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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์ 

เราอาจเคยได้ยนิคำ�แนะนำ�ในการชีวิตว่า  “จงทำ�ให้ความสุข 

เป็นเรื่องง่าย”  ว่าแต่...‘ง่าย’ ที่ว่านี่คือง่ายแบบใด

เราล้วนถูกหล่อหลอมและสอนให้เข้าใจว่า  “อะไรที่ได้มา 

‘ง่าย  ๆ’   ล้วนไม่มีค่า  สิ่งที่   ‘ยาก’   จะคว้ามาต่างหาก  ที่มีค่า”  

ถ้าอย่างนั้น...

ความสุข  : มีค่า  = ยาก

ความทุกข์  :  ไม่มีค่า  =  ง่าย

โอเค  หลังจากในหัวเทียบสมการหลักสูตรตัวฉันเรียบร้อย  

เราก็เผลอตั้งค่าการรับรู้ความรู้สึกตามแบบฉบับที่   ‘เขาว่า’  ไปโดย 

ไม่รู้ตัว

หรือจริง  ๆ  แล้ว  การมีความสุขก็ไม่ใช่เรื่องยากหรือเปล่า  

ลองแกล้ง  ๆ  หลับหูหลับตายอมรับดูสักครั้งไหม  ว่าเรื่องเล็ก  ๆ  

น้อย ๆ  ในชีวิตที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำ�วันนั้น  ล้วนมีความสุขซ่อน 

อยู่ได้เช่นกัน



หนังสือเล่มนี้ถือเป็นผลงานที่ได้ตีพิมพ์เป็นภาษาไทย 

เลม่ทีส่าม  ของนกัเขยีน  Dancing  Snail  ทีเ่คยจงูมอืคนอา่นใหเ้ดนิ 

ชา้  ๆ  ไปดว้ยกนัมาแลว้ผา่น  ไมไ่ดข้ีเ้กยีจ  แคก่าํลงัชารจ์พลงั  และ  

ห่างแค่ไหนถึงใกล้กันกำ�ลังดี  โดยในเล่มนี้นักเขียนจะพาเรามา 

สำ�รวจความรู้สึกในชีวิตประจำ�วันที่เราอาจมองข้าม  ว่าจริง  ๆ แล้ว 

ในนั้นมี  ‘ความสุขง่าย ๆ’ ที่เราเผลอโยนทิ้งไปหรือเปล่า

หวังเพียงว่าหลังจากอ่านหนังสือเล่มนี้จบแล้ว  ทุกคนจะ 

รีเซตการรับรู้ความรู้สึกของตัวเองใหม่  เป็น...

ความสุข  : มีค่า  =  ง่าย
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ฉันนึกถึงข้อความที่เคยอ่านเจอบนประตูห้องนํ้าสถานีรถไฟ 

ใต้ดิน

“สองวิธีมคีวามสขุ  หน่ึงคอืเพ่ิมสิง่ท่ีม ี สองคือลดส่ิงท่ีอยาก”

เรียบง่ายแต่ชัดเจนดี  ดูเหมือนเราจะพบหลักปรัชญาใน 

ห้องนํ้ากันเสมอเลย  เราต่างรู้ดีว่าความสุขเกิดจากการตั้งใจใช้ชีวิต 

อยู่กับปัจจุบัน  ซาบซึ้งกับสิ่งที่มี  และไม่เปรียบเทียบตัวเองกับ 

คนอื่น  สมองเราเข้าใจกันดี  (แค่ทำ�ไม่ได้เท่านั้นละ!)

