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"SLOW DOWN AND ENJOY YOURSELF 
A LITTLE MORE, DON'T BE SO SERIOUS. 
LIFE IS NOT A RACE."

CHRISTIANE LEMIEUX

LET THY FOOD BE
THY MEDICINE

A MAG ฉบับนี้มาพร�อมกับคอนเซปต� “BACK TO BASIC” ที่ทำให�เราย�อนกลับมาสู�จ�ดเร��มต�นของทุกชีว�ตอย�างธรรมชาติรอบตัว 
เราจ�งอยากขอเข�าร�วมว�ถีรักษ�โลกด�วยการออกแบบหน�าปกให�ใช�กระดาษร�ไซเคิล พร�อมรวบรวมเร�่องราวแบบ BASIC ที่ไม�ธรรมดา 
ไม�ว�าจะเป�นงานดีไซน� แฟชั่นแบบเร�ยบง�าย พาท�องเที่ยวท�ามกลางธรรมชาต ิสูตรอาหารที่อร�อยแถมสุขภาพด ีงานดีไอวายสนุกๆ 
ที่หยิบของเก�ามาทำให�เก� และแชร�มุมมองการใช�ชีว�ตดีๆ ที่เป�นมิตรทั้งกับคนรอบข�างและสิ�งรอบข�าง  เพ�่อเป�นส�วนหนึ่งในการเพ��มความสุข 
ไปพร�อมๆ กับการดูแลรักษาสิ�งแวดล�อม ซึ ่งสอดคล�องกับแนวคิด “สร�างสุขยั ่งยืน” (Sustainable Happiness) ของ อาร�ยา 
ที่สนับสนุนการรักษ�โลก รักสิ�งแวดล�อม ผ�านทั้งการออกแบบ วางผังโครงการ และเลือกใช�วัสดุที่เป�นมิตรกับสิ�งแวดล�อม การใช�พลังงาน 
ทางเลือกในพ�้นที่ส�วนกลาง การแยกระบบท�อน้ำบำบัด การจัดการขยะอย�างถูกว�ธี การสร�างพ�้นที่สำหรับออกกำลังกาย รวมไปถึง 
การเสร�มสร�างความรู� ปลูกฝ�งการรักสิ�งแวดล�อม และจัดกิจกรรมสร�างสัมพันธ�ระหว�างครอบครัวอาร�ยาและชุมชนใกล�เคียง เพ�อ่พัฒนา 

ไปสู�การอยู�ร�วมกันอย�างมีความสุขและยั่งยืน
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TAKE A SEAT

CONTRIBUTORS

ในโลกที่ทุกอย�างก�าวไปข�างหน�าอย�างรวดเร็ว
ทั้งเทคโนโลยี แฟชั่น หรือแม�กระทั่งการใช�ชีวิตอย�างเร�งรีบ
เครื่องอำนวยความสะดวกสบาย อาหารที่เสิร�ฟอย�างรวดเร็ว 

กลายเป�นสิ่งที่ทุกคนเคยชิน
ทุกอย�างต�องหมุนเปลี่ยน เร็ว จนอาจจะแทบหายใจไม�ทัน

ในอีกมุมหนึ่งของโลก หลายสิ่งหลายอย�างก็กลับค�อยๆ ลดความเร็วลง
เทรนด�การใช�ชีวิตแบบช�าๆ 

การปรุงอาหารทานเองที่บ�านอย�างไม�เร�งรีบ
การเพิ่มเวลาชีวิตให�กับตัวเองโดยการหันมารักสุขภาพและใส�ใจสิ่งแวดล�อม
หรือการเดินทางไปค�นหาตัวเองตามแหล�งท�องเที่ยวธรรมชาติในเมืองเล็กๆ
ลดความฟุ�ง ความหวือหวา เพื่อหยุดให�เวลาและคุณค�ากับสิ่งที่อยู�รอบตัว

ในขณะที่โลกกำลังหมุนไปอย�างรวดเร็ว 
โลก อาจจะกำลังค�อยๆ ถอยกลับไปสู� ณ จุดเริ่มต�นโดยไม�รู�ตัวด�วยเช�นกัน

“Less is more”

Pathamol L.
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A LIVING IN
STROLL THE WORLD THROUGH THE EYES OF

OUR VERY OWN INTERIOR DESIGNER

เดินดูสถานที่สวยเก�จากทั่วโลก

ผ�านสายตา และมุมมองของ

อินทีเรียดีไซเนอร�

P.10
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WWA x CHOOSELESS
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เมื ่อความเจริญและการแข�งขันมันมีมากจนเกินไป ถึงเวลาแล�วหรือยัง 
ที ่เราควรจะหยุดและหวนกลับมาคิดถึงจุดที ่ทำให�เกิดความสุขที ่แท�จริง 
โดยไม �ต �องปร ุงแต �งอะไรให �มากเร ื ่อง ไม �ต �องม ีพ ิธ ีร ีตองให �ว ุ �นวาย 
แค �ม ีความส ุขก ับการใช �ช ีว ิตก ็ เพ ียงพอแล �ว L IVING IN ม ีสถานท ี่ 
หนึ ่งที ่จะพาคุณกลับไปสู �ช ีว ิต BASIC ไร�การปรุงแต�งใดๆ ที ่หลายคน 
อาจจะคุ �นชื ่อหรือคุ �นเคยกันดีอยู �แล�ว นั ่นคือ WWA x CHOOSELESS 

เปรียบได�กับเป�นบ�านหลังใหม� ที่รวมเอาแบรนด�เสื ้อผ�าอย�าง WWA และ 
CHOOSELESS (COCUE เดิม) เข�าด�วยกัน ซึ่งเกิดจากความรักในงาน DESIGN 
ของหุ�นส�วนทุกคน ไม�ว�าจะทางด�าน FASHION, COOKING หรือ INTERIOR 
ถูกนำมาผสมผสานกันได�อย�างลงตัวที่สุด
 
การตกแต�งที่เห็นเด�นชัดที่สุด คือสไตล� LOFT การเลือกใช�วัสดุที่เป�นสัจจะ       
วัสดุมีความดิบของพ้ืนผิวเสาและคานคอนกรีต ตัวผนังฉาบปูนเปลือยไม�มีการทาสี   
ใดๆ ทั ้งสิ ้น การใช� SPACE แบบ DOUBLE SPACE ให�ทั ้งร �านดูโล�ง 
แต�กลับมีโครงสร�างเสาตอม�อสะพานขนาดใหญ�ยักษ�อยู � 2 ต�นมาเบรก 
ให�เกิดจุดสนใจ และการเลือกที่จะทาสีเฉพาะโครงสร�างนี ้ เพื ่อให�พื ้นผิว 
แตกต�างจากสีปูนดิบโดยรอบ เราว�าเป�น DESIGN ที่ดีมาก การใช�บล็อก 
ปูพื้นที่เป�นการเลียนแบบฟุตปาทข�างถนนก็ดูเข�ากันกับเสาตอม�อได�เป�นอย�างดี 
และการเปลือยโครงสร�างหลังคาโดยปล�อยให�ม ีช �องแสงด�านบนทำให� 
ได�รับแสงธรรมชาติ เกิดแสงและเงาตามช�วงเวลาต�างๆ ได�อย�างน�าสนใจ
 
ที่โดดเด�นอีกอย�างไม�แพ�กันคือ การเลือกใช�เฟอร�นิเจอร�แบบ VINTAGE จาก 
ต�างยุคต�างสมัย ท่ีถูกคัดเลือกมาจากความชอบล�วนๆ เอามาจัดเซ็ตใหม�ได�อย�าง 

สนุกสนาน และการใช� LIGHTING ที่ SPOT เป�นจุดๆ ทำให�เกิดมิติของแต�ละจุด 
อย�างชัดเจน การวาง LAYOUT แบบอิสระ ทำให�แต�ละโต�ะมี CHARACTER และ 
FUNCTION ของมันเอง สร�างความรู�สึกที่แตกต�างไม�ซ้ำกันสักโต�ะ
 
น ี ่แหละคือความเป �น WWA x CHOOSELESS ม ันค ือความชอบของ 
หุ�นส�วนทุกคนที่ถูกนำมาผสมกัน กลมกลืนบ�าง แตกต�างบ�าง ถามว�ามีใครถูก 
หร ือสวยที ่ส ุดไหม มันตอบไม�ได �หรอก มันเล ือกไม �ได �หรอก เพราะ 
ความสวยงามในมุมมองของแต�ละคนก็ต�างกัน แต�ถามว�าอยู�ด�วยกันได�ไหม 
เราตอบได�เลยมันคือความแตกต�างที่ลงตัว
 
WWA x CHOOSELESS ตั ้งอย ู �ในซอยแจ�มจ ันทร � (เอกมัย ซอย 21) 
แน�นอนอยู�แล�วว�านอกจากจะมีเสื้อผ�าของทั้ง 2 แบรนด�ให�ช�อปป��งกันแล�ว 
เราอยากให�คุณได�ลองชิมทั ้งเมนูอาหารไทยและอาหารฝรั ่ง รวมไปถึง 
เครื่องดื่มที่แต�ละเมนูรับรองเรื่องรสชาติที่หลายคนติดใจมาจาก WWA CAFE’ 
ที่สยามฯ ร�านเป�ดให�บริการวันพุธ - ศุกร� เวลา 12.00 - 20.30 น. และวันเสาร� 
- อาทิตย� เวลา 10.30 - 20.30 น. ป�ดทุกวันจันทร�และอังคาร

01 02 03
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บรรยายภาพ

01 ตัวอาคารที่เน�นเรื่องสัจจะวัสดุ โดยใช� 
   เนื้อแท�ของวัสดุ ไม�ว�าจะเป�นผิวคอนกรีตดิบๆ 
   ของเสาและคานที่เกิดจากการถอดไม�แบบ 
   เพื่อให� CONTRAST กับผนังฉาบปูนเปลือย 
   ไม�มีการทาสีใดๆ ทับทั้งสิ้น

02 ภายในร�านท่ีใช�สีปูนเปลือยท้ังหมด 
   และให�จุดเด�นกับสีของเฟอร�นิเจอร� 
   VINTAGE แทน โดยท่ีมี FORM 
   ของเสาตอม�อขนาดใหญ� เป�นเหมือน
   SCULPTURE อยู�กลางร�าน

03 DOUBLE SPACE กับการเปลือยวัสดุและ
   โชว�โครงสร�างในสไตล� LOFT และการเป�ด
   ช�องแสงด�านบนเพื่อให�ได�แสงธรรมชาติ 
   ทำให�เกิดความรู�สึกโปร�งยิ่งขึ้นไปอีก 

04 ความเท�ของการโชว�โครงสร�าง
   ขั้นบันไดแบบไม�มีราวกันตก

05 ชั้น 2 ให�ความรู�สึกเหมือนเป�นห�องใต�หลังคา 
06 เป�นที่เก็บรวบรวมของสะสมจากทั่วโลก 
   ที่ DISPLAY ไปพร�อมกับเสื้อผ�าทั้ง 2 แบรนด�

07 จุดเด�นและความสนุกอยู�ที่การ MIX AND 
08 MATCH เฟอร�นิเจอร�สะสมที่ต�างยุคต�างสมัยกัน

09 LIGHTING ของร�านที่ SPOT ไปแต�ละโต�ะ
   ช�วยเพิ่มมิติของร�านได�เป�นอย�างดี

P.13
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เมื ่อความเจริญและการแข�งขันมันมีมากจนเกินไป ถึงเวลาแล�วหรือยัง 
ที ่เราควรจะหยุดและหวนกลับมาคิดถึงจุดที ่ทำให�เกิดความสุขที ่แท�จริง 
โดยไม �ต �องปร ุงแต �งอะไรให �มากเร ื ่อง ไม �ต �องม ีพ ิธ ีร ีตองให �ว ุ �นวาย 
แค �ม ีความส ุขก ับการใช �ช ีว ิตก ็ เพ ียงพอแล �ว L IVING IN ม ีสถานท ี่ 
หนึ ่งที ่จะพาคุณกลับไปสู �ช ีว ิต BASIC ไร�การปรุงแต�งใดๆ ที ่หลายคน 
อาจจะคุ �นชื ่อหรือคุ �นเคยกันดีอยู �แล�ว นั ่นคือ WWA x CHOOSELESS 

เปรียบได�กับเป�นบ�านหลังใหม� ที่รวมเอาแบรนด�เสื ้อผ�าอย�าง WWA และ 
CHOOSELESS (COCUE เดิม) เข�าด�วยกัน ซึ่งเกิดจากความรักในงาน DESIGN 
ของหุ�นส�วนทุกคน ไม�ว�าจะทางด�าน FASHION, COOKING หรือ INTERIOR 
ถูกนำมาผสมผสานกันได�อย�างลงตัวที่สุด
 
การตกแต�งที่เห็นเด�นชัดที่สุด คือสไตล� LOFT การเลือกใช�วัสดุที่เป�นสัจจะ       
วัสดุมีความดิบของพ้ืนผิวเสาและคานคอนกรีต ตัวผนังฉาบปูนเปลือยไม�มีการทาสี   
ใดๆ ทั ้งสิ ้น การใช� SPACE แบบ DOUBLE SPACE ให�ทั ้งร �านดูโล�ง 
แต�กลับมีโครงสร�างเสาตอม�อสะพานขนาดใหญ�ยักษ�อยู � 2 ต�นมาเบรก 
ให�เกิดจุดสนใจ และการเลือกที่จะทาสีเฉพาะโครงสร�างนี ้ เพื ่อให�พื ้นผิว 
แตกต�างจากสีปูนดิบโดยรอบ เราว�าเป�น DESIGN ที่ดีมาก การใช�บล็อก 
ปูพื้นที่เป�นการเลียนแบบฟุตปาทข�างถนนก็ดูเข�ากันกับเสาตอม�อได�เป�นอย�างดี 
และการเปลือยโครงสร�างหลังคาโดยปล�อยให�ม ีช �องแสงด�านบนทำให� 
ได�รับแสงธรรมชาติ เกิดแสงและเงาตามช�วงเวลาต�างๆ ได�อย�างน�าสนใจ
 
ที่โดดเด�นอีกอย�างไม�แพ�กันคือ การเลือกใช�เฟอร�นิเจอร�แบบ VINTAGE จาก 
ต�างยุคต�างสมัย ท่ีถูกคัดเลือกมาจากความชอบล�วนๆ เอามาจัดเซ็ตใหม�ได�อย�าง 

สนุกสนาน และการใช� LIGHTING ที่ SPOT เป�นจุดๆ ทำให�เกิดมิติของแต�ละจุด 
อย�างชัดเจน การวาง LAYOUT แบบอิสระ ทำให�แต�ละโต�ะมี CHARACTER และ 
FUNCTION ของมันเอง สร�างความรู�สึกที่แตกต�างไม�ซ้ำกันสักโต�ะ
 
น ี ่แหละคือความเป �น WWA x CHOOSELESS ม ันค ือความชอบของ 
หุ�นส�วนทุกคนที่ถูกนำมาผสมกัน กลมกลืนบ�าง แตกต�างบ�าง ถามว�ามีใครถูก 
หร ือสวยที ่ส ุดไหม มันตอบไม�ได �หรอก มันเล ือกไม �ได �หรอก เพราะ 
ความสวยงามในมุมมองของแต�ละคนก็ต�างกัน แต�ถามว�าอยู�ด�วยกันได�ไหม 
เราตอบได�เลยมันคือความแตกต�างที่ลงตัว
 
