงบางเพลงได้ดี  ทำาให้นึกถึงความหลัง

ช่วงที่ไปอยู่กรุงเทพฯ และประทับใจกับงานนี้มาก

สะพานเชื่อมมิตรภาพไทย-เมียนม่าร์ -ดุษฎี พนมยงค์ 

ประเทศเมียนม่าร์ เป็นประเทศที่สวยงาม มีทรัพยากรอันอุดมสมบูรณ์ มีวัฒนธรรมอันรุ่งโรจน์ มีทัศนียภาพอันงดงาม มี
มนต์เสน่ห์ดึงดูดผู้คนให้ไปเยี ่ยมชม

บทความพิเศษ
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สมาชกิคณะฯ ทกุคนรูส้กึมคีวามสขุและภูมใิจ

เป็นอย่างยิ่งที่ได้ทำาหน้าที่นำาวัฒนธรรมไทย ผสม

ผสานกับการแสดงการขับร้องประสานเสียงใน

รูปแบบตะวันตกมาสู่เพื่อนบ้าน เป็นสะพานเชื่อม

มิตรภาพระหว่างประชาชนทั้งสองประเทศ ดังที่

ท่านเอกอัครราชทูตพิษณุ สุวรรณะชฏ กล่าวไว้ใน

สูจิบัตรการแสดง ความตอนหนึ่งว่า

“เพ่ือเปน็การเฉลมิฉลองวาระครบรอบ 65 ปคีวาม

สัมพันธ์ทางการทตูระหว่างประทศไทยและพมา่ ใน

วันที่ 24 สิงหาคม 2556 สถานเอกอัครราชทูตไทย

ภูมใิจเสนอการแสดงในชดุ Melodies of Friendship 

โดยคณะนักรอ้งประสานเสยีงสวนพล ูซึง่เปน็คณะ

ประสานเสยีงทีม่คีวามสามารถ มชีือ่เสยีง และได้รบั

รางวลัจากนานาชาตมิาแล้วมากมาย ผมแนใ่จวา่ 

ทุกท่านจะได้รับความเพลิดเพลินสนุกสนาน และ

ไมตรีจิตจากประเทศไทยผ่านบทเพลงอันไพเราะ

จากคณะนักรอ้งประสานเสยีงมอือาชพีสวนพลคูอรสั

ผมขอขอบคณุกระทรวงวัฒนธรรมและกระทรวง

การต่างประเทศ สําหรับความร่วมมือเป็นอย่าง

ดี อีกทั้งผู้ประกอบการธุรกิจต่างๆ ของไทย ท้ัง

ในประเทศไทยและพม่า ซึ่งหากปราศจากการ

สนับสนุนจากทุกฝ่าย การแสดงในครั้งนี้ก็คงจะ

ไมเ่กดิขึน้อย่างแนน่อน และการน้ี ก็สะทอ้นถึงการ

ร่วมมือกันระหว่างทุกภาคส่วนท้ังในประเทศไทย

และพม่า ในการช่วยกันส่งเสริมสนับสนุนความ

เข้าใจอันดีงามระหว่างสองประเทศ และที่สําคัญ

ท่ีสุด ผมขอขอบคุณท่านผู้มีเกียรติทุกท่านท่ีได้

สละเวลามาร่วมชมการแสดงในคืนวันนี้ และเป็น

ประจกัษพ์ยานในมติรภาพของประชาชนชาวไทย

และพม่า ที่มุ่งหวังไว้ว่าเราทั้งสองประเทศจะเป็น

เพ่ือนท่ีดทีีส่ดุและชว่ยเหลอืซึง่กันและกนัในฐานะ

เพื่อนบ้านใกล้เรือนคียง

บทเพลงอันไพเราะงดงามจากคณะนักร้อง

ประสานเสยีงเปรยีบเสมอืนความกลมกลนืประสม

ประสานระหว่างประเทศไทยและประเทศพมา่ท่ีจะ

ประสานความรว่มมอืกันอย่างราบรืน่ตลอดไป เรา

จะร่วมงานกันโดยนัยแห่งมิตรภาพ ความเข้าใจ 

และการชว่ยเหลอืซึง่กันและกัน เพ่ือก้าวไปดว้ยกัน

ในอนาคตอนัรุง่เรอืงสาํหรบัทัง้สองประเทศตอ่ไป”

อีกไม่นานประเทศไทยก็จะรวมตัวกับเพ่ือน

บ้านอาเซียนเป็น “ประชาคมอาเซียน” (ASEAN 

COMMUNITY - AC) และรวมตัวกันด้านเศรษฐกจิ

เป็น “ประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน (AEC) สมาชิก

ประเทศอาเซียนจึงเปรียบเสมือนเป็นครอบครัว

เดยีวกัน การกระชบัความสมัพันธ์ระหวา่งประเทศ

สมาชิกในทุกๆ ด้านจึงเป็นเรื่องที่สำาคัญอย่างยิ่ง

คณะนักร้องประสานเสียงสวนพลู  หวังว่า

จะได้รับโอกาสในการทำาหน้าท่ีเป็นสะพานเชื่อม

มิตรภาพระหว่างไทยกับประชาคมอาเซียนและ

มิตรประเทศอื่นๆ ในโอกาสต่อไป

บทความพิเศษ
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แรกเริ่มเดิมทีจุดมุ่งหมายหลักของกระดาษสี่เหลี่ยมใบน้อยที่ปัจจุบันเรียกกันติดปากว่าโปสการ์ด

นี้ จัดทำาขึ้นก็เพื่อตอบสนองความสะดวกสบาย ไม่ยุ่งยากเรื่องมากในการส่งข้อความสั้นๆ ถึงกัน กรม

ไปรษณีย์จึงผลิตโปสการ์ดขึ้นโดยมีรูปแสตมป์ติดอยู่ด้วย (เหมือนไปรษณียบัตรของกรมไปรษณีย์ที่เรา

ใช้ทายผลฟุตบอลโลกในปัจจุบัน) มีช่องให้เขียนชื่อผู้รับ ผู้ส่ง ซึ่งเรียกว่า Postal Cards (เพราะไม่ต้อง

แปะแสตมป์อีก) ว่ากันว่าในปี 1901รัฐบาลอเมริกาออกกฎหมายห้ามบริษัทเอกชนที่ผลิตโปสการ์ดขึ้น 

เรียกโปสการด์ว่าโปสการด์ เพราะโปสการด์เปน็ชือ่สงวนทีใ่ช ้เรยีกโปสการด์ทีผ่ลติข้ึนโดยรฐับาลเท่าน้ัน 

โปสการด์ทีเ่อกชนผลติขึน้จงึได้ชือ่ในสมยัน้ันว่า “souvenir cards”  หรอืการด์ท่ีระลกึ ในป ี1908 รฐับาล

อเมรกัินก็ไดย้กเลกิกฎหมายนีไ้ป และตัง้แตน้ั่นมาโปสการด์ก็กลบัมาเปน็ทีนิ่ยมและแพรห่ลายไปท่ัวโลก

โปสการ์ดกระดาษใบน้อย -เพลงกระบี่ฯ
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โปสการ์ดมีให้เห็นแทบทุกท่ี และในสถานที่

ท่องเที่ยวแทบจะทุกแห่งก็ว่าได้ โปสการ์ดจะเป็น

หน่ึงในนางเอกท่ีเขาวางขายกัน น่ันแสดงให้เห็น

ว่าโปสการ์ดได้รับความนิยมเพียงใด บางคนอาจ

ไม่ชอบเขียนแต่ก็ซื้อโปสการ์ดมาเก็บไว้ รูปภา

พบนโ ปสการ์ดก็มีหลากหลาย หลากแบบ ไล่ไป

ตั้งแต่สถานที่ บุคคล ภาพวิว ภาพล้อเลียน ภาพ

เขียน ภาพวาด ฯลฯ 

ครั้งที่ฉันเริ่มเดินทาง ฉันก็มักจะซื้อโปสการ์ด

ตามท่ีตา่งๆ เขยีนสง่ถึงเพ่ือน และเขียนสง่กลบับา้น

ใหค้นทีบ่า้นไดอ้า่นไดร้บัรู ้ รวมท้ังหากมอีะไรสะกิด

ใจก็ส่งถึงตัวเองไว้เป็นท่ีระลึก โปสการ์ดสำ�หรับ

ฉันเป็นการบันทึกเรื่องราวแบบหน่ึง นอกจากมี

รูปสวยๆ ให้ดูแล้วยังมีเรื่องราวบอกเล่าสั้นๆ อยู่

ด้วย ฉันรักการเขียนโปสการ์ดรวมทั้งชอบได้รับ

โปสการ์ดจากคนอื่นๆ ด้วย 

ตั้งแต่ฉันย้ายมาอยู่ต่างประเทศฉันย่ิงเขียน

โปสการ์ดบ่อยข้ึนทั้งๆ ที่มีเทคโนโลยีอื่นๆ ท่ีฉัน

สามารถติดต่อผ่านโลกกว้าง ส่งข้ามผ่านขอบฟ้า

ได้เพียงเสี้ยววินาที ฉันสามารถที่จะส่งข้อความ

ได้มากมายในคราวเดียวผ่านเทคโนโลยีเหล่าน้ัน 

แตฉ่นักลบัไมเ่คยลมืการสง่ขอ้ความผา่นกระดาษ

แผน่เลก็ๆ เลย อาจเปน็เพราะความรูส้กึทีไ่ดร้บัผา่น

โปสการ์ดนั้นเป็นความรู้สึกพิเศษที่อบอุ่น จริงใจ 

สัมผัสได้ จากลายมือของผู้ส่งท่ีต้ังใจส่งถึงผู้รับ 

ความผูกพัน สายใยที่โยงถึงกันจึงอุ่นกรุ่น ซ่านลึก

ไปถงึหวัใจมากกวา่เทคโนโลยใีดๆ จะหยัง่ได ้และ

ความประทับใจส่วนหนึ่งที่ฉันได้รับจากโปสการ์ด

นั้น คือฉันได้มิตรในต่างแดนเพิ่มขึ้น มิตรที่มีอะไร

คลา้ยๆ กัน ชอบของโลเทคคลา้ยๆ กัน ไดพ้บเจอกัน

นอกเหนอืจากแผ่นกระดาษบางครา และมมีติรบาง

ทา่นท่ีฉนัยังไมเ่คยไดพ้บหน้าคา่ตาเลยแตล่ายมอื

คุน้เคยทีส่ง่ผา่นเรือ่งราวเลา่สูกั่นฟังน้ันเปน็เหมอืน

สายใยทีเ่ก่ียวกระชบัมติรภาพ  ขอบคุณโปสการด์ท่ี

เปน็สือ่ใหฉ้นัไดก้ระชบัสมัพันธ์ท้ังกับครอบครวัและ

กับมิตรที่เดินบนเส้นทางสายเดียวกัน

โปสการ์ด ทุกใบ ลายมือทุกตัวอักษร จึงมีค่า

ในความทรงจำ�และมีค่าต่อจิตใจย่ิงนัก ขอบคุณ

โปสการ์ดที่ช่วยให้ฉันระลึกถึงบางเรื่องราวท่ีผ่าน

ไปบนเสน้ทางของ ชวิีต ชว่ยเปน็สือ่ใหฉ้นัไดก้ระชบั

สัมพันธ์ท้ังกับครอบครวั กับมติรทีอ่ยู่อกีฟากฝัง่และ

อีกฟากฟ้า บนโลกกลมๆ ใบเดียวกัน 

โลกหมุนเร็ว ทุกอย่างเปลี่ยนแปลงไป โทรเลข

หายไปเพราะมีโทรศัพท์ จดหมายธรรมดากำ�ลัง

จะหายไปเพราะมีจดหมายอิเลคทรอนิกส์ เพ่ือน

เก่าคนหนึ่งได้ รับโปสการ์ดจากฉันแล้วตอบอีเมล

กลบัมาว่า ยังเชยขนาดนีอ้ยู่อกีหรอื เขยีนอเีมลเรว็

กว่า ประหยัดกว่า และเขียนได้เยอะกว่าทำ�ไมยัง

ส่งโปสการ์ด

เพ่ือนอีกคนตอบกลับดัวยโปสการ์ดอันน่ารัก

ว่า  ไม่ได้เขียนถึงใครนานมากแล้วเหมือนกัน ใช้

วิธีโทรศัพท์แทน บางครั้งก็รู้สึกเสียดายกับความ

เปลี่ยนไป คิดถึงลายมือของเพ่ือน ลายมือที่เคย

ได้คะแนนดีๆ จากวิชาคัดไทยก็กำ�ลังจะเปลี่ยน

ไป มือที่เคยขีดเขียนกลับขาดความอ่อนช้อย นิ้ว

มอืทำ�งานหนักจากแปน้พิมพ์และมอืจะหมดความ

รู้สึกจากโรคCTS (Carpal Tunnel Syndrome )

ลองหันกลับมาเดินช้าลงสักนิด..โปสการ์ด 

หน่ึงใบอาจไม่ได้เติมเต็มอะไรให้ชีวิต แต่ความ

สุขเล็กๆ จากโปสการ์ดหนึ่งใบก็เติมเต็มความว่าง

เปลา่ของหน้าจอคอมพิวเตอร์ได้ชัว่คราว ได้บริหาร

กล้ามเนื้อมือบริหารลายมืออันเริ่มไม่คุ้นเคย ยาม

คอมพิวเตอร์เจ๊ง แฮ็งค์ ป่วยไข้ ไฟดับ อย่าลืมจับ

ปากกามาเขยีนโปสการด์สกัใบหาใครสักคนนะคะ
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ครูแมว อรุณศรี ละม่อมพร้อย

ความเชื่อ และศรัทธา เสน่ห์แห่งภูมิปัญญาไทยล้านนา 
“ตอกเส้น Tok Sen Exotic Thai Spa Lanna”-มัณฑนา เพ็นส์เลอร์

ผูห้ญิงรา่งบาง สงูโปรง่ผวิขาวแบบชาวเหนอื ดู

ดเีรยีบงา่ยดว้ยชดุพ้ืนบา้น รบักับผมทีม่วยหลวมๆ

สบายๆ ใบหน้าทีไ่รก้ารเสรมิแตง่ สวยแบบสขุภาพด ี

ตามวิถีชาวบ้าน ย้ิมสดใส แววตาออ่นโยน ท่ีหย่อน

ตัวลงนั่งตรงข้ามผู้เขียน หลังจากรับไหว้ และเชื้อ

เชญิผูเ้ขยีนใหน่ั้งเธอคอื “ครแูมว” อรณุศร ีละมอ่ม

พร้อย ซึ่งเป็นทายาทของครูดาว พรมหมณะ หรือ

รู้จักกันในอีกนามว่า “ครูเก๊า”  (เก๊า- ภาษาเหนือ

แปลว่า เริม่แรก  เริม่ต้น) ปราชญ์ชมุชนดเีดน่ สาขา

การแพทย์และสาธารณสุข  การแพทย์แผนไทย 

นวดตอกเส้น ต้นตำารับตอกด้วยงาช้าง

ผูเ้ขยีน:	ครูแมวชว่ยเลา่ถงึความเปน็มาไดม้ัย๊

คะ ว่าครูเริ่มเรียนวิชาตอกเส้น เมื่อไหร่อย่างไรคะ

ครูแมว: (พูดกำาเมือง) หนูเชื่อเรื่อง การขึ้นขัน

ครู ความเชื่อ และศรัทธามั๊ย ศาสตร์การตอกเส้น

จะได้ผลดีต้องมีความเชื่อและศรัทธาด้วย

 

ครูแมวเล่าถึง “ครูดาว” บิดาผู้ล่วงลับไปแล้ว 

ด้วยแววตาชื่นชม และศรัทธา ครูดาว พรมหมณะ 

เปน็บรมครตูน้ตำาหรบัของการนวดตอกเสน้ ไดบ้วช

เรยีนทีว่ดัหนองสรอ้ย ตำาบลมะกอก อำาเภอป่าซาง 

จังหวดัลำาพูน ขณะทีบ่วชเรยีนไดศ้กึษาวชิาหมอด ู

การเช็ด เป่า แหก(ขูดพิษ)นวดตอกเส้นจากหลวง

พ่อคำาและหลวงพ่อยาใจ ยศกาศ ซึ่งเป็นคุณตา

ของหมอดาว และได้ใช้วิชารักษาผู้คน ตลอดจน

ถ่ายทอดให้ลูกๆสืบต่อไป  ครูดาวมีบุตร 12 คน 

และม ี3 คนท่ีสบืทอดภูมปิญัญาไทยดา้นการตอก

เส้น คือ ครูแมว ครูลี  ครูผ่องพรรณ

ครแูมว เปน็บตุรลำาดบัที ่9 และเริม่เรยีนการตอก

เสน้จากครดูาวตัง้แต่เดก็เปน็ศาสตรภ์มูปัิญญาชาว

บา้นทีถ่่ายทอดส่งมอบกันในครอบครวั นอกจากครู

แมวแล้ว ยังมพ่ีีน้องอกี 2 ท่าน ทีส่บืทอดภมูปิญัญา

ชาวบา้น ดา้นการตอกเสน้คอื ครลู ีและ ครผูอ่งพรรณ 

ครแูมวเปดิท่ีบา้นรบันวดตอกเสน้แก้อาการปวดเมือ่ย

กล้ามเนื้อ เส้นตึง ปวดสะบัก ปวดหลัง อาการชา

ตามแขนขา โรคหมอนรองกระดกูทบัเสน้ นอกจาก

นี้ยังรับสอนตอกเส้นที่บ้าน รวมถึงเป็นอาจารย์

พิเศษ สอนการนวดตอกเส้นที่คณะแพทย์ศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่อีกด้วย
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ผูเ้ขยีนไดม้โีอกาส สมัภาษณ์ รศ ดร.อารวีรรณ 

กลัน่กลิน่ รองคณะบดีฝ่ายแผนและบริการวชิาการ 

คณะพยาบาลศาสตร ์มหาวิทยาลยัเชยีงใหมถึ่งผล

ของการบำาบัดด้วยการตอกเส้น ตลอดจนการวิจัย

ทางวิชาการถึงผลการบำาบัด และการสนับสนุน

ภูมิปัญญาไทยด้านการเผยแพร่ ส่งเสริมให้มีการ

เรียนรู้

รศ ดร.อารีวรรณ กลั่นกลิ่น ได้กล่าวว่า

• เทคนิคการตอกเส้นโดยใช้ไม้ที่มีลักษณะเป็น

ค้อนตอกลงบนไม้ที่เป็นลิ่ม ลงบนแนวเส้น

ของร่างกายตามหลกัการนวดไทยการตอกเสน้

จะทำาให้เกิดการสั่นสะเทือน (Vibration) ตาม

จงัหวะการตอกอย่างนุม่นวล ชว่ยคลายความ

ตึงของเส้นและกล้ามเนื้อในระดับลึก กระตุ้น

การไหลเวียนพลงังาน เลอืดและน้ำาเหลอืงรวม

ถึงการไหลเวียนพลังงานในจุดท่ีเกิดการไหล

เวียนต่ำาลงและเปน็การกระตุน้ปลายประสาท 

รับสัมผัสในคราวเดียวกัน

• การวิจัยถึงผลของการบำาบัด ยังไม่มีสถาบัน 

หรือหน่วยงานใดทำาการวิจัย ผลการบำาบัด

จากภูมิปัญหาไทยด้วยการตอกเส้นในขณะ

น้ี แต่ทางคณะพยาบาลศาตร์ มหาวิทยาลัย

เชยีงใหมก่ำาลงัอยู่ในระหว่างการพิจารณา เพ่ือ

ดำาเนินการให้มกีารวจิยัทางวิชาการถึงผลของ

การบำาบัดทางการแพทย์

• การสนับสนุนภูมิปัญหาไทยด้านการเผยแพร่ 

ได้มีการนำา ภูมิปัญญาไทยด้านการตอกเส้น 

มาเป็นคอร์สพิเศษเปิดสอนที่จะเปิดสอนท่ี

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ โดยเชิญ ครูแมว เป็น

อาจารย์ผู้ถ่ายทอด รวมทัง้สนับสนุน ภาคเอกชน

ใหม้กีารเรยีนรู ้และนำาเสนอตอกเสน้ในสปาเมนู

ภาคเอกชนในงานธุรกิจบริการสุขภาพ และ 

การนำาเสนอ ตอกเสน้ สูส่ายตาโลก คุณอนิดา โทณะ

วณิก นายกสมาคมไทยสปาลา้นนา ไดก้ลา่วา่ ทาง

สมาคมไดม้กีารนำาภมูปิญัญาไทยดา้นการตอกเสน้ 

มาเผยแพร่เช่น ในงานแสดงอัตลักษณ์ สปาไทย 

ตลอดจน บรรจุในเมนูสปา รวมท้ังได้มีการ ตอก

เส้นบันทึกโลก จัดที่เชียงใหม่ด้วย

รศ ดร.อารีวรรณ กลั่นกลิ่น

อุปกรณ์ที่ใช้ในการตอกเส้น ได้แก่ ค้อนตอก

เส้น และลิ่มตอกเส้น โดยไม้ที่นำามาใช้ทำาต้องเป็น

ไม้มะขาม เพ่ือให้โรคร้ายเกรงขาม หรือไม้ท่ีโดน

ฟ้าฝ่ายืนต้นตาย จะทำาให้โรคพยาธิเกรงกลัวและ

หายไปในท่ีสุด ก่อนทำาการบำาบัดต้องทำา พิธีไหว้

ครูก่อนเพ่ือบูชาครู อาจารย์ชุมนุมเทวดาทำาการ

เสกเป่าค้อนและลิ่มก่อนจะทำาตอกเส้น

ข้อห้ามและข้อควรระวัง ห้ามนวดผู้ที่มีอาการ

โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน โรคความดัน

โลหิตสูง โรคระบบประสาท       

การตอกเส้นในเยอรมนี การนำาเสนอการตอก

เสน้แบบไทยในเยอรมนี เปน็การนวดตอกเสน้เพ่ือ

ผ่อนคลายเท่านัน้ไมส่ามารถ ใหบ้รกิารในดา้นการ

รักษาได้ สามารถ ผสมผสาน นำาเสนอเมนูบริการ

ตอกเส้น หรือนำาเสนอเทคนิคการตอกเส้น ในช่วง

สัน้ๆในรายการสปาเมนู เพ่ือนำาเสนอผู้รบับรกิารได้

ผู้เขียนเคยได้รับการตอกเส้นจากบรมครู ผล

ของการตอกเสน้เชือ่วา่ ชว่ยการผอ่นคลายในระดบั

ลึก รวมท้ังเคยได้รับริการตอกเส้นท่ัวไป ที่ต้อง

ระมัดระวังคือ หากผู้ให้บริการ ไม่มีความชำานาญ

พอ สง่ผลอันตรายรา้ยแรงถึงขัน้กระดูกแตกรา้วได้ 

ฉะนั้น หากให้บริการ หรือ รับบริการตอกเส้น ควร

พิจารณาถึงความปลอดภัยเป็นสำาคัญ

ขอขอบคุณข้อมูล

• ครูแมว อรุณศรี ละม่อมพร้อย สำานักตอกเส้น

บ้านครูดาว 104/4 บ. ต้นผึ้ง ต.เหมืองแก้ว 

อ.แม่ริม จ.เชียงใหม่

• รศ ดร.อารีวรรณ กลั่นกลิ่น รองคณะบดีฝ่าย

แผนและบรกิารวิชาการ คณะพยาบาลศาสตร ์

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

• คุณ อนิดา โทณะวณิก นายกสมาคมไทยสปา

ล้านนา จังหวัดเชียงใหม่
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เรื่องน่ารู้

หนึ่งร้อยปีสงครามโลกครั้งที่หนึ่ง -พจนา วีแอนเดน

นายจอร์จ เอฟ เค็นนัน นักการฑูตและนัก

วิชาการด้านการเมืองการปกครองชาวอเมริกาให้

สมญานามสงครามโลกครั้งท่ีหน่ึงว่า „ต้นกำาเนิด

แหง่กลยุีคแห่งศตวรรษที ่20“ (Urkatastrophe des 

20. Jahrhunderts) สำาหรับคนเยอรมันนั้น มันคือ

บทเริม่ต้นของจุดเปลีย่นแปลง เริ่มตัง้แตก่ารเมือง

แบบสาธารณรฐัไวรม์าร ์ตามมาดว้ยลทัธิชาตนิิยม

ของฮติเลอร์ การสงัหารหมูช่นชาตยิิว สงครามโลก

ครัง้ทีส่องและจบลงดว้ยการแบง่แยกประเทศเปน็

สองรัฐและสองระบบการปกครองนานกว่า 40 ปี  

อีกจุดเปลี่ยนท่ีสำาคัญคือ เหตุการณ์การล่ม

สลายของสี่จักรวรรดิในเวลาเดียวกัน (จักรวรรดิ

เยอรมัน ออสเตรีย-ฮังการี รัสเซีย และออตโตมัน) 