แต่แล้วคำ�ว่าความสุขในโลกความเป็นจริงกลับไม่ยักมา 

เยือนเราง่าย  ๆ  น่าสงสัยชะมัด  ฉันอยากรู้วิธีทำ�ให้หัวใจเข้าใจ 

แบบสมองบ้าง  เลยอ่านหนังสือว่าด้วยความสุขและอารมณ์ 

ความรู้สึกหลายเล่ม  พอเห็นคำ�แนะนำ�ไหนเข้าที  ก็ลองทำ�ดู  

ค่อย ๆ สำ�รวจความกังวลและคลี่คลายปัญหาทีละเปลาะ  สุดท้าย 

ก็นึกอยากแบ่งปันสิ่งต่าง ๆ ที่ได้เรียนรู้มาแก่คุณ

บทนำ�



2 วันนี้ฉันจะมอบความสุขเป็นของขวัญให้ตัวเอง

เราเรียนรู้กันตั้งแต่เด็กว่าต้องขยันหมั่นเพียร  ถึงจะมี 

ความสุข  แต่ก็เหมือนที่อาจารย์ด้านจิตวิทยาท่านหนึ่งกล่าวไว้  

มาตรฐานของคำ�ว่า  ‘ขยันหมั่นเพียร’ คลุมเครือเกินไป  อาจไม่มีใคร 

ไปถึงปลายทางก็ได้

บรรดานัก เขียนหนั งสือจิตวิทยาและมนุษยศาสตร์   

(นักวิทยาศาสตร์สมอง  ผู้เชี่ยวชาญด้านสมาธิ  นักจิตวิทยา ฯลฯ)  

ต่างพูดตรงกันถึงชีวิตที่มีความสุขว่า  คนเราส่วนใหญ่มองตนเอง 

กับปัจจุบันด้วยสายตาเป็นกลางไม่ค่อยเป็น  ประเด็นน่าสนใจคือ 

ยิง่เปน็คนมคีวามสขุ  กม็กัใชช้วีติโดยมองความจรงิแบบทีใ่กลเ้คยีง 

การคิดไปเอง  และยิ่งเป็นคนซึมเศร้า  การมองความจริงก็จะยิ่ง 

ใกล้เคียงกับความเป็นรูปธรรมชัดเจน

มุกตลกที่ว่า   “ติงต๊องวันละนิดจิตแจ่มใส” จึงนับว่าเข้าเค้า 

หลักวิทยาศาสตร์ทีเดียว  ถ้าลองคิดกลับกัน  การใช้ชีวิตแบบมีสต ิ

จริงจัง  ก็คงมีความสุขได้ยากเหมือนกัน 

หนังสือเล่มนี้มีเนื้อหาว่าฉันกับคุณจะมีความสุขด้วยกัน 

มากขึ้นได้อย่างไร
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เราไม่อาจมีชีวิตที่มีความหมายได้โดยการเติมเต็มแค่ 

ความสขุของเราคนเดยีว  ขณะเดยีวกนั  คนทีเ่อาแตเ่สยีสละตวัเอง 

เพื่อคนอื่น  ก็ย่อมสูญเวลาที่จะใช้เพื่อตัวเอง  หวังว่าหนังสือเล่มนี้ 

จะเป็นตัวช่วยเล็ก ๆ ให้คุณใช้ชีวิตโดยอุดช่องว่างดังกล่าวนั้นด้วยด ี 

เพื่อจะมีความสุขในวันนี้  แทนที่จะเป็นเมื่อวานหรือพรุ่งนี้





แด่ฉันผู้ลืมสุขใจ
เพราะมัวแต่ขยันหมั่นเพียร

บทที่  1



อย่ากลัวและประหม่ากับสิ่งที่เราทำ�เกินเหต ุ

ทุกชีวิตคือการทดลอง  ยิ่งลองทำ�ให้มาก  ยิ่งดี

–  ราล์ฟ  วอลโด  เอเมอร์สัน  กวีและนักคิดชาวอเมริกัน



อย่าคิดมากกับปฏิกิรยิาของคนอ่ืน



ยอมรบัแค่ว่ามีส่ิงที่เราทำ�ได้และทำ�ไม่ได้



ถึงเวลาใส่ใจต่อส่ิงที่เห็นและรู้สึก ณ ตอนน้ี



แค่น้ันก็เป็นหน่ึงวันที่ดีพอแล้ว
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มคีำ�กลา่ววา่  สาเหตทุีโ่ลกนีไ้มม่ใีครสมบรูณแ์บบเปน็เพราะ 