WWA x CHOOSELESS ตั ้งอย ู �ในซอยแจ�มจ ันทร � (เอกมัย ซอย 21) 
แน�นอนอยู�แล�วว�านอกจากจะมีเสื้อผ�าของทั้ง 2 แบรนด�ให�ช�อปป��งกันแล�ว 
เราอยากให�คุณได�ลองชิมทั ้งเมนูอาหารไทยและอาหารฝรั ่ง รวมไปถึง 
เครื่องดื่มที่แต�ละเมนูรับรองเรื่องรสชาติที่หลายคนติดใจมาจาก WWA CAFE’ 
ที่สยามฯ ร�านเป�ดให�บริการวันพุธ - ศุกร� เวลา 12.00 - 20.30 น. และวันเสาร� 
- อาทิตย� เวลา 10.30 - 20.30 น. ป�ดทุกวันจันทร�และอังคาร
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-BACK TO BASIC-

การเดินทางของความฝ�น
“ดีจังที ่ได�ทำตามความฝ�นของตัวเอง ไม�ต�องทำงานประจำ ได�มีเวลา 
ท�องเที ่ยวไปหลายที ่” เป�นประโยคที ่ผมมักได�ยินเพื ่อนๆ พูดกับผมบ�อย 
เวลาได�ยิน ผมอาจจะได�แค�ยิ้มรับแบบเจื่อนๆ หลายคนเข�าใจว�า ความฝ�น 
ของผมคือการเป�นช�างภาพ แต�เปล�าเลย ความฝ�นของผมเป�นสิ่งที่อยู�ไกล 
ไปกว�านั้น

พอนึกย�อนเหตุการณ�ต�างๆ ที่ผ�านพ�นมา ก็พบว�าผมมาไกลแล�วเหมือนกัน ใคร 
จะรู�ว�า ในวันหนึ่งเด็กผู�ชายที่ไม�เคยมีความรู�อะไรเกี่ยวกับการถ�ายภาพเลย 
จะได�ยึดการถ�ายภาพมาเป�นอาชีพเลี้ยงปากท�องตัวเองและครอบครัวได�

ความทรงจำสมัยเด็กกับภาพถ�ายใบแรก
ความทรงจำของผมกับกล�องถ�ายรูปครั ้งแรกคือสมัยอายุ 5 ขวบ วันนั ้น 
ผมไปกินข�าวกับคุณพ�อคุณแม� คุณพ�อพกกล�องไปถ�ายผมกับคุณแม�ตลอด 
ในวัยนั ้นผมแค�ร ู �ส ึกว�าผมอยากลองถ�ายรูปให�คุณพ�อคุณแม�บ�าง ก็เลย 
ขอคุณพ�อถ�าย คุณพ�อก็สอนให� ความเข�าใจของผมกับการถ�ายภาพตั้งแต�นั้น 
ก็คือเล็งแล�วกดชัตเตอร� ก็ถ�ายรูปได�แล�ว 

วันนั้นคือวันแรกที่ผมกดชัตเตอร�  ตอนที่คุณพ�ออัดรูปที่ผมถ�ายมาให�ดู ผมจำได� 
ว�าผมภูมิใจมากๆ ที่ได�ถ�ายรูปให�คุณพ�อคุณแม แต�หลังจากนั้นผมก็ยังไม�ได� 
จะคิดเอาดีอะไรกับการถ�ายภาพหรอก

ตัดภาพมาอีกทีคือตอนสมัยมัธยมปลาย สมัยนั ้นเพิ ่งเป�นยุคที ่มีโทรศัพท� 
ถ�ายรูปได�ไม�นาน โรงเรียนก็เพิ่งจะอนุญาตให�พกมือถือไปใช�ที่โรงเรียนได� 
ผมก็ชอบเอามือถือมาถ�ายรูปเพื่อนๆ ตอนเผลอๆ เพื่อนชอบบอกผมว�า “ผล 
มึงบ�ากล�องนะเนี่ย” ตอนนั้นก็ไม�ได�คิดว�าชอบอะไรหรอก แต�เป�นอารมณ� 
ประมาณว�า ผมอยากบันทึกเรื่องราวของผมกับเพื่อนๆ ในห�องเรียนเอาไว� 
(ทุกวันน้ีกลับมาเป�ดดูก็ดีใจท่ีได�ถ�ายรูปเก็บเอาไว� มันทำให�ผมนึกถึงช�วงเวลาเก�าๆ 
ได�ดีเลยทีเดียว)

ในขณะนั้น ผมก็เริ่มเห็นเพื่อนหลายๆ คนมีกล�อง compact กล�อง DSLR มี 
คาบชมรมให�เล ือกเข�าชมรมกัน ตอนนั ้นผมยังสงสัยอยู � เลยว�า กล�อง 
มันต�องปรับอะไรเยอะแยะเหรอ ต�องไปออกทริปถ�ายรูปด�วยเหรอ มีแต�ความ 
สงสัยเต็มไปหมดเลย ในความคิดผมตอนนั้นไม�คิดว�ากล�องพวกนั้นจะต�าง 

อะไรกับมือถือของเราสักหน�อย ก็เอามาถ�ายรูปเหมือนกัน ไม�เห็นจะจำเป�น 
ต�องเข�าชมรมเลย ผมก็ถ�ายเพื่อนๆ ในห�องเรียนผมนี่แหละ

เติบโตจึงได�รู�ความจริง
ต�อมาผมเล ือกเข �าศ ึกษาต�อท ี ่คณะวารสารศาสตร �และสื ่อสารมวลชน 
(ภาคภาษาอังกฤษ) มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร� ความตั ้งใจในตอนนั ้น 
ผมแค�ชอบดูหนัง ชอบตัดต�อวิดีโอ ตอนที่เลือกเรียนคณะนี้จริงๆ คืออยาก 
ทำหนัง พอได�เรียนถึงจะมาได�เข�าใจ ได�รู�จักการถ�ายภาพมากขึ้น ตอนนั้น 
เป�นช�วงที่ผมกับเพื่อนสนิทอยากลองทุกอย�าง ลองทำมิวสิกวิดีโอ ลองทำ 
หนังสั้นส�งประกวด ไปเที่ยวก็พกกล�องกันไปถ�ายรูป กล�องตัวแรกของผม 
ได�มาจากคุณพ�อ เป�นกล�องฟ�ล�ม SLR อายุประมาณ 30 ป� พ�อก็สอนให�ผม     
ปรับกล�อง สอนให�ดูกำลังแสง วัดแสงว�าควรปรับกล�องประมาณเท�าไหร� 
ตอนที ่ได�มาผมดีใจมาก พกกล�องไปไหนมาไหนด�วยตลอด ลองใช�ฟ�ล�ม 
ตัวนั ้นตัวนี ้ถ�าย ดีบ�างเสียบ�าง เพราะกล�องของผมเก�ามาก ไม�มีตัววัดแสง 
ให�เหมือนกล�องสมัยใหม� จนมาถึงป� 2 ก็ถึงเวลาที่ต�องเรียนวิชาถ�ายภาพ 
ก็เลยขอคุณพ�อคุณแม�ซ้ือกล�องดิจิตอลเพ่ือจะเอาไปเรียน ก็เลยได�กล�อง 450D 
เป�นกล�องรุ�นใหม�ล�าสุดที่เพิ่งออกสมัยนั้น เงินจำนวน 32,800 บาทในวันนั้น 
คือเงินก�อนเดียวที่ผมขอจากคุณพ�อคุณแม�มาซื้อกล�อง หลังจากนั้นอุปกรณ� 
ทุกอย�างผมก็เก็บเงินซื ้อเอง มีรับงานถ�ายรูปรับปริญญาพี่ๆ ในคณะบ�าง 
เพื่อนหางานข�างนอกมาให�บ�าง 

เลือกทางเดินของชีวิต
พอขึ้นป� 4 เป�นช�วงที่มีงานฟรีแลนซ�เข�ามามากมาย ทั้งถ�ายรูปรับปริญญา 
ถ�ายอีเวนต� ถ�ายวิดีโอ ตัดต�อวิดีโอ ผมก็เรียนไปด�วยทำงานไปด�วย เป�นช�วงที่ 
ผมค�อนข�างชัดเจนว�าคงทำงานสายโปรดักชั่นแล�วล�ะ แต�ก็ยังไม�ได�เฉพาะ 
เจาะจงว�าจะไปทางไหน

ผมชอบเข�าไปดูร�านหนังสือ ทั ้งในประเทศและต�างประเทศ ดูเรื ่อยเป� �อย 
เจอเล�มไหนถูกใจก็จะซื้อกลับบ�านมาอ�าน มาลอง มาฝ�กตัวเอง ก็มีจุดที่เริ่มได� 
ฝ�กรีทัชรูปบ�าง ช�วงนั้นเป�นช�วงที่ครอบครัวมีป�ญหาทางการเงิน ผมเองก็ไม�รู� 
จะช�วยยังไง ก็เริ่มจากเลิกขอเงินค�าขนมจากที่บ�านไปเลย ทำงานหาเงินเอง 
แล�วเป�นช�วงที่งานหนักมาก เรียนก็หนัก การบ�านเยอะ แถมมีกิจกรรมทำละคร 
เวทีคณะอีก 

วันหนึ่ง ผมนั่งตัดต�อวิดีโออยู�ที่หอ อยู�ๆ ผมก็บอกกับตัวเองว�า เราอยู�กับสิ่งนี้ 
ไปตลอดชีวิตไม�ได� จากวันน้ันผมก็เลยเฟดตัวเองจากงานวิดีโอ กลายมาเป�นรับงาน 
ถ�ายภาพเป�นหลัก ด�วยเหตุผลที่ว�า “ผมมีความสุขกับการที่ได�ทำงานภาพถ�าย 
มากกว�า” 

วันที่ชีวิตได�เดินทางอีกครั้ง
หลังจากทำงานเป�นรีทัชเชอร�กับช�างภาพอังกฤษมาได� 2 ป� เป�น 2 ป� 
ที ่ได�เรียนรู �อะไรมากมาย จากเป�นเด็กฝ�กหัด จนได�สอนงานน�องรุ �นใหม� 
ได�ช�วยงานถ�ายภาพเจ�านายหลายงาน ก็เริ ่มถึงจุดที่อิ ่มตัวจากงานตรงนั้น 
ตอนนั้นผมตัดสินใจว�าอยากจะมีทางเดินของตัวเอง อยากกลับมาทำงาน 
ช�างภาพเต็มตัวจริงๆ สักที จึงตัดสินใจลาออกจากงาน ตั้งใจจะมาทำฟรีแลนซ� 
ก ็ม ี เพ ื ่อนมาชวนให �สม ัครงานเป �นช �างภาพประจำบร ิษ ัท ปตท.สผ. 
ด�วยความที่อยากท�าทายตัวเอง อยากฝ�กตัวเองเพิ่ม อยากเรียนรู�ระบบองค�กร 
อยากรู�ว�าวัฒนธรรมในองค�กรใหญ�ๆ เป�นยังไง อย�างน�อยก็อยากเก็บความรู� 
ประสบการณ� เผื ่อจะได�มาปรับใช�กับบริษัทตัวเองในอนาคต (ตอนนั ้น 
คือฝ�นจะเป�ดบริษัทแล�ว ฮ�าๆๆ) ก็เลยตัดสินใจสมัครงานนี้ไป คนรอบตัว 
ที ่ร ู �ข �าวก็มีงงๆ กัน เพราะเงินเดือนได�น�อยลงกว�าที ่เดิมเกือบครึ ่งหนึ ่ง  
แต�ตอนนั้นผมว�ามันคุ�มที่จะลองแหละ

วันที่ได�มีโอกาสร�วมงานกับ Airbnb
จังหวะที ่เร ิ ่มงานใหม�ได�ไม�ถึงเดือน คุณป�าก็ส�งอีเมลมาหา แนะนำให� 
สมัครงานเป�นช�างภาพของ Airbnb บอกว�าเป�นบริษัทใหญ�มาแรงมากๆ 
แต�ตอนนั ้นผมก็ไม�ร ู �จ ักหรอก ไม�เคยมีใครพูดถึงเลย พอได�ลองเข�าไป 
อ�านรายละเอียดงานด�วยความที่ชอบการทำงานกับฝรั่งเป�นทุนเดิมอยู�แล�ว 
ก็ลองยื่นใบสมัครพร�อมผลงานตัวเองเข�าไปดู ทางนั้นก็ให�ความสนใจและ 
ตกลงจ�างผมในที่สุด

ชีวิตผมในตอนนั้นก็คือทำงานบริษัทไปด�วย และวันเสาร�อาทิตย�ก็ถ�ายงาน 
Airbnb ไปด�วย เร ียกได�ว �าช ีว ิตช �วงน ั ้นค ือทำงาน 7 ว ันต�อส ัปดาห� 
ไม�ได�หยุดพักเลย เพราะตอนนั้นต�องเริ่มให�เงินช�วยครอบครัวมากขึ้นเรื่อยๆ

หากเราอยากจะมีชีวิตที่แตกต�างก็ต�องยอมรับในทางเดินที่แตกต�าง
แปลกดีที่ชีวิตผมจะได�ทำในสิ่งที่คนไม�ค�อยรู�จักอยู�เสมอ จากงานแรกที่ทำ 
สต็อกโฟโต� คนในสมัยนั้นก็ไม�ค�อยรู�จัก พอมา Airbnb ก็ยิ่งไม�มีคนรู�จัก 

เข�าไปใหญ� เวลาใครถามถึงงาน ผมก็ไม�ค�อยได�อธิบายกับใครอย�างจริงจัง 
ว�าผมทำอะไรบ�าง บอกว�าเป�นช�างภาพบริษัทเท�านั้น

ชีว ิตช�วงที ่ทำงาน 7 วัน ผมก็ต�องวางแผนการเก็บเงินให�ดี แต�หลักๆ 
คือใช�เงินให�ประหยัด ถ�าหาเงินได�เพิ่มก็จะได�มีเงินเก็บทำอย�างอื่นได�เพิ่ม เช�น 
ก�อนหนึ่งแบ�งไว�ใช� ก�อนหนึ่งเก็บไว�เตรียมลาออก ก�อนหนึ่งไว�ลงทุนถ�ายสต็อก 
และอีกก�อนหนึ่งคือเก็บเงินไว�ให�ที่บ�าน

ในขณะที่เห็นคนอื่นได�ไปเที่ยวหลายๆ ที่ ได�ไปกินร�านอาหารดีๆ มันก็มี 
อารมณ�อิจฉาชีวิตคนอ่ืนบ�างแหละ แต�ผมก็จะบอกตัวเองว�า เรารู�ว�าเราทำอะไรอยู� 
เราก็อดทนไว�ก�อนเดี๋ยววันข�างหน�าก็ดีเอง