เหตุการณ์น้ีนับว่าเป็นการเปลี่ยนแปลงโฉมหน้า

ทางการเมืองในทวีปยุโรปอย่างสุดข้ัว และส่งผล

ในทุกทิศทุกทางตลอดจนสิ้นศตวรรษเลยทีเดียว 

ถ้าหากจะพูดถึงผลกระทบ ดฉินัมองภาพกว้าง

ในสองระดับ ระดับหนึ่งคือ ระดับบุคคลชนชั้นราก

หญ้า และระดับสองคือระดบัประเทศ ในระดบัของ

สังคมนัน้ ดฉินัขอวิเคราะหเ์ฉพาะในกรอบของสงัคม

ประเทศเยอรมนีในชว่งเวลานัน้ ผลกระทบในระดบั

รากหญ้าหรอืบคุคลน้ัน เราจะเหน็ไดจ้ากการทีท่หาร

จากทัว่โลกรว่มสบิลา้นคนรว่มเดนิทาง รว่มรบ และ

รว่มสญูเสยี มท้ัีงเสยีชวิีตในสนามรบ และเสยีชวิีต

หลงัจากสงครามสงบเพราะความพิการทางรา่งกาย

หรือมีอาการผิดปกติทางจิตใจ จากเกียรติภูมิของ

ทหารจนเหลือเพียงอาชีพขอทานเพ่ือประทังชีวิต 

ซึง่ภาพเหลา่นีถู้กตีแผใ่นหนงัสอืพิมพ์เยอรมนัชว่ง

สิ้นสุดสงคราม ความสูญเสียโดยตรงจากสงคราม

ครัง้น้ี รวมประมาณ 9 ลา้น 4 แสนราย โดยเปน็ชาว

เยอรมนัราว 2 ลา้นราย มผีูบ้าดเจบ็มากกว่า18 ลา้น

คน โดย 1ใน 4 เป็นชาวเยอรมัน จำานวนที่กล่าวถึง

นี ้ยังไมน่บัรวมถึงเดก็ๆ ทีเ่สยีชวีติดว้ยโรคขาดสาร

อาหารในระยะเวลาตอ่มา หรอืมปีญัหาความทพุล

ภาพ เนื่องด้วยความอ่อนแอของร่างกายจากการ

ขาดอาหารเป็นเวลานาน 

ผลกระทบในระดบัประเทศสามารถมองไดใ้น

หลายแง่และหลายมุม สำาหรับประเทศเยอรมัน 

สงครามโลกครัง้ท่ีหน่ึงถอืเปน็จดุสิน้สดุของระบบการ

ในวาระที่ ปี ค.ศ. 2014 เป็นปีที่เหตุการณ์สงครามโลกครั้งที่หนึ่ง ครบรอบ 100 ปี ดิฉันจึงตั้งใจเขียนบทความนี้ขึ้นเพื่อร่วม
รำาลึกถึงมหันตภัยที่ถือว่าเป็นจุดเปล่ียนสำาคัญของการส้ินสุดศตวรรษที่ 19 ที่เรียกชื่อว่า ยุคแห่งการปฏิวัติอุตสาหกรรม เข้าสู่
ศตวรรษที่ 20 ที่กลายเป็นช่วงกาลแห่งกลียุคและสงคราม

ปกครองโดยกษตัรย์ิและการเริม่ตน้ระบบการเมอืง

โดยประชาชน นกัวิชาการทางประวัตศิาสตรห์ลาย

ทา่นลงความเหน็วา่ สงครามโลกครัง้ทีห่นึง่คอืหนึง่

ในหลายสาเหตุของการก่อเกิดสงครามโลกครั้งที่

สอง เชน่ อะดอลฟ์ ฮติเลอร ์ผูซ้ึง่เปน็เพียง พลทหาร

รว่มรบในสงครามโลกครัง้ทีห่นึง่ ตดัสินใจเขา้สูเ่ส้น

ทางการเมอืงหลงัจากสิน้สดุสงครามน้ี และเพราะ

ความคับแค้นใจจากการพ่ายแพ้ บทลงโทษของ

สันนิบาตชาติ ส่งผลให้ประชาชนเยอรมันยึดมั่น

ในแนวคดิของฮติเลอร ์และกระหายชยัชนะในเวที

โลกเป็นเท่าทวีคูณ 

สำาหรบัประเทศฝรัง่เศส สงครามโลกครัง้ทีห่น่ึง

คือ การต่อสู้เพ่ือสิทธิและเสรีภาพในระดับโลก

(nation-lumière) และรวมถึง   การกอบกู้ศักดิ์ศรี

แห่งชาติของตนเมื่อครั้งแพ้สงครามให้เยอรมัน

ในปีค.ศ.1871 สำาหรับประเทศอังกฤษคือ การ

ตอกย้ำาเกียรตภิมูคิวามเปน็ประเทศผูน้ำาทางทหาร 

โดยเฉพาะอย่างย่ิงความแขง็แกรง่ของกองทพัเรอื 

และการประกาศชยัชนะเยีย่งมหาอำานาจทีแ่ทจ้รงิ

ในทวีปยุโรป 

ขณะท่ีประเทศแคนนาดาและออสเตรเลีย 

ประเทศท่ีถอืว่าอ่อนเยาวใ์นชว่งเวลาน้ัน สงครามโลก

ครั้งที่หน่ึงมีส่วนสำาคัญในกระบวนการสร้างชาติ 

และการสร้างอตัลกัษณ์แหง่ชนชาตติน (nationale 

Identitätsbildung) สำาหรบักลุม่ประเทศออสเตรยี-

ฮังการี คือการล่มสลายของจักรวรรดิที่ปกครอง

หลากหลายชนชาติมานานกว่าศตวรรษ สำาหรับ

ประเทศรัสเซียคือ การขึ้นสู่อำานาจของเลนินและ 

สตาลิน เป็นจุดกำาเนิดแห่งความเป็นสังคมนิยม  

ผลกระทบระดับสังคมในประเทศเยอรมนี 

จำาเป็นจะต้องมองย้อนไปถึงปัจจัยทางสังคม

เศรษฐกิจ และวัฒนธรรมของคนเยอรมันขณะนั้น 

ประเทศเยอรมนใีนยุคปลายศตวรรษที ่19 จนถึงป ี

ค.ศ.1913 ถอืเปน็ประเทศมหาอำานาจทีม่ฐีานทาง

เศรษฐกิจแข็งแกร่ง ความรุ่งเรืองทางด้านวิชาการ

ในทกุสาขาโดยเฉพาะดา้นวิศวกรรมศาสตร ์มคีวาม

ก้าวหน้าถึงขีดสุด จะเห็นได้จากการเติบโตของ

อตุสาหกรรมเหลก็กลา้ของบรษิทัครปุส ์(Krupps) 

และระบบขนส่งมวลชนที่แผ่ขยายไปท่ัวประเทศ 

นอกจากนี้ การได้

รับเงินอย่างต่อเน่ืองจากค่าปฏิรูปสงคราม

จากประเทศฝรั่งเศส จากชัยชนะในสงครามปี 

ค.ศ.1871 ส่งผลให้มีเงินสะพัดจำานวนมาก     ใน

สังคมเยอรมัน อัตราการว่างงานจึงต่ำามาก คือ มี

เพียง 1-2 % เท่านัน้ ในขณะทีอ่ตัราการเตบิโตทาง

เศรษฐกิจโดยเฉลี่ยอยู่ที่ 3-4 %  ด้วยปัจจัยด้าน

บวกสำาคญัเหลา่น้ี ผนวกกับความปรารถนาอนัแรง

กลา้ในการชงิชยัเพ่ือเปน็ประเทศมหาอำานาจเหนือ

อังกฤษและฝรั่งเศส จึงทำาให้จักรพรรดิวิลเฮลม์ท่ี

สอง ผู้ซึ่งกำาเนิดและเติบโตบนความมั่งคั่งผาสุข

ของประเทศในยุคที่ว่างเว้นสงคราม มองเห็นแต่

เพียงชัยชนะที่เฝ้ารอมาชั่วชีวิต 

จกัรพรรดวิลิเฮลมท์ีส่องคือ ผูท่ี้หลายฝา่ยมองวา่ 

เขาคือต้นเหตุสำาคัญของสงครามครั้งนี้ ในมุมของ

ประชาชนคนเยอรมนั เขาเปน็เหมอืนศูนย์รวมแห่ง

ความเปน็ชนชาตเิยอรมนั ซึง่เพ่ึงจะก่อรา่งสรา้งตวั

มาไดเ้พียงหนึง่ชัว่อายุคน เขาคือ ผูน้ำายุคใหมที่จ่ะ

นำาพาชาติไปสู่ความยิ่งใหญ่ระดับโลก เขาคือ ขั้ว

ตรงขา้มของอุปราช ออตโต ฟอน บสิมารก์ ผูแ้ก่ชรา

และต้องหมดบทบาทจากเวทีการเมืองเพราะถูก

เขี่ยทิ้งโดยจักรพรรดิวิลเฮลม์ที่สองเอง เหตุการณ์ 

„สิงหาคม 1914“ (die nationale Euphorie des 

August 1914) คือสิ่งพิสูจน์ความจริงข้อน้ี ชาย

หนุ่มจากทุกระดับในสังคมไม่ว่าจะชาวบ้านหรือ

ผู้มีการศึกษาระดับมหาวิทยาลัยต่างตื่นเต้นไป

กับข่าวโฆษณาชวนเชื่อจากรัฐที่ว่า ประเทศชาติ

ของตนกำาลังตกอยู่ในอนัตราย และตอ้งการความ

ชว่ยเหลือจากประชาชนผูร้กัชาต ิปกปอ้งชาติและ

เผ่าพันธ์ุของตนบรรยากาศในท่ีสาธารณะเป็นไป

ในรูปแบบการปลุกระดมความรักชาติ และการ

รวมใจเป็นหนึ่งเดียวกอปรกับท่ีสภาพสังคมขณะ

นั้นละเว้นสงครามมากว่า 30 ปี ชายหนุ่มเหล่านี้

จึงโหยหาการผจญภัยที่ตื่นเต้น รวมทั้งการพิสูจน์

ความเป็นชายชาติทหาร การรวมพลสมัครเข้า

กองทัพโดยสมัครใจจึงเป็นปรากฏการณ์สำาคัญ

ในยุคนั้น งานเขียนที่มีชื่อเสียของ อีริค มารีอา เรอ

มาร์ก (Erich Maria Remarques) ที่มีชื่อว่า Im 

Westens nichts Neues ซึ่งตีพิมพ์ครั้งแรกในปี 
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เรื่องน่ารู้

ค.ศ. 1928 ถอืว่าเปน็ นวนิยายเชงิสารคดท่ีีสะท้อน

ให้เห็นเหตุการณ์นี้ได้เป็นอย่างดี 

ในมุมของนักประวัติศาสตร์ จอห์น เริล (John 

R๖hl) ผู้ทำาการศึกษาชีวประวัติของจักรพรรดิวิล

เฮลม์ที่สองระบุว่า เขาคืออาชญากรสงครามผู้ใช้

ความทะเยอทะยานส่วนตัว การใช้วิถีส่วนตัวใน

การปกครอง (persönlichen Regiments) และ

ความคดิท่ีไรซ้ึง่การยึดหลกัแหง่ความเปน็จริง เปน็

สาเหตแุหง่การเกิดกลยุีคในยุโรป (Urkatrastrophe 

Europas) จักรพรรดิวิลเฮลม์ที่สองปรารถนาที่จะ

รกัษาสทิธิแหง่การยึดถือระบบกษตัรย์ิในการปกครอง 

(Königsmechanismus) เปน็หลกัสำาคญั เพราะใน

ช่วงเวลาน้ันการเติบโตของชนชั้นแรงงาน รวมถึง

ความแข็งแกร่งของหลักคิดสังคมประชาธิปไตย

(Sozialdemokratie und Gewerkschaften) เกิด

เป็นแรงเสียดทานภายในประเทศท่ีสำาคัญ ความ

ต้องการท่ีจะปกป้องระบบกษัตริย์ให้ยังคงความ

ศักดิ์สิทธ์ิจึงเป็นอีกประเด็นที่สำาคัญท่ีก่อให้เกิด

สงครามโลกครั้งที่หนึ่งขึ้น

กลุ่มปัญญาชนและศิลปินส่วนใหญ่ในขณะ

นั้นต่างก็มองสงครามเป็นแรงบันดาลใจในการ

สร้างสรรค์ผลงาน ดังนั้น ผลงานท้ังหลายจึงเป็น

ไปในทศิทางของการปลกุระดมและสร้างจติสำานึก 

ที่เรียกว่า ศีลธรรมแห่งสงคราม (Kriegsmoral) 

ซึ่งผลงานเหล่านี้ได้รับความช่วยเหลือจากภาค

รัฐในการแพร่กระจายให้เข้าถึงในทุกระดับชนชั้น

และรวดเรว็ บรรยากาศทางการเมอืงท่ีตอ้งการตอ่

ต้านชาติฝ่ายตรงข้ามซึ่งก็คืออังกฤษและฝรั่งเศส

นั้น ทวีความแข็งกร้าวขึ้นในระยะเวลาอันสั้นและ

สะท้อนให้เห็นได้จากทุกระดับชนชั้น และด้วย

เหตุนี้ สงครามโลกครั้งที่หน่ึงจึงถูกขนานนามว่า 

„สงครามแห่งจิตวิญญาน“ (Krieg der Geister) 

เพราะสงครามนีท้ำาให้เกิดความแตกตา่งทางความ

คิดและวัฒนธรรมระหว่างชนชาติยุโรปด้วยกัน

อย่างฝังรากลึก

สถาบันทางศาสนาเองก็มีบทบาทร่วมใน

สงครามโลกครั้งที่หนึ่งด้วยเช่นกัน โบสถ์คาทอลิก

ออกมาประกาศให้ประชาชนเข้าใจโดยท่ัวกันว่า 

การไม่เข้าร่วมสงครามเพื่อปกป้องชาติของตนนั้น 

ถือว่าเปน็บาปมหันตป์ระเภทหนึง่ เข้าทำานองว่า เจา้

คือคนบาป หากเจ้าดูดาย ส่วนทหารผู้เสียชีวิตใน

สงครามจะได้รับเกียรติขั้นสูงในการฌาปนกิจดัง

ผู้สละชีพเพื่อพระเจ้า

 แต่เมื่อสถานการณ์ไม่เป็นดั่งคาด เพราะเมื่อ

เริม่ตน้สงครามในเดอืนกรกฎาคม ปคี.ศ. 1914 น้ัน 

ประชาชนเยอรมนัสว่นใหญ่ซึง่รวมท้ังจกัรพรรดิวิล

เฮ็มล์ที่สองเอง ต่างเชื่อว่า สงครามจะสิ้นสุดก่อน

เทศกาลคริสต์มาส (Weihnachten) สามี หรือพ่อ 

หรอืแมแ้ตล่กูชายจะกลบัมาทันฉลองเทศกาลแห่ง

ความสุขที่บ้าน ไม่มีใครคาดคิดว่าสงครามน้ีจะ

ยืดเยื้อยาวนานรวม 4 ปีเต็ม ปัญหาที่เริ่มจากการ

ขาดแคลนอาหารและเครือ่งอปุโภคทีเ่ริม่ตัง้แตฤ่ดู

หนาวในปี ค.ศ. 1915 และทวีความรุนแรงยิ่งขึ้น

ทุกๆปีน้ันคือ ความบอบช้ำาภายใน แต่ภาครัฐแก้

ปัญหาโดยการออกกฎหมายควบคุมอัตราการ

บริโภคของประชาชน และเข้ายึดผลิตผลทางการ

เกษตรให้เป็นสมบัติของรัฐ และรัฐเป็นคนกลาง

แจกจ่ายตามอัตราส่วนที่รัฐกำาหนดขึ้นเอง โดยอิง

กับหลักการณ์ „ผลประโยชน์ต่อสงคราม“ ผู้ใดทำา

ประโยชนแ์ก่สงครามโดยตรงก็จะไดอ้ิม่ทอ้ง ขณะที่

สตร ีเดก็และคนชราไดร้บัแจกจา่ยอตัรส่วนทีน่อ้ย

กวา่มาก และสว่นใหญ่เปน็อาหารจำาพวกแปง้ แม่

บา้นท้ังหลายจงึตอ้งออกไปทำางานในโรงงานผลติ

อาวุธ เพ่ือใหต้นเปน็ผูท้ำาประโยชน์แก่สงคราม และ

นีค่อืจดุเปล่ียนภาพลกัษณ์ของเพศหญิงในประเทศ

เยอรมันในช่วงเวลาต่อมา

การคาดไม่ถึงถึงความอ่อนแอของกองทพัเรือ

ดำาน้ำาเยอรมัน ส่งผลรุนแรงย่ิงขึ้นต่อบรรยากาศ

ภายในประเทศตั้งแต่ช่วงต้นปีค.ศ. 1916 รวมทั้ง 

ผลแห่งการสญูเสยีชวิีตทหารเยอรมนัและ ฝรัง่เศส

รว่มเจด็แสนนายในสนามรบแวเดงิ (Verdun)ในฤดู

ร้อนปีเดียวกัน ทำาให้ประชาชนเริ่มมองเห็นความ

โหดร้ายท่ีแท้จริงของสงคราม ประเด็นของการ

เรยีกรอ้งชยัชนะอยา่งสันติ (Siegfrieden) เริม่เป็น

ที่ถกเถียงมากขึ้น ความพยายามสุดท้ายของภาค

รัฐที่เรียกว่า โครงการฮินเด็นบวร์ก (Hindenburg-

Programm) โดยการรวบรวมทหารและอาวุธสงคราม

เฮอืกสุดท้าย การออกคำาสัง่ให้ผลิตลกูกระสุนและ

อาวุธเพ่ิมเป็นสองเท่า ในขณะท่ีสังคมทั่วไปเข้าสู่

ยุคขาดแคลนวัตถุดิบ อาหาร และเชือ้เพลงิ ปัญหา

การขาดแคลนแรงงานมฝีมีอืและบคุคลากรทีแ่ขง็

แรง เพราะชายฉกรรจ์โดนเกณฑ์ไปเป็นทหารเสีย

หมด แรงงานสว่นใหญ่จงึเปน็แรงงานตา่งชาต ิหรอื

อดีตทหารผู้พิการจากสนามรบ ทำาให้การผลิตไร้

ซึ่งประสิทธิภาพ โครงการนี้จึงเป็นเหมือนการจุด

ไม้ขีดไฟก้านสุดท้าย ภาวะการขาดแคลนอาหาร

ขั้นรุนแรงในฤดูหนาวปี ค.ศ. 1916 ที่รู้จักกันในชื่อ 

Steckrübenwinter ประชาชนตอ้งประทงัชวิีตดว้ย

การกินหวัมนัเปน็อาหารหลกั ซึง่ในภาวะไรส้งคราม 

หัวมันชนิดนี้ใช้สำาหรับเลี้ยงหมู ปัญหาการแบ่ง

ปันอาหารโดยเจ้าหน้าที่อย่างไม่เป็นธรรม การทำา

กำาไรขูดรีดในตลาดมืด ทำาให้สถานการณ์ภายใน

ประเทศย่ำาแย่ยิ่งขึ้น เนื่องด้วยชายผู้เป็นสามีและ

พ่อต้องออกรบ ท้ิงไว้แต่เพียงหญิงและเดก็อยู่เบือ้ง

หลัง ทำาให้ปัญหาการอบรมสั่งสอนเด็กเกิดขึ้น รัฐ

จงึมนีโยบายออกคำาสัง่ให้เด็กๆ ออกเก็บของเหลือ

ใช้ทุกประเภท ตั้งแต่ขยะตามบ้าน เพื่อนำากลับมา

ใชใ้หม ่หรอืเก็บทุกสิง่ทีกิ่นไดจ้ากปา่เพ่ือสง่ให้สว่น

กลางของชุมชนใช้ประโยชน์ต่อไป 

 สถานการณ์เข้าสู่วิกฤติ ตั้งแต่ต้นปี 1917 

ประชาชนเริ่มแสดงความไม่เชื่อมั่นในผู้นำา และ

เกิดการประท้วงครั้งใหญ่ที่          เมืองไลป์ซิกใน

ช่วงเดือนเมษายน  โดยชัยชนะของการปฏิวัติใน

รัสเซีย (Oktoberrevolution) ท่ีสิ้นสุดลงในเดือน

ธันวาคม ทำาให้ประชาชนเยอรมันเริ่มมีความหวัง

และเรยีกรอ้งการสิน้สดุของสงคราม การเขา้รว่มรบ

ของกองทัพสหรัฐอเมริกา เมื่อวันที่ 19 กรกฎาคม 

1918 ถือเป็นจุดกำาหนดความพ่ายแพ้ของกองทัพ

เยอรมันในสนามรบฝั่งตะวันตกอย่างแท้จริง 

วันที่ 29 กันยายน ค.ศ.1918 ผู้อำานวยการรบ

ฮนิเดน็บวรก์และ นายพลลูเดน็ดอรฟ์ย่ืนข้อเสนอขอ

ยุตสิงครามต่อประธานาธิบดวิีลสนัแห่งสหรฐัอเมรกิา 

โดยประธานาธิบดีวิลสันได้ย่ืนข้อเรียกร้องสำาคัญ

เพ่ิมเติมว่า จกัรพรรดวิิลเฮลม์ทีส่องจกัต้องสละราช

สมบตัแิละหมดสิน้บทบาทและอำานาจใดๆ ทางการ

เมอืงการปกครองของประเทศเยอรมนี จกัรพรรดวิิล

เฮลม์ทีส่องสิน้พระชนมใ์นฐานะผูล้ีภั้ยทางการเมอืง

ในปี ค.ศ. 1941 ที่ประเทศฮอลแลนด์ 

วันที่ 11 พฤศจิกายน ค.ศ. 1918 เวลา 10 

นาฬิกา คือจุดสิ้นสุดของสงครามโลกครั้งท่ีหน่ึง

อย่างเป็นทางการ ขณะเดียวกัน ก็เป็นการปิดฉาก

ของจักรวรรดิเยอรมันแห่งราชวงศ์โฮเฮ็นโซเลินอ

ย่างไม่มีวันหวนคืน

แหล่งข้อมูล

• - Mommsen, Wolfgang J.: Der Erste Weltkrieg. 

Anfang vom Ende des bürgerliche

• Zeitalters, Bonn 2004!