ไม่มีพ่อแม่คนไหนสมบูรณ์แบบ  พ่อแม่ทุกคนย่อมอยากมอบสิ่งดี 

ที่สุดในโลกแก่ลูก  แต่พ่อแม่ก็เคยเป็นลูกของใครสักคน  ล้วนถูก 

เลีย้งดจูากคนไมส่มบรูณแ์บบเชน่กนั  พวกเขาเพยีงใชป้ระสบการณ ์

วัยเด็กเป็นพื้นฐานสร้างความสัมพันธ์กับลูกของตนต่อมา

มรดกทางจติใจทีเ่ราไดร้บัจากพอ่แม่  (หรอืคนทีเ่ลีย้งด)ู  เชน่  

ความเคารพตัวเอง  ความรัก  ความไม่เห็นแก่ตัว  ความใจกว้าง  

ฯลฯ  จะส่งผลกับเราตลอดชีวิต  พ่อแม่บางคนส่งมอบจิตใจ 

ป่วยไข้แก่ลูกโดยไม่เจตนา  ทั้งปมด้อย  ความวิตกกังวล  โทสะ  

หรือความหมดอาลัย  หากสิ่งต่าง  ๆ  สั่งสมติดตรึงก้นบึ้งในใจ  

ภาพลักษณ์ของตนเอง  (Self - image)  เชิงลบจะยิ่งฝังแน่นโดยที่ 

เราไม่รู้ตัว

บางทีชีวิตอาจเป็นกระบวนการคัดกรองภาพลักษณ์เชิงลบ 

ของตนที่เคยทับถมออกเรื่อย ๆ ให้ตัวเราดีขึ้น  จริงอยู่  การคัดกรอง 

ดา้นลบออกสว่นหนึง่อาจเปลีย่นใหเ้รามองโลกแงบ่วกอยา่งสมบรูณ ์

ใช้เวลาหนึ่งวันให้ดีเพียงพอ
ไม่ต้องสมบูรณ์แบบก็ได้
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ได้ยาก  แต่ฉันก็เชื่อว่าความพยายามนั้นจะมีคุณค่าแน่นอน

เพราะแม้แง่มุมต่าง  ๆ  ในตัวเราที่จับตัวฝังแน่น  อาจพลิก 

เปลีย่นอย่างสิน้เชงิไมไ่ด้  แตค่วามพยายามของเราท่ีจะสรา้งหนึง่วัน 

ที่ดีกว่าเมื่อวานอีกหน่อยย่อมดีเพียงพอ

หากรู้สึกว่าวันนี้ยากเย็นเข็ญใจก็แค่คิดว่าที่ผ่านมาใช้ชีวิต 

ได้ยอดเย่ียมแค่ไหน  คุณเป็นคนแข็งแกร่งมากกว่าท่ีคิด  แม้ 

สภาพการณ์กับโจทย์แห่งชีวิตของเราแต่ละคนแตกต่าง  ทว่า 

เราทุกคนล้วนประคับประคองวันนี้ให้ดีกว่าเมื่อวาน

ไม่ต้องถึงกับเป็นคนสมบูรณ์แบบ  แค่เป็น  ‘คนที่ดีเพียงพอ’  

ก็ได้

แมไ้มใ่ชพ่อ่แมท่ีส่มบรูณแ์บบ  กใ็หเ้ปน็  ‘พอ่แมท่ีด่พีอ’  และ 

ต่อให้ไม่ใช่วันอันสมบูรณ์แบบ  ก็ใช้เวลาให้เป็น   ‘วันที่ดีเพียงพอ’  

ได้เช่นกัน
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การจบมัธยมจากสถานศึกษาในเขตที่ใช้นโยบายรักษา 