การลาออกจากงานประจำ
หลังจากทำงาน 2 ที่มาตลอดเกือบ 2 ป� ผมมีงานจาก Airbnb เข�ามาให�ต�อเนื่อง 
มีงานถ�ายภาพจากลูกค�าท่ีจ�างผมบ�อยข้ึน ผมคิดว�าเราลาออกมาทำตรงน้ีเต็มตัว 
มันคุ �มค�ากว�าการทำงานออฟฟ�ศแล�ว การทำงานออฟฟ�ศกลับเป�นที ่ที ่อยู � 
แล�วเรารู �สึกขาดทุน เพราะมันทำให�เราเสียโอกาสไปมากมาย มันถึงจุด 
ที่คิดว�าตัวเองพร�อมและแข็งแรงพอที่จะยืนด�วยตัวเองแล�ว จึงได�เวลาก�าวเดิน 
ต�อสู�ความท�าทายใหม� การลาออกไม�ได�แปลว�าออกมาอยู�เฉยๆ ไม�ต�องทำงาน 
แต�มันคือการออกมาทำตามเป�าหมายของชีวิตเรามากกว�า ชีวิตของผม 
ไม�เคยบอกว�าช�างภาพคืออาชีพในฝ�น อาชีพช�างภาพคืออาชีพที่ผมเชื่อว�า 
จะพาผมไปให�ถึงความฝ�นที่ผมรอวันจะเดินทางไปให�ถึง

ชีวิตที่อยากจะเป�น
แม�ว�าชีวิตของผมยังไปไม�ถึงความฝ�นที่ตั้งใจไว� แต�ถามว�าผมพอใจกับชีวิต 
ของผมในตอนนี ้แค �ไหน ผมก็คงบอกว�าพอใจมาก และความเหนื ่อย 
ความลำบากที ่ผ �านมาตลอดชีว ิตการทำงาน 5 ป�กว�าๆ ถือว�าคุ �มแล�ว 
ในทุกว ันน ี ้ผมจ ัดสรรเวลาได � ม ี เวลาให �ก ับงาน มีเวลาให �ครอบคร ัว 
มีเวลาให�ตัวเอง มีรายได�เพียงพอที ่จะเลี ้ยงดูตัวเอง แบ�งให�ครอบครัว 
และเก็บเพื่ออนาคตได� มีอิสระในการเลือกชีวิตที่อยากจะเป�น อยากจะทำ 
อยากจะพัก อยากท�องเท ี ่ยว ผมว�าการที ่ผมได�ม ีช ีว ิตที ่อยากจะเป�น 
มันสำคัญกว�าการพาตัวเองไปถึงความฝ�นเสียอีก 

เพราะวันนี้ผมสามารถพูดได�เต็มปากแล�วว�า ชีวิตผมมีความสุข



REEBOK
Men's Pump Omni Lite
www.reebok.com
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WHO  / 
WHAT / 
WEAR /

NO-NAME MODELS 
FEATURED ON PAPER-CUT 
CATWALKS

SELECTED
ITEMS 04 COMMON PROJECTS

   Low – Tops & Trainers

www.commonproject.com

01 LACOSTE / Men's Live Terry
   Cloth POLO

   

global.lacoste.com

02 COS / Woven 
   Drawstring Trousers

  

www.cosstores.com

03 MARNI - Travel Bag In 
   Nylon With Hook Closure

www.marni.com

แคตวอล�คบน 2 หน�ากระดาษ
ของเหล�าโมเดลโนเนม

OLD BUT NOT
OBSOLETED
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ขณะที่สังคม เศรษฐกิจ และเทคโนโลยีพัฒนาและก�าวกระโดดไปข�างหน�า 
อย�างรวดเร็วในศตวรรษท่ี 21 ซ่ึงสวนทางกับวงการแฟช่ัน ท่ีค�อยๆ ถอยหลังกลับไปสู� 
จุดเร่ิมต�นด�วยการหยิบยืมแรงบันดาลใจ เร่ืองราวในอดีต จากดีไซเนอร�ช้ันครูท้ังหลาย 
ที ่ผ�านมานำเอากลับมาป�ดฝุ �นเล�าใหม�อีกครั ้ง เนื ่องจากเศรษฐกิจที ่ขยับ 
เข�าใกล�ความหายนะข้ึนทุกขณะ หลากหลายแบรนด�จึงหันมาผลิตเส้ือผ�าช้ินเบสิก 
เข�าใจง�าย ใส�ง�าย ไม�ต�องตีความให�วุ�นวาย ด�วยความเชื่อ ที่ว�าอะไรที่ใส�ง�าย 
ก็จะเท�ากับอะไรที่ขายง�ายเช�นกัน

เราจะขอย�อนกลับไปในช�วงป� 1927 ที่ เรอเน� ลาคอสท� (René Lacoste) 
สวมใส�เสื้อโปโลผ�าป�เก�ที่ถูกพัฒนาขึ้นใหม�จากผ�าฝ�ายแบบดั้งเดิมลงแข�งในเกม 
เทนนิส จนกลายเป�นกระแสในหมู�นักกีฬาเทนนิส ต�อมาในป� 1933 มันได�ถูกผลิต 
และออกวางขายไปทั่วโลกและกลายเป�นไอเท็มชิ้นเบสิกที่คุณสุภาพบุรุษควรมี 
ติดตู�เสื้อผ�า สวมได�ทุกโอกาส

WhoWhatWear เล�มน้ีเราจะหยิบโปโล เป�นไอเท็มช้ินหลักนำมา mix and match 
ให�การแต�งตัวดูเรียบง�าย มีกลิ่นอายของความสปอร�ต และจับคู�กับรองเท�า 
COMMON PROJECTS ที่มีสีสันให�คุณเลือกมากมายตามใจชอบ เพิ่มความ 
สนุกสนานให�ลุคของคุณไม�ดูจืดชืดเกินไป ให�คุณพร�อมออกไปทำกิจกรรม 
ในวันสดใสของคุณ
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DESIGN
WONDERS

TASTE MAKE ALL DESIGN TRENDS 
WITH OUR VERY OWN DESIGN 
DIRECTOR 

งานดีไซน�ดีๆ จากทั่วโลก จะมากองอยู�แถวนี้

SIMPLE DAILY

ข�อมูลและรูปจาก
www.niiqshop.com 
truck-furniture.co.jp
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Back to basic หรือการกลับไปสู�ความเป�นพื้นฐาน สิ่งนี้เป�นพื้นฐานของงาน 
ออกแบบอยู�เหมือนกัน สำหรับในมุมมองของนักออกแบบ คำว�า ดั้งเดิม นั้น 
อาจไม�ได�หมายความถึงการทำงานโดยลดทอนจนเหลือแค�เนื ้อแท�เพียง 
อย�างเดียว แต�ยังมีความหมายรวมไปถึงผลงานที่สามารถอยู�ได� ไม�ว�าเทรนด� 
ของโลกจะเปล่ียนไปขนาดไหน หรือจะเป�นการเน�นเฉพาะประโยชน�ของการใช�สอย 
หรือเป�นงานท่ีใช�ได�จริง ซ่ึงท้ังหมดน้ีก็เป�นป�จจัยหน่ึงท่ีนักออกแบบยึดถือเป�นนิยาม 
ในการสร�างสรรค�ผลงาน เราจะขอพาผู�อ�านทุกท�านไปทำความรู�จักกับนักออกแบบ 
สองท�านที่ยึดถือข�อปฏิบัตินี้ในการทำงานกัน

1. NIIQ
ก�อตั้งโดยคุณรังสรรค� นราธัศจรรย� ซึ่งเป�นนักออกแบบภายในมากว�า 20 ป� 
ก�อนจะตัดสินใจเป�ดบริษัทเฟอร�นิเจอร�ภายใต�ช่ือ “NIIQ” ท่ีมาจากคำว�า “Unique” 
และคำคำนี้ก็ได�ถูกใช�เป�นนิยามหลักในการทำงาน นอกจากความต�องการให� 
งานออกมาโดดเด�นแล�ว แบรนด�ยังมุ�งเน�นไปที่การใช�งานจริง
 
โปรดักต�ส�วนใหญ�จะเน�นไปที่ Loose Furniture โดยทำขึ้นจากไม�เป�นหลัก 
ซ่ึงทางแบรนด�ชอบท่ีจะคงสภาพของไม�ไว�ให�เยอะท่ีสุด ไม�ว�าจะเป�นลวดลายและ 
สีของไม�เอง นอกจากนี้ยังมีบริการ Make to order ที่เป�ดให�ลูกค�าได�มีโอกาส 
เลือกแบบและวัสดุได�ด�วยตัวเอง

2. TRUCK
เอาล�ะ.. เราขอพาท�านผู�อ�านมาชมงานออกแบบจากต�างประเทศกันบ�าง ซ่ึงท่ีเรา 
หยิบมาแนะนำคือ “TRUCK” ตั้งอยู�ที่จังหวัดโอซาก�า ประเทศญี่ปุ�น ก�อตั้งมา 
ตั้งแต�ป� 1997 โดย Tokuhiko Kise และ Hiromi Karatsu จุดประสงค�ในการ 
สร�างผลงานนั้นมาจากความชอบและความต�องการส�วนตัว ซึ่งถือว�าเป�นข�อดี 
เพราะจะทำให�สามารถเรียนรู�สินค�าและแบรนด�ได�อย�างใกล�ชิด ส�งผลให�เกิดการ 
ทดลองเพื่อพัฒนาแบรนด�ได�ตลอดเวลา นอกจากเรื่องนี้แล�ว ทางแบรนด�ยัง 
มุ�งเน�นไปที่เรื่องคุณภาพของวัสดุ เพื่อให�ใช�ได�ในระยะยาว



P.20

P.19

B
 inthem

id
d

leo
fno

w
here

ITCHY FEET

Royal Botanic 
Garden Edinburgh

ITCHING
TO 

WALK & TRAVEL
&TALK

ที่น�าเที่ยวกิ๊บเก�บนโลกกลมๆ ใบนี้
จากคนที่คันเท�าจนต�องออกเดินทาง

และคันปากจนต�องอยากเล�า

เหล�าต�นไม�ใหญ�ท่ีต้ังเรียงรายอยู�ในพ้ืนท่ีอันกว�าง ราวกับ 
เป�นภาพวาดสีเขียวผืนใหญ�ที่มองแล�วมันช�างสดชื่นจนลืมความจริงอันโหดร�ายเอาไว�ด�านหลัง
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ในป�จจุบันท่ีทุกอย�างหมุนไปข�างหน�าอย�างรวดเร็ว เรากลับมองหาแหล�งธรรมชาติ 
ที่จะพาเรากลับไปสู�จุดเริ่มต�นที่ซึ่งเป�นจุดเริ่มต�นของสิ่งต�างๆ

แสงแดดท่ีเหลืองละมุนทอดผ�านสีเขียวจากใบไม�อันชุ�มช่ืน และหลากหลายสีสัน 
สดใสจากดอกไม�นานาชนิด ผสมผสานกันได�อย�างสมบูรณ�แบบท่ี Royal Botanic 
Garden Edinburgh เหมาะกับชีวิตแบบ Back to basic การเดินทางจาก 
ตัวเมือง Edinburgh ก็ไม�ยากอย�างที่คิด ไม�ว�าจะใช�บริการ public bus สาย 8, 
23 และ 27 ที่จอดตรงทางเข�าฝ��ง East Gate หรือจะเดินเท�าจากในเมือง 
อาจจะดูไกลไปสักนิดสำหรับคนอ่ืน แต�สำหรับเราแล�วการเดินไปสวนท่ีแฝงไปด�วย 
ธรรมชาติอันงดงามซึ่งรออยู�ข�างหน�ามันช�างคุ�มค�า และระหว�างทางที่เราเดิน 
ก็เต็มไปด�วยวีถีชีวิตของคนท�องถิ่น ร�านค�า ร�านอาหารสองข�างทาง ที่ทำให�เรา 
เห็นมุมมองที่แตกต�างออกไปจากแสงสีของเมืองใหญ� เพลิดเพลินจนลืมไปว�า 
เดินมาไกลแค�ไหน

Royal Botanic Garden Edinburgh มีพื้นที่ประมาณ 70 เอเคอร� ที่เต็มไปด�วย 
ต�นไม� ดอกไม� และอาคารโดมกระจกที่นับรวมได� 28 อาคาร ซึ่งรวบรวมต�นไม� 
จากท่ัวทุกมุมโลกเอาไว� เดินไปเดินมาท�ามกลางสีเขียวท่ีโอบล�อมรอบตัว ก็ได�เวลา 

Visitor information:
The garden is open daily 
(except 25 December and 1 January)
Garden & Gateway opening hours
November to January: 10.00 am - 4.00 pm
February and October: 10.00 am - 5.00 pm
March to September: 10.00 am - 6.00 pm

Glasshouses opening hours
November to January: 10.00 am - 3.00 pm
February and October: 10.00 am - 4.00 pm

อาหารกลางวัน ตัวอาคารหลังเล็กๆ ท่ีก�อสร�างด�วยอิฐสีน้ำตาลอ�อน ประกอบเข�ากับ 
กระจกบานใหญ� ที่นำแสงแดดธรรมชาติเข�ามาในตัวอาคาร พร�อมด�วยอาหาร 
หลากหลายอย�างที่เรียงรายเป�นแนวยาว และพร�อมให�เราเข�าไปเลือกมาเป�น 
มื้อกลางวัน

หลังจากอ่ิมท�องกับอาหารม้ือกลางวันก็เร่ิมเดินสำรวจกันต�อ เรือนกระจกหลังใหญ� 
ท่ีภายในซ�อนพันธุ�ไม�นานาชนิดเอาไว� ไม�ว�าจะเป�นพันธุ�ไม�จากเขตเมืองร�อน ไปจนถึง 
ไม�น้ำหลากหลายสายพันธุ� ภายในโดมกระจกน้ันถูกแบ�งสัดส�วนเอาไว�อย�างชัดเจน 
เม่ือเดินออกมาข�างนอก เหล�าต�นไม�ใหญ�ท่ีต้ังเรียงรายอยู�ในพ้ืนท่ีอันกว�าง ราวกับ 
เป�นภาพวาดสีเขียวผืนใหญ�ที่มองแล�วมันช�างสดชื่นจนลืมความจริงอันโหดร�าย 
เอาไว�ด�านหลัง ถึงแม�จะเป�นการเที่ยวแบบระยะสั้นๆ แต�มันช�วยเติมเต็มอะไร 
หลายๆ อย�างที่เมืองหลวงใหญ�ๆ ไม�สามารถให�ได� หวังว�า Royal Botanic 
Garden Edinburgh จะเป�นอีกหนึ่งจุดหมายของการเดินทางสำหรับใครที่ชอบ 
ความสดชื่นที่แสนจะเรียบง�าย ส�วนใครที่จะไปเที่ยวที่นี่อาจจะต�องตรวจสอบ 
เร่ืองอากาศกันสักหน�อย เพราะในวันท่ีอากาศค�อนข�างป�ดและมีลมแรง ทางสวน 
จะป�ดไม�ให�เดินเข�าไปด�านใน เพราะอาจเกิดอันตรายจากการล�มของต�นไม�ใหญ�ได�

March to September: 10.00 am - 5.00 pm
(Glasshouse admission: Adult £5.50, 
Concession £4.50, Child 15 and under Free,
Essential Carers Free.