• - Beil, Christine: Der Ersten Weltkrieg. Das 

Buch zur ARD-Fernsehserie, Berlin 2004__
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กว่าจะมาเป็นกาแฟให้เราดื่ม “ทัวร์กาแฟ ไร่ชา-ป่าเมี้ยง”
-อัจฉรา ฑูรานุภาพ

ในช่วงเวลาที่อากาศเปลี่ยนแปลงย่ำาย่างเข้า

สู่ฤดูฝน หมู่พฤกษานานาพันธ์ุกำาลังเริ่มออกดอก

ผลิใบเพ่ือรอรับวสันตฤดูท่ีกำาลังมาเยือน สีสันใน

เวลาน้ีได้ผลัดเปลี่ยนผืนป่าท่ีแต่งแต้มไปด้วยสี

โทนอุ่นจากต้นไม้ที่กำาลังผลัดใบในหน้าร้อน แปร

เปลี่ยนเป็นสีเขียวชอุ่ม ยามเมื่อฝนแรกมาและ

แทนท่ีด้วยสีเขียวของต้นไม้ใบ หญ้าที่กำาลังเข้าสู่

ช่วงเวลางอกงาม

ไร่ชา-ป่าเมี้ยง มีเนื้อท่ี 200 ไร่ เป็นไร่กาแฟ

ที่ปลูกต้นกาแฟแซมต้นไม้อื่นๆ ตามแนวเขา ซึ่ง

เวลาเก็บเมล็ดกาแฟจะเก็บยากมาก กาแฟหน่ึง

ต้นจะใช้เวลาเก็บหลายรอบ เพื่อใหไ้ดเ้มล็ดกาแฟ

ที่มีคุณภาพสุกได้ที่

ตน้กาแฟทีด่จีะตอ้งปลกูท่ีระดบัความสงู 1000 

เมตรขึน้ไป ตน้กาแฟทีไ่รช่า-ปา่เมีย้ง จงึมคีณุภาพ 

โดยไม่เน้นผลผลิตในปริมาณมากๆ เป็นกาแฟ

สะอาด เพราะมีขั้นตอนการผลิตตามธรรมชาติ

ชื่อกาแฟ	“	9-1coffee“

„9-1 coffee“ คณุวลัลภ เจา้ของไรฯ่ ใชเ้วลาใน

การตัง้ชือ่ถึง 6 เดอืน  ซึง่กิจการเปน็แบบกิจการเชงิ

ครอบครัว ยังไม่เป็นรูปบริษัท 

ที่มาของ 9 (nine) คือ ถ้วยกาแฟ  สื่อถึงคำาว่า 

นายหรือคุณ  และ 1 (one) คือ หูจับถ้วยกาแฟ 

สื่อความหมายถึงวัลลภ คำาว่า coffee คือ ส่วน

บนของแก้ว 

จุดเด่นของ	„9-1	coffee“

1. เปน็กาแฟออรแ์กนิกส ์ปลกูในธรรมชาต ิไมใ่ช้

ยาฆ่าแมลง และใช้สมุนไพรในการไล่แมลง

2. ปลกูแบบธรรมชาต ิเพ่ือเก้ือกูลธรรมชาตดิัง้เดมิ 

ปลูกแซมไปกับต้นไม้ดั้งเดิม ผสมผสานพืช

เชิงเดี่ยว

3. กระบวนการเก็บดว้ยมอื คดัเลอืกตัง้แตเ่ริม่แรก 

โดยสงัเกตดูสขีองเมลด็กาแฟ ทีม่สีแีดงเขม้และ

มเีปลอืกนิม่ เมลด็กาแฟจะสกุไมพ่รอ้มกัน  ตอ้ง

เลอืกเก็บเฉพาะทีส่กุ(สแีดงเข้ม) ค่อยๆ เก็บทีล่ะ 

5-10 เม็ด กาแฟต้นหนึ่งจะใช้เวลาในการเก็บ

หลายรอบ บางครั้งถึง 10 รอบ การเก็บอย่าง

ประณีตจะได้ถึงคุณค่าของกาแฟ

4. ใช้พลังงานน้ำาทดแทน ในขั้นตอนการผลิต

และแปรรูป

• ปอกเปลือกโดยใช้กังหันน้ำา

• แยกขนาดโดยใชกั้งหันน้ำา (ไมใ่ช้พลังงาน

ไฟฟ้าเลย)

ฤดูเก็บเกี่ยว

เริ่มเดือนธันวาคม- กุมภาพันธ์-มีนาคม (จบ) 

ตน้ฤดรูอ้น ก็จะเปน็การบำารงุตน้กาแฟ คดัตน้กาแฟ 

ตัดกิ่งและแต่งกิ่ง

ตน้กลา้กาแฟท่ีจะนำามาปลกูได ้ตอ้งมลีกัษณะ

ใบแตกเป็นคู่ๆ ขึ้นไป 8 ชั้น ออกดอก 3 ครั้ง (3 ปี) 

จึงจะตดิเมลด็ มอีายุอยูไ่ดถ้ึง 100 ปี ถา้อากาศชืน้ 

เมลด็กาแฟจะสกุชา้ การเก็บเมล็ดกาแฟทีเ่คยเก็บ

ไดส้งูสดุวันละ 25 กิโลกรมัตอ่คน จงึไดเ้มลด็กาแฟ

ที่มีคุณภาพจริงๆ

เวลา 1 ปี จะเก็บเมล็ดกาแฟได้ประมาณ 

3,000 กิโลกรัม เมื่อตากแห้งแล้วจะเหลือน้ำาหนัก

เพียง 1,000 กิโลกรมั ดงันัน้ราคาขายของกาแฟจงึ

ค่อนข้างสูง ตกราคากิโลกรัมละ 500 - 1,500 บาท

วธิกีารเก็บเมลด็กาแฟ	เปน็การเก็บดว้ยมือ

ทีละเมล็ดอย่างประณีต

1. เลือกเมล็ดท่ีมีสีแดงเข้ม เปลือกนิ่ม การเด็ด

เมล็ดกาแฟให้ดึงไปในทิศทางเดียวกับปลาย

เมล็ดกาแฟที่ชี้ ห้ามเด็ดแบบบิดไปมา

2. เด็ดเมล็ดเสียทิ้งไป(ฝ่อและแห้ง มีสีดำาเป็น

รา) หากไม่เด็ดทิ้ง จะทำาให้เมล็ดกาแฟอื่นๆ

เสียไปด้วย

3. ต้นกาแฟปลูกใหม่ ต้องรอ 3 ปี ถึงจะมีเมล็ด

4. เมลด็กาแฟสกุไมพ่รอ้มกนั ตอ้งเกบ็หลายครัง้ 

ถ้าอากาศชื้นจะสุกช้า

การคัดและปอกเปลือกโดยใช้กังหันน้ำา

1. นำาเมลด็กาแฟท่ีเก็บได ้มาแยกตามขนาดและ

สี แล้วให้กังหันน้ำาในการปอกเปลือก

2. นำาเมล็ดกาแฟมาที่ปอกเปลือกแล้วมาแช่น้ำา 

ส่วนเปลือกกาแฟนำาไปทำาปุ๋ย

3. คัดเมล็ดเสียออก(ไม่มีเน้ือ น้ำาหนักเบาและ

เรื่องน่ารู้
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ลอยน้ำา)

4. นำาเมล็ดกาแฟใส่ถุงพลาสติก ปิดถุง แล้วทิ้ง

ไว้ 2 คืนในอุณหภูมิปกติ(ไม่ร้อน ไม่หนาว)

5. เมือ่ครบ 2 คนืแลว้ นำามาลา้งใหส้ะอาด แลว้นำา

ไปตากแหง้ประมาณ 1 วัน จะไดเ้มลด็กาแฟแหง้

6. นำาเมลด็กาแฟทีต่ากแห้งแลว้น้ี เขา้เครือ่งแยก

ขนาด (เปน็เครือ่งจกัรทีใ่ชพ้ลังงานจากกังหันน้ำา)

7. คัดเมล็ดเสีย(สีดำา)ทิ้ง

8. นำาไปตากแดด ถา้แดดแรงๆ ใชเ้วลาประมาณ 

2 สปัดาห ์ ถ้าไมค่อ่ยมแีดด ก็ประมาณ 1 เดอืน

วิธีชงกาแฟสด

กาแฟสดใสถ้่วยกาแฟ แลว้คอ่ยๆเทน้ำารอ้นลง

ไปประมาณครึ่งถ้วย จนเกิดฟอง เมื่อน้ำาร้อนผ่าน

ลงไปจนหมดแล้ว ให้เติมน้ำาร้อนโดยใช้วิธีเทวน  ก็

จะได้กาแฟเต็มถ้วย  เติมน้ำาตาลและนมตามชอบ 

ชงกาแฟให้อร่อย ต้องใจเย็นๆ นะคะ

กาแฟชะมด

ปกติแล้วตัวชะมดจะเลือกกินเมล็ดกาแฟท่ี

สุกพอดี ไม่กินเมล็ดกาแฟดิบและเมล็ดที่เน่า  ตัว

ชะมดจะกินแตเ่มลด็กาแฟทีห่วานฉ่ำาและสมบรูณ์

ที่สุด  เมล็ดกาแฟตกอยู่ในท้องของชะมดหนึ่งคืน 

เอ็นไซม์ในตัวชะมดจะทำาปฎิกิรยากับเมล็ดกาแฟ 

เมล็ดกาแฟที่เก็บได้จากการขับถ่ายของชะมดนั้น 

เป็นกาแฟที่มีรสชาติดี หอมกลมกล่อม อีกทั้งมี

ราคาแพงมาก ราคาประมาณกิโลกรัมละ 4,000 

บาทหรือมากกว่านั้น

กาแฟ	Fruity	Flora	

เปน็กาแฟรสชาตหิวานหอม วิธีทำากาแฟรสชาติ

นีค้อื ใชก้าแฟสกุทีเ่ก็บจากตน้ นำามาตากท้ังเปลอืก

จนแห้งแล้วนำามาคั่ว

สำาหรบัชาวไทยและครอบครวัทีไ่ปเทีย่วเชยีงใหม ่นิตยสารดขีอเชญิชวนใหท้า่นลองสมัผสัออ้มกอด

ของธรรมชาติ ที่ 9-1 Coffee พร้อมสัมผัสกลิ่นเร้าของกาแฟอราบิก้า 100% ซึ่งเป็นสายพันธุ์ Coffea 

Arabica Catimor ที่ต้านทานโรคราสนิมและเป็นพันธ์ุท่ีนำาเข้าจากประเทศโปรตุเกส  อย่ารอช้า รีบ

ติดต่อสอบถามคุณสวพร บัวแดง ได้เลยคะ

สวพร	บัวแดง	ผู้จัดทัวร์กาแฟ	

“ดิฉันมีโอกาสได้รู้จักกับ เจ้าของไร่กาแฟที่เชียงใหม่ เขตอำาเภอดอยสะเก็ด และได้เห็นถึงความ

ตั้งใจ ในการอนุรักษ์ป่า อนุรักษ์ธรรมชาติของเขา แม้แต่การทำารีสอร์ท และการปลูกกาแฟของเขาก็

ล้วนแต่กลมกลืนกับธรรมชาติท้ังนั้น ตัวบ้านในรีสอร์ทก็ปลูกแซมในป่า และต้นกาแฟก็ปลูกแซมตาม

ระหว่างช่องของต้นไม้ใหญ่ ซึ่งมีเนื้อที่ประมาณ 200ไร่ ซึ่งไม่ง่ายในการดูแลบำารุงรักษา ใส่ปุ๋ยรวมถึง

การเก็บกาแฟก็เป็นไปด้วยความยากลำาบาก แต่เจ้าของไร่บอกว่าคุ้มในการทำาแบบนี้ เพราะได้อนุรักษ์

ธรรมชาตไิว ้และยังไดก้าแฟทีม่รีสชาตทิีเ่ปน็ธรรมชาต ิกลิน่หอมปนดอกไมน้ดิๆ เพราะทีน่ี่ไมใ่ชส้ารเคมี

เลย ไร่กาแฟแห่งนี้ใช้คนในพื้นที่ทั้งหมด ถือว่าเป็นไร่ที่ส่งเสริมรายได้ให้แก่คนท้องถิ่นด้วย ฉะนั้นร้าน 

D Coffee House ของเรา จึงอยากเป็นส่วนหนึ่งที่มีโอกาสได้แบ่งปันและสนับสนุนไร่กาแฟดีๆ แบบนี้ 

ร้านเราได้นำากาแฟสดจากไร่นี้มาขายที่ร้าน เพื่อให้คอกาแฟได้ชิมกาแฟที่มีรสชาติเป็นเอกลักษณ์ของ

ตัวเอง และเป็นจุดประสานงานพาทัวร์ขึ้นชมไร่กาแฟ  ซึ่งส่วนใหญ่เจ้าของไร่จะเป็นคนขับรถพาขึ้นไร่

เอง และอธิบายกระบวนการในการเก็บ การตาก การบ่ม การสี และการคั่วกาแฟให้แขกดู รวมทั้งชง

กาแฟสดๆ กลิ่นหอมคลุ้งบนไร่ท่ามกลางรีสอร์ทให้ลูกค้าได้ชิมกัน คุณวัลลภ	 เจ้าของไร่ใจดี	สนใจ

ติดต่อร้านกาแฟ	D	Coffee	House	Tel.	085-6185896	/	090-5989699	(ร้าน d Coffee House อยู่

หลังสถานีขนส่งอาเขต 3 เชียงใหม่ ข้างวัดกู่คำา)	E-mail:swaporn69@gmail.com	คุณสวพร	บัวแดง	

ทัวร์ภาษาไทย	ภาษาเยอรมันและภาษาอังกฤษได้	ทัวร์	1	คืน	2วัน	พร้อมอาหาร	2มื้อ	(มื้อเช้า

และกลางวัน)	ราคาเพียง	50	ยูโร

เงื่อนไขการจองทัวร์: จองล่วงหน้าอย่างน้อย 5 วัน กรุ๊ปละตั้งแต่  5 คนขึ้นไป หากเดินทางน้อยกว่า 

5 คน ลูกค้าจำาเป็นต้องจ่ายค่าทัวร์นี้สำาหรับ 5 คน และชำาระเงิน ณ วันที่จอง
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สวสัดคีรบั วนันีผ้มจะพาผูอ้า่นไปรว่มทดสอบ

ฝีมือในการถ่ายรูปนกนางนวลกันครับ และครั้ง

นี้เป็นครั้งแรกของผมในการถ่ายภาพนกในขณะ

ท่ีกำาลังบิน สถานที่ผมจะพาไปนี้คือสถานตาก

อากาศบางปูครับ 

ก่อนอืน่ผมขอให้ขอ้มลูเบือ้งต้นเก่ียวกับสถาน

ตากอากาศบางปกูอ่น สถานตากอากาศบางป ูอยู่

ในเขตตำาบลบางปูใหม่ ริมถนนสุขุมวิท ประมาณ

กิโลเมตรที ่37 ตรงขา้มกับนคิมอตุสาหกรรมบางป ู

เวลาทำาการคือ 10.00 น. – 20.00 น. และในช่วง

ประมาณเดือนตุลาคม – พฤษภาคม จะมนีกนางนวล

อพยพมาหากินอยู่ตามชายทะเล สามารถสอบถาม

ข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ โทร. 0-2323-9138, 0-2323-

9983 (ขอ้มลูจาก: การทอ่งเทีย่วแหง่ประเทศไทย) 

ถ้าพรอ้มแลว้ตามไปฝกึถ่ายรปูกับผมไดเ้ลยครบั

สิ่งที่ต้องคำานึงเป็นอันดับแรกคือ ช่วงเวลาใน

การไปถ่ายภาพผมแนะนำาให้เป็นช่วงเวลาเย็นๆ 

เ พราะแสงที่ได้นั้นกำาลังพอดีและคุณอาจได้เห็น

แสงสวยๆ ตอนพระอาทิตย์กำาลังตกเป็นของแถม

กลับบ้านด้วย

ว่าด้วยเรื่องการตั้งค่ากล้องในการถ่าย  เนื่อง

จากทรปินีเ้ปน็การถ่ายภาพเคลือ่นไหวซึง่ผมถือวา่

ค่อนข้างถ่ายยาก ผมจะให้ความสำาคัญหลักๆ กับ 

2 สิ่งคือ เรื่องของความไวชัตเตอร์และการแพน

กล้องตามตัวแบบครับ (การปรับตั้งค่าต่างๆ ดูได้

จากภาพแต่ละภาพครับ)

• ความไวชตัเตอรผ์มปรบัไว้ไมต่่ำากว่า 1/500 แลว้

แตค่วามตอ้งการของภาพและความเหมาะสม

ของสภาพแสง (กลา่วไว้ใน ฉบบัท่ี 13/03.2013) 

ทัง้นีค้วรใชค้วามไวชตัเตอรส์งูๆ เพ่ือหยดุความ

เคลื่อนไหวและความชัดเจนของภาพ

• การแพนกล้องตามตัวแบบ เนื่องจากเป็นการ

ถ่ายนก แน่นอนครับว่าเราคาดเดาไม่ได้เลย

ว่านกจะบินไปทางไหนอันนี้ค่อนข้างยาก ผม

ลองใชก้ารกะขนาดภาพ และวาดภาพไว้ในใจ

ครา่วๆ ก่อน จากนัน้ก็โฟกัสตามมนัไปเรือ่ยๆ ได้

จังหวะท่ีต้องการก็กดชัตเตอร์รัวๆไว้ก่อนครับ 

(หากกล้องของคุณมีระบบ AI Servo แนะนำา

ให้ลองปรับใช้ระบบนี้)

• เทคนิคอื่นๆ ในท่ีนี้เมื่อเราทราบการปรับค่า

กล้องไปแล้วส่วนที่เหลือก็จะเป็นมุมมองการ

ถ่ายเพ่ือให้ได้รูปที่น่าสนใจมากข้ึนและต่อไป

นี้เป็นมุมมองของผมที่จะมาแบ่งปันกันครับ

• สังเกตพฤตกิรรมการบนิ ปกติแลว้มนัจะบนิมา

เป็นกลุ่ม 4-5 ตัว แล้วอาจบินแยกกัน ให้เรา

โฟกัสทีละตัว หรือจังหวะเรียงตัวสวยๆ แบบ

คู่เป็นกลุ่มก็กดชัตเตอร์ได้เลยครับ 

• เลอืกยืนทิศทางท่ีนกบนิสวนลมรอจงัหวะทีน่ก

กางปกีสวยๆ เพราะหากอยู่ในทิศทางท่ีนกบนิ

ตามลมปกีมนัจะไมก่างโตล้มและมันจะผา่นไป

เรว็มากทำาให้ถ่ายไดย้ากขึน้ หากยังถ่ายไมทั่น

ก็ลองถ่ายตามหลังได้เลย

• นกทีอ่ยู่เปน็กลุม่ นอกจากการถ่ายภาพพฤติกรรม

นกทีละตัวแล้ว ยังมีอีกส่วนที่สร้างความแตก

ต่างคือการถ่ายพฤติกรรมเป็นกลุ่มซึ่งส่วนตัว

ผมว่ามันน่ารักดีนะครับ

• หากตอ้งการภาพนกบนิมากินเหย่ือลอ่ทีม่อืให้

เทคนิคการถ่ายรูปภาพแบบง่ายๆ ตะลอนถ่ายภาพ 
“ทริปนี้ถ่ายนกนางนวลที่บางปู” -หนุ่มเรียม (Badminton Chorus)
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ใชโ้ฟกัสแบบ MF (โฟกัสเอง) โฟกัสไปท่ีมอืท่ีมี

เหย่ือลอ่ รอจงัหวะนกเข้ามากินเหย่ือทีม่อืแลว้

ก็กดชัตเตอร์เลยครับ (สำาหรับวันนี้ไม่มีภาพนี้

มาฝากครบัเพราะนกไมบ่นิมากินเหย่ือทีม่อืซกั

ที แต่มีภาพอื่นมาฝากแทนครับ)

• ถ่ายแบบย้อนแสง หากตรงที่คุณถ่ายนั้นมีนก

มากแตค่นกม็ากเหลอืเกิน ผมจงึเลอืกท่ีจะหัน

หลังให้กับคนและหันหน้าสู้พระอาทิตย์ ซึ่งยัง

คงเห็นนกจำานวนหน่ึงท่ีดึงดูดความสนใจผม

ได้พอสมควรกับการถ่ายย้อนแสงท่ีหลายคน

กลัวว่าภาพน้ันจะมืดมองไม่เห็น (และมันก็

มืดจริงๆ ครับ

 

อย่างไรก็ตามเทคนิคดังกล่าวข้างต้นเป็น

เทคนคิทีผ่มใชอ้ยู่อาจจะไมเ่หมอืนคนอืน่ และอาจ

เปลีย่นแปลงไดต้ามสถานการณ์ครบั หวังเปน็อย่าง

ย่ิงว่าทกุคนจะถ่ายภาพไดอ้ย่างมคีวามสุข แลว้นำา

ภาพมาชมกันนะครับ
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ปกติคนเรามักกลัวแก่และกลัวการมีคุณภาพ

ชีวิตไม่ดีเมื่อถึงวัยสูงอายุ ดังนั้น จึงมีการวิจัยวิตา

มนิใหม่ๆ  ทีม่ปีระสิทธิภาพย่ิงขึน้ เพ่ือชว่ยชะลอวัย

และช่วยให้สุขภาพแข็งแรงไม่ว่าจะอยู่ในวัยหนุ่ม

วัยสาวหรือเข้าสู่วัยสูงอายุ โดยเฉพาะในปี 2014 

น้ีมีวิตามินใหม่ๆ ที่ผ่านการวิจัยมากมายที่น่า

สนใจ โดย นพ. ไพศิษฐ์ ตระกูลก้องสมุท แพทย์

เวชศาสตร์ชะลอวัย & ฟ้ืนฟูสุขภาพ แผนก Life 

Center โรงพยาบาลสมิติเวช สุขุมวิท ได้ให้ข้อมูล

เกี่ยวกับวิตามินที่น่าสนใจดังนี้

1.	กรดไขมันโอเมก้า	3	จาก	Krill	oil	

ปกตเิรารูจ้กัน้ำามนัปลาหรอื Fish oil อยู่แลว้ ซึง่

น้ำามนัปลาสว่นใหญ่ทำามาจากไขมนัปลาหรือหนัง

ปลาขนิดตา่งๆ เชน่ ปลาแซลมอล ซารด์นี แมคเคอ

แรล ปลาฉลาม ทูน่า โดยแหล่งของน้ำามันปลาที่ดี

ควรเป็นปลาตัวเลก็ เพราะปลาตัวใหญ่มโีอกาสปน

เป้ือนสารโลหะหนักค่อนข้างมาก เช่น สารตะก่ัว 

สารปรอท ซึ่งปนอยู่ในน้ำาทะเล โดยโลหะหนักจะ

เก็บสะสมในไขมันของปลา ดังน้ัน จึงมีการวิจัย

น้ำามนัปลาท่ีปลอดสารปนเป้ือนโลหะหนัก และพบ

ว่าน้ำามันปลาจาก Krill oil ปลอดสารโลหะหนักที่

เรากังวลกันมาก เนื่องจาก Krill oil ทำามาจากกุ้ง

ชนิดหนึ่งซึ่งอยู่แถบทะเลข้ัวโลกใต้ (มีขนาด 1-6 

เซนติเมตร)  ซึ่งกุ้งชนิดนี้มีสาร แอสต้าแซนทีน 

(Astaxanthin) ที่มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง ทำาให้มี

ความคงตัวค่อนข้างสูง มีโอกาสเหม็นหืนหรือเสีย

ยากกว่า รวมทั้งคงคุณภาพของ EPA & DHA ได้

นานกว่า และดูดซึมเข้าเซลล์ได้ดีกว่าน้ำามันปลา

ทัว่ไป นอกจากนี ้Krill oil ยังมปีระโยชนต์อ่สขุภาพ

อีกมากมาย เช่น 

• ช่วยลดการอักเสบในร่างกายและหลอดเลือด 

ช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดแดงแข็งหรืออุด

ตัน ช่วยลดไขมันที่ผิดปกติ โดยเฉพาะช่วยลด

ไตรกลเีซอไรด์ ซึง่คนมกัเขา้ใจว่ากินน้ำามนัปลา

แล้วจะช่วยลดไขมันตัวร้ายแล้วเพ่ิมไขมันดี  

(HDL) แต่ในความเปน็จรงิแลว้น้ำามนัปลาชว่ย

ลดไตรกลีเซอไรด์อย่างเดียว

• ช่วยลดอาการปวดข้อเข่า ช่วยป้องกันโรค

หวัใจและหลอดเลอืด ม ีDHA ชว่ยบำารงุสมอง

และช่วยให้ความจำาดี นอกจากนี้ ผลการวิจัย

ยังพบว่า Krill oil ช่วยลดอาการบวมน้ำาและ

อารมณ์หงุดหงิดง่ายของผู้หญิงก่อนมีประจำา

เดือนอีกด้วย

2.	แอสต้าแซนทิน	(Astaxanthin)	

สารต้านอนุมูลอสิระขั้นสงู โดยเฉพาะที่พบใน

สาหรา่ยแดงทีช่ือ่วา่ เฮมาโตคอคคัส พลวูเิอลสิ ซึง่

เปน็สาหรา่ยแดงชนิดหนึง่ทีเ่อามาสกัดเปน็อาหาร

เสรมิเพือ่ใหไ้ดแ้อสตา้แซนทนิออกมา ทัง้นีส้ตัวใ์น

ทอ้งทะเลมสีารแอสตา้แซนทนิเหมอืนกัน เชน่ สตัว์

ที่มีสีส้มแดง Lobster กุ้ง แซลมอล ซึ่งสัตว์พวกนี้

กินสาหรา่ยแดงดว้ย ทัง้นีป้ระโยชน์ของสารแอสตา้

แซนทนิจะชว่ยในเรือ่งของผวิพรรณไดม้าก โดยการ

ทานแอสตา้แซนทนิขนาด 4 มลิลกิรมัตอ่วันจะชว่ย

แกป้ญัหาผวิแหง้ ช่วยให้ผวิชุ่มชืน้ เรยีบเนยีนและ

นุ่มขึ้น จุดด่างดำาจะลดเลือนลง ปัจจุบันประเทศที่

ทำาวจิยัสารแอสตา้แซนทนิมากคอื ประเทศสวเีดน

และญี่ปุ่น ซึ่งมีการพบว่าการทานแอสต้าแซนทิน

เสรมิรว่มกับการทาสารสกัดจากแอสต้าแซนทนิใน

รูปเซรั่มจะช่วยลดริ้วรอยและจุดด่างดำา นอกจาก

นี้ สารแอสต้าแซนทินยังมีสารต้านอนุมูลอิสระ

มากกว่าวิตามินซีและวิตามินอี หรือมากกว่าสาร

สกัดจากเมล็ดองุ่นและโคเอนไซน์คิวเทนหลาย

เท่าตัว ที่สำาคัญยังช่วยให้นักกีฬามีกล้ามเนื้อแข็ง

แรง ลดอาการอ่อนล้าจากการเล่นกีฬา ช่วยเรื่อง

สมองและช่วยลดอนุมูลอิสระ ขนาดที่แนะนำาต่อ

วันคือ 4-6 มิลลิกรัมต่อวัน 

5 วิตามิน อัศวินชะลอวัย สัมภาษณ์โดย พษมลวรรณ เกริกสุวรรณชัย  

“รู้จัก Krill oil น้ำามันปลาตัวใหม่ที่ปลอดสารโลหะหนัก และแอนต้าแซนทีน สารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยให้ผิวพรรณเปล่งปลั่ง ลด
ริ้วรอยและจุดด่างดำา”

สุขภาพ

แหล่งภาพ www.praew,com
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Profile

นพ. ไพศษิฐ ์ตระกูลก้องสมทุ แพทย์เวชศาสตร์

ชะลอวัย & ฟื้นฟูสุขภาพ แผนก Life Center รพ. 

สมิติเวช สุขุมวิท

• พบ. (เกียรตินิยมอันดับ 1) มหาวิทยาลัย

สงขลานครินทร์

• M.Sc. & American Board in Anti-Aging 

Medicine

• Certified Clinical Nutrition, European Lab 

of Nutrients, Netherlands

• Certified Nutrition for Health and Anti-Aging, 

Mahidol University.