ความเท่าเทียม  (The  High  School  Standardization  Policy)1  

ทำ�ให้สมัยเรียนฉันไม่ค่อยมีความทรงจำ�เกี่ยวกับความเหลื่อมลํ้า 

รุนแรงนัก  พอเติบโต  ครั้งแรกที่ฉันสังเกตเห็นความต่างในชนชั้น 

คือตอนเตรียมสอบเข้ามหาวิทยาลัยศิลปะ  ฐานะทางครอบครัว 

ฉันไม่รํ่ารวยพอจะสนับสนุนช่วงเตรียมสอบ  พ่อแม่ฉันต้องโหม 

ทำ�งานหาเงินจ่ายค่าเรียนพิเศษให้  วันหนึ่งขณะเดินไปสถานี 

รถไฟฟ้าใต้ดินหลังเรียนพิเศษเสร็จ   ฉันเจอเพื่อนที่กวดวิชา 

ที่ เดียวกัน  เขานั่งรถที่มีคนขับพากลับบ้าน  นั่นเป็นครั้งแรก 

ที่ฉันสำ�นึกอย่างถ่องแท้ว่า  แม้ฉันกับเพื่อนต่างเตรียมตัวสอบ 

เข้ามหาวิทยาลัยภายใต้ระบบการศึกษาเดียวกัน  ทว่าเราอาศัย 

อยู่ในโลกที่แตกต่างกันสิ้นเชิง  สิ่งที่ เป็นเหมือนโลกคนละมิติ 

สำ�หรับฉัน  อาจเป็นชีวิตประจำ�วันแสนปกติของใครอีกคน

เรียนรู้วิธีแพ้ให้เป็น
เพื่อชัยชนะอันงดงาม

1  นโยบายเพ่ือลดความเหลือ่มลํา้ในโรงเรยีนระดบัเตรยีมอดุมศึกษาของเกาหลใีต้
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ความตา่งดงักลา่วยิง่ทบทวเีมือ่เขา้เรยีนมหาวทิยาลยั  ขณะ 

ฉันเหนื่อยสายตัวแทบขาด  ทั้งทำ�งานพิเศษที่ร้านขายขนมปัง 

ตอนปิดเทอม  และลงทะเบียนเรียนซํ้าเพื่อสอบให้ได้คะแนนดี 

กว่าเดิม  เพื่อนบางคนกลับมีพ่อแม่ส่งไปเรียนภาษาที่ต่างประเทศ  

เพิ่มพูนทักษะความรู้เพื่อเตรียมหางานล่วงหน้า

แม้ทุกคนต่างทุ่มเทสุดความสามารถ  หากสังคมกลับไม่ 

อนุญาตให้ประสบความสำ�เร็จได้โดยใช้แค่ความพยายามอย่าง 

เดียว   บางคนถึงกับท้อ   บอกว่าความสำ�เร็จขึ้นอยู่กับโชค  

แต่รู้ไหมเราต่างอยู่ในโลกที่แม้แต่โชคยังซื้อหาได้ด้วยเงิน  ระหว่าง 

คนซื้อลอตเตอรี่ใบเดียวกับคนซื้อหนึ่งพันใบ  โอกาสถูกรางวัล 

ย่อมต่างกัน  ก็เหมือนชีวิตคนเราที่ต้องลองทำ�หลายสิ่งเพื่อเพิ่ม 

โอกาสถกูรางวลั  ซึง่กน็า่เสยีดายหากพลาดหวงั  ในเมือ่การลองทำ� 

ที่ว่า  ย่อมมีต้นทุนค่าใช้จ่าย

สิ่งไม่เสมอภาคไม่ได้มีเพียงต้นทุนที่มักเรียกแทนด้วย 

คำ�วา่คาบ  ‘ชอ้นเงนิ’ หรอื  ‘ชอ้นทอง’ มาเกดิเทา่นัน้  โลกเราใชเ้งนิทนุ 

เปลี่ยนนิสัยติดตัว   สภาพแวดล้อมที่ เติบโต   กระทั่งรูปโฉม 

หน้าตาได้  ระหว่างคนที่เติบโตในสภาพแวดล้อมซึ่งปลูกฝังความ 

เคารพตัวเอง  และรู้จักยืดหยุ่นกับคนที่ไม่มีโอกาสแบบเดียวกัน  

ย่อมใช้ปริมาณพลังงานทางใจกับการกล้าลองทำ�และรับมือความ 

ล้มเหลวต่างกันมาก   สุดท้ายคำ�ว่าความสำ�เร็จเกิดจากโชค 

จึงหมายถึงความสำ�เร็จต้องอาศัยต้นทุนทางการเงิน  จิตใจ  และ 

ทางวัฒนธรรมด้วย
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เราต้องแพ้ให้เป็นเพื่อชัยชนะที่งดงาม  ปัญหาคือการ 

ขาดแคลนต้นทุนที่จะใช้ลองผิดลองถูกให้ได้เรียนรู้เยอะ  ๆ  ต้นทุน 

ที่ไม่ได้มีเหลือเฟือทำ�ให้สภาพการณ์โดยรวมจวนตัว  จึงต้องรู้ 

หลักการเลือกให้ชาญฉลาด  ไตร่ตรองว่าต้นทุนที่เรามีแบ่งสัน- 

ปันส่วนได้มากแค่ไหนหากล้มเหลว  ถึงอย่างไรโลกก็โหดร้าย  

ไหน ๆ แล้ว  การหาทางลัดอาจจะดีกว่า

ความสำ�เร็จและความสุข  อาจเกิดกับคนที่มีจิตใจยืดหยุ่น 

พอจะเปิดทางที่เหมาะกับตัวเองทุก ๆ ทางแยกที่พบเจอบนเส้นทาง 

ชีวิต



จะลอยตัวในน้ําได้ 
ก็ต้องเริ่มจากฝึกกระโดดลงน้ําก่อน
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มีเรื่องเล่าขำ�ขันถึงคนเหนื่อยหน่ายกับมนุษยสัมพันธ์  