Address:
Royal Botanic Garden Edinburgh
Inverleith Row/Arboretum Place
Edinburgh EH3 5LR
Phone: +44 131 248 2909
Email: visitorwelcome@rbge.org.uk
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รถไฟฟ�าเที่ยวสุดท�ายมาช�ากว�าปกติ แต�ก็ต�องทำใจและเลือกที่จะเพลินไปกับ 
ดาราสาวบนป�ายโฆษณาจอ LED ขนาดยักษ�ที่อยู�ติดกับสถานีรถไฟฟ�า มันเป�น 
โฆษณาน้ำยาล�างเคร่ืองสำอาง เธอกำลังสลัดเมกอัพออกจากใบหน�าอย�างง�ายดาย 
เหลือไว�แต�หน�าสวยใสดูเป�นธรรมชาติ (ทั ้งที ่จริงแล�วก็แอบเมกอัพเบาๆ 
ไม�กล�าหน�าสด) ชวนให�ผมขบคิดต�อไปในประเด็น Back to basic ว�าคงจะดี 
ไม�น�อย ถ�าหลายสิ่งหลายอย�างจะกลับสู�สามัญบ�าง
                   
ผมคิดว�าการ Back to Basic ท่ีแท�จริง ควรเป�นไปตามธรรมชาติ ไม�ใช�แค�เทรนด� 
หรือกระแส ซ่ึงพอเอาเข�าจริงแล�ว มันทำได�จริงในทุกๆ เร่ืองหรือเปล�า อย�างเร่ือง 
อาหารการกินที่กำลังเป�นเทรนด�ดูแลสุขภาพ พวกอาหารออแกนิกต�างๆ นั้น     
มัน 100% หรือเปล�า แม�บางสินค�าจะประกาศตัวว�าไม�ได�ใช�สารเคมีหรือ 
ยาฆ�าแมลง เพราะปลูกในที่ดินของตัวเองนั้น แต�สุดท�ายน้ำจากแหล�งน้ำ 
ทั้งบนดินและใต�ดินก็ชะล�างสารเคมีจากไร�นาอื่นมาปนเป��อนอยู�ดี ดังนั้นการ 
เตรียมดินจึงมีขั้นตอนและระยะเวลา นี่แค�เรื่องดินยังซับซ�อนขนาดนี้
                 
หรือจะเป�นการใช�พลังงานทางเลือกชดเชยน้ำมัน อย�างการใช�พลังงานแสงอาทิตย�น้ัน 
ต�นทุนของแผงโซล�าเซลล�ท่ีดูเหมือนจะถูกลงก็ยังคงมีราคาแพงอยู�ดี ถือว�าลงทุนสูง 
เม่ือเทียบกับจำนวนการผลิตไฟฟ�าท่ีผลิตได� รวมไปถึงค�าบำรุงรักษา สุดท�ายแล�ว 
วันที่พลังงานแสงอาทิตย�จะกลายมาเป�นพลังงานคู�ใจใกล�ตัวคงยังอีกยาวไกลนัก
                    
ส�วนเทรนด�การท�องเท่ียวท่ีหลีกหนีแสงสีของเมืองใหญ� ไปสู�เมืองเล็กๆ หรือแหล�ง 
ธรรมชาติในแบบ Unseen ท่ียังบริสุทธ์ิ แต�พอมีคนรู�จักมากข้ึน ความเจริญเติบโต 
ทางเศรษฐกิจก็ตามมา กลายเป�นที่ที่พลุกพล�าน เต็มไปด�วยรถราและผู�คน 
และสุดท�ายกลายเป�นที่ๆ เอาไว�แค� Check in หรือโพสต�ใน Facebook 
ให�ได�ขึ้นชื่อว�าฉันไปเหยียบ (ย่ำ) มาแล�วนะ 
              

Back to basic

ณ
ิธาน

ALONG THE PATH ARE USUALLY 
MANY STORIES, INVITING FOR 
THE DIGESSION OF THOUGHTS, 
AND LOTS OF TINY SMILES.

THE WAY 
HOME

ระหว�างทางกลับบ�าน มีเรื่องราวมากมาย
ชวนให�เถลไถลไปครุ�นคิด แล�วยิ้มนิดๆ ไปกับมัน

หลังจากที่เดินไป คิดไป ขมวดคิ้วไปนั้น ผมเริ่มรู�สึกไม�ดีกับตัวเอง ที่มีมุมมอง 
ในแง�ร�าย และดูไร�ความหวังยังไงชอบกล ความมืดยามค่ำคืนในทางเดิน 
เข�าซอยกลับย่ิงดูมืดข้ึนอีก แต�แล�วจู�ๆ  เม่ือเข�ามาในซอยไม�เท�าไหร� กลับเหมือนมี 
แสงเทียนกระจายอยู�เป�นจุดๆ ตลอดสองข�างทาง ราวกับคู�รักทำเซอร�ไพรซ�ให�กัน 
เมื ่อผมปรับรูม�านตามองให�ชัดก็พบว�าเป�นผู �คนที ่อาศัยอยู �ในซอยนั ่นเอง 
ผมได�ยินบทสนทนาในเรื ่องหม�อแปลงไฟฟ�าระเบิด ทำให�ไฟฟ�าดับทั้งซอย 
ผมกวาดสายตาไปรอบๆ น่ีไงล�ะ Back to basic ท่ีแท�จริง ถือเป�นไฟต�บังคับด�วย 
ไม�ว�าคนรวย คนจน นายทหาร หรือแรงงานต�างชาติ ต�างก็กลับสู�สามัญในแบบ 
ที่เท�าเทียมกัน    
               
ทันใดน้ันความคิดผมก็แปรเปล่ียน หลับตาเห็นภาพท้ังซอยมืดมิด แต�กลับสว�างไสว 
ไปด�วยแสงเทียนแห�งมวลมิตรหน�าบ�านหลังหนึ่ง ผมเห็นหญิงสาวที่ติดหนังซีรีส� 
รักเกาหลี เมื่อทีวีดูไม�ได� ทำให�เธอได�แหงนมองท�องฟ�า สัมผัสความโรแมนติก 
ของหมู�ดาวในคืนแรม ส�วนบ�านหลังถัดไปซาวนด�เอ็นจิเนียร�หยุดพักจาก 
เครื่องมิกซ�เสียง ออกมาเกากีตาร�อะคูสติกขับกล�อมราตรี ส�วนบ�านอีกสองหลัง 
ท่ีติดกันน้ัน ไม�เคยรู�จักกัน เพ่ิงจะมีโอกาสคุยกันคร้ังแรกเพราะไฟดับ และก็พบว�า 
เป�นพี่น�องที่ถูกแยกเอาไปเลี้ยงตั้งแต�เด็กๆ
                 
ขณะท่ีกำลังเคล้ิมกับจินตนาการของตัวเองอยู�น้ัน ผมก็เหลือบไปเห็นแสงบางอย�าง 
ท่ีส�องสว�างแข�งกับแสงเทียน มันคือแสงจากหน�าจอมือถือ ท่ีแต�ละคนกำลังก�มหน�า 
ก�มตาไปกับโลกส�วนตัวของตัวเอง “อ�าว… จบกัน” ผมพูดกับตัวเอง ผมลองมา 
คิดดูอีกที บางทีการ Back to the basic ก็แค�การรับมือกับป�ญหาอย�างเรียบง�ายท่ีสุด 
ก็แค�นั้นหรือเปล�า 
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CHANUDOM

สีสัน ท�าทาง ภาพลักษณ� และความสามารถ สิ่งเหล�านี้ล�วนเป�นแรงดึงดูดชั้นดี 
ที่งานศิลปะจะพึงมี เพื่อเรียกร�องความสนใจจากคนที่ศิลป�นต�องการนำเสนอ 
หลังจากดึงความสนใจได�แล�ว ในส�วนของใจความของงานชิ ้นนั ้น ยิ ่งมี 
ความสำคัญมากกว�าทุกสิ ่งที ่สำคัญ และความจำเป�นต�องานศิลปะนั ้น 
มีอยู�ครบในวงวงนี้ “Chanudom”

3 กวางหนุ�ม Chanudom Suksatit (Pat) - Vocal / Sathapat Sangsuwan 
(Pat) - Guitar / Tachapol Cheevapariyangboon (Top) - Drum 
(ที่เรียกว�ากวางเพราะมีความสง�า ระหง ไม�ได�มีความหมายอื่นๆ นะครับ) 
รวมกันในช่ือ “Chanudom” รู�จักพวกเค�าคร้ังแรกก็ตอนปล�อย artwork โปรโมต 
โดนดึงดูดด�วยสีสันที่จัดจ�าน ก็เลยเฝ�าติดตาม single แรก “เลือดชั่ว (Bad 
Blood)” ตายยยยยยยยย โอยยยยยยยยยยย ถ�าการบรรยายเพลงน้ีผ�านตัวอักษร 
ผมยอมรับเลยว�าไม�สามารถทำได�เต็ม 100% Groove ท่ี sexy มีรสนิยม ซาวนด� 
กีตาร�ท่ีออก Psychedelic Lick ท่ีพูดได�เต็มปากว�า เท� มันครบองค�ประกอบจริงๆ 
ใน MV นี้เริ่มเห็นท�าหักกระดูกของ Pat นักร�อง มันยิ่งชวนติดตามจริงๆ 
อยากดูวงน ี ้ เล �นสดจร ิงๆ… นั ่น!! ! ! ร ู �ส ึกเหม ือนตัวเองเป �นแมลงว ัน 
ที่เห็นไม�ทากาวเหนียวๆ ที่คิดว�าไม�น�ามีอะไร อยากลองเอาแขนขาไปเฉี่ยว… 
ติดสิครับ รอเลย รอจร single ท่ี 2 ออกตามมา “คนบาป (Sinner)” เรียบร�อยครับ 
ยอม… ท้ังเร่ือง Art Direction ของ MV และตัวเพลง ตัวศิลป�น เอง… ผมยอมครับ 
มันคือสิ่งที่วงการเพลงไทยรออยู� มันคือสิ่งที่คนฟ�งเพลงไทยควรจะเป�ดแขน      
ยอมรับมากกว�าเพลงที่ copy มาจากวงต�างประเทศ มากกว�าซาวนด�งุ�งงิ้งๆๆ 
ร�องซ้ำไปซ้ำมาอยู�ประโยคเดียว แต�ยอมฟ�งเพราะจะได�โพสต�ลง FB ได�ไม�อายใคร 
หลังจากนั ้นจึงเร ิ ่มอยากรู �ว �าวงนี ้ Input อะไรเข�าไปทำไมถึงนำเสนอ 
ออกมาได�ขนาดนี้ เลยตามไปแอบดูใน FB ของแต�ละคน Pat นักร�องนำ 
เคยเป�นนักแสดงละครเวที เร ื ่อง “Hedwig and The Angry Inch” 
ผมเริ่มไม�แปลกใจแล�ว เพราะศาสตร�ของละครเวที โดยส�วนตัวยอมรับว�า 
คนที ่จะเล�นละครเวทีได� มันมากกว�าการเป�นนักแสดง ทั ้งเรื ่องอารมณ� 
ความสามารถ ทักษะ และความแม�นยำ จนเข�าใจว�า แนวเพลง Theatrical Rock 
ที ่พวกเขาใช�จำกัดความตัวเองนั ้น มันถูกต�องที ่ส ุด มันไม�เหมือนคุณ 
แค�ได�ฟ�งเพลงดีๆ แต�ทุกโสตสัมผัส เหมือนคุณได�หลุดเข�าไปอยู�ในโลกของ 
Chanudom เลยทีเดียว

สนับสนุนครับ การตามไปดูพวกเขาใน Live ต�างๆ หรือการ Download 
แบบถูกต�อง เป�นสิ ่งสำคัญมากๆ สำหรับวงแบบนี ้ท ี ่ย ังไม�โดนกลืนกิน 
จากค �ายย ักษ � ใหญ �ท ี ่ต �องม ี เพลงฉ ันร ัก เธอ เธอร ักฉ ัน และหว ังว � า 
ถึงแม�สักวันจะขึ้นมาอยู�แบบให�พวกเราจับต�องได�ง�ายขึ้น แต�ความเป�นตัวตน     
ของ Chanudom ก็จะไม�เปลี่ยนแปลงไป

FB: ChanudomOfficial
iTunes Download available 

เพราะอากาศคือสิ่งที่เราสัมผัสอยู�ทุกวัน โอบล�อมรอบตัวเราผ�านร�างกายตลอด 
24 ชั ่วโมง 7 วันต�อสัปดาห� อากาศที ่ดีก็น�าจะทำให�เรามีชีว ิตที ่ดีด�วย 
จนบางคร้ังเราคงเคยคิดว�า อยากท่ีจะหนีชีวิตอันยุ�งเหยิง และมลภาวะในเมืองกรุง 
ไปใช�ชีวิตตามชนบทท�ามกลางธรรมชาติอันสวยงามอย�างเรียบง�าย มีความสุข 
กันใช�ไหมล�ะครับ ถ�าใครยังนึกไม�ออกว�าชีว ิตนั ้นจะเป�นอย�างไร ผมมี 
ตัวอย�างความสวยงามนี้มาให�ชมกันครับ

Little Forest คือบันทึกชีว ิตของ  Ichiko (Ai Hashimoto) หญิงสาว 
ผู�กลับมาใช�ชีวิตที่บ�านเกิดในชนบทอันห�างไกลเพียงคนเดียว พล็อตหนังแทบ 
จะไม�มีอะไรมากไปกว�าการเฝ�ามองชีวิตของหญิงสาวคนหนึ่งใช�ชีวิตประจำวัน      
อย�างเนิบช�า ทำสวน ปลูกผัก และเข�าครัววันแล�ววันเล�า แต�ทว�าถูกถ�ายทอด 
ผ�านภาพของธรรมชาติในชนบทญี่ปุ �นออกมาได�อย�างสวยงาม รวมถึงการ 
สร�างสรรค�เมนูอาหารโฮมเมดสารพัดของเธอ ผ�านทุกขั้นตอน ตั้งแต�เตรียม 
หาวัตถุดิบ จากหลากหลายสถานท่ี ร�อยเรียงผ�านตามฤดูกาลต�างๆ ก�อนจะเข�าครัว 
ปรุงอย�างพิถีพิถันทุกขั ้นตอน จนทำให�คนดูอย�างเราถูกดึงดูดให�อิ ่มเอม 
กับความสุขอันเรียบง�ายในชีวิตชนบทแห�งนี้ นอกจากทุกเมนูในหนังเรื่องนี้ 
จะชวนให�คุณกลืนน้ำลายและท�องร�องเป�นระยะๆ แล�ว หนังยังให�ความโหยหา 
อดีตเล็กๆ ชวนให�นึกถึงอาหารรสมือแม� อาหารที่เป�นที่หนึ่งในใจของเรา 
ทุกคนอีกด�วย 

หนังแบ�งออกเป�น 2 ภาค แต�ละภาคมี 2 ตอน ตามฤดูกาลทั้งสี่ที่เปลี่ยนไป 
ซึ่งหนังก็จะค�อยๆ ทำให�เราเห็นที่มาที่ไปของ Ichiko ทีละนิด ว�าอะไรที่ผลักดัน 
ให�ผู�หญิงตัวเล็กๆ คนนี้กลับมาใช�ชีวิตโดดเดี่ยวในชนบทที่ห�างไกลขนาดนี้

LITTLE FOREST: SUMMER / AUTUMN & WINTER / SPRING
Directed: Junichi Mori
Starring: Ai Hashimoto
Release Date: August 2014 & January 2015
Running Time: 111 & 121 minutes

MUSIC
PANDA

MOVIE
YELLOW POTION

P.26

FAVORITE SOFA EQUALS
GREAT MUSIC, GOOD FILMS 
AND FEEL GOOD MINDSET

เพลง หนัง และความรู�สึกดีๆ มาแนะนำ
ตอนคุณเอนหลังนั่งอยู�บนโซฟาตัวโปรด
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1 DESIGN & FASHION 2 EAT & DRINK

Description

The apartamento app is the only place to find 
official content from apartamento magazine’s 
archive. Each week, seven stories from the 
entire apartamento archive will be published 
at random.