• Certified Biology of the Skin, Downing 

College, University of Cambridge

3.	โปรไบโอติก	

มกีารวิจยัพบว่า การทานโปรไบโอตกิจะชว่ยลด

ปัญหาโรคเกี่ยวกับภูมิคุ้มกัน เช่น โรคภูมิแพ้ โรค

ภมูแิพ้ผวิหนัง ผืน่ผวิหนงัอกัเสบในเดก็และผูใ้หญ ่

กลุม่ของโรคสะเก็ดเงิน กลุม่คนแพ้อาหาร ภูมคิุม้กัน

ไม่ดี เจ็บคอบ่อย ทั้งนี้โปรไบโอติกเป็นแบคทีเรียที่

อยู่ในลำาไส้ใหญ่และเป็นมิตรกับร่างกายเรา ช่วย

รักษาความสมดุลของลำาไส้ใหญ่ ช่วยสร้างกลุ่ม

วิตามินบี ช่วยสร้างกรดไขมันสายสั้นท่ีช่วยเรื่อง

การป้องกันมะเร็ง เป็นพลังงานให้กับเซลล์ลำาไส้

และเซลล์ตับ ช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันท่ีอยู่ใน

ลำาไส้เรา ทำาให้ภูมิคุ้มกันแข็งแรงขึ้น เช่น กลุ่มนม

เปรี้ยว กลุ่มโยเกิร์ต กิมจิ หรือ Kefir ในประเทศ

ตุรกี ปัจจุบันมีการทำาโปรไบโอติกในรูปแบบของ

ผงและแคบซูล โดยจะทานก่อนหรือหลังอาหาร

ก็ได้ แต่แนะนำาให้ทานช่วงไม่มีกรดในกระเพาะ

อาหารหรือช่วงก่อนอาหาร ส่วนวิตามินควรทาน

พร้อมอาหารเพ่ือให้มันดูดซึมไปพร้อมกับอาหาร 

โดยปกตกิารทานวิตามนิทีด่ทีีส่ดุควรแบง่โดส อย่าง

น้อยให้ได้วันละ 2 ครั้ง คือเช้าและเย็น ไม่ใช่ทาน

ทีเดียวเป็นกำามือ

4. กลุ่มลดน้ำาหนัก 

เป็นสารสกัดต่างๆ ท่ีสามารถช่วยลดน้ำาหนัก

ได้ เช่น Green tea extract (สารสกัดจากชา

เขียว) มีสารคะเทชิน (Catechin) ที่มีฤทธิ์ในการ

เพิ่มระดับเมตาบอลิซึ่มของการเผาผลาญพื้นฐาน

ในร่างกาย ซึ่งมีผลงานวิจัยทั้งในต่างประเทศและ

ในประเทศไทยพบว่า การรับประทานทาน Green 

tea extract จำานวน 750 มิลลิกรัม (เทียบเท่าคะ

เทชิน 100 มิลลิกรัม) ต่อเนื่อง 3-6 เดือน จะช่วย

ลดน้ำาหนักลงได้ประมาณ 2.7 กิโลกรัม ภายใน 3 

เดือน ทำาให้ไขมันสะสมลดลง นอกจากนี้ Green 

tea extract ยังมีสารต้านอนุมูลอิสระสูง ช่วยลด

ไขมันตัวร้าย เช่น LDL ในร่างกาย ช่วยปลดปล่อย

น้ำาดเีขา้สู่ลำาไสเ้ล็กอย่างคอ่ยๆ เปน็คอ่ยๆ ไป ทำาให้

คลอเรสเตอรอลระบายออกไดค้อ่นขา้งด ีนอกจาก

กลุม่สารสกดัจากชาเขยีวแลว้กย็งัมกีลุม่ทีช่ว่ยลด

น้ำาหนกัอกีคอื ราสเบอรร์ี ่คีโตน หรอืกลุม่กรนี คอฟ

ฟ่ีบีน ก็สามารถช่วยลดน้ำาหนักได้ เน่ืองจากมัน

ช่วยเพ่ิม Fat oxidation และเพ่ิมการเผาผลาญ

ไขมันในร่างกาย 

5.	กรดอะมิโน 

โดยเฉพาะกรดอะมิโนอาร์จินีน ได้รับการ

พัฒนาสำาหรับกลุ่มคนท่ีมีปัญหาโรคหัวใจและ

หลอดเลือด ทำาให้นักกีฬาสามารถเล่นกีฬาได้

ทนทานมากขึ้น และเหมาะสำาหรับผู้ชายท่ีหย่อน

สมรรถภาพทางเพศ นอกจากน้ี อาร์จินีนยังเพ่ิม

ไนตริกออกไซด์ ทำาให้เกิดการขยายตัวของหลอด

เลือด ช่วยเพิ่มโกรธฮอร์โมน (Growth hormone) 

ในคนทีร่ะดบัโกรธฮอรโ์มนลดลง ทัง้นีก้ารฉดีโกรธ

ฮอรโ์มนมผีลขา้งเคยีงคอื ทำาใหน้้ำาตาลในเลอืดสงู

และเสี่ยงกับโรคมะเร็ง การทานกรดอะมิโนอาร์

จินีนจึงปลอดภัยกว่า ซึ่งมีเป็นแบบผงชงน้ำาด่ืม

ก่อนนอน นอกจากนี้ก็มี whey protein แบ่งออก

เป็น concentrate whey protein, isolated whey 

protein, hydrolyzed whey protein แต่ whey 

protein ท่ีดีที่สุดคือ hydrolyzed whey protein 

โดยทำาเป็นโมเลกุลเล็กๆ ทำาให้สามารถดูดซึมได้

ดี ส่วน isolated whey protein เป็นโปรตีนที่เอา

โปรตีนจากนมวัวออกไปแล้ว และนำาน้ำาตาลแลค

โตสออกสำาหรบัคนทีม่ปีญัหาย่อยน้ำาตาลแลคโตส

ในนมไมไ่ด ้โดยลดระดบัไขมนัในน้ำาตาลออกไปให้

หมด แลว้เนน้เหลอืแตโ่ปรตนี ซึง่ขนาดโปรตนีทีร่บั

ประทานในปัจจุบันคือ ให้คำานวณจากน้ำาหนักตัว 

0.8 – 1.5 กรัม ต่อน้ำาหนักตัวเป็นกิโลกรัม คำานวณ

ออกมาเป็น Total protein ที่เราต้องการทุกวัน แต่

ควรแบง่สดัสว่นดว้ยการทานโปรตนีจากธรรมชาติ

ด้วย ข้อแนะนำาคือ ถ้าเราจะทานโปรตีนให้ได้ผลดี 

ใหท้านหลงัออกกำาลงักายเพ่ือชว่ยเสรมิสรา้งกลา้ม

เนื้อภายใน 1-2 ชั่วโมง เพราะการเสริมสร้างกล้าม

เนื้ออยู่ในช่วง 1-2 ชั่วโมงหลังออกกำาลังกายเสร็จ 

สุขภาพ
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คณุแมท่ีม่ลีกูอยู่ในวัยเรยีน และกำาลงัเรยีนอยู่

ชั้น ป.4 คงมีปัญหา มีคำาถาม เกี่ยวกับโรงเรียนที่

ลกูจะไปเรยีนตอ่ ลกูรกัของเราจะไดไ้ปเขา้โรงเรยีน

ที่ไหน ชั้นอะไร

ที่บาเยิร์น (Bayern) ช่วงต้นปีทางโรงเรียน

ประถมมักจะมีหนังสือเชิญผู้ปกครองให้ไปฟัง

วิทยากรแนะแนวทางเรื่องเรียนต่อของลูก ว่าหลัง

จากจบป.4 แล้ว ลูกเราสามารถเลือกไปเรียนต่อ

ท่ีไหนได้บ้าง แม่สามหนุ่มน้ันชอบอยู่แล้วของฟรี 

เลยมกัจะไมข่ดัศรทัธาเวลาไดร้บัเชญิให้ไปฟังเอา

ความรู้เกี่ยวกับการเรียนของลูก ฟังรู้เรื่องบ้างไม่รู้

เรื่องบ้าง ดีกว่าไม่ได้ไปฟังเลย ไปบ่อยๆ หูเราก็จะ

ชนิกับภาษาแปลกๆ ท่ีผูค้นท่ีน่ีเขาพูดสือ่สารกันเอง

ล่ะคะ  วิทยากรทีม่าพูดใหฟั้งสว่นใหญ่ก็เปน็คณุครู

จากโรงเรียนต่างๆ ท่ีอยู่ในละแวกท่ีเราอยู่อาศัย

นี้แหละคะ ไม่ว่าจะเป็นจากโรงเรียนกึมนาซิอุม 

(Gymnasium)  มิตเทลชูเล่ (Mittelschule)  และ

ก็เฮาพท์ชูเล่ (Hauptschule) มาครบหมด  ความ

ทีม่ลีกูสามคน แมส่ามหนุม่ถือโอกาสไปตักตวงเอา

ความรู้เฉพาะปีแรกที่เกี่ยวกับลูกคนโต  ปีต่อๆมา 

พอได้รับหนังสือเชิญอีก ก็มักจะบอกลูกว่า “อ๋อ 

เรื่องน้ีแม่รู้แล้วล่ะ ไม่ไปก็ไม่เป็นไรหรอก” ...เห็น

มั้ยคะประสบการณ์หนเดียวก็สามารถทำาเอาคน

เป็นแม่วางภูมิได้เหมือนกันนา...

เมื่อเอ่ยถึงเรื่องการเรียนของลูก อดสงสารคน

เป็นลูกในบางครอบครัวไม่ได้คะ เพ่ือนคนหนึ่ง

ของลูกชายคนกลางตอนเรียนใกล้จะจบป.4 วัน

ที่ทางโรงเรียนแจกใบแสดงผลการเรียน เขาถึงกับ

ร้องไห้กลางชั้นเรียน เพราะว่าเขาทำาคะแนนได้ไม่

ถึงเกณฑ์ที่จะได้ไปเรียนระดับกึมนาซิอุม  คะแนน

ขาดไปหน่อยเดียวเท่านั้น พ่อหนูน้อยทุกข์ใจถึง

กับร้องห่มร้องไห้ ครอบครัวแม่สามหนุ่มคุ้นเคย

กับครอบครัวหนูน้อยคนน้ีดี เลยทำาให้เดาได้ว่า

คงเป็นเพราะหนูน้อยคนนี้มีแม่ที่ตั้งความหวังใน

ตัวลูกเอาไว้สูง เธอคาดหวังว่าลูกต้องได้คะแนน

สูงพอท่ีจะไปเรียนในโรงเรียนเตรียมอุดมได้ พอ

ลูกทำาไม่ได้ตามที่แม่คาดหวังก็เลยเป็นทุกข์เป็น

ร้อน ร้องห่มร้องไห้ออกมา ...มีผู้อ่านท่านใดเป็น

เหมือนคุณแม่คนนี้บ้างคะ 

ผูใ้หญ่มกัจะเผลอ ไปสรา้งแรงกดดนัให้เดก็ โดย

ลืมไปว่า ตอนที่ตัวเองเป็นเด็กก็คงไม่ชอบนักหาก

มผีูใ้หญ่มาคอยคาดหวังอย่างนูน้อย่างน้ีกับตวัเรา 

อยากขอร้องผู้ใหญ่ทุกท่านคะ ขอให้ยอมรับความ

สามารถของเด็กตามท่ีเขามีที่เขาเป็นดีกว่านะคะ 

เดก็แตล่ะคนมคีวามสามารถไมเ่ท่ากัน (ผูใ้หญ่เอง

ก็เหมอืนกัน) เดก็ทีเ่รยีนไมเ่ก่ง ไมไ่ด้หมายความว่า

เขาจะไมป่ระสบความสำาเรจ็ในชวีติเสมอไป หนทาง

ทีจ่ะนำาคนเราไปสู่ความสขุความสำาเรจ็น้ันมหีลาก

หลายเสน้ทาง อย่าเพ่ิงไปสรา้งแรงกดดนัให้กับเดก็

กำาลังใจให้ลูกรัก -แม่สามหนุ่ม

แหล่งภาพ www.ingenieur.de
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ตั้งแต่ตอนที่เขายังเล็กๆ อยู่เลยคะ ขอให้เขาได้ใช้

ช่วงเวลาวัยเยาว์อย่างสดใสไปนานๆ เถิด   

เพ่ือนนักบนิชาวเยอรมนัของแมส่ามหนุม่คนหนึง่

เอ่ยให้ฟังครัง้หน่ึงว่า „พวกเธอรูม้ัย้ว่า ถ้าอยากรวย

ควรประกอบอาชพีอะไรด“ี ...เขาเฉลยว่า ถ้าอยาก

รวยนะ ทำางานชา่งฝมีอืซ ิรบัรองรวยเรว็แน ่ญาตคิน

หน่ึงของเขาก็เปน็ชา่งฝมีอื รายไดด้มีากเลย ทกุวัน

นีห้ากสังเกตสกันดิ จะพบวา่ในชีวติประจำาวนัของ

คนเราตอ้งพ่ึงพาชา่งฝมีอืเปน็อย่างมาก ตัง้แต่เปดิ

ประตหูนา้บา้นไปจนทะลหุลงับา้น เราเรยีกหาชา่ง

ฝมีอืทัง้นัน้ แทบจะพูดไดว่้า ขาดชา่งฝมีอืไปสกัคน 

สังคมเราคงโกลาหลแน่ ๆ นึกดูสิ ถ้าเราทำากุญแจ

บ้านหาย เข้าบ้านไม่ได้ เราต้องเรียกหาช่างทำา

ลกูกุญแจบา้น พ้ืนกระเบ้ืองเซรามิกชำารุด เราก็ตอ้ง

เรยีกหาชา่งปกูระเบือ้งมาปใูห้ใหม ่อยากทาสีบา้น

ใหมถ้่าข้ีเกียจทาเอง อา้ว เรยีกหาช่างทาสบีา้น จะ

เดนิสายไฟภายในบา้นใหม ่ตอ้งเรยีกหาชา่งไฟฟ้า 

ไฮซุงเสีย ต้องเรียกหาช่างซ่อมไฮซุง ท่อน้ำาประปา

ทีบ่า้นชำารดุ อดุตนั ตอ้งเรยีกหาชา่งซอ่มท่อประปา 

ฯลฯ ที่สาธยายมาทั้งหมดนี้ อยากสรุปว่า อาชีพที่

คนเราต้องเรียกหาอยู่เสมอนี้ อาชีพที่ทำาให้คนเรา

รวยได้นี้ ไม่จำาเป็นต้องเรียนได้คะแนนดีเท่านั้นจึง

จะทำาได ้ จะเรยีนด ีเรยีนไมค่อ่ยด ีแตทุ่กคนก็มสีทิธ์ิ

ที่จะเดินไปสู่ความสมหวังได้พอ ๆ กันคะ

เมื่อครั้งท่ีลูกชายคนเล็กของแม่สามหนุ่มใกล้

จะเข้าป.1 เขายังท่อง อา เบ เซ เด ไม่ได้เลยคะ 

เมื่อเปรียบเทียบกับพ่ีชายทั้งสอง เขาเป็นรองร้ัง

ท้ายมาก พ่ีชายท้ังสองท่องและรู้จักตัวอักษร อา 

เบ เซ เด ตั้งแต่อยู่อนุบาล จนแม่สามหนุ่มกับสามี

ถงึกบัพากนัวติกแอบเปรยกนัสองคนวา่ สงสยัเจา้

คนเล็กนี่คงไม่แคล้วได้ไปเรียนเฮาพท์ชูเล่แน่ ๆ 

ยังจำาไดด้เีมือ่คราวทีล่กูชายคนเลก็มใีบหนา้ที่

ไมเ่ปน็สขุนักและเอย่กับแมใ่นวนัหนึง่ดว้ยน้ำาเสยีง

เบาๆ วา่ „มามา้ ถ้าหนไูปโรงเรยีนแลว้ แตก็่ยังเรยีน

ไม่ได้อยู่อีกล่ะ แล้วหนูจะทำายังไง“ แม่สามหนุ่ม

ตอบลกูไปดว้ยใบหน้าย้ิมแย้มสดใสเปน็ปรกต ิเอา

มอืโอบกอดรอบตวัเขาบอกเขาว่า „ไดแ้คไ่หนก็เอา

แคน่ัน้สลิกู แตเ่ราตอ้งลองพยายามก่อน พยายาม

ใหเ้ต็มที ่ถ้าได้แค่ไหน มามา้ก็ยังรกัหนูเท่าเดมิ และ

หนก็ูยังเปน็ลกูของมามา้อยู่เหมอืนเดมิจะ้“ จะเปน็

เพราะแรงใจที่เขาได้จากแม่หนนั้น และเพราะแม่

ไมเ่คยแสดงความคาดหวังในตัวเขาสงูเกินไปน้ีหรือ

เปลา่กไ็มท่ราบได ้ตลอดสีป่ใีนโรงเรยีนประถม เขา

เป็นเด็กตั้งใจเรียน รู้จักรับผิดชอบในหน้าที่ ตอนนี้

ลกูชายคนน้ีกำาลงัจะจบป. 4 แลว้ และผลการเรยีน

แมจ้ะไมด่เีลศิ แตก็่อยู่ในเกณฑ์ท่ีจะไดไ้ปเรยีนท่ีกึ

มนาเซียมในเทอมที่จะถึงนี้คะ

ผู้คน และสรรพสิ่งรอบ ๆ ตัวเรา ล้วนแต่มีแรง

กดดนัใหค้นเราทกุขใ์จมากพอแลว้ คนเปน็พ่อเปน็

แม่อย่าเป็นหนึ่งในบรรดาผู้คนเหล่านั้น ที่ไปสร้าง

แรงกดดันอะไรให้เกิดข้ึนในใจลูกเลยนะคะ

...ยังจำาได้ดีเมื่อคราวที่ลูกชายคนเล็ก
มีใบหน้าที่ไม่เป็นสุขนักและเอ่ยกับแม่ในวัน
หนึ่งด้วยน้ำาเสียงเบาๆ ว่า „มาม้า ถ้าหนู
ไปโรงเรียนแล้ว แต่ก็ยังเรียนไม่ได้อยู่อีกล่ะ 
แล้วหนูจะทำายังไง“

ลูกรัก
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เคยสังเกตกันไหมคะว่า ขวดนมสดพาสเจอ

ไรซ์หรือขวดโยเกิร์ตพร้อมดื่มพาสเจอร์ไรซ์ เวลา

เราเปิดฝาดื่มแล้วจะมีวงพลาสติกสีเดียวกับฝา

เหลือติดอยู่ที่ขวด  เรามาดูกันคะว่า เราจะเอาวง

พลาสติกนั้นไปทำาอะไรได้

เวลาจัดเตรียมโต๊ะอาหารเราสามารถเอาวง

พลาสติกนั้นมาเป็นที่รัดผ้าเช็ดปากหรือประดาษ

เช็ดปาก (Napkin) ได้คะ และหากเราแต่งตัวให้

มันนิดนึงก็จะน่ารักมากย่ิงขึ้นคะ อุปกรณ์ที่ต้อง

ใช้ก็ไม่มีอะไรมาก ดังนี้คะ

1. ริบบิ้นลายสวยๆ 

2. กรรไกร

3. เข็มและด้าย

4. ปืนกาว

5. อุปกรณ์ตกแต่งเพิ่มเติม เช่น ลูกปัด ฯลฯ

เมือ่อปุกรณ์พรอ้มเรามาลงมอืกันเลยคะ  ก่อน

อืน่ให้เสยีบปลัก๊ปนืกาวท้ิงไว้ก่อนนะคะ เพราะตอ้ง

ใช้เวลาในการวอร์มให้ปืนกาวร้อนก่อน

1. ตัดริบบิ้นความยาวประมาณ 2-3 เท่าของวง

พลาสติก

2. ร้อยด้ายเข้ากับเข็ม แล้วเย็บด้วยการเนาตรง

ริมด้านใดด้านหน่ึงของริบบิ้น (ตามแต่ว่าจะ

ถนัดด้านไหน)

3. เมื่อสุดความยาวของริบบิ้นท่ีตัดเอาไว้ ก็รูด

ด้ายเพ่ือดึงให้วกกลับมายังจุดเริ่มต้น ริบบิ้น

จะกลายเป็นวงดอกไม้ แล้วเย็บให้ติดกัน ตัด

ด้ายที่เหลือออก

4. จัดแต่งช่วงดอกให้สวยงาม คว่ำาดอกลงแล้ว

ให้ปืนกาวยิงตรงใจกลางของดอก แล้วเอาวง

พลาสติกตดิลงไปบนกาวร้อน หยิบใหว้งต้ังอยู่

อย่างนั้นจนกว่ากาวจะเย็น

5. พอหงายขึ้น เราก็จะได้วงพลาสติกที่มีดอกไม้

ติดอยู่ จากน้ันก็ตกแต่งเกสรดอกด้วยลูกปัด 

หรือจะใช้เม็ดของผลอะไรก็ได้ท่ีเก็บจากข้าง

บ้าน ในรูปใช้เม็ดมะกล่ำาคะ  แต่ถ้าเป็นช่วง

เทศกาลเราอาจใชข้องตกแต่งให้เขากับเทศกาล

ได้ เช่น ลูกสนขนาดเล็กๆ เป็นต้น

เพียงแคน้ี่เรากจ็ะไดท่ี้รดัผา้เชด็ปากทีส่วยไมซ่้ำา

แบบใคร อกีทัง้เรายังสามารถรือ้ทำาใหมไ่ด้บ่อยเท่า

ท่ีเราต้องการ ไม่ชอบก็ดึงท้ิงแล้วตกแต่งใหม่ 

แตถ้่าใครไมอ่ยากจะตกแตง่วงพลาสตกิจรงิๆ 

แค่เอาวงพลาสติกหลากสี มารัดผ้าเช็ดปากวาง

บนจานอาหารก็พอแล้วคะ  เรียกว่า ถ้าทานกัน 6 

คน แลว้แตง่จานละสจีะเพ่ิมสสีนัใหกั้บโตะ๊อาหาร

มากเลยคะ 

ทานนมสดหรอืโยเกิรต์พร้อมดืม่คร้ังตอ่ไป อย่า

ลมืเก็บชิน้สว่นจากขวดนมไว้ใชป้ระโยชนน์ะคะ ย่ิง

หลากสี ก็ยิ่งดีคะ

ที่รัดผ้าเช็ดปากสุดสวย -ภัทธิรา หาญสกุล

DIY
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2 6
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ไรซ์หรือขวดโยเกิร์ตพร้อมดื่มพาสเจอร์ไรซ์ เวลา

เราเปิดฝาดื่มแล้วจะมีวงพลาสติกสีเดียวกับฝา

เหลือติดอยู่ที่ขวด  เรามาดูกันคะว่า เราจะเอาวง

พลาสติกนั้นไปทำาอะไรได้

พลาสติกนั้นมาเป็นที่รัดผ้าเช็ดปากหรือประดาษ

เช็ดปาก (Napkin) ได้คะ และหากเราแต่งตัวให้

มันนิดนึงก็จะน่ารักมากย่ิงขึ้นคะ อุปกรณ์ที่ต้อง

ใช้ก็ไม่มีอะไรมาก ดังนี้คะ

อืน่ให้เสยีบปลัก๊ปนืกาวท้ิงไว้ก่อนนะคะ เพราะตอ้ง

ใช้เวลาในการวอร์มให้ปืนกาวร้อนก่อน
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ฉบับนี้ขอแนะนำาการทำาขนมเบื้องญวนแบบง่ายๆสำาหรับเป็นอาหารว่าง

นะคะ กอ่นอืน่ขออธิบายนิดหน่อยกับคำาว่า “ญวน” คำาน้ีเปน็ชอืของเวียดนาม

ในอดีตค่ะ คนเวียดนามเราก็เรียกเขาว่าคน “ญวน” แต่ไม่เกียวกับคำาว่าคน 

“ยวน” นะคะความหมายต่างกันค่ะ อาหารของคน “ญวน”หรือคนเวียดนาม

เขามกัจะใชผ้กัสดเปน็หลกัเวลาเราไปทานอาหารเขาจะเสริฟ์พรอ้มผกัสดเปน็

ถาดใหญ่ๆ และขนมเบ้ืองชนิดน้ีเราก็ดดัแปลงมาจากของเวียดนามจงึใชช้ือ่ว่า

ขนมเบือ้ง “ญวน” ลองมาทำากนัดนูะคะตวัแปง้ในสตูรสามารถซือ้ไดต้ามรา้น

ขายของเอเชยีทุกแหง่คะ่ แตจ่ะเตมิไข ่เตมิน้ำาปนูใสลงไปอกีสกันิดหน่อยก็ได้

สว่นประกอบ: แปง้สำาเร็จรูปตามภาพท่ีลง หรือจะใชต้ามสตูรน้ีก็ไดน้ะคะ

แป้งข้าวเจ้า 300 กรัม ˘ แป้งถั่วเขียว 75 กรัม ˘ ไข่เป็ด 1 ฟอง ˘ เกลือ 

1 ช้อนชา ˘ น้ำาตาลปึก 2 ช้อนชา ˘ หัวกะทิ 1½ ถ้วย ˘ น้ำาปูนใส 1½ ถ้วย 

˘ ผงขมิ้น 1 ช้อนชา

ส่วนผสมใส้:	 

หัวไชโป๊สับละเอียด 100 กรัม ˘ เต้าหู้แข็ง 1 ก้อน หั่นสี่เหลี่ยมเล็ก ˘ 

ถั่วงอกเด็ดหาง 300 กรัม ̆  ถั่วลิสงคั่วป่น ½ ถ้วย ̆  ผักชีหั่นละเอียด 1-2 ต้น

ส่วนผสมหน้ากุ้ง:

กุ้งสดสับ(1 ถ้วยตวง) 250 กรัม ˘ มะพร้าวขูดขาว 1 ถ้วย ˘ กะทิ ½ 

ถ้วย ˘ น้ำาตาลทราย ¼ ถ้วย ˘ เกลือ 1 ช้อนชา ˘ ใบมะกรูดหั่นฝอย 5-6 ใบ 

˘ รากผักชีหั่น 1 ช้อนโต๊ะ ˘ กระเทียม 1 ช้อนโต๊ะ ˘ พริกไทยป่น 1 ช้อนชา

ส่วนผสมอาจาด:

น้ำาส้มสายช ู1 ถ้วย˘น้ำาตาลทราย 1 ถ้วย ̆  เกลือปน่ 2 ชอ้นชา ̆  แตงกวา

ซอยบาง 8 ลูก˘หอมแดงซอย 8 หัว ̆  พริกชี้ฟ้าหั่นแว่น 2-3 เม็ด ̆  ผักชีเด็ด

เป็นใบๆ 2-3 ต้น

วิธีทำาแป้ง

ผสมแป้งข้าวเจ้าและแป้งถ่ัวเขียวเข้าด้วยกัน ใส่ไข่ลงไป นวดให้เข้า

กัน ใส่เกลือและน้ำาตาลปึก ค่อยๆ ใส่หัวกระทิพร้อมกับนวดแป้งให้เข้ากัน

จนเป็นก้อน ใช้เวลาประมาณ 10 นาที ใส่กะทิที่เหลือทั้งหมด น้ำาปูนใสและ

ขมิ้นผง คนให้เข้ากัน

วิธีทำาหน้ากุ้งและทำาใส้เต้าหู้

1. นำากุ้งมาสับให้ละเอยีด นำามาคลุกกับมะพรา้วขูดขาวให้เขา้กัน ถ้าตอ้งการ

ให้สสีวยให้เตมิสีผสมอาหารสีส้ม 1-2 หยด แล้วคลกุใหท้ัว่โขลก รากผกัช ี

กระเทียมและพริกไทยเข้าด้วยกันให้ละเอียด

2. เทกะทิใสใ่นกระทะ ตัง้ไฟออ่นถงึปานกลาง ใสร่ากผกัชกีระเทียมพรกิไทย

ที่โขลกไว้ลงลงผัดให้หอม ใส่กุ้งกับมะพร้าวที่คลุกไว้ลงผัดให้เข้ากัน ถ้า

แหง้ใหเ้ตมิกะทิทีเ่หลอื เตมิเกลอืและน้ำาตาลชมิรสตามชอบ ใสใ่บมะกรดู

หั่นฝอย แล้วผัดให้เข้ากัน

3. เตา้หูท้อดพอใหเ้หลอืงนิดหน่อย ใสห่วัไชโปผ้ดัรวมลงไปโรยเกลอืเลก็นอ้ย

วิธีทำาอาจาด

ตัง้หมอ้ต้มน้ำาบนไฟแรงจนเดอืดแลว้หรีไ่ฟออ่น ผสมน้ำาตาลทราย เกลอืปน่ 

น้ำาส้มสายชู คนให้ละลายและเข้ากันกันดี ชิมน้ำาให้รสชาติออกเปรี้ยวหวาน

หรือตามชอบ ยกลง ทิ้งไว้ให้เย็น เวลาจะรับประทานให้ใส่หอมแดง แตงกวา 

พริกชี้ฟ้าลงในถ้วย แล้วราดด้วยน้ำาปรุงรส แต่งหน้าด้วยผักชี

วิธีทำาขนมเบื้องญวน

ตั้งกระทะบนไฟอ่อนๆ ทาน้ำามันบางๆ ให้ทั่วกระทะ พอกระทะร้อน ตัก

แป้งใส่กระทะ กรอกแป้งเร็วๆ ให้ทั่วกระทะ ให้แป้งติดกระทะเป็นแผ่นกลม

บางๆ พอแป้งอยู่ตัว ตักน้ำามันหยอดข้างกระทะให้รอบแผ่นแป้ง เอียงกระทะ

ไปมารอบๆ เพ่ือใหแ้ปง้สกุทัว่ ใสถ่ั่วงอก เตา้หู ้ไชโปถ่ั๊วลสิง หน้ากุ้ง ผกัช ี แซะ

ริมแป้งข้างหนึ่งแล้วพับให้เป็นรูปครึ่งวงกลม ตักใส่จานเสิร์ฟคู่กับอาจาด

ขนมเบื้องญวน -ป้าวัลย์

ห้องครัว

1 2

3 4

5 6
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ออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพประโยคสั้นๆ นี้เราได้ยินกันบ่อยมาก แต่การที่จะเริ่มปฎิบัตินั้นไม่ใช่เรื่อง

งา่ยสำาหรบัใครบางคนเลยใชไ่หมคะ กีฬาทีจ่ะนำาเสนอในวนันีค้อืการบรหิารรา่งกายง่ายๆโดยใชเ้วลาไม่

เกิน  30 นาทีต่อครั้ง และทำาต่อเนื่องอย่างน้อยหนึ่งหรือสองครั้งต่อสัปดาห์

ก่อนหน้านี้ช่วงวันเสาร์หรือวันอาทิตย์หากอากาศเป็นใจ ผู้เขียนจะหาเวลาไปทำากิจกรรมนอกบ้าน 

เช่นการปีนเขา (klettern) ไม่ใช่การเดินในป่าหรือการเดินข้ึนภูเขา(wandern) นะคะ แต่หมายถึงการ

ปีนข้ึนเขาที่สูงชัน หรือปีนหน้าผา ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ผู้เขียนชอบมาก ได้ออกกำาลังทุกส่วนของร่างกาย 

แต่ต่อมามีภาระเพิ่มขึ้นทั้งเรื่องงานและเรื่องเรียน ทำาให้ไม่ค่อยจะสะดวกในเรื่องเวลา จึงทำาให้ไม่ค่อย

ได้ไปปีนเขาบ่อยนัก การออกกำาลังกายก็น้อยลงไปโดยปริยาย ผลกระทบที่ตามมาคืออาการปวดหลัง

และปวดไหล่  เวลานอนจะนอนไม่ค่อยหลับสนิท เพราะต้องพลิกตัวเนื่องจากอาการปวดหลัง เคยไป

หาหมอ หมอก็ฉีดยาเพื่อบรรเทาอาการปวดให้ แต่นั่นไม่ใช่การแก้ปัญหาที่ต้นเหตุเพราะพอยาแก้ปวด

หมดฤทธิ์อาการปวดหลังก็จะกลับมาอีกเช่นเดิม

ผู้เขยีนได้เลา่เร่ืองอาการปวดหลังให้เพ่ือนร่วมงานฟัง เพ่ือนร่วมงานแนะนำาใหไ้ปลองออกกำาลงักาย

ทีเ่รยีกวา่ Kieser Training กเ็ลยลองไปด ูตัง้แตน่ัน้จนถงึทกุวนันีน้อนหลบัโดยทีไ่มป่วดหลงัอกีเลยแถม

ยังฝันเห็นเลขเด็ดเป็นของแถมอีกต่างหาก

Kieser Training กีฬาเพื่อสุขภาพกล้ามเนื้อ -เบน
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Kieser Training คอืการออกกำาลงักายโดยใชอุ้ปกรณ์ทีค่ลา้ยกับการเข้าไปเลน่ในฟิตเนส แตจ่ะตา่ง

กันตรงอุปกรณ์ที่ใช้ ในการเล่นคีเซอร์จะมีการเปลี่ยนแปลงและปรับปรุงอุปกรณ์เพ่ือใช้ในการบริหาร

ความแขง็แรงของกลา้มเนือ้เฉพาะสว่นของร่ายกาย ทำาใหก้ลา้มเนือ้สว่นนัน้แข็งแรงมากข้ึน อกีข้อท่ีตา่ง

จากฟิตเนสคอื ประกันสขุภาพท่ีเยอรมนับางบรษิทัจะชว่ยจา่ยคา่สมาชกิการเข้าคอรส์ Kieser Training 

ถึง 80% สำาหรับผู้มีปัญหากล้ามเนื้อ

เมื่อเราสมัครเข้าคอร์สKieser Training ก่อนจะเริ่มคอร์สจะมีเทรนเนอร์มาสอบถามถึงอาการเจ็บ

ปวดของกลา้มเน้ือในสว่นท่ีเรามปีญัหา เขาจะใหค้ำาแนะนำาและใหท้ดลองอปุกรณ์เฉพาะสว่นท่ีเหมาะสม

กับปญัหากลา้มเนือ้ของเรา ในการบรหิารกลา้มเนือ้กับอปุกรณ์จะใชเ้วลาประมาณครึง่ชัว่โมงเท่าน้ัน แต่

อย่างท่ีกลา่วขา้งตน้คอืควรจะทำาอย่างตอ่เนือ่งโดยหาเวลาอย่างนอ้ยหนึง่ถึงสองครัง้ต่อสปัดาห์ จะทำาให้

กลา้มเน้ือในสว่นทีม่ปีญัหาแขง็แรงขึน้และแก้ไขให้กลา้มเน้ือสว่นนัน้ๆ ให้เขา้สูป่กตจินอาการปวดหายไป

ในกรณีของผูเ้ขยีนน้ัน อาการปวดหลงั เกิดมาจากอบุตัเิหตจุากการเลน่สกีเมือ่สบิกว่าปทีีแ่ลว้ เวลา

ยืนขาดา้นซา้ยจะไมต่รง จะงอนิดๆ สง่ผลใหส้ะโพกและกระดกูสนัหลงัเคลือ่น (นดิหน่อย) ทางเทรนเนอร์

ก็จะออกแบบอุปกรณ์บริหารร่างการที่มาสร้างกล้ามเนื้อที่บริเวณเข่า เพื่อจะได้ยืดขาให้ตรงขึ้น รวมทั้ง

บริหารบริเวณหน้าท้องและหลังเพื่อลดอาการปวดหลัง 

ในหนึ่งตารางการบริหารนั้นจะประกอบไปด้วยเครื่องออกกำาลังกาย 10 เครื่อง การออกกำาลังกาย

ต่อเครื่องใช้เวลา 90 ถึง 120 วินาที สำาหรับคนไม่ชอบออกกำาลังกายกับอุปกรณ์ การเปลี่ยนอุปกรณ์

การออกกำาลังกายหลายอย่างก็ทำาให้ไม่เกิดอาการเบื่อหน่าย แถมใช้เวลาในการบริหารกล้ามเน้ือใน

แต่ละอุปกรณ์ไม่นานด้วย

ผู้เขียนเริ่มเข้าคอร์สKieser Trainingในเดือนสิงหาคม 2556 หลังจากท่ีเข้าไปใช้อุปกรณ์ตามท่ี

เทรนเนอรแ์นะนำาไดส้องสามอาทิตย์อาหารปวดหลงัเริม่ทเุลาลง จนทุกวันนีแ้ทบจะไมค่อ่ยมาเยือนเลย

ก็ว่าได้  หวังว่าข้อมูลที่นำาเสนอจะเป็นประโยชน์สำาหรับท่านที่มีปัญหากล้ามเน้ือและไม่ชอบการออก

กำาลังกายกลางแจ้ง หรือไม่ชอบออกกำาลังกายกับอุปกรณ์ฟิตเนสครั้งละนานๆ ได้ทดลองดูอาจเป็นอีก

ทางเลือกให้ท่านมีสุขภาพที่ดีขึ้น เชิญชวนทุกท่านมาออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพกันนะคะ

หากท่านใดต้องการข้อมูลเพ่ิมเติมสามารถเข้าไปศึกษาเพ่ิมเติมได้ท่ี www.kieser-training.de

(ภาพประกอบจาก http://www.kieser-training.co.uk) 

Kieser Training คืออะไร

กีฬา
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อุปนสิยัเป็นสิง่สำาคญัทีจ่ะคาดการณ์ไปในอนาคต

ว่าเด็ก (หรือผู้ใหญ่) คนนี้จะเติบโตไปเป็นเช่นไร 

จะประสบความสำาเรจ็หรอืไม ่อปุนสิยัท่ีกลา่วมานี้

หลายชนดิไมว่่าจะเปน็ความมมีานะพยายาม การ

มองโลกในแง่ด ีการรูจ้กัเข้าใจตนเอง ฯลฯ อปุนสิยั

เหล่าน้ีมีช่วงเวลาพิเศษ ซึ่งเราอาจเรียกว่าเป็น

หน้าต่างแห่งโอกาส (Windows of Opportunity) 

ซึ่งหากล่วงเลยเวลาดังกล่าวไปแล้วก็จะเป็นการ

ยากที่จะย้อนกลับมาสั่งสอนกันใหม่

เมื่อไม่ก่ีวันมาน้ี ผมได้จัดการประชุมและ

บรรยายเก่ียวกับการสอนเดก็ให้มคีวามฉลาดทาง

อารมณ์ ประเดน็สำาคญัก็คอืความเขา้ใจวา่ เรือ่งใด

บ้างเป็นเรื่องสำาคัญที่ไม่อาจรอได้ ซึ่งหากพ่อแม่

หรอืครมูคีวามเขา้ใจก็จะจดัการเรยีนรูท้ีส่อดคลอ้ง

กับโอกาสที่เกิดขึ้นอย่างได้ผลดี 

ก่อนอื่นต้องเข้าใจก่อนว่า ทฤษฎีเก่ียวกับ

พัฒนาการทางสมองในยุคปจัจบุนัค่อนขา้งเปลีย่น

ไปมาก แตเ่ดมิเราเชือ่วา่เดก็เกิดมาพรอ้มกับเซลล์

สมองก็จรงิแตเ่มือ่เดก็ทารกไดเ้รยีนรูส้ิง่ตา่งๆ รอบๆ 

ตัวก็จะทำาให้แขนงและสายใยประสาทถูกกระตุ้น

และแตกแขนงกนัยกใหญ ่เรียกวา่กระตุน้มากๆ ก็

จะทำาใหส้มองมเีครอืขา่ยทีท่รงประสิทธิภาพ แตม่า

ในยุคปจัจบุนั เรากลบัพบว่าสมองและเครอืขา่ยใย

ประสาทนั้นถูกสร้างอย่าง “เกินพอ” มาตั้งแต่แรก

เกิดและเมื่อเด็กทารกกำาเนิดข้ึน สมองหรือเซลล์

ประสาทรวมทัง้เสน้ใยเสน้ใดถกูใชก้จ็ะทำาใหว้งจร

ประสาทเหล่านี้น้ันยังคงอยู่ตรงกันข้าม เซลล์ใด

หรือแขนงใดไม่ค่อยได้ใช้ก็จะค่อยๆ ฝ่อสลายไป 

นักวิทยาศาสตร์เรียกกระบวนการนี้ว่า Pruning 

(การตกแต่ง) หรือการคัดสรรของระบบประสาท

ตามหลกัของ ชารล์ ดารวิ์น (สิง่ใดใชส้ิง่น้ันยังคงอยู่)

หนา้ตา่งแหง่โอกาสในการสรา้งอปุนิสัยทีด่นีัน้

เกิดข้ึนตลอดเวลาในวัยเดก็แตห่ากดเูฉพาะชว่งท่ีเปน็

โอกาสทองก็จะพบว่าชว่งเวลาแรกคือ เมือ่เด็กอายุ 

10 – 12 เดือน ช่วงเวลานี้เป็นโอกาสทองของการ

จัดการอารมณ์ของตนเอง (Managing  emotion) 

ในเด็กเล็กๆ นั้นภาวะอารมณ์ที่ขึ้นลง คืออาจ

ร้องไห้ขีม้กูโปง่ไปจนถึงหวัเราะอย่างสนุกสนานนัน้ 

เกิดข้ึนภายในเวลาอนัรวดเรว็ กรณขีองอารมณ์ไม่

สบายนั้นผู้ดูแลคือพ่อแม่จะเป็นคนที่คอยปัดเป่า 

ซึ่งการปัดเป่าความไม่สบายน้ีเองจะสร้างความ

พึงพอใจและเชื่อมั่นในตัวเด็กที่มีต่อสิ่งแวดล้อม

เมือ่เดก็โตขึน้เริม่เขา้ขวบปแีรก ความสามารถ

ในการเขา้ใจและเชือ่มโยงเหตผุลเริม่มีบา้ง เดก็เอง

ก็เริ่มจะลุกขึ้นยืนและเดินได้ด้วยตนเอง แต่กับกับ

ความไม่สบายใจไม่ว่าจะเป็นการถูกขัดใจ การไม่

สมหวงั หรอืความไมส่บาย ทางกาย เชน่ หวิ ก็ตาม 

จำาเป็นท่ีจะตอ้งจดัการดว้ยวิธีการต่างๆ หลกัสำาคัญ

ก็คอืตอ้งใหเ้ดก็เรยีนรูก้ารจดัการอารมณ์และจติใจ

ให้สงบลงโดยใช้เทคนิคที่หลากหลาย

1. วิธีพ้ืนฐานก็คอืการตอบสนองตอ่ความตอ้งการ

ของเดก็ตามสมควร เชน่ หวิก็ควรไดกิ้น กระหาย

ก็ควรไดน้้ำาดืม่ การปลอ่ยใหเ้ด็กตอ้งรอคอยนานๆ 

อาจทำาให้ระบบร่างกาย และจิตใจเคยชินกับ

ภาวะกระวนกระวายใจ (เด็กบางคนอาจสงบ

จิตใจตนเองด้วยการดูดนิ้วหัวแม่มือ ขณะท่ี

บางคนอาจโยกตัวไปมาหรือโขกศีรษะ ซึ่งพบ

ได้มากในเด็กที่อยู่ในสถานเลี้ยงเด็กกำาพร้า)

2. วิธีที่ใช้กันมากได้แก่การเบี่ยงเบนความสนใจ

เชน่ เดก็อาจอยากเดนิไปใกล้ๆ  บอ่น้ำา แมก็่อาจ

หาของเล่นมาล่อให้เล่นในที่ปลอดภัยและไม่

หงุดหงิดที่ถูกขัดใจ หรือการใช้ของเล่นล่อให้

เด็กหยุดร้องไห้เป็นต้น

3. การโอบกอดส่งเสียงกล่อมก็เป็นวิธีหน่ึงท่ีได้

ผลดี วิธีเช่นน้ียังใช้ได้ในกรณีกล่อมให้หลับ

ตามเวลา (การนอนและตื่นเป็นเวลาเป็นการ

สร้างอุปนิสัยแก่จิตใจและร่างกายเพราะหาก

ไมไ่ดฝ้กึเสยีแลว้ระบบรา่งกายก็จะขาดวินัยไป

ได้เหมือนกัน)

4. การพูดแสดงอารมณ์ทีท่ดแทนการ Take action 

แน่นอนว่าเด็กท่ีมีอารมณ์เสียย่อมชอบขว้าง

ปาสิ่งของเพ่ือระบายอารมณ์ (ผู้ใหญ่บางคน

ก็เป็นเหมือนกัน) พ่อแม่ควรเป็นแบบอย่างที่

ดี คือไม่ขว้างปาให้ดูเป็นแบบอย่าง (แต่เดี๋ยว

นีต้อ้งบอกว่าควรระวังตวัอย่างในทวีีด้วย) แลว้

หนัมาใชก้ารพูดคยุระบายอารมณ์ หรอื คยุบอก

เหตผุลกัน การพูดคุยแทนการแสดงพฤตกิรรม

ยังคงต้องฝึกไปเรื่อยๆ จนเข้าสู่วัยอนุบาลซึ่ง

เป็นเวลาที่เด็กจะเข้าสังคมและพบกับความ

ขดัแย้งซึง่ตอ้งใชก้ารเจรจา ประนีประนอมเพ่ือ

แก้ปัญหา จะเห็นว่าบทบาทในช่วงขวบปีแรก

นั้นสำาคัญที่พ่อแม่ เพราะเด็กจะมีรูปแบบการ

จัดการอารมณ์ของตนเองตามอุปนิสัยดั้งเดิม 

บวกแบบอย่างจากผูด้แูล หนา้ตา่งแหง่โอกาส

ต่อมาคือการรู้ว่าอะไรถูกอะไรผิด เด็กจะเริ่มรู้

ว่าอะไรทำาได้ (ไม่ถูกห้าม) อะไรทำาไม่ได้ (ถูก

ห้าม) ตั้งแต่ขวบปีแรกของชีวิต แต่จะชัดเจน

มากขึน้เมือ่เขา้สูป่ฐมวัยโดยเฉพาะในชว่งอายุ 

หน้าต่างแห่งโอกาส โอกาสทองในการสร้างอุปนิสัย -นพ.เทอดศักดิ์ เดชคง

„สิ่งที่ทำาให้คนเราเสียโอกาสสำาคัญใน
ชีวิตนั้นไม่ใช่เรื ่องของความลำาบาก หรือ
ปัญหาแต่กลับเป็นความสุขหรือเรื ่องที่
น่ายินดี“

สตีเฟน โควี่

จิตวิทยา
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2 – 3 ขวบ ซึ่งในวัยขนาดนี้เป็นวัยซน และจะ

ทำาอะไรตามใจตนเอง เด็กอาจพยายามทำา

อะไรด้วยตนเอง ซึ่งพ่อแม่ต้องส่งเสริมหากสิ่ง

นัน้เปน็สิง่ทีด่ ีเชน่ การกินข้าวเอง แปรงฟันเอง 

เดก็จะเรียนรู้คา่นิยมว่าการทำาอะไรเองไดเ้ปน็

สิง่ท่ีดเีปน็คนเก่ง สว่นการพ่ึงตนเองไมไ่ดแ้สดง

ว่ายังเด็กเบบี๋คือยังไม่โต 

ไม่ควรสอนค่านิยมว่า “สบาย (มีคนทำาให้) 

คือเก่งดี” แต่ควรสอนค่านิยมว่า “ลำาบากทำาเอง

ได้คือคนเก่ง” 

อย่าเมนิเฉยต่อความสุขเลก็ๆนอ้ยๆ แลว้หันไป

มุ่งมั่นที่ความสำาเร็จและความสุขที่ใหญ่กว่า หาก

จะมองอนาคตที่ดีกว่าย่อมต้องอดทนต่อความสุข

เล็กน้อยในขณะนี้

สตีเฟน โควี่ ผู้เขียนหนังสือ “เจ็ดอุปนิสัยแห่ง

ความสำาเรจ็” อนัโดง่ดงัได้พูดไว้อย่างน่าคดิว่า ส่ิงท่ี

ทำาให้คนเราเสยีโอกาสสำาคญัในชวิีตนัน้ไมใ่ชเ่ร่ือง

ของความลำาบาก หรือปญัหาแตก่ลบัเปน็ความสขุ

หรือเรื่องที่น่ายินดี

อุปสรรคของ “สิ่งที่ดีที่สุด” มักมาจาก “สิ่งที่ดี” 