จนหนีเข้าวัด  ก่อนพบว่าพอเข้าวัดจริง  ๆ  พระที่วัดต่างก็บอกว่า 

มนุษยสัมพันธ์เป็นสิ่งสำ�คัญในหมู่พระสงฆ์เช่นกัน  ทำ�เอาเจ้าตัว 

เลิกเข้าวัดเลย

ฉันก็เคยเปลี่ยนที่ทำ�งานเพื่อเลี่ยงงานที่ไม่อยากทำ�เหมือน 

คนที่หนีผู้คนเข้าวัดคนนั้น  แต่พอเปลี่ยนจากที่นี่เป็นที่นั่น  สถานที ่

ทำ�งานก็แค่ต่างกันนิดหน่อย  ความเครียดเดิม  ๆ  ยังเกิดซํ้าซาก  

ทั้งที่คิดว่าความขยันหมั่นเพียรจะช่วยให้ชีวิตก้าวต่อสู่ทิศทางตาม 

ต้องการ  หากอีกใจกลับรู้สึกคล้ายพลาดตรงไหนสักอย่าง  เพราะ 

ไม่เคยขบคิดถึงสิ่งที่อยากทำ�  เอาแต่หนีความจริง

เกอเธ่กล่าวว่า  มนุษย์เตร็ดเตร่พเนจรตราบเท่าที่ยังมีความ 

พยายาม  ชีวิตที่เตร็ดเตร่ลองผิดลองถูกมีคุณค่า  แต่หากการเตร็ด 

เตร่เร่ร่อนนานเกิน  ก็ควรต้องถามหน่อยว่าหางเสือกำ�หนดไว้ให้ 

‘หนีความจริง’ และเราเอาแต่หลบเลี่ยงหรือเปล่า 

ลองเตร็ดเตร่ให้เต็มที ่
อย่าเอาแต่คิดหนี
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ระหว่างการออกเดินทางเพราะไม่ชอบที่นี ่ กับการออกไปสู ่

ที่ที่ต้องการแท้จริงนั้นต่างกันมากนัก

ขอให้ชีวิตคุณมุ่งสู่ทิศทางที่ปรารถนาแท้จริง  ไม่ใช่เพียง 

หลบหนี



เม่ือไรหยุดเตรด็เตรพ่เนจร
ก็จะหยุดเติบโต
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สิ่งที่น่าพิศวงของความอิจฉาคือจิตคิดอิจฉามักจะรุนแรง

หากอีกฝ่ายคล้ายคลึงเรามากกว่าจะเป็นคนที่แตกต่างห่างกันไกล  

คนส่วนใหญว่้าวุน่ใจเวลารูข้า่วดีของเพือ่นร่วมรุน่หรอืเพื่อนร่วมงาน 

มากกวา่อจิฉาทรพัยส์นิของวอรเ์รน  บฟัเฟตต ์ หรอือนัดบัความนยิม 

ของวง  BTS  เสียอีก  เมื่อไรที่คิดว่า  “โห่  แค่นั้นฉันก็ทำ�ได้”  จิตใจ 

คับแคบไม่อยากยอมรับความสำ�เร็จของอีกฝ่ายจะก่อตัว  ความ 

รู้สกึดงักล่าวไมใ่ชจ่ติใจอยากแขง่ขันที่มีประโยชน ์ แตเ่ป็นจิตริษยา 

อันบั่นทอนตัวเรา

เมื่อก่อนฉันเคยดูรายการแข่งขันหนึ่ง   และสะดุดตา 

ผูเ้ขา้แขง่ขนัทีแ่นะนำ�ตวัเองวา่เปน็  “นกัรอ้งขีอ้จิฉา”  เขาบอกวา่เหน็ 

นักร้องที่เก่งกว่าก็จะนึกอิจฉา  เลยไม่ค่อยดูรายการแข่งร้องเพลง 

เท่าไร  ทั้งยังยิ้มขื่นตอนบอกว่าความอิจฉาริษยาเป็นพรสวรรค ์ (?)  