Apartamento Magazine
By The Exposed IVS

Description

Juicifi can help you look and feel your very 
best. If you’d like to create a healthier lifestyle 
and feel both inspired and revitalized, then 
check out these incredible juicing recipes.

Juicifi
By FitVox, LLC

3 PLAY !

Description

Meet Thomas, a curious rectangle, and help 
him unravel the mysteries of his existence in 
a wonderfully strange world. Experience 100 
levels of award-winning platform gameplay 
and take part in an emotional story narrated 
by Danny Wallace.

Thomas Was Alone
By Bossa Studios Ltd

A MUST HAVE APPLICATION
FOR CYBERNAUTS

Application เจ�งๆ ที่ชาวไซเบอร�
ไม�ควรพลาดAPPTRACTION

PRO
JEC

T N
O

.143

4 ENTERTAINMENTS 5 TRAVEL & GUIDE

Description

Shift 2.0 allows you to create thousands of 
custom photo filters by combining textures, 
color overlays, and blends to produce stylish 
effects like grain, vintage, light leaks, and 
high contrast black and whites.

Shift
By Pixite LLC

Description

Citymapper is the ultimate award-winning 
transport app making complex cities easy 
to use! A to B journey planner with ETA 
including all modes (tube/subway, bus, rail, 
ferry, bike/car sharing, Uber). Real-time 
departures.

Citymapper
By Citymapper Limited

6 NEWS

Description

At Medium, we are creating a network for 
writing that enables people to make an 
impression on others. To make them think 
or change their minds.

Medium
By A Medium Corporation
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1
เวลาส�วนตัว

แต�ละวันท่ีเราเจอเร่ืองยากๆ ท้ังรถติด งานเยอะ งานยาก คนยาก หรือป�ญหาเหน่ือยใจอ่ืนๆ 
ที่ชวนให�ยิ่งเหนื่อยอ�อน จังหวะนี้การมีเวลาส�วนตัวที่จะหยุดทุกอย�าง ปล�อยทุกความ 
วุ�นวายให�คว�างอยู�ในอากาศ เหมือนหนังที่ถูกกด Pause แล�วให�เวลาตัวเองมองเห็น 
ส่ิงท่ีเกิดข้ึนรอบตัวอย�างละเอียด ใช�เวลาคิด แล�วเม่ือพร�อมค�อยปล�อยปุ�ม Play ให�ทุกอย�าง 
ดำเนินต�อ แต�ในความจริง ไม�มีใครหยุดทุกอย�างได�ขนาดนั้น แต�การปลีกตัวเพื่อหาเวลา 
ส�วนตัว ก็น�าจะเป�นสิ่งที่พอทดแทนได� เพราะแค�มุมเล็กๆ กับกาแฟดีๆ สักแก�ว และ 
ขนมชิ้นโปรด อารมณ�ที่ขุ �นมัวจากความหงุดหงิดกับทุกอย�างที่ไม�ได�เป�นอย�างที่คิด 
จะผ�อนคลายได�อย�างประหลาด ยิ่งถ�าได�เพลงคลอเบาๆ บรรยากาศที่เร�งรีบจะเข�าสโลว� 
โหมดได�อย�างสวยงาม แล�วมุมอับในความคิดจะคล่ีคลาย ช�วยปรับโฟกัสในจิตใจให�ดีข้ึน 

แล�วทีนี้จะ Play บทบาทไหนก็พร�อม

2
สุดที่เส�นขอบฟ�า

เคยเจอคนที่มีเหตุผลในการเลือกที่เที่ยวที่น�าสนใจคนหนึ่ง เขาบอกว�าจะต�อง 
ไปให�สุดทั ้งเหนือ ใต� ออก ตก พอสุดก็เป�นอันจบ จึงกลายเป�นเหตุผล 
ในการเลือกเที ่ยวทะเลหลีเป�ะ ด�วยเหตุผลที ่เล ือกไม�ใช�เพราะชื ่อเสียง 
ความงดงามของทะเล แต�เป�นเพราะหลีเป�ะเป�นทะเลสุดขอบของประเทศไทย 
เรียกว�าเลยเส�นไปนิดเดียวก็เข�าน�านน้ำของมาเลย� “ยิ่งไกล คนยิ่งไปยาก 
และที ่น ั ่นต�องเป�นที ่ส ุด” ความเชื ่อนี ้ไม�ร ู �ผ ูกติดอยู �ในใจตั ้งแต�เมื ่อไหร�  
แต�มันก็กลายเป�นเหตุผลเดียวกันของคนจำนวนหนึ่งที่ผลักดันให�เกิดการดั้นด�น 
ยอมแลกเวลาไปกับการรอ รอเคร่ืองบิน รอรถ รอเรือ รอต�อเรือ เพ่ือการได�เจอภาพ 
ที่ไม�อาจจินตนาการได�เองกับการไปในที่ที่เป�นที่สุด แน�นอน หาดทรายและ 
ทะเลที่หลีเป�ะสวยจับใจ แต�ถ�าจะให�ไปอีกรอบและรอทั้งหมดใหม�อีกครั ้ง 
เขาก็ตอบได�เลยว�าไม� เพราะเขาเริ่มรู�แล�วว�า เส�นขอบฟ�าของทะเล ไม�ว�าจะไกล 

แค�ไหน เส�นขอบฟ�ายังคงเป�นเส�นเดียวกัน เส�นเดิม 

3
บ�าน

เวลารู�สึกอยากไปเที่ยวไกลๆ จังหวะนั้น “บ�าน” ช�างเป�นที่ที่น�าเบื่อ ไม�มี 
อะไรตื่นเต�น ไม�มีอะไรให�ค�นหา แต�เอาเข�าจริงๆ การไปเที่ยวติดต�อกันสัก          
2 อาทิตย�ในต�างประเทศ แบบไม�หยุด ตะลุยเที ่ยวทั ้งในเชิงวัฒนธรรม 
และค�นหาตัวเอง ในที ่ส ุดความรู �ส ึกตื ่นเต�น แปลกใหม� ของการเป�น 
นักผจญภัยก็จะจางลงประมาณวันที่ 8 วันที่ 9 เพราะการไปเที่ยวนานๆ 
ในที่สุดตัวเราก็เริ่มปรับตัวเองให�เข�าโหมดวิถีประจำวันที่ไม�ต�างจากการตื่นไป 
โรงเรียน เพราะการตื่นเต�นที่ได�เจอเพื่อนใหม� เรียนวิชาใหม�ๆ ไม�ช�าก็เป�น 
เรื ่องธรรมดา ที ่เราจะเริ ่มมองหาเสาร�อาทิตย� อาจเป�นระบบอัตโนมัติ 
ของคนก็เป�นได� ในการที ่จะเซ็ตเส�นทางชีวิตไม�ว�าจะแปลกใหม�แค�ไหน 
ก็ปรับให�เข�าสู �ว ิถีปกติ ซึ ่งการไปเที ่ยวยาวๆ ทำให�เราอิ ่มกับการค�นหา 
และคิดถึงบ�านได�อย�างประหลาด อยากกลับมานอนพักเงียบๆ ในมุมท่ีชอบในบ�าน 
การไปเที ่ยวเพื ่อเปลี ่ยนบรรยากาศ จึงเป�นสมดุลหนึ่งที ่ทำให�การอยู �บ�าน 

มีความสุขขึ้น

5
แข็งแรงจากภายใน

ในยุคที่การออกกำลังกายกลายเป�นเทรนด�ที่มาแรง ด�วยความที่คนหันมาสนใจ 
สุขภาพมากขึ้น ความงดงามทางกาย ไม�ว�าจะเป�นซิกซ�แพ็กของผู�ชาย หรือ  
การเปลี่ยนไขมันให�เป�นกล�ามเนื้อที่ลีนบางของผู�หญิง กลายเป�นเป�าหมายใหม� 
ของชีวิตคนยุคนี้ แต�ความเอาจริงเอาจังที่เลยเถิดไปในทางหักโหม ก็สร�าง 
ความเจ็บปวดให�ร�างกายไม�น�อย ไม�นับความผิดหวังที่ร�างกายไม�เป�นอย�างใจ 
จนต�องเพิ่มการกินยา เพื่อเร�งกล�ามเนื้อมัดโน�นมัดนี้ให�ใหญ� หรือลดสัดส�วน 
ตรงนั้นตรงนี้ให�เล็ก จนลืมเป�าหมายแรกของการออกกำลังกายว�าที่จริงเรา 
ออกกำลังกายกันเพ่ืออะไร และเม่ือใจมุ�งแต�จะสร�างลุคภายนอกให�ดูดี ในท่ีสุดเรา 
ก็ลืมมองถึงจิตใจ ซ่ึงเป�นส่ิงท่ีสำคัญแรกเร่ิม แล�วทีน้ีจะทำยังไงดี ลุคก็ต�องดูดี 
ใจก็ต�องดูแล อันน้ีไม�ยาก แค�เราหันกลับมาออกกำลังกายด�วยจุดหมายแรกก�อน 
คือ เพื ่อสุขภาพที่ดี แล�วรูปร�างที ่ดูดีก็จะตามมา การลดจุดหมายให�ง�าย 

ใจก็สบายขึ้น แค�นี้ ชีวิตก็แข็งแรง

STORIES THAT YOU NEVER
IMAGINE COULD POSSIBLY HAPPEN, 

ACTUALLY HAPPEN NOWADAYS.
LOOK CLOSELY, YOU'LL BE 
INSPIRED IN SOME WAYS.

ถ�าไม�ป�นไปจนถึงยอดเขา ก็คงไม�เข�าใจว�าจริงๆ ข�างทางก็มีดี 
ถ�าไม�เคยใช�ชีวิตเต็มที่ก็คงไม�รู�จักการลดทอน คนเราก็เป�นซะอย�างนี้ Back to basic 

จึงเป�นเหมือนจุดวกกลับมาให�ความสำคัญกับชีวิตแรกเริ่ม 
มีความสุขกับความสัมพันธ�ที่เรียบง�าย ซึ่งเป�นแก�นแท�และเป�นสาระที่แท�จริง

เรื่องที่ไม�มีใครรู� นึกไม�ถึงว�าจะเป�นไปได� 
แต�เกิดขึ้นจริง แค�มองให�ดี มุมคิดดีๆ

ก็อยู�รอบตัวเรา

UNKNOWN
WOW
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4
รักแท�ชนะด�วยระยะเวลา

ทุกคนคงเคยได�ยินหรืออาจมีประสบการณ�ตรงกับช�วงโปรโมชั่นของความรัก 
มันฟ�งดูไม�ดีเอาซะเลย เพราะเมื่อไหร�ที่มีช�วงโปรฯ นั่นหมายถึง การต�อง 
เผชิญกับความรักช�วงหมดโปรฯ ในไม�ช�า เพราะเม่ือไหร�ท่ีเราใช�เวลา และพละกำลัง 
ทุ�มเทไปกับความรักตรงหน�า ทำท�าเหมือนแข�งขันวิ่งร�อยเมตรที่ต�องเร�งสป�ด 
เราจะชนะในเกมและคงชนะใจใครคนนั ้นจนได� แต�การชนะในเกมแรก 
ไม�ได�ยืนยันว�าจะชนะไปตลอดในระยะยาว เพราะเรื่องการเรียนรู� ความเข�าใจ 
การยอมรับข�อเสีย และการให�อภัย เป�นส่ิงท่ีต�องใช�เวลา และเป�นเกมท่ีไม�มีการแพ� 
ไม�มีใครชนะ การอยู�ด�วยกันอย�างเพ่ือนท่ีคอยใส�ใจ ดูแล จึงเป�นเหมือนว่ิงมาราธอน 
ไม�ต�องหวานเจี๊ยบจับใจ แต�ก็ไม�จืดชืดเกินไป ไม�ต�องเอาใจจนใครๆ ต�องอิจฉา 
แต�ใส�ใจอย�างเสมอต�นเสมอปลาย เป�นสิ่งที่ทำให�ความรักไม�เป�นแค�ช�วงโปรฯ 
แต�เป�นการใช�ชีวิตที ่มีเพื ่อนอยู �เคียงข�าง ร�วมสุข ร�วมทุกข� ในระยะยาว 

ความรักแบบนี้ไม�ใช�หรือที่คนต�องการ
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HOME-MADE MENU, EASY BUT YUMMY

เมนูอร�อยง�าย ทำก็ง�าย
จากเชฟสมัครเล�น แต�ทำจริงจัง

P.S. Yummy

เครื่องปรุง

  • ไข�ไก�สด 2 ฟอง
• เกล็ดขนมป�ง 4 ช�อนโต�ะ

• เบคอนชนิดรมควัน (Smoked Bacon) ทอดกรอบ 1 ช�อนโต�ะ 
(ส�วนตัวชอบยี่ห�อ TGM) 

• หน�อไม�ฝรั่ง 2 ต�น
• น้ำมันมะกอก (Extra Virgin Olive Oil)

• Truffle Oil (ถ�ามี)
• พริกไทยดำป�น

• เกลือ

อุปกรณ�
• กระทะ

• หม�อต�มน้ำ
• กระชอน

วิธีทำ 

1. ใส�น้ำมันมะกอก 1 ช�อนโต�ะลงบนกระทะ แล�วนำเกล็ดขนมป�งลงไปคั่ว
  ในกระทะให�เป�นสีเหลืองทอง ควรใช�ไฟอ�อนถึงปานกลาง 
   (ระวังอย�าใช�ไฟแรงเพราะเกล็ดขนมป�งจะไหม�) เสร็จแล�วป�ดไฟ 
   นำเกล็ดขนมป�งที่คั่วแล�วพักไว�จนหายร�อน
2. นำเบคอนมาหั่น ความยาวประมาณ 1 ซม. แล�วนำเข�าไมโครเวฟ
  ประมาณ 2 นาที เพื่อย�นระยะเวลาในการทอด เทน้ำมันที่ออกมา
  จากเบคอนทิ้ง แล�วนำลงกระทะโดยไม�ต�องใส�น้ำมัน เพราะน้ำมัน
  จะออกมาจากตัวเบคอนเอง ใช�ไฟอ�อนถึงปานกลางทอดเบคอน
  จนเหลืองกรอบ แล�วใช�กระดาษซับน้ำมันที่เหลือจนหมด
3. หั่นหน�อไม�ฝรั่งเป�นท�อนเล็กๆ โดยตัดส�วนต�นที่เหนียวทิ้งไป
   แล�วใส�ถ�วยเทน้ำให�มิด ใส�เกลือเล็กน�อย เข�าไมโครเวฟ 2 นาที
4. ตอกไข�ไก� 2 ฟอง ใส�เกลือเล็กน�อย ตีให�เข�ากัน นำหม�อใส�น้ำแล�ว
  ต�มจนน้ำเดือด พอน้ำเดือดแล�วให�ลดไฟลงปานกลาง (ควรระวังไม�ให�น้ำเดือด
  จนเกินไปเพราะจะทำให�ไข�แยกออกจากกัน) ใช�ช�อนคนน้ำในหม�อให�หมุน
  เป�นวงกลม แล�วค�อยๆ เทไข�ท่ีเตรียมไว�ไปตรงกลางหม�อ หลังจากน้ันนับ 1 
  ถึง 15 แล�วป�ดไฟ เทไข�ลงในกระชอนแล�วสะเด็ดน้ำให�หมด
5. เทไข�ในกระชอนลงในจาน นำเกล็ดขนมป�งท่ีเตรียมไว�โรยบนไข� 
   หลังจากน้ันนำเบคอนและหน�อไม�ฝร่ังจัดเรียงบนไข� เพ่ิมรสชาติด�วย
  พริกไทยดำป�นและเกลือ เทน้ำมันมะกอกบริสุทธ์ิ หรือ Truffle Oil 
  ลงบนไข�เล็กน�อย เป�นอันเสร็จ