เพราะสิ่งที่ดี (เฉย ๆ) นั้นทำาให้คนเราลุ่มหลงและ

ตดิพัน บางครัง้ถึงกับละทิง้ความตัง้ใจหรอือดุมการณ์

เดิมไปเสียสิ้น ในทางพุทธศาสนานั้น การมีความ

อดทนต่อเรื่องที่ตนไม่ชอบ (อนิจฐารมย์) เช่นการ

ถูกตำาหนิ ต่อว่านับว่าน่าสรรเสริญ แต่การอดทน

ต่อส่ิงท่ีตนชมชอบ (นิจฐารมย์) น้ันจัดว่าเป็นสิ่ง

ที่สำาคัญและทำาได้ยากกว่า เพราะสิ่งที่ไม่ชอบนั้น

เรามักค่อย ๆ ปรับตัวและหาทางแก้ไขผ่อนหนัก

เป็นเบา แต่กับสิ่งดี ๆ  นั้นทำาให้เราลุ่มหลงโดยง่าย 

เมือ่ลุม่หลงแลว้ก็พลอยทำาให้คอยห่างออกมาจาก

สิ่งที่เป็นเป้าหมายสำาคัญในชีวิต อย่างไรก็ตามสิ่ง

สำาคญัทีส่ดุก็อาจเปลีย่นแปลงไปไดต้ามกาลเวลา

คุณวันเพ็ญลูกน้องคุณวันดี มีสิ่งที่ดีท่ีสุดใน

ช่วงนี้ คือการไปเที่ยวยุโรปแบบอิสระเธอจึงละทิ้ง

ความสขุเลก็นอ้ย จากการใชจ้า่ยฟุ่มเฟอืย แลว้เก็บ

เงินไว้ใช้ในสิ่งที่ดีกว่า แต่ในอนาคตเมื่อเป้าหมาย

ของคณุวันเพ็ญเปล่ียนไปอาจมกีารเรยีนตอ่ การมี

ครอบครัวการซือ้บา้น สิง่เหลา่นีย่้อมทำาใหก้ารเก็บ

เงินน้ันเปลีย่นแปลงไป การไปเทีย่วเพียงระยะใกล ้ๆ  

อาจเปน็ไปไดม้ากกวา่ เพ่ือเปา้หมายให้มเีงนิเหลอื

มาใช้ในการศึกษาต่อนั่นเอง ฯลฯ สำาหรับเราแล้ว

คงตอ้งหนัมาถามตนเองอย่างจรงิจังเสียทีว่า อะไร 

“สำาคัญที่สุด” สำาหรับเรากันแน่ เราอยู่บนเส้นทาง

ที่นำาไปสู่สิ่งสำาคัญที่สุดนั้นใช่หรือไม่

ไดก้ลา่วถึงชว่งเวลาสำาคญัในเดก็เลก็โดยเฉพาะ

ในขวบปีแรกทีจ่ะเรียนรู้การจดัการกับอารมณ์ของ

ตนเอง ซึ่งหากเด็กๆ ไม่ได้รับการฝึกให้มีความ

สามารถก็จะกลายเป็นเด็กที่เอาแต่ใจตนเอง หรือ

ตรงกันข้ามขาดความมั่นใจและเชื่อมั่นในตนเอง 

และเช่นเดียวกัน ในขวบปี ที่ 2 และ 3 การรู้จัก

จำานวนของเด็กจะช่วยให้เด็กรู้จักว่าการประหยัด

คืออะไร มีประโยชน์อย่างไร

เด็กอนุบาล 1 เรียนรู้และเข้าใจว่าการทำาดี 

อย่างเชน่ มาเชา้โดยไมง่อแงก็จะได ้“ดาว” ประทบั

อยู่บนสมุดจำานวน 1 ดวง เด็กเรียนรู้ต่อมาว่าหาก

ครบ 5 ดวง คือไม่งอแงเลยตลอดสัปดาห์ เด็กๆ 

ก็จะได้ไอศครีมเป็นของขวัญสุดพิเศษในวันศุกร์

จำานวนนั้นมี ความ “มาก” และ “น้อย” มีบาง

ครั้งเท่าน้ันที่จะ “เท่ากัน” การเข้าใจว่าจำานวนมี

มากและน้อยจะถูกนำาไปใช้ในชีวิตประจำาวันของ

เด็ก เช่น แม่แบ่งขนมเค้กให้น้องมากกว่าใครๆ คำา

ว่ามากในกรณีเชน่นี ้จงึถือเปน็เรือ่งทีดี่ สว่นการได้

นอ้ยจะถือวา่ไมด่เีปน็เสมอืนการถูกทำาโทษนัน่เอง

ชว่งเวลาอนุบาลนีเ้องจงึเปน็ชว่งเวลาทองของ

การสอนในเรือ่งของการกระทำาท่ีแตกตา่งกัน สง่ผล

ตอ่ผลลพัธ์แตกตา่งกัน เชน่ การทำาดี – ทำาไมด่ ีการ

ทำาถกู – กระทำาผิด รวมทั้งเรื่องคุณธรรม จริยธรรม 

การสอนคณุธรรมไมค่วรมาเริม่เรยีนตอนวัยรุน่ ซึง่

ยากเย็นแสนเขญ็ ดงันีห้ากจะสง่เสรมิให้เยาวชนมี

คณุธรรมในการชว่ยเหลอืกันและกันก็อาจเริม่จาก

การให้เด็กมีโอกาสได้ “ทำาดี” ตั้งแต่การช่วยเหลือ

เพ่ือน การแบ่งปันอาหารกลางวัน พ่อแม่บางคน

เข้าใจผิดคิดว่า การสอนให้เด็กรู้จักเอาเปรียบจะ

ชว่ยใหเ้ดก็เก่ง และฉลาดเอาตวัรอด ซึง่นับวา่คลาด

เคลือ่นจากความเปน็จรงิไปมาก เพราะแมว่้าเราจะ

คุ้นเคยกับเรื่องราวที่คนเลวเอารัดเอาเปรียบจนมี

เงินทองมากมาย แต่นั่นนับว่าเป็นเพียงเสี้ยวของ

เวลาหน่ึงและท่ีแน่ๆ ก็คือคนเอาเปรียบที่ประสบ

ความสำาเร็จนั้นมีเปอร์เซ็นต์เพียงเล็กน้อยเท่านั้น

หากถามว่าคณุธรรมอะไรบา้งท่ีควรสอนเด็กผม

คดิว่าหากมองขอ้ควรปฎบิตัก็ิคงได้แก่ พรหมวิหาร 

4 (อยากให้ผู้อืน่มคีวามสุข/พ้นจากความทุกข์/ยินดี

กับผูอ้ืน่/ทำาใจเป็น กลาง)และ สงัคหวัตถุ 4 สว่นขอ้

ห้ามนั้นคงต้องถือศีล 5 เป็นมาตรฐาน

ชว่งเวลาสำาคญัในวัยอนบุาลนียั้งมเีรือ่งของความ 

“พยายาม” ในการอดทนต่อความยากลำาบากของ 

อปุสรรคจนประสบความสำาเรจ็ในภายหลงัอกีดว้ย

หลายทา่นคงเคยอา่นบทความทีผ่มเขยีนเก่ียวกับ 

การทดลอง มาร์ชแมลโลว์ ว่าเด็ก 4 ขวบจะอดทน 

ตอ่ความเยา้ยวนจากขนมไดห้รอืไม ่แน่นอนเดก็ท่ี

อดทนไดเ้มือ่เตบิโตไปเปน็ผูใ้หญ่ ก็จะมแีนวโนม้จะ

ประสบความสำาเร็จมากกว่า การรอขนม 2 ชิ้นดัง

กล่าวก็เป็น รูปแบบหนึ่งของความพยายามนี่เอง 

ความพยายามมีหลายรูปแบบ บางอย่างเกิด

จากการสะสมทีละเล็กทีละน้อย เช่น กรณีของ

การเก็บเงิน ทีละบาท สองบาท เพ่ือซื้อของที่ตน

ชอบ การซอ้มกีฬาเพ่ือไปแข่งขนักีฬาส ีซึง่แนน่อน

มันไม่สนุกนักหรอกแต่ก็จะได้รับผลลัพธ์ท่ีดีกว่า

เมื่อต้องเข้าแข่งขัน ความพยายามน้ีหากสะสม

เป็นนิสัยได้ เราก็จะเรียกว่า “วินัย” ซึ่งถ้าสร้างขึ้น

มาได้ ก็จะทำาให้เด็ก ๆ รู้จักอดทนวางแผนเพื่อให้

ตนเองสมหวังในสิ่งที่ต้องใช้เวลา ตรงกันข้ามหาก

ขาดซึง่วนิยัเสยีแลว้ก็จะทำาใหเ้ดก็น้ันเตบิโตมาเปน็

ผู้ใหญ่ ที่หวังความสุขเล็กน้อยเฉพาะหน้า ไม่รู้จัก

เก็บหอมรอมรบิ ทำางานทีย่ากหรอืตอ้งใชเ้วลาก็ไม่

ประสบความสำาเร็จ 

ผมพบว่าความพยายามหรือมีวินัยก็มีหลาก

หลายวิธีการสอนไม่ว่าจะเป็นกระทำาเป็นแบบ

อย่าง การสอนในชีวิตประจำาวัน เช่น การกำาหนด

เวลาทำาการบ้าน การกินข้าว การออกกำาลังกาย 

และหลายครั้งก็จุดประกายข้ึนมาได้ด้วยการเล่า

นิทานที่เกี่ยวข้องกับความพยายามทั้งหลายไม่ว่า

จะเปน็เรือ่งคลาสสกิอย่างลูกหมสูามตวัหรอืจะเปน็

เรื่อง ร่วมสมัยอย่าง บาร์บี้ในดินแดนเทพนิยาย

ลูกของผู้ที่มาปรึกษากับผมรายหน่ึง เขาถูก

ตามใจมาตั้งแต่เล็กไม่เคยได้รับความลำาบาก 

ปัจจุบันก็ใช้จ่ายเงินทองราวกับจะผลิตแบงค์ขึ้น

มาเองได้ น่ีคือตัวอย่างหนึ่งของชีวิตที่ขาดโอกาส

ในการฝกึความมวิีนัยและความมานะพยายาม ผม

มักแนะนำาพ่อแม่และครูอยู่บ่อยๆ ว่า เราควรสอน

เดก็เลก็ใหม้คีวามสขุในการพยายามหรอือดทนรอ

คอย เพ่ือผลท่ีดกีว่าในอนาคต นีค่อืหลกัการสำาคญั 

แตส่ว่นจะสอนโดยนทิาน โดยการให้เด็กรบัผดิชอบ

งานในห้องเรียนหรือจะปลูกถ่ัวเขียว อันน้ีคงแล้ว

แต่ความถนัดของครูและความตั้งใจของเด็กครับ 
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ย้อนไป เมือ่ย่ีสบิปท่ีีแลว้ ยุคท่ีอินเตอรเ์น็ตยังไมแ่พรห่ลาย ยังไมม่ท้ัีง ไอแพด ไอโฟน รวมทัง้โทรศพัท์

มือถืออันแสนฉลาดทั้งหลายก็ยังไม่มี มีแต่ ไอเลิฟยู ฮา !  เวลานั้น ฉันทำางานกับบริษัททัวร์แห่งหนึ่งที่

กรุงเทพฯ มีหน้าที่ขายตั๋วเครื่องบินและรับจองโรงแรมทั่วโลกให้ลูกคัา พอมีเวลาและโอกาส ฉันก็เกี่ยว

ก้อยเพ่ือนสาวบา้ง ฉายเดีย่วบา้งไปสงิคโปร ์ฮอ่งกง บา้ง และตอ่มาก็ไปถึง เนปาล อนิเดยี ศรลีงักา พมา่ 

เวียดนาม จนเยือนประเทศเพื่อนบ้านแถบเอเชียเกือบทั่วแล้ว จึงชักได้ใจ อยากไปไกลๆ แถบยุโรปบ้าง 

เอาไงดลีะ ไปไกลๆ แบบนี ้จะหลอกลอ่เพือ่นคนไหนไปดว้ยด ีทรปิทีผ่า่นมาเราไปกนันานสดุ 4 คนื 5 วนั 

กับเพ่ือนสองสามคน ระยะเวลาเดนิทางใกล้ๆ  แบบน้ัน ไมค่อ่ยมปีญัหาเทา่ไหร ่แตถ้่าจะไปตะลอนยุโรป

ตอ้งใชเ้วลาอยา่งน้อยตอ้งไมต่่ำากวา่ 10 วัน ถึงสอง

อาทิตย์ ไมง่ัน้ไมคุ่ม้คา่กับการนัง่เครือ่งกว่าสบิชัว่โมง 

ที่สำาคัญไม่ควรจะไปเป็นกลุ่มใหญ่มากนัก เพราะ

จะทำาให้การตัดสินใจและวางแผนเที่ยวเป็นไปได้

ลำาบากยิ่ง หลายคนก็หลายความคิด หลายสถาน

ที ่ทีท่กุคนอยากไปเยอืน ในทีส่ดุฉนักไ็ดเ้พือ่นทีจ่ะ

มารว่มหัวจมท้าย เราชว่ยกันหาขอ้มลู หาต๋ัวเครือ่ง

บนิราคาถกู หาหอ้งพักราคาสบายกระเปา๋ตามบา้น

พักเยาวชน ขอวีซา่ ทกุอย่างพรอ้ม ก่อนวันเดนิทาง

ไมถึ่งสองอาทติย์ เพ่ือนบอกว่า ไมส่ามารถเดนิทาง

ไปกับฉนัได้ เหมอืนสายฟ้าฟาดลงกลางกระหมอ่ม 

ฉันไม่ถามไถ่เหตุผลเธอว่าเพราะอะไร ที่แน่ๆ ฉัน

ไม่เลิกล้มความตั้งใจในการเดินทางแน่ๆ ไม่มีใคร

ไปดว้ย ฉนัก็จะไปคนเดยีวนีแ่หละ ไปตายเอาดาบ

หน้า ว่างั้นเถอะ ฉันปรับแผนการเดินทางใหม่นิด

หน่อย ตดัเส้นทางทีเ่พ่ือนอยากไปแต่ฉนัไมอ่ยากไป

ออก ยกเลกิท่ีพักบางแหง่ ต๋ัวรถไฟยุโรพาสทีจ่องไว้

สำาหรบัเดนิทางสองคนตอ้งเอาไปเปลีย่น ตัว๋เครือ่ง

บนิยืนยันเรยีบรอ้ยไปนานแลว้ ก็ฉนัเปน็คนจดัการ

จองเองน่ีนา พยายามท่ีจะเอาแต่สิ่งท่ีจำาเป็นต้อง

ใช้จริงๆ ในการเดินทางเท่าน้ันจัดลงกระเป๋า ฉัน

ซื้อกางเกงในที่ใช้แล้วทิ้งเผื่อเหลือเผื่อขาดไปสอง

โหลสำาหรับสองอาทิตย์ เสื้อผ้านิดหน่อย ฉันเลือก

เดินทางปลายเดือน กค. ถึง ต้นเดือน สค. ในช่วง

ฤดรูอ้นของยุโรป เพ่ือจะได้มเีวลาเทีย่วเยอะๆ จาก

การหาขอ้มลูทราบว่า ชว่งเวลากลางวันหนา้รอ้นใน

ยุโรปจะยาวนานกว่าหน้าหนาว ในท่ีสดุก็ถึงวันเดนิ

ทาง จำาได้ว่า ฉันตื่นเต้นแทบตาย แต่ก็ไม่ลืมแยก

บตัรเครดติและเงนิสว่นหน่ึงใสก่ระเปา๋ห้อยคอ เพ่ือ

ความปลอดภัย หนังสือเดินทางคือสิ่งสำาคัญที่สุด

ท่ีนักเดินทาง (เท่ียวต่างแดน) ทุกคนควรเก็บรกัษา

ให้ดีที่สุด เพราะถ้าหนังสือเดินทางหาย เรื่องใหญ่

แน่ๆ  ฉนัเดินทางโดยสายการบนิกลัฟ์แอร ์แตฉ่นัจะ

ไมใ่ชบ้รกิารสายการบนินีอ้กีเลยตราบทีฉ่นัยงัตอ้ง

เดินทาง เพราะอะไรนั้น จ้างฉันก็ไม่บอก  ฉันต้อง

เปลีย่นเครือ่งทีก่รงุอาบดูาบี ประเทศสหรฐัอาหรบั

เอมิเรตส์  กว่าจะผ่านการตรวจตราท่ีเข้มงวดท่ี

สนามบินก็ถึงเวลาขึ้นเครื่องพอดี แถมยังต้องแวะ

ส่งผู้โดยสารลงที่กรุงโรม ประเทศอิตาลี แล้วจึงลง

จอดที่นครแฟรงค์เฟิร์ต ประเทศเยอรมนี และจาก

นครแฟรงค์เฟิร์ต ฉันน่ังรถไฟไปแคว้นบาวาเรีย 

เที่ยวละไม ไปคนเดียว -คนหลงเที่ยว

ติ๊งต่อง....ได้รับข้อความผ่านทางกล่องข้อความในเฟซบุ๊คจากบรรณาธิการว่า ฉบับต่อไปจะเป็นหัวข้อเกี่ยวข้อย เอ๊ย...
เกี ่ยวก้อยกันเที ่ยว ขอเคล็ดไม่หลับ อุ๊ย... เคล็ดไม่ลับในการหนีเที ่ยวคนเดียวนะคะ จ้า ได้เลย เดี๋ยวจัดให้ แต่ขอเวลาไป ระทึก 
เอ๊ย ระลึกอดีต สมัยที่ตะลอนๆ แบกเป้เที ่ยวคนเดียวก่อนน๊าาาาาา 

ท่องเที่ยวยุโรป
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แวะชมเมือง Nürnberg , Würzburg, Rotenburg 

ob der Taube, Regensburg  แห่งละคืน จาก 

Regensburg ฉันนั่งรถไฟขึ้นมาโคโลญจน์ ที่นี่ฉัน

มีโอกาสได้รู้จักกับครอบครัวหนึ่งโดยบังเอิญ สาม

ปใีห้หลงั หน่ึงในสมาชกิของครอบครวัจากไปอย่าง

ไม่มีวันกลับ อีกสองปีถัดมา ฉันกลายมาเป็นหนึ่ง

ในสมาชิกของครอบครัวนี้ ถ้าไม่เรียกว่า ชะตาฟ้า

ลิขิตให้ฉันต้องเดินคนเดียว แล้วจะเรียกว่าอะไรดี 

จากโคโลญจนฉ์นัจบัรถไฟไปอมัสเตอรด์มั ทีแรกว่า

จะอยู่ที่นั่นแค่คืนเดียว แล้วจะต่อไปกรุงบรัสเซลส์ 

ฉันเปลี่ยนใจปักหลักอยู่ที่อัมสเตอร์ดัมสามคืน จึง

มีเวลาไปเมือง Den Haag และ Rotterdam ด้วย 

ออกจากอัมสเตอร์ดัม ฉันมุ่งหน้าสู่นครมิวนิค ปัก

หลักอยู่ท่ีนครมิวนิคแล้วนั่งรถไฟไปชมปราสาท 

Neuschwanstein และ Hohenschwangau อัน

ลอืชือ่ จากนครมวินิค ฉนัประหยัดคา่ทีพั่กโดยการ

นัง่รถไฟเทีย่วเย็น เพ่ือท่ีจะค้างคนืในรถไฟไปปารสี 

นี่เป็นการตัดสินใจผิดพลาดครั้งเดียวในแผนการ

เดินทางครั้งนี้ เพราะไม่ได้จองตู้นอนล่วงหน้า จึง

ต้องน่ังรวมกับผู้โดยสารคนอื่น ซึ่งส่วนใหญ่เป็น

ผูช้ายหรอืชาย-หญิงท่ีเดนิทางมาดว้ยกัน ฉนัเปน็ผู้

หญิงเดนิทางคนเดียว ถ้าเปน็การเดนิทางชว่งกลาง

วันคงไมม่ปีญัหาอะไร แตใ่นความมดืทำาใหรู้สึ้กไม่

ปลอดภัยและคงไม่สามารถข่มตาหลับได้เป็นแน่ 

เห็นท่าไม่ดีฉันจึงแบกเป้เดินหาตู้ว่าง โชคดีมาเจอ

สองสาวเกาหลใีนตูน้ัง่สำาหรบัสีค่น ฉนัสารภาพกับ

สองสาวว่า ฉนัฉายเดีย่วไมก่ลา้นัง่รวมกันผูโ้ดยสาร

อืน่ สองสาวนา่รกัมาก ชวนฉนันัง่เบยีดกันหลบับา้ง

ตืน่บา้งจนถึงปารสี ทีป่ารสีฉนัสลมีสลอืเดนิหาทาง

ไปบ้านพักเยาวชนจนเจอ อยู่ปารีสสองคืนสาม

วัน ซึ่งเป็นเวลาที่น้อยมาก เยี่ยมชมอะไรได้ไม่ทั่ว

ถึง ก็ได้เวลาเดินทางกลับประเทศไทยแล้ว แต่ฉัน

มีเวลาเท่านั้นจริง 

จากประสบการณ์ ตอ้งฉายเดีย่วเทีย่วยุโรปใน

ครั้งน้ัน ทำาให้ฉันมีความมั่นใจในการเดินทางคน

เดียวในครั้งต่อๆ มา เห็นข้อดีของการเดินทางอยู่

มาก เช่น อยากจะไปไหนก็ไป  จะพักที่ไหนก็เลือก

ไดต้ามใจชอบ ชอบใจท่ีไหนจะอยู่ก่ีวันก็ได ้ไมต่อ้ง

ปรึกษาหารือใคร แต่การเดินทางคนเดียว อาจไม่

เหมาะกับคนขีก้ลวั ขีเ้หงานะคะ สำาหรบัสาวๆ ท่ีคดิ

จะตะลยุเดีย่วเบกเปเ้ทีย่วเองโดยไมง่อ้ทวัร ์การหา

ข้อมูลการเดินทาง ที่พัก แหล่งท่องเที่ยว สามารถ

ทำาได้ไม่ยาก โดยเฉพาะในยุคที่มีการสื่อสารที่ทัน

สมัย มีอะไรถามอากู๋ (google) ง่ายยิ่งกว่าปลอก

กล้วยเข้าปากเสียอีก แต่ผู้คนสมัยน้ีอาจจะไม่น่า

ไว้ใจเหมือนเมื่อยี่สิบปีที่แล้ว ดังนั้นระหว่างการ

เดินทางอาจต้องเพ่ิมความระมัดระวังตัวให้มาก

ขึ้น อย่าพาตวัเองไปในทีท่ี่ผู้คนสว่นใหญไ่ม่ไป แต่

ก็ไม่ควรระวังตัวแจจนหมดสนุกในการเที่ยว หรือ

หากมีเพ่ือนรู้ใจ (กันจริงๆ) ร่วมเดินทางไปด้วยก็

เป็นทางออกที่ดีและจะทำาให้การเดินทางท่อเที่ยว

มีความสุขมากขึ้นค่ะ 

ท่องเที่ยวยุโรป
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Asien Kulturschock - Thailand

Und wir lauschen dem Geräusch der Blätter, 

des Windes...und wir riechen die feuchte 

Erde des Urwaldes. Stechen uns jetzt schon 

die Moskitos ? Vom Wesen der Einwohner, 

deren Sitten und Religion und Aberglauben 

wird erzählt. Bilder gibt es von den Trägern, 

den Marktfrauen und Kindern mit Rotznase. 

Bei jedem solcher Abende fühlen wir uns flugs 

dorthin versetzt. Außer dieser Erinnerungen, 

was blieb mit der Zeit übrig? Ein mit Perlmutt 

besetztes Zigarettenhäuschen, Touristenkram...

Das hat mich animiert, Bücher über Asien, mit 

romantischen Geschichten, wie der „Liebhaber“ 

von Yourcenar oder die Serie von Pearl Buck, 

Han Su Hin usw zu lesen.

Inzwischen lebe ich seit bald 50 Jahren 

in Deutschland. Pépé ist längst verstorben. 

2002 ergab sich die Möglichkeit, Asien zu 

bereisen. Es ging in Zürich los.Da flogen wir 

mit einem Flieger, der zum Geburtstag des 

Königs Bumiphol dekoriert wurde. Empfangen 

wurden wir von Stewardessen in bunten 

Wir befinden uns in Frankreich:Es ist Winter, wir sitzen in der warmen Küche. Es gibt einen „pho“,  
eine vietnamesische Kraftbrühe. Wir brauchen nur zu warten, dann legt Pépé los. Er berichtet aus der 
Zeit nach dem 2. Weltkrieg als er in Indochina - sprich Vietnam, Laos, Kambodscha – war.

seidenen Sarongs, eine Orchidee für jeden 

Gast in der Hand. Wie schön.

Übermüdet landeten wir in Bangkok. Was 

für eine Hitze außerhalb des Flughafens. Was 

für ein Gewimmel an Taxifahrern....aber unsere 

Bekannten haben uns im Privatfahrzeug abgeholt. 

Nach englischer Sitte wurden wir auf der linken 

Straßenseite über den Highway chauffiert, 

unter  und über so genannten Schnellstraßen 

gefahren;  Einheimische hausen im Freien. Das 

Ziel in der Stadt wird bald erreicht. 

Im Auto wurde mir dann noch klar gemacht, 

dass Lärm zum täglichen Leben gehört: es 

gibt sogar einen Golfplatz zwischen den 

Landebahnen des Flughafens. Die Skyline über 

den Dächern von Bangkok mit den originellen 

Hochhäusern  scheinen das Ergebnis eines 

Architekturwettbewerbes zu sein.

Dass ich sofort keine Elefanten in der Stadt 

oder in der Umgebung sehen werde, war mir 

schnell klar: die gibt es nur noch im Norden.

Im Benimmregel-Schnellkurs wurde 

unterstrichen, dass man sich nicht die Hand 

zum Grüßen gibt( Hände zusammenfalten, an 

den Körper halten, sich so zum Gruß beugen 

(Wai)) und n i c h t s mit der linken Hand 

aushändigt, weiterleitet oder entgegen nimmt.

Die Ansprechpartner bekommen je nach 

Alter und sozialem Rang einen Zusatz ihrem 

Namen vorangestellt (z.B. Khun....).

Außer Gerüchen nach Fisch und Blumen, 

sowie großen Menschenmengen machte 

mir diese moderne Stadt keinen besonderen 

Eindruck. Koffer auspacken, duschen und ab 

zum Skytrain Richtung „Ch...market“ an vielen 

Shops und Essplätzen vorbei. Ich habe mich 

nicht getraut, eine Noodlesoup an Ort und 

Stelle auf dem Markt  und schon gar nicht 

am Straßenrand zu essen. Europäische Kost 

habe ich vorgezogen.

Blumenarrangements gab es so viele. Wie 

ich  hörte, werden diese Blumen in die Tempel 

und nicht zur Hausdekoration gebracht. 

Dieser Markt gab mir zum ersten mal das 

ท่องเที่ยวไทย
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Gefühl, dass die Welt hier anders tickt: Gassen 

für Essbares, andere für Kleider, weitere 

für Korbwaren usw. Die Gewürze roch man 

überall. Vieles  wirkt grau in grau, wie in den 

Großstädten üblich.. 

Warum sind denn die Fenster und 

Balkone bis zu 3. oder 4. Stockwerken hoch 

verbarrikadiert?

Die Stromleitungen durch die Stadt laufen 

über die Dächer und an den Hauswänden 

entlang. 

In den ersten 10 Tagen, war alles sehr easy, 

zumal man mich nicht aus den Touristenpfaden 

geschmissen hat. Ein Spaziergang auf dem 

ehemaligen Königsgelände in..., die Besichtigung 

eines modernen Tempels außerhalb der Stadt 

mit sehr modernen Fresken und einen Einblick 

in die Religiosität inmitten der Stadt in einem 

Tempel, in dem Tänzerinnen eine Aufführung 

gaben – ein Spektakel mehr für die Thais, als 

für die 3 oder 4 neugierigen Touristen, standen 

auf dem Programm.

Als es nach Norden ging, nach Ayuttea und 

den strengen Überresten der Tempelanlagen, 

war mir noch nicht klar, dass ich mich von der 

„Zivilisation“ entfernt hatte. Nichts schöneres 

als durch welke Blätter zu schliefen – ob in 

Europa oder im Bambuswald.  

Im Naturschutzgebiet, so zusagen im 

Urwald, habe ich zum ersten mal an die 

Erinnerungen von Pépé gedacht. Es war noch 

keine Regenzeit, die Blutegel blieben von uns 

fern. Die Affen und die Vögel machten umso 

mehr Radau. Im Schatten der hohen tropischen 

Bäumen ging es zu einem Wasserfall. Die 

Mönche und Nonnen erschienen zum ersten 

mal in meinem neuen Weltbild. Ruhe und 

Beschaulichkeit waren das oberste Prinzip.