คุณคิมอีนา  นักแต่งเพลงซึ่งเป็นกรรมการของรายการจึงบอกว่า 

นับตั้งแต่เขาสำ�นึกได้เองว่าตนอิจฉา  ความรู้สึกนั้นจะไม่ใช่ 

แค่อิจฉาเฉย ๆ  แต่จะกลายเป็นใจที่รู้จักใฝ่ฝันและทะเยอทะยาน

เปลี่ยนอิจฉาเป็นชื่นชม
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ระหว่างแข่งขัน  ผู้แข่งขันคนดังกล่าวยอมรับความอิจฉา 

ของเขา  พัฒนาตัวเองให้ดีขึ้นโดยใช้ความทะเยอทะยานผลักดัน  

สุดท้ายก็คว้าชัยชนะทั้งนํ้าตา  และดูเหมือนรอยแผลในใจที่ 

หลงเหลือจากความล้มเหลวของเขา  คงได้รับการเยียวยาแล้ว

แม้เริ่มต้นจากความรู้สึกคล้ายกัน  ทว่าความอิจฉากับ 

ทะเยอทะยานส่งผลต่อเราแตกต่างกันเหลือเกิน  ความอิจฉา 

จะทำ�ลายตัวเราหรือกลายเป็นแรงขับเคลื่อนให้พัฒนาตัวเองก็ 

ขึ้นอยู่กับว่าเราจัดการความรู้สึกอิจฉาอย่างไร

เมื่อทบทวนให้ดีก็เห็นว่า  เดิมทีความรู้สึกอิจฉาจะเกิดขึ้น 

ก็ต่อเมื่อเราอยากเติบโตและเป็นคนที่ดีกว่าเดิม  ฉะนั้น  ขอเพียง 

รับมืออย่างมีวุฒิภาวะ  เราก็จะเปลี่ยนความอิจฉาเป็นพลังงาน 

บวกได้เสมอ

ขั้นแรก  ยอมรับความอิจฉาอย่างซื่อตรง  ไม่หมิ่นหยาม 

คนที่เราอิจฉาหรือเพิกเฉยความปรารถนาในใจตัวเอง  จากนั้น 

ใคร่ครวญให้ลึกซึ้งว่าความต้องการแท้จริงที่ซ่อนอยู่ในความอิจฉา 

ของเราคืออะไร

ขั้นต่อมาคือยอมรับความแตกต่างระหว่างตัวเรากับคนที่เรา 

อิจฉา  แล้วสายตาเราจะเริ่มเห็นสิ่งที่เรามีกับสิ่งที่เราเท่านั้นทำ�ได้  

จิตใจกว้างขวางพอจะเคารพความพยายามกับผลสำ�เร็จของ 

อีกฝ่าย  และยินดีเมื่อผู้อื่นได้ดี  เราเรียกสิ่งนี้ว่า   “ความชื่นชม”  

หรือก็คือความสุขใจ
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จงเปลี่ยนฝ่ายตรงข้ามที่เรานึกอิจฉาให้เป็นคนที่เราชื่นชม  

แล้วจะทำ�ให้ความอิจฉาที่เคยเป็นปมด้อยกลายเป็นความสุข 

ความยินดีไม่สิ้นสุด

อย่ากังวลว่าจะเก่งกาจเหนือผู้อื่นได้ไหม 

กลับกัน  อย่าหยุดพยายามจะเป็นคนยอดเยี่ยมที่สุดเท่าที่จะทำ�ได ้

เพราะแม้เราควบคุมคนอื่นไม่ได ้

แต่เราควบคุมความพากเพียรของเราได ้

– จอห์น  วูเดน  โค้ชกีฬาบาสเกตบอลในตำ�นาน



การเติบโตของเธอคือความยินดีของฉัน
การเติบโตของฉันคือความยินดีของเรา

ฉันทำ�กิจวัตรตอนเชา้
แบบมีคุณภาพ

ได้ครบอาทิตย์ละ!
สุดยอดเลย 
เพ่ือนฉัน!