Deconstructed scrambled egg on toast
วันนี้เชฟอ�วนขอนำเสนอ เมนูไข�ที่แสนจะธรรมดา แต�อร�อยแบบไม�ธรรมดา ซึ่งใครๆ ก็ทำได�ที่บ�าน แถมดีต�อสุขภาพ 

เพราะเป�นเมนูไข�ที่ไม�มันเหมือนจานไข�ของอาหารเช�าแบบฝรั่งทั่วๆ ไป “ไข�คนน้ำ” ที่ไม�ต�องใส�นมหรือเนย 
แต�กลับให�รสสัมผัสที่นุ�มนวลและบางเบาจนคุณต�องแปลกใจ เมื่อทานพร�อมกับเกล็ดขนมป�งที่คั่วจนหอมและกรุบกรอบ ทำให�เกิดรสสัมผัสที่ลงตัว 

เชฟ
อ�วน
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เสื้อยืดเก�าๆ ลายสกรีนเก�ๆ ที่ไม�ค�อยได�ใส�แล�ว อย�าเพิ่งรีบเอาไปทิ้งนะ 
เล�มนี้เราจะพาทุกคนมาแปลงโฉมเสื้อยืดตัวเก�าให�กลายเป�นถุงผ�าเก�ๆ สำหรับใส�ของไปจ�ายตลาดกัน

P.32
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อุปกรณ�

• เสื้อยืดตัวเก�า 1 ตัว
• กรรไกร
• เข็มกลัด

วิธีทำ 

1. พับเสื้อครึ่งตัว ตัดคอเสื้อและส�วนแขนเสื้อทั้งสองข�างออก
  เป�นส�วนของหูกระเป�า
2. ส�วนของแขนเสื้อตัดแบ�งเป�นเส�น กว�างเส�นละ 1 นิ้ว ทั้งหมด 8 เส�น 
  โดยให�ตัดตามแนวตั้งตามขอบแขนเสื้อ ห�ามตัดแนวนอน
3. ให�ขริบแบ�งชายเสื้อในส�วนที่เป�นตะเข็บเท�าๆ กัน 8 ส�วน 
   เพื่อเป�นช�องไว�สำหรับสอดปลายเชือกที่เราตัดแบ�งมาจากแขนเสื้อ
  โดยขริบชายเสื้อเข�าไปถึงเส�นตะเข็บเสื้อ ห�ามตัดลึกเกินไป
4. นำเข็มกลัดมาร�อยปลายเชือกที่เราตัดแบ�งไว�จากแขนเสื้อทั้ง 8 เส�น
  แล�วสอดเข�าไปในช�องเป�นคู�ๆ ระหว�างเสื้อด�านหน�ากับด�านหลัง
   ให�ครบทั้ง 8 ช�อง
5. รูดปลายเชือกให�แน�นและมัดปมไว�ทั้ง 8 ช�อง
  ชายเสื้อจะกลายเป�นก�นกระเป�า

SIMPLE DIY SEESIONS RECREATING COLL NEW
CUTTING EDGE HOME-MADE DECORS

มาครีเอทของเก�ไก�ไว�แต�งบ�านสำหรับคนรัก DIY

SIMPLE.FAST.EASY

MARKET BAG FROM YOUR OWN T-SHIRT

ISSUE 25
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* สามารถหาของตกแต�งถุงผ�าเพิ่มเติมได�ตามความชอบ 
** ถ�าเกิดหูกระเป�ายาวเกินไปก็สามารถตัดและมัดให�สายสั้นลงได� 
 ความยาวสายจะขึ้นอยู�กับขนาดความใหญ�ของแขนเสื้อ 
*** สามารถเพิ่มหรือลดสายที่ก�นกระเป�าได�ตามใจชอบ 
  โดยขริบจำนวนช�องตามจำนวนที่ต�องการ



RE-RENOVATE YOUR OLD ROOM
WITH OUR FAST AND NEW IDEAS
THAT WILL HAVE HEADS
TURINING WOW!

GO TOUCH UP

P.34

จัดห�องเก�ามาแต�งใหม�
ไอเดียดีๆ ที่ไม�สงวนลิขสิทธิ์
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หากราคาและความสะดวกสบายของการอยู�อาศัยสมัยใหม�นั้น แปรผันตรงกับ 
ขนาดพื้นที่อยู�อาศัยที่มีขนาดกะทัดรัดขึ้น เกิดข�อจำกัดในเรื่องพื้นที่ภายในบ�าน 
หรือคอนโดที่เล็กลง ทำให�เราต�องวางแผนการสร�างสรรค�พื้นที่นี้ให�ดี ทั้งในเรื่อง 
ฟ�งก�ชั่นการอยู�อาศัย และเรื่องความรู�สึกสบาย ไม�อึดอัดคับแคบ

“Living in Reflection” อาจจะเป�นหน่ึงคำตอบในการออกแบบตกแต�งพ้ืนท่ีเล็กๆ 
ให�ขยายใหญ� ให�แปลก ให�ป�ง โดยใช�วัสดุเบสิกๆ อย�าง “กระจกเงา” ลองมา 
ดูไอเดียจาก Go Touch Up กันเลย…

กระจกเงา “ขยาย” พื้นที่: จัดเป�นเทคนิคที่ง�ายและเห็นผลชัดเจนที่สุด นั่นคือ 
การใช�กระจกเงาผืนใหญ�กรุที่ผนังห�อง 1 ด�าน สร�างความลึก และทลายกำแพง 
ห�องออกไปเหมือนได�ห�องขยายเป�น 2 เท�าเลย

กระจกเงา “สะท�อน” ธรรมชาติ: โดยวางตำแหน�งของกระจกเงาให�ใกล�หรือ 
ตรงข�ามกับหน�าต�าง จะนำพาแสงธรรมชาติเข�ามาในห�องมากข้ึนและช�วยสะท�อน 

วิวภายนอกเข�ามาในห�องด�วยเช�นกัน หากเราใช�เทคนิคน้ีในห�องน่ังเล�นก็จะได�แสง 
และวิวของสวนสีเขียวเข�ามาอยู�ในบ�าน เหมือนว�าเราน่ังเล�นอยู�ในสวนสวยเลยทีเดียว

กระจกเงา “สร�าง” มิติ: ให�เกิดมุมมองแปลกใหม� เช�น การใช�กระจกเงา 
ติดบริเวณแผงหลังของชั้นวางของ ลวงตาเสมือนชั้นวางของนี้ลอยอยู�กลางห�อง  
หรือใช�กระจกเงาติดบริเวณฝ�าเพดานเหนือโต�ะกินข�าว นอกจากจะช�วยเน�นพ้ืนท่ี 
และสร�างมุมมองที่แปลกตาแล�ว ยังช�วยให�ฝ�าเพดานดูสูงขึ้นอีกด�วย

Tips: หากไม�ชอบความเงาวับของกระจกเงาใสท่ัวไป ตัวกระจกเงาในท�องตลาดเอง 
ก็มีอีกหลากหลายแบบ เช�น กระจกเงาชา กระจกเงาชาทอง กระจกเงาชาชมพู 
หรือกระจกเงาแบบแอนทีค ลองไปเลือกใช�ตามความชอบกันดูเลย
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BE HEALTHY, BE HAPPY
AND BE YOURSELFHEALTH ME สุขได�ด�วยสุขภาพดี เริ่มต�นที่ตัวคุณ

พ้ืนฐานสำคัญสำหรับสุขภาพท่ีแข็งแรง คือ การกิน 
การกินท่ีดีต�อสุขภาพ คือการกินอย�างสมดุล

HEALTH ME ฉบับ BACK TO BASIC ขอเสนอ tips สำหรับการกินท่ีดีต�อสุขภาพ 
ง�ายๆ ดังน้ี

1. ทำอาหารกินเอง
ทักษะในการทำอาหาร เป�นทักษะท่ีจำเป�นมากๆ ท่ีเราควรฝ�กฝน เพราะการทำ 
อาหารกินเองจะช�วยให�เรารู�และเลือกได�ว�าเราจะควบคุมการกินอาหารของเรา 
ได�อย�างไร รวมถึงหลีกเล่ียงส�วนประกอบ เคร่ืองปรุงแต�งอาหารท่ีทำลายสุขภาพ 
ซ่ึงมีปะปนอยู�เป�นจำนวนมากในอาหารท่ีเราซ้ือมา

2. กินอาหารหลากสี
ในท่ีน้ีหมายถึง เราควรเลือกกินอาหารท่ีมีความหลากหลายในปริมาณท่ีบาลานซ�กัน 
เช�น ผัก หรือผลไม� ควรเลือกกินหลากหลายชนิด หลากหลายสี เพราะสีบ�งบอก 
ถึงสารอาหารที่แตกต�างกัน ยิ่งมากสี ยิ่งได�รับสารอาหารที่หลากหลายมากขึ้น 
จำไว�ว�าสีเขียวไม�ใช�สีเดียวท่ีมีประโยชน�กับร�างกาย

3. เข�าใจว�าสิ�งท่ีกินคืออะไร
ให�เวลาและความใส�ใจกับส่ิงท่ีเรากิน หรือกำลังจะกินสักนิดว�า อาหารน้ันคืออะไร 
ประกอบด�วยสารอาหารอะไรบ�าง ผลิตจากท่ีไหน มีประโยชน�ต�อร�างกายอย�างไร 

4. กินอาหารเช�า
อาหารเช�าคือจุดเริ่มต�นของกระบวนการ metabolism ของร�างกายในแต�ละวัน 
ทำให�ร�างกายตื่น และแอ็กทีฟ เตรียมพร�อมสำหรับวันใหม� ดังนั้นเราจึงต�องให� 
ความสำคัญกับอาหารเช�าอย�างมาก โดยการเลือกอาหารท่ีมีประโยชน� 

5. อ�านฉลากอาหารอย�างละเอียด
การอ�านฉลากอาหารอย�างละเอียดเป�นส่ิงท่ีสำคัญมาก ให�เราสังเกตปริมาณท่ีแนะนำ 
ต�อวัน ปริมาณน้ำตาล เกลือ และไขมันอิ่มตัว เราจะได�สร�างสมดุลของอาหาร 
แต�ละม้ือได�อย�างถูกต�อง

EAT WELL
THE BASIC OF HEALTHINESS

“One cannot think well, love well, sleep well, if one has not dined well.”
Virginia Woolf

6. ด่ืมน้ำให�มากข�น้
การดื่มน้ำสำคัญและส�งเสริมสุขภาพที่ดีได�อย�างไม�น�าเชื่อ ไม�ว�าจะเป�นช�วยลด 
ความอ�อนเพลีย ขับสารพิษ ช�วยลดความอยากอาหาร รักษาอาการปวดหัว 
ช�วยระบบขับถ�าย ปรับอุณหภูมิร�างกาย โดยเฉพาะหลังจากออกกำลังกาย 
แถมยังช�วยบำรุงสมอง และทำให�อารมณ�ดีข้ึนได�อีกด�วย

7. หลีกเล่ียงม้ือดึก
การกินอาหารม้ือดึกบ�อยๆ นอกจากจะทำให�อ�วนได�แล�ว ยังส�งผลเสียต�อสุขภาพ 
อ่ืนๆ เช�น ทำให�เป�นกรดไหลย�อน นอนไม�หลับ หรือหลับไม�สนิท ท่ีสำคัญ ทำให� 
เราไม�อยากกินอาหารเช�า ซ่ึงจะส�งผลกระทบต�อระบบและพฤติกรรมการกินอาหาร 
ของเราในระยะยาว 

7 ข�อพ้ืนฐานของการกินท่ีเราอาจจะได�ฟ�งกันมาหลายคร้ังแล�ว แต�จะมีใครสักก่ีคน 
ท่ีปฏิบัติได� ลองทำตามกันดูนะคะ เพ่ือพ้ืนฐานสุขภาพท่ีดีของเราเองค�ะ
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บนทำเลที่ดีที่สุดโซนบางนา

• ให�คุณใช�ชีว�ตสะดวกสบายใกล�เมกา บางนา 
  แหล�งช�อปป��งขนาดใหญ�, อิเกีย ศูนย�รวมเฟอร�นิเจอร�    
  และของตกแต�งระดับโลกจากสว�เดน
• ใกล�แหล�งรวมไลฟ�สไตล�ช้ันนำอย�าง เซ็นทรัล บางนา, 
  พาราไดซ� พาร�ค, ซีคอนสแควร� และร�านอาหารมากมาย
• ทำเลสุข บนถนนบางนา - ตราด กม. 10  เพ�ยง 5 นาที 
  ตรงสู�ทางพ�เศษบูรพาว�ถี และวงแหวนรอบนอกตะวันออก 
  ให�คุณสะดวกทั้งเข�าเมืองและออกนอกเมือง 
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 บางนา - วงแหวนฯ

The
Village

เป�ดโครงการใหม� เดอะ ว�ลเลจ บางนา - วงแหวนฯ
ว�ลเลจทาวน� บ�านแนวคิดใหม�สไตล� Modern Colonial 
ที่มีความเป�นส�วนตัวทุกหลังกับดีไซน�ที่ผนังบ�านเป�นอิสระไม�ติดใคร 
บนพ�้นที่ความสุขมากถึง 134 ตร.ม. 2 ชั้น 3 ห�องนอน 
ประกอบด�วย 1 Grand Master Bedroom พร�อมพ�้นที่ 
Walk-in Closet เพ�อ่เพ��มความเป�นสัดส�วนในการจัดเก็บมากยิ�งข�น้ 
2 ห�องนอนใหญ� และอีก 1 ห�อง Multi-Function 
ที่คุณสามารถปรับเปลี่ยนให�ตอบรับกับทุก Lifestyle  2 ห�องน้ำ 

2 ที่จอดรถ ให�คุณพักผ�อนหย�อนใจกับพ�้นที่สีเข�ยวรอบโครงการ 
คลับเฮ�าส�ครบครันด�วยเคร�่องออกกำลังกาย และสระว�ายน้ำ 
อุ�นใจด�วยระบบรักษาความปลอดภัยตลอด 24 ชั่วโมงและกล�อง 
CCTV 

เร��ม 3.79 ล�าน*

• ทันเวลาทุกการเดินทาง เพ�ยง 20 นาที 
  มุ�งหน�าสู�สนามบินสุวรรณภูมิ
• เพ�ยง 5 นาทีจากสถานีศร�เอี่ยม รถไฟฟ�าสายสีเหลือง 
  (โครงการอนาคต)
• ใกล�มหาว�ทยาลัยชั้นนำ ม.อัสสัมชัญ, ม.หัวเฉียว และ 
  ม.รามคำแหง 2
• อุ�นใจใกล�โรงพยาบาล รพ.ไทยนคร�นทร�, รพ.ป�ยะมินทร� และ 
  รพ.ศิคร�นทร�
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ทำเลใจกลางเมือง