Ich dachte, dass die Umstellung von 

Europa nach Asien einfach nahtlos verlaufen 

würde, begleitet von Exotik, wie in den Filmen 

oder in den Büchern, und ohne mich zu 

beeinträchtigen.... bis wir nach Burma flogen.

FF.

ท่องเที่ยวไทย
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เวลาประมาณ 6 โมงเช้าของวันหนึ่ง เสียงกริ่ง

หน้าบา้นดังข้ึนในขณะท่ีเรากำาลงันอนอยู่ เสยีงกริง่

ยังคงดังอย่างต่อเนื่อง พร้อมกับเสียงเคาะประตู 

จนกระทั่งสามีได้ลุกไปเปิดประตู คำาแรกที่ได้ยิน

แทรกสวนเข้ามาจากนอกบ้านคือ “เจ้าหน้าที่

ตำารวจ” พวกเขามากันเยอะมาก ไม่ทันได้นับว่า

มากันทั้งหมดกี่นาย

เจา้หนา้ทีต่ำารวจผูห้ญิงคนหนึง่เขา้มาท่ีห้องนอน 

แลว้บอกให้เราลกุขึน้ไปเปลีย่นเสือ้ผา้ให้เรยีบรอ้ย  

แล้วเขาก็ให้สามีและดิฉันไปนั่งรวมกันที่ห้องทาน

อาหาร เจ้าหน้าที่ตำารวจช่วยกันตรวจค้นทุกซอก

ทุกมุมในบ้าน โดยเริ่มต้นจากห้องทำางาน ต่อไปที่

ห้องนอนของเรา ห้องนั่งเล่น และห้องนอนของลูก 

(แตลู่กไมไ่ดอ้ยู่ในหอ้ง) แลว้ตำารวจนายหน่ึงก็ถาม

หาลูกว่าไปไหน ดิฉันก็บอกว่า “ไปโรงเรียน” เขาก็

ถามต่อว่า “เรียนที่ไหน และทำางานที่ไหน” ตำารวจ

ค้นเจอเงินสดจำานวนหนึ่ง (ที่เป็นทั้งเงินสวิสและ

เงินไทย) ที่สามีเก็บไว้ในห้องทำางาน พวกเขาริบ

เงนิสดท่ีอยู่ในลิน้ชกัของโต๊ะทำางานไปทัง้หมด แลว้

ก็ไปค้นในห้องนอนต่อ เขาก็เจอเงินไทยของเราท่ี

เหลือมาจากไปเที่ยวเมืองไทยครั้งล่าสุด พร้อมทั้ง

สมดุบญัชีเงนิฝากของธนาคารในเมอืงไทยทัง้หมด

ดว้ยซึง่บญัชหีน่ึงเปน็ชือ่รว่มของดิฉนัและสาม ีเคา้

ยึดทัง้โทรศัพทแ์ละคอมพิวเตอรข์องทุกคนไปดว้ย

หลงัจากทีเ่จา้หน้าทีต่ำารวจตรวจคน้บา้นจนทัว่

และร้ือถอนอุปกรณ์การเพาะปลูกกัญชาในห้อง

ใต้ดินไปเป็นหลักฐานเพ่ือประกอบการพิจารณา

คด ีรวมท้ังยึดรถมอเตอรไ์ซคท่ี์จอดอยู่ในห้องใตด้นิ

ไปดว้ย ตำารวจกลุม่หนึง่ก็พาดฉินั (คนเดยีว) ไปโรง

พักประจำาอำาเภอทีเ่ราอาศยัอยู่ ดฉินัถกูสอบประวตั ิ

แลว้ก็ถูกสง่ตวัตอ่ไปยังเรอืนจำาท่ีอกีเมอืงหน่ึงซึง่อยู่

ไม่ไกลจากอำาเภอที่เราอยู่ เจ้าหน้าที่นำาชุดประจำา

เรือนจำามาให้เปลี่ยน แล้วก็พาไปที่ห้องขัง สักพัก

นึงเจ้าหน้าที่ก็มาเรียกให้ไปพบทนาย แล้วก็ไปให้

ปากคำากับตำารวจอีก 

ในเรือนจำาเขาจดัชดุไว้ให้ในตะกรา้ มเีสือ้แขน

ยาว 2 ตัว เสื้อเชิ๊ต 2 ตัว เสื้อแจ๊กเก็ต 1 ตัว กางเกง

ขายาว 2 ตัว กางเกงขาสั้น 1 ตัว กางเกงใน 4 ตัว 

และถุงเทา้ 4 คู ่หอ้งพักในเรือนจำามเีครือ่งทำาความ

ร้อน มีหน้าต่าง 3 บาน บานหนึ่งสามารถผลักเปิด

ปิดได ้แตด่า้นนอกก็มลีกูกรงก้ันไว ้แตล่ะวันมอีาหาร

ให้ 3 มื้อ เวลา 7.20 น. 12.15 น. และ 17.00 น. 

ดิฉันไม่มีนาฬิกาติดตัว ก็เลยประมาณเวลาจาก

ตอนทีม่อีาหารมาสง่ ชว่งน้ันเปน็ฤดหูนาว จงึสวา่ง

ชา้และมดืเรว็ ดฉินัไดอ้าบน้ำาเพียงแคอ่าทติย์ละ 3 

ครั้ง คือวันจันทร์ พุธ และศุกร์ ตอนที่เจ้าหน้าที่มา

สง่อาหารตอนเชา้ของวันนัน้ๆ ก็จะถามดฉินัว่า “วนั

นี้จะอาบน้ำา และจะไปเดินเล่นมั้ย”

ในวันถัดมาหลงัจากทานอาหารเทีย่งไดป้ระมาณ

คร่ึงชัว่โมง  เจา้หนา้ท่ีก็มาเรยีกตวัไปใหก้ารกับศาล 

เช้าวันรุ่งขึ้น ดิฉันก็ได้รับเอกสารแจ้งว่าดิฉันได้รับ

การตัดสินให้จำาคุก 3 เดือน แต่ศาลชั้นต้นยังต้อง

พิจารณาคดีอีกครั้งหน่ึง และเจ้าหน้าท่ีได้ตัดผม

ของดิฉันไปจำานวนหนึ่งด้วย 

สามวันต่อมาดิฉันต้องไปรับฟังคำาพิพากษา 

แล้วดิฉันก็ได้รับการลดโทษให้เหลือจำาคุกแค่ 1 

เดอืน เจา้หนา้ทีป่ฏบิตักัิบดฉินัดมีาก และเจา้หนา้ที่

จะถามดฉินัทุกครัง้ทีม่กีารสอบสวนว่าตอ้งการคน

แปลไหม เจ้าหน้าที่ก็จะช่วยอธิบายคำาศัพท์ที่ยาก

หรอืทีด่ฉินัไมรู่ใ้หด้ฉินัเขา้ใจไดง้า่ย ครัง้หนึง่มลีา่ม

มาดว้ย เธอเลา่ว่ามคีนไทยถูกจบัในคดแีบบนีห้ลาย

คนมาก จนกัญชาไดร้บัฉายาว่าเปน็ยาเสพตดิไทย

ดฉินัโชคดีท่ีไดอ้ยู่ในหอ้งเดีย่ว (บางหอ้งอยู่รวม

กันถึง 4 คน จากทีส่งัเกตด ูผูต้อ้งขงัสว่นมากน่าจะ

เป็นชาวต่างชาติ) บางวันเขาก็มีงานมาให้ดิฉันทำา

ทีห่อ้ง เขาให้เอาซองน้ำาตาลทรายเลก็ๆ 5 ซองหนบี

รวมกัน ซ่ึงมถึีง 2 ลงั ลงัหน่ึงน่าจะมปีระมาณ 1000 

ซอง แล้วเจา้หน้าทีใ่ห้คปูองแทนเงนิสดมา 15 ฟรงัค์

เพ่ือเปน็คา่ตอบแทนแรงงานสำาหรบัซือ้ของในรา้น

เล็กๆ ซึ่งเขามีรายการสินค้ามาให้เลือก เขานำาทีวี

มาใหด้ฉินัด ูและยังเอารปูถ่ายของลกูคนทีอ่ยู่เมอืง

ไทย พรอ้มท้ังพจนานกุรมท่ีอยู่ท่ีบา้นมาใหด้ฉินัดว้ย

ลกูของดฉินัก็ถูกจับและถูกขังคกุดว้ย เนือ่งจาก

เขาบรรลุนิติภาวะแล้ว (อายุเกิน 18 ปี) แต่พอเขา

ตรวจสอบแล้วไม่พบว่าลูกร่วมกระทำาผิดด้วย เขา

ก็ปล่อยตัวลูกดิฉันไป แต่ก็ต้องถูกจองจำาถึง 48 

ชัว่โมง ดิฉนัถกูจำาคกุอยู่ทัง้หมด 21 วัน แลว้ก็ได้รบั

การปลอ่ยตวัใหก้ลบับา้น เจ้าหน้าทีซ่ือ้ตัว๋รถไฟให้

สามารถเดินทางถึงสถานีที่อยู่ใกล้บ้าน เขาคืนแต่

เสื้อผ้าและของที่ติดตัวดิฉันไป รวมทั้งบัตรกดเงิน

ของธนาคาร (ถ้าไม่เช่นนั้นดิฉันก็ไม่รู้ว่าจะเอาเงิน

ที่ไหนไปซื้ออาหาร) 

ส่วนสามีถูกจำาคุกอยู่ในเรือนจำาที่อำาเภออื่น 

และอยู่ในนั้นจนเกือบครบ 3 เดือน เมื่อสามีออก

มาจากเรอืนจำาแลว้ เจา้หน้าท่ีก็ยังยึดบญัชเีงินฝาก

และทรพัยส์นิอืน่ๆ ของสามไีวจ้นกระท่ังบดัน้ี สว่น

ดิฉันได้รับหนังสือเดินทางไทยกลับคืนมา และยัง

โชคดีที่บริษัทยังรับกลับเข้าไปทำางานอีก (คงด้วย

ผลแห่งความขยันและความตัง้ใจทำางานของดฉินั

ที่สั่งสมมา) อย่างไรก็ตามจนถึงเวลาน้ีคดีความ

ของดิฉันและสามีก็ยังไม่สิ้นสุด ต้องรอคำาสั่งศาล

อีกทีว่าจะตัดสินลงโทษมากน้อยแค่ไหน ท้ังดิฉัน

และสามก็ียอมรบัสารภาพในข้อหาโดยตลอด และ

ไม่ได้ซัดทอดคนอื่นแต่อย่างใด เราปล่อยให้เป็น

หน้าท่ีและความรับผิดชอบของเจ้าหน้าท่ีตำารวจ

ในการสืบค้นต่อไป

เมื่อดิฉันได้รับอิสรภาพกลับคืนมา ดิฉันมี

ความรู้สึกโล่งใจเป็นอย่างมาก เหมือนกับว่าดิฉัน

ได้ชดใช้กรรมในสิ่งท่ีดิฉันไม่เคยคิดอยากจะทำา

ไปแล้ว ดิฉันไม่เคยเห็นด้วยและไม่เคยยินดีในสิ่ง

ทีส่ามทีำา ปกตสิามเีปน็คนซือ่สตัย์สุจริต จนกระท่ัง

เขาไดร้บัการชกัชวนจากเพ่ือนทีส่นทิและหวังท่ีจะ

รวยทางลดั (ซึง่เขาคงเห็นว่าคนอืน่ๆ ทำาแลว้ประสบ

ความสำาเร็จ ผลผลิตดี ได้กำาไรมาก และไม่คิดถึง

ผลลพัธ์ท่ีจะตามมา เน่ืองจากเปน็สิง่ท่ีผดิกฎหมาย

สำาหรับประเทศนี้) 

ในประเทศสวิตเซอร์แลนด์กัญชาถือเป็นสิ่ง

เสพตดิที่ผิดกฎหมาย ซึ่งมีบทลงโทษสำาหรบัการมี

กัญชาไวใ้นครอบครองเพ่ือสบูเองและคา้ขาย ตาม

ปรมิาณของกัญชาในขณะทีถู่กจบักุมได ้ต้ังแตเ่ดอืน

กันยายน ค.ศ. 2012 (พ.ศ. 2555) เปน็ตน้มา การมี

กัญชาในครอบครองในปรมิาณทีน่อ้ยกว่า 10 กรมั

ไม่ถือว่ามีความผิดตามกฎหมายทางด้านอาญา 

แต่ก็จะถูกปรับ 100 สวิสฟรังค์ ถ้ามีมากกว่านั้นก็

จะได้รับโทษทั้งปรับและจำาคุก 

โทษขั้นสูงสุดสำาหรับการถูกจำาคุกคือ 1 -3 ปี 

ถึงแม้เราคิดว่าระยะเวลานั้นไม่นาน แต่เราก็ไม่

ควรเอาชวิีตไปเสีย่งกับการทำาผดิกฎหมายเลย เรา

จะสญูเสยีทัง้ทรพัยส์นิและอสิรภาพ รวมทัง้โอกาส

ในการประกอบอาชีพสุจริต นอกจากนี้เราอาจจะ

ถูกส่งตัวกลับประเทศ และไม่มีโอกาสได้กลับเข้า

มาอีก ครอบครัวก็จะแตกแยก และไม่มีความสุข

อีกต่อไป ดิฉันเชื่อว่าทั้งกรรมดีและกรรมชั่วท่ีทุก

คนก่อขึ้นมา ย่อมส่งผลในภายภาคหน้าไม่ช้าก็

เร็ว ดังน้ันดิฉันขอให้ทุกคนมุ่งหน้าทำาแต่ความดี

และมีความสุจริตกันต่อไป อย่าย่อท้อถึงแม้ว่าจะ

มีอุปสรรคมากมายก็ตาม

กัญชาพาช้ำาชอก -ตั๊ก บางเตย

เรื่องเล่าจากผู้อ่าน
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แต่งงานกับชาวต่างชาติดีจริงหรือ -หมูติดมันส์

ชว่งสงกรานตข์องปนีี ้ผูเ้ชยีนได้มโีอกาสไปรดน้ำา

ดำาหัวผูใ้หญ่ทีเ่คารพนับถือ และมโีอกาสไดไ้ปนัง่ดู

หลาน ๆ  ญาติพ่ีน้องเลน่น้ำาสงกรานตกั์นในจงัหวัด

หนึง่ทางภาคอสีานของไทย  ผูเ้ขยีนพบว่า ในตอน

น้ีหากท่านได้มีโอกาสมาอีสานและร่วมเทศกาล 

จะพบชาวต่างชาติมากมายท่ีมาร่วมในเทศกาล

นี้  ซึ่งไม่น่าแปลกใจ เพราะในช่วงที่ผ่านมาหญิง

ไทยหลายคนมีความคิดว่าชาวต่างชาติคือบุคคล

ที่ร่ำารวยสามารถเลี้ยงดูหญิงไทยได้อย่างดี  ทั้งยัง

ไมเ่รือ่งมากเหมอืนผูช้ายไทย ญาตพ่ีินอ้งก็ไมม่ใีห้

กวนใจ และอกีมากมายท่ีสรรหามาคดิบวกว่าชาย

ชาวต่างชาตินั้นดีกว่าชายไทย

ผูเ้ขยีนอดนกึถึงกรณีหญิงไทยทา่นหน่ึงซึง่เคย

เข้ามาร้องขอความช่วยเหลือสมัยที่ผู้เขียนทำางาน

อยู่กองคุ้มครองและดูแลผลประโยชน์คนไทยใน

ต่างประเทศ โดยขอเรยีกบคุคลดงักลา่วว่า “คณุบ”ี  

คุณบีเป็นหญิงไทยอายุประมาณ  45 ปี ผ่าน

การสมรสกบัชายไทยมาแลว้และไมป่ระสบความ

สำาเร็จในชีวิตคู่ จึงเลิกรากับสามีชาวไทย  จากนั้น

คุณบีเล่าว่า ตนทำางานอยู่ในร้านอาหารทางภาค

อีสาน  ได้พบชาวต่างชาติ รูปร่างท้วมใหญ่ ชื่อ 

นายจอห์น  อายุประมาณ  65 ปี  โดยได้จอห์นได้

เริม่เขา้มาจบีคณุบก่ีอน โดยบอกว่า ตนเองน้ันชอบ

สาวไทยเนื่องจากสาวไทยอ่อนหวาน ดูแลและรัก

ครอบครวัมากกว่าหญิงชาติเดียวกันท่ีต้องต่างคน

ตา่งชว่ยเหลอืทำามาหากิน  แมว่้าคุณบีจะเข็ดขยาด

กับความรักจากชายไทย แต่เมื่อเห็นว่า จอห์น

เป็นชาวต่างชาติ และมีรายได้ของตนเองจากเงิน

บำานาญหลงัเกษยีณอายุ จงึมองวา่การแตง่งานกับ

จอห์นไม่น่าจะมีข้อเสียอะไร แม้จะพูดคุยกับจอห์

นรูเ้รื่องบ้างไม่รู้เรื่องบา้งก็ไม่นา่จะเปน็ปัญหา  อีก

ทัง้จอหน์กแ็จง้แลว้วา่อยากอยูป่ระเทศไทยตลอด

ชีวิต  ดังนั้นจึงไม่น่าจะเป็นการหลอกลวงคุณบีไป

ค้าประเวณีหรือไปใช้แรงงานทาสในต่างประเทศ

อย่างท่ีเป็นข่าว นอกจากน้ีเพ่ือนฝูง ญาติพ่ีน้อง

ซึ่งมีค่านิยมที่อยากให้แต่งงานกับชาวต่างชาติ

ล้วนสนับสนุนให้แต่งงานกับจอห์น เนื่องจากเห็น

ว่าเปน็ชาวตา่งชาติน่าจะมฐีานะและดูแลคุณบไีด้

ไม่ลำาบากนัก คุณบีจึงตัดสินใจตอบตกลงและไป

จดทะเบียนสมรสกับจอห์น

หลงัจากแตง่งานคณุบไีดล้าออกจากงานเพ่ือ

มาเป็นแม่บ้านด้วยความหวังที่จะสบายไม่ต้อง

เหน่ือยกับการทำางานหนักและสามารถมีความ

สุขอย่างที่ต้องการจะไขว่คว้าเสียที  ความสุขน้ัน

สัน้นกัเพียงสามเดอืน จอหน์ก็ตอ้งเขา้โรงพยาบาล

เน่ืองจากปว่ยหนักเปน็โรคมะเรง็และโรคแทรกซอ้

นอื่นๆ  ทำาให้คุณบีต้องดูแลประคับประคองรักษา  

ค่าใช้จ่ายในการรักษาโรคนั้นไม่น้อย เงินบำานาญ

ของจอห์นที่คิดเป็นเงินไทยตกเดือนละ  20,000 

บาท ไม่เพียงพอต่อค่ารักษา และการใช้ชีวิตของ

ทั้งคู่แน่นอน จอห์นเป็นชาวต่างชาติที่เป็นปุถุชน

ทั่วไปท่ีกลัวว่าคุณบีจะทิ้งตัวเองเมื่อยามเจ็บป่วย  

จึงบอกคุณบีว่า ไม่ต้องกังวล จอห์นยังมีทรัพย์

สมบัติมูลค่าคิดเป็นเงินไทยน่าจะสามสี่ล้านบาท

อยู่ที่ประเทศบ้านเกิด หากจอห์นเป็นอะไรไปก็จะ

เป็นสิทธ์ิของคุณบี  เมื่อได้ฟังคุณบีก็สบายใจข้ึน 

จึงดูแลจอห์นอย่างดีเท่าที่ภริยาคนหน่ึงที่ดีจะพึง

กระทำา  แต่อาการป่วยของจอห์นก็ไม่ดีขึ้นมีแต่

จะทรุดลงเรื่อยๆ ทำาให้คุณบีต้องเหน่ือยมากกับ

ดูแลผู้ป่วยรูปร่างสูงใหญ่ เหน่ือยทั้งกายเหนื่อย

ทัง้ใจทีต่อ้งรองรบัอารมณ์อนัขึน้ลงของจอห์น  เงนิ

เก็บสะสมของคุณบีก็ค่อยๆ หมดลงเพราะต้อง

นำาไปรักษาจอห์น  เมื่อไม่มีคุณบีก็ต้องขายที่ดิน

มรดกชิ้นสุดท้ายของตัวเอง ได้เงินมาจำานวนหนึ่ง 

(ประมาณสาม-สี่แสนบาท) ก็ต้องนำามาเป็นค่า

รักษาจอห์น รวมทั้งต้องไปกู้หนี้ยืมญาติพี่น้องมา

รักษาคุณจอห์น  คุณบีไม่สามารถออกไปหางาน

ทำาไดเ้พราะต้องดแูลผูป้ว่ยอยา่งใกลช้ดิ  ไดแ้ตอ่ยู่

กับความหวังว่า เมื่อแต่งงานมาแล้ว ลงทุนในการ

รักษาและดูแลจอห์นไปแล้ว  หากเกิดอะไรขึ้นกับ

จอห์น คณุบก็ียังมมีรดกของจอหน์ท่ีจะนำามาใชต้อ่

ในการดำารงชวีติและเปน็ทุนในการประกอบอาชพี

ใหต้วัเองตอ่ไป  คณุบพียายามดแูลจอหน์อยา่งเตม็

ที ่จวบจนสามปผีา่นไปจอหน์จงึได้เสยีชวิีตลงอย่าง

สงบ  คณุบไีดม้าขอความชว่ยเหลอืจากหนว่ยงาน

ไทยให้ติดต่อไปยังครอบครวัจอห์นในต่างประเทศ

ว่า จอหน์เสยีชวิีตแลว้ เน่ืองจากคณุบไีมเ่คยตดิตอ่

กับครอบครัวของจอห์นมาก่อนเลยระหว่างท่ีอยู่

ด้วยกัน  ซึ่งภายหลังเจ้าหน้าที่ติดต่อแจ้งข้อมูล

และความจำานงของคุณบีให้กับญาติจอห์น ซึ่งก็

คือ อดีตภรรยาจอห์นที่แยกทางกันพร้อมด้วยลูก

ชายจอห์นอายุประมาณสี่สิบ ทราบเรื่องงานศพ 

และขอทราบเรื่องมรดกหรือทรัพย์สินในส่วนของ

จอห์นตามท่ีผู้ตายแจ้งไว้กับคุณบี  แต่ส่ิงท่ีได้รับ

แจ้งกลับมา คือ  ทรัพย์สินของจอห์นทั้งหมดนั้น

ได้ยกให้กับอดีตภรรยาและลูกหมดแล้วตั้งแต่วัน

ที่ได้แยกทางกันดังนั้นจอห์นจึงไม่มีทรัพย์สินใดๆ 

เหลืออยู่ นอกจากเงินบำานาญที่ติดตัวจอห์นและ

ตายไปพร้อมกับจอห์น  เมื่อได้ทราบข้อเท็จจริง 

คณุบแีทบลม้ทัง้ยืน  เธอนัง่รอ้งไห้ในกองคุม้ครองฯ 

อย่างหนัก  รู้สึกหมดหวังในชีวิตท่ีเหลือ ไม่มีเงิน

ที่เธอหวังมาตลอดที่ดูแลจอห์น หวังว่าจะเอาเงิน

มรดกที่จะได้มาใช้หนี้  และนำามาตั้งต้นชีวิตใหม่ 

เปดิรา้นอาหารเลีย้งตวัเอง เจา้หน้าท่ีทำาได้แค่เพียง

ยื่นกล่องทิชชู่ให้กับคุณบี และปลอบใจให้ลองหา

ทางทำางานและเริ่มต้นชีวิตใหม่

เรือ่งราวของคณุบ ีคงเปน็อทุาหรณใ์หห้ญงิไทย

ต้องตระหนักให้มากก่อนเลือกตัดสินใจแต่งงาน

กับชาวต่างชาติ  เพราะชาวต่างชาติสูงวัยส่วน

ใหญ่ที่เข้ามาอยู่ในเมืองไทยน้ันเป็นชาวต่างชาติ

ที่มีเงินหลังเกษียณอายุไม่มากนัก ไม่เพียงพอที่

จะใช้ชีวิตในประเทศบ้านเกิดเมืองนอนของเขาให้

สะดวกสบาย  ประเทศไทยมีค่าครองชีพที่ต่ำากว่า 

เงนิเพียงสองสามหมืน่ก็สามารถมชีวิีตทีด่ใีนชนบท

ไทยได ้ นอกจากน้ี หญิงชาวตา่งชาตมิคีา่นิยมของ

ความเท่าเทียมกันมากกว่าหญิงในแถบเอเชียซึ่ง

มักถูกปลูกฝังค่านิยมให้ดูแลบ้านและสามี ทำาให้

เป็นที่ต้องการและเป็นท่ีนิยมของชาวต่างชาติท่ี

เกษียณอายุและต้องการคนดูแลตนเองยามแก่

เฒ่า โดยไม่ต้องไปจ้างพยาบาลพิเศษหรือคนมา

คอยดูแลเพ่ิมเติม  การได้ภรรยาชาวเอเชียและ

ย้ายเขา้มาอยู่ประเทศของภรรยาใหมซ่ึง่มค่ีาครอง

ชพีท่ีต่ำากว่านัน้เปน็สิง่ทีช่าวตา่งชาตทิีเ่กษยีณอายุ

และไม่มีพันธะใดๆ แล้วสนใจ เพราะจะได้รับการ

ดูแลเอาใจใส่อย่างดีและมีเพื่อนคุย  แต่สิ่งที่หญิง

ไทยหรือหญิงเอเชียต้องตระหนักให้มากกับการ

แต่งงานแบบน้ีก็คือ คุณต้องมีเป้าหมายเพียงแค่

การไดเ้พ่ือนท่ีดใีนการพูดคยุให้คำาปรกึษา แตอ่ย่าง

มุ่งหวังว่าจะได้มาซึ่งทรัพย์สินเงินทองใดๆ  แล้ว

การแต่งงานก็จะเป็นการแต่งงานที่มีความสุขกับ

ช่วงเวลาดังกล่าวได้

เรื่องเล่าจากผู้อ่าน
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ถ้ายังมีรัก ก็อย่ารักด้วยเปมะ อย่างนางวิสาขารักนางสุทัตตี
-ณัฐรดา สุขสุธรรมวงศ์

ความรักสามารถนำาได้ทั้งความสุข และความ

ทุกข์มาสู่บุคคล แต่ทั้งๆ ที่รู้ว่าความรักที่ทำาให้เกิด

ได้ท้ังสุขทุกข์และพบความทุกข์มากกว่าความสุข 

บุคคล ก็ยังตัดความรักไม่ได้โดยเด็ดขาด ยังคง

ต้องอาศัยความสุขท่ีเกิดจากความรักเป็นเครื่อง

หล่อเลี้ยงจิตด้วยยังไม่พ้นโลก ดังพระดำารัสของ

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกล

มหาสังฆปรินายก (เจริญ สุวฑฺฒโน) ที่ว่า “วิสัย

โลกจะต้องมีรัก แต่ให้มีสติควบคุมใจ มิให้ความ

รักมีอำานาจเหนือสติ”

ดังนั้นเมื่อบุคคลมีความรัก จึงต้องมีสติคอย

ควบคมุใจ เพ่ือไมใ่ห้ความรกันำาไปสูก่ารย่ิงยึดถือมัน่ 

อันเป็นการนำาไปสู่ความทุกข์อีกต่อหนึ่ง  ความรัก

ทีเ่รามตีอ่บคุคลตา่งๆ เชน่ ความรกัในพระพุทธเจา้ 

ในพระราชา ในผูน้ำาประเทศ ในครอูาจารย์ ในศษิย์ 

ในเพื่อนร่วมงาน ในคู่รัก ในบุตรธิดา ฯลฯ เราอาจ

คดิวา่ความรกัท่ีมตีอ่บคุคลเหลา่น้ีแตกตา่งกัน แต่

ในความเปน็จรงิ หากเรายังตดักามราคะไมไ่ดโ้ดย

เดด็ขาดแลว้ ความรกัไมเ่ราว่าจะมใีหแ้ก่ใครก็ลว้น

ไม่แตกต่าง เพราะเป็นความรักอย่างยึดถือมั่นว่า

คนท่ีรักเป็นคน “ของเรา” ที่ทำาให้ดูต่างก็เพียงตัว

บุคคลผู้เป็นที่รักเท่านั้น  ดังจะขอนำาเรื่องของนาง

วิสาขามาเล่าต่อดังต่อไปนี้

นางวสิาขาผูไ้ดร้บัการยกย่องว่าเปน็มหาอบุาสกิา 

มีหลานรักอยู่คนหนึ่งชื่อว่านางสุทัตตี นางได้มอบ

หมายให้นางสทัุตตคีอยทำาการชว่ยเหลอืเพ่ือบำารงุ

สงฆ ์วันหนึง่นางสทุตัตผีูยั้งอยู่ในวัยสาวไดเ้สยีชวีติ

ลง นางวสิาขาโศกเศร้ามาก หลงัจากท่ีจดัการงานศพ

หลานเสรจ็แล้วก็ยงัไมอ่าจหยุดความโศก จงึเขา้ไป

เฝ้าพระศาสดาทั้งๆที่น้ำาตานองหน้า พระโสดาบัน 

แม้จะตัดสังโยชน์เบื้องต่ำาสามประการได้ แต่ก็ยัง

มีรัก โลภ โกรธ หลง เหมือนบุคคลทั่วไป เพียงแต่

ทา่นตดัขาดจากกเิลสทีน่ำาไปสูอ่บายไดเ้ทา่นัน้ ดงั

นั้น นางวิสาขาจึงไม่อาจหักห้ามความเศร้าเสียใจ

พระพุทธเจ้าเมื่อทอดพระเนตรเห็นดังนั้นจึง

ตรสัถามถึงเหต ุนางจงึกราบทลูวา่ นางสทุตัตหีลาน

สาวผูเ้พียบพร้อมดว้ยคณุความดไีดเ้สยีชวิีตลงแลว้ 

และเน่ืองจากนางวิสาขานัน้รกัผูค้นในเมอืงสาวัตถี

ประดจุญาตติน เมือ่พระพุทธเจา้ตรสัถามว่าคนใน

กรุงสาวัตถีมีอยู่เท่าใด นางจึงกราบทูลว่า มีหลาย

โกฏิ เมื่อนางทูลตอบ พระพุทธองค์จึงตรัสถามต่อ

สิ่งหนึ่งที ่จะช่วยจรรโลงบุคคลในโลกให้เป็นสุข มีกำาลังใจในการรักษาและดำาเนินชีวิตอย่างเหมาะสม ใฝ่หาความก้าวหน้า 
ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ลดการขัดแย้งในสังคม ก็คือความรัก

“ก็ถ้าคนในกรงุสาวัตถมีมีากขนาดน้ี และต้อง

ตายเหมอืนหลานของเธอ เธอยงัปรารถนาคนเหลา่

นั้นอีกหรือ” 

“ พระเจ้าค่ะ”   นางกราบทูลตอบ

“ก็ถ้าคนในกรงุสาวตัถีมามากอย่างน้ันและลม้

ตายทุกวัน เธอไม่ต้องร้องไห้ทุกวันหรอกหรือ เมื่อ

เปน็อย่างน้ี การท่ีเธอเทีย่วรอ้งไหท้ัง้กลางวันกลาง

คืนนั้น สมควรแล้วหรือ”

เมื่อได้ยินพระดำารัสอย่างนี้ ความท่ีนางเป็น

โสดาบันแล้วจึงระลึกได้ ว่า เกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็น

เรือ่งธรรมดา ดงัน้ันนางจงึกราบทูลพระพุทธองคว์า่

นางทราบเหตุนั้นแล้ว พระผู้มีพระภาคจึงได้ตรัส

พระคาถาหนึ่งแก่นางว่า

“เปมโต ชายเต โสโก, เปมโต ชายเต ภยํ;

เปมโต วิปฺปมุตฺตสฺส นตฺถิ โสโก, กุโต ภยํ.”

“ความโศกเกิดจากความรัก ภัย ก็เกิดจาก

ความรัก ผู้ปราศจากความรักย่อมไม่โศก 

ภัยจะมีมาจากไหน”

หากเรามาพิจารณาบทแรกคือ เปมโต ชาย

เต โสโก ในพระคาถานั้นจะพบว่า เปมโต มาจาก 

เปม ท่ีแปลกันมาว่าความรัก หากเราดูท่ีคำาแปล

ในภาษาไทยเพียงอย่างเดียว อาจสงสัย ว่าทำาไม

พระพุทธองคจ์งึตรสัว่าความโศกย่อมไมม่แีก่ผูพ้้น

จากความรกัไดอ้ย่างเดด็ขาด อย่างน้ีมไิด้หมายความ

ว่าเราไม่ควรรักลูกหลาน  หรือบุคคลอื่นๆหรอก

หรือพระพุทธเจ้าไม่ได้ตรัสบอกเราที่ยังเป็นปุถุชน

ว่าอย่ารักบุคคลใดๆ หรือ ไม่ทรงเห็นคุณค่าของ

ความรัก เพราะความรักเป็นเครื่องค้ำาจุนโลก ดัง

ที่มีคำาตรัสในอีกที่หนึ่งว่า 

“ททมาโน ปิโย โหติ”   ผู้ให้ ย่อมเป็นที่รัก

ดังน้ันจึงไม่ได้ทรงหมายความว่าเราไม่ควร

รักลูกหลานหรือบุคคลอื่นแต่อย่างใด แต่ เปมะ 

มีความหมายว่า การรักใครๆ อย่างท่ียึดไว้เป็นที่

ดื่มความเอิบอิ่มใจ ยึดไว้ว่าเป็นของตน เพราะยึด

อย่างนัน้ จงึอยากใหค้นทีต่นรกัอยู่ใกล้ๆ  อยากเห็น 

อยากทำาอะไรๆ ร่วมกันตลอดไป ไม่อยากจากกัน

ไปไหนนั้น เห็นเขาเป็นที่ดื่มความอิ่มใจ  เพราะรัก

จึงคอยบำารุงเขาให้มีความสุข ให้เขาสะดวกสบาย 

แม้เปมะจะเป็นความรักที่ทำาให้เกิดการให้ แต่ก็

เป็นการให้ที่หวังได้ คือหวัง “เสพสิ่งดีๆ” จากเขา

เป็นการตอบแทน เช่น อยากให้เขารักตอบ อยาก

ใหเ้ขาแสดงความรกัตอ่ ดงันัน้จงึเปน็ความรกัทียั่ง

ประกอบด้วยตัณหา

เน่ืองจากการพลัดพรากเป็นเรื่องธรรมดาโลก 

หากเรารกัดว้ยความยดึมัน่อย่างนัน้ เรากต็อ้งเศรา้

โศก และพบกับภัยตา่งๆในวฏัฏะ และเพราะเรายัง

ละความรักแบบนี้ไม่ได้เน่ืองจากพระอริยบุคคล

ตั้งแต่พระอนาคามีเท่านั้นจึงจะตัดกามราคะได้

โดยเด็ดขาด เราจึงต้องทราบทั้งด้านคุณและด้าน

โทษของรักอย่างยึดมั่นเพื่อที่จะได้รักอย่างมีสติ

ด้านคุณ ก็เช่น ช่วยเป็นกำาลังใจ กำาลังสำาคัญ

สำาหรับการสร้างหลักฐานในการดำารงชีวิต เพื่อให้

ชวิีตพบประโยชน์ปจัจบุนัหรอืมนุษย์สมบตัคิอืการ

มีโภคทรัพย์ การมีสุขภาพที่ดี การได้อยู่ในสภาพ

แวดล้อมที่ดี การมีความสุข อันเป็นปัจจัยเอื้อให้

ไดป้ระโยชนท่ี์เลยตาเหน็ คอื ไดส้วรรคส์มบตั ิและ 

นิพพานสมบัติ 

ดา้นโทษ ก็เชน่ ตอ้งพบกับความเศรา้โศกและ

พบกับภยัต่างๆ เชน่ ภัยจากการกีดกัน ภยัจากการ

หวงแหน ภัยจากการแย่งชงิ ภัยจากการหว่ันระแวง 

ภัยจากการท่ีทำาให้ตอ้งวนเวยีนอยู่ในวัฏฏะอนัเปน็

ภัยใหญ่ที่สุดของมวลมนุษย์ เป็นต้น

ดังนั้น เมื่อยังมีรัก จึงต้องรักอย่างมีสติ สมดัง

ที่สมเด็จพระสังฆราชได้ตรัสไว้ 

แลว้รกัอย่างไรจงึจะไมต่อ้งโศกเศรา้เสยีใจ ยงั

มคีวามรกัอกีอย่างท่ีเปน็ความรกัอย่างมติร อย่างมี

เยื่อใยต่อกัน ปรารถนาและทำาสิ่งดีๆให้แก่กันโดย

ไม่หวังสิ่งใดตอบแทน ความรักอย่างนี้คือ เมตตา 

นัน่เอง แต.่.. ถึงแมเ้ราจะรกัใครอย่างมติร ก็ยังตอ้ง

มสีตกิำากับเสมอดงัท่ีมคีำาตรสัของพระพุทธองคว่์า 

สติ จำาปรารถนาในที่ทั้งมวล เพราะไม่เช่นนั้น อาจ

เกิดเสี้ยนหรือเหตุใกล้ในเมตตา คือ เสน่หา อันมี

ลักษณะเดียวกันกับเปมะแทรกเข้ามา จนทำาให้

เกิดความทกุขข์ึน้ได ้เพราะเหตนุีก้ารรูเ้ท่าทันธรรม 

จึงเป็นเรื่องจำาเป็นของผู้ที่หวังสงบสุขในทุกเมื่อ 

การจะรักโดยไม่ยึดม่ันในบุคคลท่ีรักจะสำาเร็จได้

ก็ด้วยการวางใจเป็นกลางท้ังที่เป็นโลกิยะ และ 

โลกุตตระ นั่นก็คือ
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๑. วางใจเป็นกลางในหลักกรรม คือ มีความ

เห็นว่าสัตว์ทั้งปวงมีกรรมเป็นของตน เป็นไปตาม

กรรม (อุเบกขาในพรหมวิหาร)

๒. วางใจในระดับสูงสุด คือ โดยปรมัตถ ใน

เมื่อไม่มีส่ิงท่ีเป็นตัวตนเที่ยงแท้ถาวรให้เรายึดได้

แล้ว เราจะสามารถยึดสิ่งใดๆสิ่งไหน ว่าเป็นของ

เราได้ แล้วบุคคลที่ยังหมุนวนอยู่ในโลก ยังมีหน้า

ท่ีการงานให้ต้องดูแล ยังมีทรัพย์สินให้ต้องรักษา 

ยังมีบุคคลในครอบครัวให้เอาใจใส่ ก็ย่อมมีความ

รักให้บุคคลรอบข้างและมักยึดเขาเหล่านั้นไว้เป็น  

เช่น เขาเป็น “ลูกของเรา”  “สามีของเรา”  “ภรรยา

ของเรา” เปน็ธรรมดา จะทำาอย่างไรกับความรกั จะ

รักอย่างไร ความรักจึงไม่นำาทุกข์มาให้

ในเรื่องน้ีน่าจะนำาสิ่งท่ีพระพุทธเจ้าตรัสกับ

ธรรมทินนอุบาสกมาปฏิบัติในชีวิตประจำาวันครั้ง

หนึ่ง เมื่ออุบาสกชื่อว่าธรรมทินนะไปถามถึงธรรม

ที่เก้ือกูลแก่ฆราวาสต่อพระพุทธองค์ พระองค์จึง

ตรัสบอกว่าให้ชนเหล่านั้นพึงศึกษาว่า

“พระสูตรเหล่าใดท่ีตรัสแล้ว มีความลึก

ซึ้ง มีเนื้อความลึก เป็นโลกุตตระ ประกอบ

ด้วยความว่าง เราจักเข้าถึงพระสูตรเหล่า

นั้นอยู่เป็นนิตย์” 

เราคงต้องเข้าใจก่อนว่า คำาว่า ศึกษา หรือ 

สิกขา นั้น ความหมายในพุทธศาสนา หมายความ

รวมไว้แล้วทั้งการเล่าเรียนปริยัติ และ การปฏิบัติ  

เมื่อนายธรรมทินนะกราบทูลว่า พวกเขายัง

ครองเรอืน ยงันอนกกลกู ยังยินดใีนเงนิทอง เครือ่ง

แต่งกาย เครื่องลูบไล้อยู่ การที่จะเข้าถึงความว่าง

ดังท่ีตรัสน้ันไม่ใช่เรื่องง่ายๆ แล้วจึงกราบทูลขอ

ทราบธรรมที่ย่ิงกว่าศีลห้าท่ีเป็นอยู่ พระพุทธองค์

จึงตรัสบอกต่อว่า

“ดูกร ธรรมทินนะ เพราะฉะนั้น ท่านทั้งหลาย

พึงศึกษาอย่างนี้ว่า เราทั้งหลายจักเป็นผู้ประกอบ

ด้วยความเล่ือมใสอนัไมห่วัน่ไหวในพระพุทธเจา้ ... 

ในพระธรรม ... ในพระสงฆ์ ... จักเป็นผู้ประกอบ

ด้วยศีลที่พระอริยเจ้าใคร่แล้ว ไม่ขาด ฯลฯ เป็นไป

เพื่อสมาธิ ดูกรธรรมทินนะ ท่านทั้งหลายพึงศึกษา

อย่างนี้แหละ” ดังนั้น การปฏิบัติสำาหรับฆราวาสก็

คือ มีพระรัตนตรัยเป็นสรณะ 

ซึ่งการมีพะพุทธเจ้าเป็นท่ีพ่ึง คือเชื่อมั่นว่า

ทรงฝึกพระองค์ได้ดีแล้ว จึงเพียรปฏิบัติธรรมเพื่อ

ให้บรรลุตามด้วยตนเอง จึงทำาให้ตนมีธรรมเป็นที่

พึ่ง เมื่อมีพระธรรมเป็นที่พึ่ง จึงเชื่อว่าทุกข์นั้นเกิด

จากเหตุปัจจัย ไม่ใช่จากการดลบันดาล ทำาให้เชื่อ

ว่าความทุกข์อันเกิดจากราคะ โทสะ โมหะ น้ัน 

หากตนสามารถดับได้ตนก็สงบ จึงทำาตนให้เป็นที่

พึ่งของตน  โดยการพิจารณาถึงแดนเกิดของทุกข์

ทั้งหลาย ทั้งนี้ก็เพื่อรู้ว่า รูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ นั้นไม่เที่ยง ดังนั้นเมื่อขันธ์ทั้ง ๕ ผันแปร 

คลาย ดับไป ก็เห็นด้วยปัญญาตามความเป็นจริง 

จึงทำาให้ละทุกข์ทั้งมวลได้ และเพราะละได้ จึงไม่

สะดุ้ง อยู่เป็นสุข

สว่นพระสงฆ์เปน็ท่ีพ่ึงเน่ืองจากทา่นเป็นท้ังเน้ือ

บญุ เปน็ท้ังกัลยาณมติร เปน็ท้ังพยานยืนยันว่าการ

ปฏบิตัท่ีิพระพุทธเจา้สอนน้ันมผีลเกิดข้ึนไดจ้รงิ และ

เป็นทั้งแบบอย่างแก่เราผู้ปรารถนาการบรรลุผล

การปฏิบัติ และด้วยการปฏิบัติและรู้เห็นอยู่อย่าง

นี้ พระพุทธองค์ได้ตรัสบอกธรรมทินนอุบาสกและ

บรวิารว่า ท่านเหล่านัน้ได้พยากรณ์โสดาปตัติผลแล้ว 

แลว้ความรกัแบบยึดถือมัน่ ก็จะค่อยๆคลาย กลาย

เป็นรักแบบเมตตา เมื่อค่อยๆขยายความเมตตาที่

ยังเปน็ประมาณคอืเฉพาะในหมูต่น ไปสูบ่คุคลอืน่ 

สัตว์อื่น อันเป็นเมตตาที่ไม่เป็นประมาณ สังคมก็

จะน้อมไปสู่ความสงบ อันจะย่ิงเป็นปัจจัยเอื้อให้

วิถีชีวิตเหมาะแก่การปฏิบัติธรรมย่ิงขึ้นรวมไปถึง

ตัวเราท่ีจะค่อยๆหมุนออกออกจาก ความเห็นว่า

เป็นเรา ไปโดยไม่สร้างสมุทัยใหม่ และ ไม่เบียด

เบยีนใครๆ โดยเฉพาะอยา่งยิง่คนในครอบครวั ให้

ต้องร้อนรุ่มไปกับการน้อมนำาธรรมมาสู่ตนของเรา 

Dmag18.indd   57 05.05.17   18:13



Abonnement:
Ja, ich bestelle das D-Magazine zu nächst für 
4 Ausgaben ab Beginn der 1. Lieferung zu Preis 
von 20,00 Euro (einschließlich Zustellungsporto in 
Deutschland - Zustellung in Ausland zuzüglich Porto).

Vor-	und	Nachname:...........................................................................

Straße,	Nr.:.........................................................................................

PLZ,	Wohnort:.....................................................................................

Telefon:....................................	E-Mail:...............................................

Datum/	Unterschrift:.............................................................................

Zahlungsweise durch Banküberweisung:
NTO	e.V.(D-Magazine)
Volksbank	eG	Überlingen
BIC:	GENODE61UBE	/	IBAN:	DE82	6906	1800	0047	0702	01
Bitte Coupon ausfüllen und abschicken:
D-Magazine,	Abo-Service,
c/o	Aunchun	Hirling
Am	Maisenbühl	28C,	78333	Stockach-Wahlwies

ติดต่อกองบรรณาธิการ

เยอรมนี
pataya@d-magazine.de
aunchun@d-magazine.de
walawan@d-magazine.de
saisuda@d-magazine.de
benjamas@d-magazine.de
sopaporn@d-magazine.de
chalat@d-magazine.de
pornpana@d-magazine.de

สวิตเซอร์แลนด์
oranee@d-magazine.de

กรุงเทพมหานคร
pasamonwal@d-magazine.de

ติดต่อ/ สอบถาม/ สมัครเป็นสมาชิก/ 
สนับสนุน/ โฆษณา/ ติและชม

ติดต่อกับนิตยสารดีได้ที่
Kontakt	mit	D-Magazine

Redaktionsanschrift:
Dr. Pataya Ruenkaew
Carl-von-Ossietzky-Str. 21
D-33615, Bielefeld
E-Mail: pataya@d-magazine.de

Abonnement/	Anzeige/	
Sponsoren:
Frau Aunchun Hirling
Am Maisenbühl 28C
D-78333 Stockach-Wahlwies 
(Bodensee)
Mobil: 0157 3531 2327
E-Mail: aunchun@d-magazine.de

นิตยสารดี 

-มีดี เพื่อคนไทย-
นิตยสารดี เป็นสื่อคณุภาพ ม่งุหวังที่จะเสริมสร้าง

ศักยภาพและความเข้มแข็งให้แก่ชุมชนและคนไทย

ในสหพันธ์ฯ เพื่อการดำารงชีวิตอย่างมีคุณภาพ เป็น

ทั้ง แหล่งข้อมูลข่าวสาร และเป็นสื่อกลางในการแลก

เปลี่ยนความรู้และความคิดเห็นระหว่างชุมชนไทย

ทั้งในเยอรมนีและในประเทศต่างๆ

D- Magazine ist eine von 

in Deutschland lebenden Thais

herausgegebene Zeitschrift.

D gelesen wie der englische Buchstabe 

d ist eine Anspielung auf das Thaiwort 

die = gut. Und das Wort steht hier für 

Qualität

In Deutschland leben 
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ไลน์แดนซ์ (line-dance) เป็นการเต้นรำาแบบ

ไหน มีความเป็นมาอย่างไร  เขาว่ากันว่า การออก

กำาลังกายโดยการเตน้ไลนแ์ดนซเ์กิดประโยชนอ์ะไร

แก่ร่างกายและจิตใจ อาทิเช่น มีอารมณ์ดี กระตุ้น

ให้สมองตื่นตัวและทำางานได้สมบูรณ์ตลอดเวลา 

มีสมาธิ ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เป็นต้นในฉบับหน้า

นติยสารดีขอนำาเสนอการออกกำาลงักายแนวใหมด้่วย

การเตน้ไลนแ์ดนซ ์ เตน้เองไดโ้ดยไมต่อ้งมคีูเ่ตน้รำา 

น้องพลอยชมพู  เด็กน้อยลูกครึ่งขวัญใจพี่ ป้า 

นา้ อา ในประเทศเยอรมนี  ก่อนท่ีนอ้งพลอยชมพูจะ

ย้ายถ่ินฐานจากประเทศเยอรมนีไปอยู่ประเทศไทย  

หลายคนไดพ้บปะและพูดคยุกับเดก็น้อยคนนี ้  จาก

วันนั้น มาถึงวันนี้  ชีวิตของเธอเปลี่ยนไปอย่างไร  

รออ่านฉบับหน้าค่ะ

พูดคุยกับ 
พลอยชมพู ญาณนีน ภารวี ไวเกล

มาเต้น... ไลน์แดนซ์...กันเถอะ

นักวาดรูปกับสี

หากผูอ้า่นเคยไปชมนทิรรศการภาพวาด  ก็คง

เห็นรูปวาดตามลักษณะเด่นของนักวาดรูปแต่ละ

คน  นักวาดรูปบางคนใช้สีเพียงไม่กี่สีในการสื่อ  

บางคนใช้สีอย่างเรียบๆ  บางคนใช้สีฉูดฉาด .... สี

มพีลงัตอ่ความรูส้กึของคนเรา  สมีคีวามสมัพันธ์กบั

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ของเราทุกคน  สีบอกความ

เป็นตัวตน  เช่น สีโทนร้อน (สีแดง สีส้ม สีเหลือง) สี

โทนเย็น (สีขาว สีเขียว สีฟ้า สีชมพู) เป็นต้น ... มา

รู้จักเรื่องสีกันดีไหม....หากว่าผู้อ่านกำาลังตั้งใจจะ

วาดรูปสักรูป  บทความเรื่อง นักวาดรูปกับสี อาจ

จะเป็นแนวทางแนะแนวแก่คุณได้

เรื่องของพู่กัน

พู่กันเหมือนกัน แต่ไม่เหมือนกัน  เอ๊ะ...ทำาไม

ถึงเป็นเช่นนั้น  ผู้อ่านทราบหรือไม่ว่า พู่กันที่เราใช้

ระบายสีหรือแต่งหน้านั้นทำาจากขนสัตว์อะไรบ้าง 

เหตุใดพู่กันที่ใช้สำาหรับสีน้ำาควรมีลักษณะขนที่

อ่อนนุ่ม สามารถอุ้มน้ำา อุ้มสี ได้มาก มีการคืนตัว

ที่ดี มีแรงสปริงและแรงดีดพอสมควร  ...การล้าง

และเก็บพู่กันควรทำาอย่างไร  และจำาเป็นหรือไม่ที่

ต้องใช้พู่กันราคาแพงในการวาดรูป
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