• ตั้งอยู�บนถนนสุข�มว�ท 77 (ระหว�างซอยอ�อนนุช 37 และ 39)
• ใกล�ถนนสุข�มว�ทและศร�นคร�นทร�
• ใกล�รถไฟฟ�า MRT สายสีเหลือง (โครงการอนาคต) 
• เพ�ยง 3 กิโลเมตรจากแอร�พอร�ต  เรล  ลิงก� สถานีหัวหมาก   
  เส�นทางที่ช�วยให�คุณเดินทางเข�าเมืองหร�อไปสนามบิน   
  ได�ง�ายและรวดเร็วข�้น 
• ใกล�แหล�งช�อปป��งและไลฟ�สไตล�ชั้นนำอย�าง ดิ เอ็มควอเทียร�, 
  ดิ เอ็มโพเร�ยม, เจ อเวนิว, พาราไดซ� พาร�ค และซีคอนสแควร�

ออกแบบทุกตารางนิ�วให�ตอบฟ�งก�ชั่นไลฟ�สไตล�คนเมืองรุ�นใหม� 
ครบครันด�วยทุกสิ�งที่ชีว�ตต�องการกับสิ�งอำนวยความสะดวก
ที่หลากหลาย ไม�ว�าจะเป�นสระว�ายน้ำขนาดใหญ�ยาว 50 เมตร  
2 สระ ให�คุณนอนเอกขเนกชมว�วสวนบน pool bed และ pool 
seat ร�มสระ สวนสีเข�ยวขนาดใหญ�กว�า 1,000 ตร.ม. พร�อม 
Jogging Track

สะดวกสบายในการจอดรถกับนวัตกรรมระบบจอดรถ อัจฉร�ยะ 
ใกล�พ�คคาเดลี่ แบงค�ค็อก แหล�งไลฟ�สไตล�สุดชิค สไตล� English 
Old Town แหล�งรวมร�านอาหาร ร�านค�า ซูเปอร�มาร�เก็ต ฯลฯ 

A Space ME Sukhumvit 77
เอ สเปซ มี สุข�มว�ท 77 
โลว�ไรส�คอนโดมิเนียม 8 ชั้น 3 อาคาร 
ว�วสระสไตล�ร�สอร�ต ทำเลดีใจกลางเมือง



OUR CREATIVE ACTIVITIES 
BRING YOU ALL SMILEME & YOU กิจกรรมดีๆ ของชาวอารียากับลูกบ�าน

เอามาฝากให�ยิ้มกัน

Areeya Family
Party 2016

AREEYA HOME AREEYAHOME AREEYA.CO.THติดตามกิจกรรมจากอารียา ได�ที่ PickdailyBangkok PickadailyBangkokติดตามกิจกรรมจากพิคคาเดลี่ แบงค�ค็อก ได�ที่

ประมวลภาพความสนุกและประทับใจ สำหรับกิจกรรม Areeya Family Party 
2016 เป�นกิจกรรมเพ่ือส�งเสริมความสัมพันธ�ของลูกบ�านแบบอบอุ�นและเป�นกันเอง 
สู�ครอบครัวอารียา ลูกบ�านได�ร�วมทำบุญตักบาตรและพบปะสังสรรค�กัน พร�อม 
รับฟ�งดนตรีโฟล�กซองในสวนของโครงการ เป�นกิจกรรมที่ทางฝ�ายชุมชนสัมพันธ� 
จัดให�สำหรับลูกบ�านของอารียาโครงการต�างๆ 

ครั้งนี้ จัดขึ้นที่โครงการเดอะคัลเลอร�ส เลชเชอร� บางนา กม.8 เมื่อวันเสาร�ที่ 28 
พฤษภาคม 2559 ที่ผ�านมา ได�การตอบรับจากลูกบ�านที่เข�ามาร�วมกิจกรรมเป�น 

อย�างดี และทางอารียามีความยินดีท่ีได�ต�อนรับลูกบ�านทุกท�านเข�ามาเป�นครอบครัว 
ของอารียา สำหรับโครงการโซนอ่ืนๆ ของทางอารียาน้ันเตรียมตัวพบกันแน�นอนค�ะ

“Yoga for Workaholic”
ที่ Yoga & Me
Areeya & You จัดกิจกรรมเวิร�กช็อปเรียนโยคะเพ่ือผ�อนคลายความตึงเครียด  
และความเหนื่อยล�าจากการทำงาน   

เมื่อวันเสาร�ที่ 25 มิถุนายน 2559 อารียาจัดกิจกรรมสุดพิเศษให�กับลูกบ�าน 
อารียาที่ใส�ใจสุขภาพ กับกิจกรรม “Yoga for Workaholic” เวิร�กช็อป 
เรียนโยคะเพื่อผ�อนคลายความตึงเครียดและความเหนื่อยล�าจากการทำงาน 
ซึ่งจัดขึ้นที่ Yoga & Me สาขา CDC โดยได�ครูสอนโยคะมืออาชีพมาเป�น 
ผู�ฝ�กสอนให�กับลูกบ�านอารียา

นอกจากนี้เรายังเตรียมเมนูอาหารเพื่อสุขภาพไว�ให�พร�อมกับน้ำผลไม� เพื่อเพิ่ม 
ความสดชื่นให�กับร�างกายหลังออกกำลังกาย ทุกคนต�างได�รู�จักเพื่อนใหม�จาก 
หลากหลายโครงการ เป�นความสัมพันธ�อันดีท่ีลูกบ�านอารียามีให�แก�กัน บรรยากาศ 
จึงเต็มไปด�วยรอยยิ้มแห�งมิตรภาพของคนรักสุขภาพ
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AREEYA
& YOU
CARD

มอบความอบอุ�นให�กับลูกบ�านอาร�ยาโดยเฉพาะ 
ด�วยบร�การและกิจกรรมพ�เศษต�าง ๆ มากมาย 
ไม�ว�าจะกิน เที่ยว ช�อป ชิล ดีไซน� ไว�อย�างลงตัว 
ตอบโจทย�สำหรับทุกคนในครอบครัว 
เพราะอาร�ยาเรามองว�าบ�านจะเป�นบ�านที่ดีได�นั้น 
สิ�งที่สำคัญไม�น�อยไปกว�าการก�อสร�าง 
นั่นก็คือการคำนึงถึงความสุขที่เกิดจากความรัก
และความอบอุ�นของทุกคนในครอบครัว 
ที่ถือเป�นป�จจัยหลักให�บ�านนั้นเป�นบ�านที่สมบูรณ� 

เอกสิทธิ์พ�เศษสำหรับ
ลูกบ�านอาร�ยา 
บัตรเดียว
ที่เติมเต็มความสุข
ให�กับทุกไลฟ�สไตล�
ที่เป�นคุณ 
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C
rispy Froid

LEARN HOW TO SPEAK ENGLISH DIFFERENTLY,
LEARN HOW TO SPEAK ENGLISH
THE FASHIONABLE WAY

เรียนสป��กกิ้งอิงลิชกันแบบไม�เหมือนใคร
จากตัวแม�ด�านภาษาที่แรงทั้งการสอนและแฟชั่น

ENGLISH
ACTUALLY

ทำไมกระแส Back to basic ถึงโด�งดังข้ึนมาบนโลกอย�างรวดเร็วและต�อเน่ือง?

หลายๆ กระแสที่มีอิทธิพลทำลายทั้งสภาพแวดล�อม วัฒนธรรม สุขภาพ 
ความคิด และค�านิยมอย�างรวดเร็ว ทำให�มีอีกแนวความคิดและกระแส 
ท่ียังคงต�องการอนุรักษ� ความเป�น trend ยุคเก�าๆ กลับมาสร�างสีสันอย�างโดดเด�น 
และเป�นเอกลักษณ�ให�คนบนโลกได�เห็น และช�วยอนุรักษ�สภาพแวดล�อม  
วัฒนธรรม ค�านิยมที ่ดี และแฟชั ่นย�อนยุค ให�พวกเราได�เห็น ได�สัมผัส 
อยู�ตลอดเวลา

2 ตัวอย�างของกระแส Back to basic ที่เห็นได�ชัดในยุคป�จจุบัน คือ

1. Trend ใส�ใจสุขภาพ (Health trends).

Health trends become popular when people realize how important 
it is to stay healthy.

การใช�ชีวิตที่เร�งรีบของคนในแต�ละวัน ทำลายสุขภาพ ความเป�นอยู� เเละการกิน 
เป�นอย�างมาก
สังเกตได�ดังนี้
      - คนยุคนี้มีอายุสั้นลง
      - โรคอ�วนมาเยือน
      - เจ็บป�วยง�าย
      - โรคแทรกซ�อนเยอะขึ้น
      - ออกกำลังกายกันน�อยลง

ด�วยเหตุนี ้ คนเลยให�ความสำคัญกับกระเเส Back to basic ที ่จะช�วย 
กระตุ�นให�คนกลับมาสนใจสุขภาพและการกินอยู�มากขึ้น 

BACK TO BASIC

ขณะที่โลกได�พัฒนาไปอย�างรวดเร็ว เพ�่อสนองความต�องการของคนที่เปลี่ยนแปลงได�ตลอดตามกาลเวลา
โลกก็ยังสร�าง trend ที่จะพาเราย�อนกลับไปสู�กระแสของยุคเร��มต�น (Back to basic) ได�ตลอดเช�นกัน ไม�ว�าจะเป�น 

fashion / trend go green (รักโลก รักสิ�งแวดล�อม) / การใส�ใจสุขภาพ / trend การท�องเที่ยวแหล�งธรรมชาติ

จะเห็นได�ชัดเจนคือ มี fitness เกิดขึ้นจำนวนมาก และบริการอาหาร clean 
สำหรับคนใส�ใจการรับประทานอาหารที่มีประโยชน�

2. Trend การท�องเที่ยวแหล�งธรรมชาติ

Traveling to natural places seems a lot more popular than visiting big 
cities.

เมื ่อก�อน การท�องเที ่ยวต�างประเทศ ชื ่นชมเมืองใหญ�ที ่ม ีความล้ำสมัย 
ของสิ่งปลูกสร�างที่ทันสมัย ใหญ�โต และหรูหรา ได�รับความนิยมมาก

แต�ตอนนี้โลกกำลังให�ความสนใจการท�องเที่ยวในแหล�งธรรมชาติที่สวยงาม 
ให�เราได�ดื่มด่ำความสวยงามของธรรมชาติที่แท�จริง พร�อมอนุรักษ�ความเป�นอยู� 
ของชาวบ�าน โดยการให�บริการการท�องเที่ยวแบบ “Homestay” ให�เราได�เข�าไป 
เรียนรู�ชีวิตของชาวบ�านที่เรียกได�ว�า Back to basic จริงๆ และยังเป�นการ 
เพิ่มรายได�ให�กับชาวบ�านอีกด�วย

ดังนั้นเราจะเห็นได�ว�าสิ่งที่น�าทึ่งคือ ถึงแม� trend จะมีการเปลี่ยนตลอดเวลา 
แต�โลกยังสามารถสร�างความสมดุลและอนุรักษ� trend ยุคเก�า ด�วยกระแส Back 
to basic ให�เรายังได�มีสุขภาพที่ดี แนวความคิดหลากหลาย แฟชั่นยุคเก�า และ 
ดื่มด่ำกับธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ� ไปพร�อมกันได�อย�างลงตัว
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นิ้วกลม

เฟซบุ�กทำให�มนุษย�เรากลายเป�นหุ�นที่ถูกขัดเกลาจนสวยงาม 
เรียบเนียน เราสื่อสารด�านเรืองรองผ�องใส สุขสันต� ร�าเริง 
เต็มไปด�วยออร�าออกมาผ�านกิจกรรมที่อยากให�คนรู� ผ�าน     
หน�าตาที ่คัดสรรมาแล�ว ผ�านอาหารและสถานที ่เที ่ยวซึ ่ง 
สามารถเรียกเสียงฮือฮาจากผู�พบเห็น
 
หากทุกคนมีชีวิตทั้งชีวิตดังเช�นเฟซบุ�ก ความทุกข�คงสาบสูญ 
ไปจากโลกใบน้ี แต�โชคไม�ดีท่ีไม�ได�เป�นเช�นน้ัน มนุษย�ล�วนเผชิญ 
ความทุกข�ส�วนตัวกันถ�วนทั่วทุกตัวคน
 
เมื ่อสองป�จจัยไหลเข�าปะทะกัน ความสุขที ่ถูกเลือกสรร 
กับความทุกข�ในโลกความจริง จึงส�งผลกระดอนกันไป 
มาอย�างยิ ่ง ความทุกข�ที ่แท�จริงยิ ่งขับเน�นให�เราเลือกสรร 
ความสุขเท�าที ่ม ี รวมทั ้งออกตามล�าความสุขที ่ย ังไม�มี 
เพื ่อนำมาบอกเล�าให�คนอื ่นมองเห็นและรับรู � ในขณะที ่ 
อีกมุมหนึ ่ง, เมื ่อเราเป�นผู �นั ่งไถนิ ้วไปมาบนหน�าจอเพื ่อ 
ติดตามความเคลื่อนไหวของผู�คนบนหน�านิวส�ฟ�ด เราก็จะ 
นำภาพความสุขเหล�านั้นมาเปรียบเทียบกับตัวเองโดยไม�รู�ตัว 
ก�อเกิดเป�นความทุกข�จากความอยากนานาประการ อยาก   
เที่ยว อยากกิน อยากแต�งตัว อยากมีรถใหม� อยากมีแฟนสวย 
แฟนหล�อ แฟนดี อยากเลี ้ยงลูกให�ได�ด ีแบบคนอื ่นเขา 
มากมายเต็มไปหมด
 
ยิ่งทุกข�จากการเปรียบเทียบ เราก็ยิ่งใฝ�หาความสุข เพื่อจะได� 
เปรียบเทียบกับคนอื่นแล�วพบว�าเราเองก็เรืองรองผ�องใสไม�แพ�
ใครเขา
 
เฟซบุ�กคือสถานที่แห�งการแข�งกันขัดเกลาตัวตน มิได�หมายถึง 
ตัวตนภายใน หากหมายถึงตัวตนภายนอก ซ่ึงบางทีเราก็ทำไป 

โดยไม�รู�ตัว และบ�อยครั้งที่เราก็ทำไปทั้งๆ ที่รู� แต�อดไม�ได� 

นิสัยชอบเปรียบเทียบเป�นธรรมชาติติดตัวมนุษย� ยากปฏิเสธ 
กระนั้น.. ก็น�าคิดอยู�เหมือนกันว�า สิ่งที่เรากำลังเปรียบเทียบ 
อยู�ทุกเมื่อเชื่อวัน ตั้งแต�ตื่นจนถึงเข�านอน ตั้งแต�หยิบโทรศัพท� 
มือถือจนถึงวางโทรศัพท�ลงนั ้น เราเปรียบเทียบตัวเอง 
อยู�กับสิ่งที่เป�นความจริงของโลกหรือไม�

เพราะถ�าไม�จริง มายาเหล�านั ้นอาจนำมาซึ ่งความทุกข� 
โดยไม�จำเป�น

วันใดวันหนึ่งที่เราตั้งใจสัมผัสอุปกรณ�ที่รักให�น�อยกว�าที่เคย 
ซุกมือถือไว�ในกระเป�าหรือเป�สะพายหลังแล�วลองนั่งจิบชา 
กาแฟหรือน้ำเปล�าแล�วเพลิดเพลินไปกับภาพยนตร�แห�งชีวิต 
ดูสักตั ้ง เราจะพบว�าในหนังชีวิตที ่ประกอบไปด�วยผู �คน 
ที ่หลากหลายนั้นมีรายละเอียดให�เฝ�ามองแตกต�างกันไป 
ทุกคนไม�ได�มีความสุขในแบบเดียวกัน ทุกคนไม�ได�มีความทุกข� 
ในแบบเดียวกัน และแน�นอน-ทุกคนมีชีวิตอีกหลายด�าน 
ที่ไม�ได�บอกเล�าลงในเฟซบุ�ก

ใช�, ทุกคนไม�ได�ยิ้มตลอดเวลา

การเงยหน�าขึ้นจากจอเป�นการเบี่ยงเป�าสายตามามองออกไป
จากตัวเอง มองโลก มองสังคม มองผู�คนที่หายใจร�วมอากาศ 
เดียวกันกับเรา ทั้งจน รวย สวย ขี้เหร� การศึกษาดี ไม�มี 
การศึกษา แม�ค�า ลูกค�า คนงานก�อสร�าง มอเตอร�ไซค�รับจ�าง 
ขอทาน คนไร�บ�าน สาวไฮโซ คนขี้แต�งตัว คนที่ไม�มีเสื้อผ�า 
ให�เปลี่ยน และอีกมากมายหลายมนุษย�

GOOD VIEW
STORY

STORIES THAT CAN 
CALM YOU DOWN OR STRIKE 

YOUR DAY WILL AMAZED 
YOU IN SOME ORDINARY WAY

เรื่องราวที่เกิดขึ้นเอง เป�นอยู�เอง
และรอการจะจบไปเองที่น�าตื่นเต�น 
น�าสนใจ จนเป�นมุมมองที่น�าแบ�งป�น

เพราะหลายแอพพลิเคชั่นในมือถือนั้นเป�นเหมือนกระจกให� 
เราเอาแต�เฝ �าส �องตัวเอง รวมถึงกล�องหน�าท ี ่บางคน 
หยิบขึ้นมาส�องบ�อยๆ การวนเวียนคิดถึงตัวเองตลอดเวลา 
ทำให�จิตใจว�าวุ�น และถ�าบ�อยเกินไปก็เสี่ยงต�อภาวะคับแคบ 
ต�างจากการเงยหน�าขึ้นมองผู�คนที่หลากหลาย เราจะได�พบ 
บทเรียนชวนคิดบางอย�างที่สะกิดจิตใจ เราอาจเห็นใบหน�า 
บ้ึงตึงของหญิงสาวหน�าตาดีบนรถคันงาม เห็นรอยย้ิมข�างทาง 
ของแม�ค�าหมูป��ง เห็นพนักงานออฟฟ�ศก�าวเดินฉับไวผ�าน 
คนไร�บ�านท่ีนอนน่ิงราวกับวันน้ียาวนานต�อเน่ืองมาหลายป�แล�ว 
เราอาจพบเห็นคู�รักหนุ�มสาวหงุดหงิดใส�กัน ระหว�างนั้น 
เราอาจคิดถึงความสัมพันธ�ของเรา เราอาจเห็นคุณลุง 
ยืนสีไวโอลินที่เดิมมานับสิบป� ขณะที่เรากำลังหงุดหงิดว�าป�นี้ 
ยังไม�ได�ไปเที่ยวต�างประเทศเลย เราอาจพบเห็นคนตาบอด 
ท่ีกำลังเดินอย�างโดดเด่ียวในไอแดดระอุของเมืองหลวง เราอาจ 
มองขึ้นไปพบกับแววตาเบื่อหน�ายของผู�คนหลายสิบคนบน 
รถเมล�ที่อัดแน�นและจอดนิ่งไม�ขยับ เราอาจพบเห็นเด็กน�อย 
วิ่งไล�กันราวกับโลกจะไม�มีวันพรุ�งนี้

เราอาจจะพบเห็นมนุษย�อีกมากที่เราไม�รู�จัก แต�กลับทำให� 
เราเข�าใจอะไรต�อมิอะไรมากขึ้น เมื่อนั่งมองผู�คนไปเรื่อยๆ 
เราจะพบว�าก�อนหินแห�งความปรารถนาส�วนตัวของเราค�อยๆ 
หดเล็กลง และมีน้ำหนักกดทับน�อยลงไปพร�อมๆ กัน

หลายครั้งที่เพื่อนมนุษย�เหล�านี้ช�วยให�เราทบทวนกับตัวเอง 
ภายในจิตใจว�า-ชีวิตคืออะไรกันแน� หลายครั้งที่พวกเขาชวน 
เราตั้งคำถามว�า-ทุกวันที่เป�นไป ใช�สิ่งที่เราต�องการจริงหรือ 
และบางคนก็ส�งคำถามมาด�วยรอยยิ้มอันแสนธรรมดาและ 
เรียบง�ายของเขาว�า-คุณจะต�องการอะไรมากมายนักเพื่อจะ
มีความสุข

หากได�หยุดน่ิงสักระยะ ทอดสายตามองมนุษย�ท่ีผ�านมาผ�านไป 
ไม�นานนักความคิดคำนึงถึงตัวเองจะค�อยๆ จางหายไป 
กลายเป�นผู �สังเกตการณ�โดยไม�นำตัวเองไปเปรียบเทียบ 
คนเหล�านี้ที่ใช�ชีวิตอยู�ในโลกแห�งความจริงนี้เองที่สะท�อนถึง
ความเป�นจริงของชีวิต ชีวิตท่ีไม�สมบูรณ� ชีวิตท่ีต�องตะเกียก- 
ตะกายดิ ้นรน ชีวิตที ่เต็มไปด�วยป�ญหาและความอยาก 
ชีวิตที่ต�องแข�งขัน เหน็ดเหนื่อย และพยายามเอาตัวรอด 
ชีวิตที่พยายามอย�างยิ่งเพื่อที่จะมีความสุขเท�าที่สามารถ 
ชีวิตจริง-ที่มีส�วนผสมของสุขทุกข� มิใช�ชีวิตที่สุขเสียจน 
น�าอิจฉา

หากมีเวลานั ่งมองมนุษย� เราจะพบความจริงว�า โลกนี ้ 
ไม�ได�ม ีใครน�าอิจฉาไปกว�าใคร คนรวยก็มีความทุกข� 
แบบคนรวย คนสวยก็มีความทุกข�แบบคนสวย คนเก�งก็มี 
ความทุกข�แบบคนเก�ง ใช�น�อยเสียเมื่อไหร�ที่คนรวย สวย เก�ง 
และมีคุณสมบัติดีงามร�อยแปดเหล�านี ้จะมีความรู �สึกว�า 
ฉันจะต�องรักษาสิ่งนี้ไว� และจะไม�ยอมแพ�ใคร ไม�ให�ใคร 
เกินหน�าเกินตา แต�ก็นั่นแหละ คนที่ยังไม�สวย รวย เก�ง 
และดีงามร�อยแปดก็เช�นกัน ต�างก็พยายามที่จะ ‘ดีขึ ้น’ 
ด�วยกันทั้งนั้น คนที่ด�อยโอกาสกว�า ย�อมมีความทุกข�จากการ 
พัฒนาชีวิตที่ทำได�ยากกว�า เพราะเงื่อนไขหลายด�านในชีวิต 
นี่เพียงแค�ภาพกว�าง ในรายละเอียดผู�คนล�วนมีความทุกข� 
ส�วนตัวท่ีแตกต�างกันไป หากมีเวลาน่ังมองมนุษย� เราจะค�อยๆ 
ซึมซับความรู�สึกของการเป�น ‘เพื่อนทุกข�’ ในบทแผ�เมตตา 
มากขึ้นเรื่อยๆ

เกิด แก� เจ็บ ตาย ด�วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 

ไม�เพียงเท�านั้น เรายังปรารถนาความสุข อ�อมกอด การเป�น 
ที่ยอมรับ ความรัก กำลังใจ ความรู�สึกดีๆ และการเป�นที่รัก 
ด�วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น

ถึงที่สุดแล�ว บนเวทีชีวิต เราต�างไม�ได�เป�น ‘คู�แข�ง’ กัน 
เราว่ิงกันอยู�บนลู�ว่ิงของตัวเอง ไม�มีใครชนะใคร เราต�างมีโจทย� 
ชีวิตที่ต�องแก�ป�ญหาที่แตกต�างกัน แก�ได�ก็ใช�ว�าจะชนะใคร 
แก�ไม�ได�ก็ใช�ว�าจะแพ�ใคร เราเพียงต�องดำเนินชีวิตต�อไป 
และแก�โจทย�ต�อๆ ไปเพ่ือใช�ชีวิตให�สวยงามท่ีสุด เท�าท่ีเง่ือนไข 
ทุกอย�างจะอนุญาต และเท�าที่แรงพลังความสามารถจะมี

เงยหน�าจากจอท่ีเป�นด่ังกระจกส�องแต�ตัวเองข้ึนมา เราจะพบ 
ชีวิตที่มีสีสันและหลากหลายของเพื่อนทุกข�บนโลกใบนี้

เพื่อน-ที่จะบอกกับเราว�า 
อย�าแกล�งทำเป�นมีความสุขเลย เธอไม�ได�ทุกข�อยู�เพียงลำพัง

มองมนุษย�

ISSUE 25

-BACK TO BASIC-

โลกใบเดียวกันย�อมเปลี่ยนไปเมื่อเราเปลี่ยนแว�นใหม�แล�วมองมันอีกที
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เฟซบุ�กทำให�มนุษย�เรากลายเป�นหุ�นที่ถูกขัดเกลาจนสวยงาม 
เรียบเนียน เราสื่อสารด�านเรืองรองผ�องใส สุขสันต� ร�าเริง 
เต็มไปด�วยออร�าออกมาผ�านกิจกรรมที่อยากให�คนรู� ผ�าน     
หน�าตาที ่คัดสรรมาแล�ว ผ�านอาหารและสถานที ่เที ่ยวซึ ่ง 
สามารถเรียกเสียงฮือฮาจากผู�พบเห็น
 
หากทุกคนมีชีวิตทั้งชีวิตดังเช�นเฟซบุ�ก ความทุกข�คงสาบสูญ 
ไปจากโลกใบน้ี แต�โชคไม�ดีท่ีไม�ได�เป�นเช�นน้ัน มนุษย�ล�วนเผชิญ 
ความทุกข�ส�วนตัวกันถ�วนทั่วทุกตัวคน
 
เมื ่อสองป�จจัยไหลเข�าปะทะกัน ความสุขที ่ถูกเลือกสรร 
กับความทุกข�ในโลกความจริง จึงส�งผลกระดอนกันไป 
มาอย�างยิ ่ง ความทุกข�ที ่แท�จริงยิ ่งขับเน�นให�เราเลือกสรร 
ความสุขเท�าที ่ม ี รวมทั ้งออกตามล�าความสุขที ่ย ังไม�มี 
เพื ่อนำมาบอกเล�าให�คนอื ่นมองเห็นและรับรู � ในขณะที ่ 
อีกมุมหนึ ่ง, เมื ่อเราเป�นผู �นั ่งไถนิ ้วไปมาบนหน�าจอเพื ่อ 
ติดตามความเคลื่อนไหวของผู�คนบนหน�านิวส�ฟ�ด เราก็จะ 
นำภาพความสุขเหล�านั้นมาเปรียบเทียบกับตัวเองโดยไม�รู�ตัว 
ก�อเกิดเป�นความทุกข�จากความอยากนานาประการ อยาก   
เที่ยว อยากกิน อยากแต�งตัว อยากมีรถใหม� อยากมีแฟนสวย 
แฟนหล�อ แฟนดี อยากเลี ้ยงลูกให�ได�ด ีแบบคนอื ่นเขา 
มากมายเต็มไปหมด
 
ยิ่งทุกข�จากการเปรียบเทียบ เราก็ยิ่งใฝ�หาความสุข เพื่อจะได� 
เปรียบเทียบกับคนอื่นแล�วพบว�าเราเองก็เรืองรองผ�องใสไม�แพ�
ใครเขา
 
เฟซบุ�กคือสถานที่แห�งการแข�งกันขัดเกลาตัวตน มิได�หมายถึง 
ตัวตนภายใน หากหมายถึงตัวตนภายนอก ซ่ึงบางทีเราก็ทำไป 

โดยไม�รู�ตัว และบ�อยครั้งที่เราก็ทำไปทั้งๆ ที่รู� แต�อดไม�ได� 

นิสัยชอบเปรียบเทียบเป�นธรรมชาติติดตัวมนุษย� ยากปฏิเสธ 
กระนั้น.. ก็น�าคิดอยู�เหมือนกันว�า สิ่งที่เรากำลังเปรียบเทียบ 
อยู�ทุกเมื่อเชื่อวัน ตั้งแต�ตื่นจนถึงเข�านอน ตั้งแต�หยิบโทรศัพท� 
มือถือจนถึงวางโทรศัพท�ลงนั ้น เราเปรียบเทียบตัวเอง 
อยู�กับสิ่งที่เป�นความจริงของโลกหรือไม�

เพราะถ�าไม�จริง มายาเหล�านั ้นอาจนำมาซึ ่งความทุกข� 
โดยไม�จำเป�น

วันใดวันหนึ่งที่เราตั้งใจสัมผัสอุปกรณ�ที่รักให�น�อยกว�าที่เคย 
ซุกมือถือไว�ในกระเป�าหรือเป�สะพายหลังแล�วลองนั่งจิบชา 
กาแฟหรือน้ำเปล�าแล�วเพลิดเพลินไปกับภาพยนตร�แห�งชีวิต 
ดูสักตั ้ง เราจะพบว�าในหนังชีวิตที ่ประกอบไปด�วยผู �คน 
ที ่หลากหลายนั้นมีรายละเอียดให�เฝ�ามองแตกต�างกันไป 
ทุกคนไม�ได�มีความสุขในแบบเดียวกัน ทุกคนไม�ได�มีความทุกข� 
ในแบบเดียวกัน และแน�นอน-ทุกคนมีชีวิตอีกหลายด�าน 
ที่ไม�ได�บอกเล�าลงในเฟซบุ�ก

ใช�, ทุกคนไม�ได�ยิ้มตลอดเวลา

การเงยหน�าขึ้นจากจอเป�นการเบี่ยงเป�าสายตามามองออกไป
จากตัวเอง มองโลก มองสังคม มองผู�คนที่หายใจร�วมอากาศ 
เดียวกันกับเรา ทั้งจน รวย สวย ขี้เหร� การศึกษาดี ไม�มี 
การศึกษา แม�ค�า ลูกค�า คนงานก�อสร�าง มอเตอร�ไซค�รับจ�าง 
ขอทาน คนไร�บ�าน สาวไฮโซ คนขี้แต�งตัว คนที่ไม�มีเสื้อผ�า 
ให�เปลี่ยน และอีกมากมายหลายมนุษย�
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เพราะหลายแอพพลิเคชั่นในมือถือนั้นเป�นเหมือนกระจกให� 
เราเอาแต�เฝ �าส �องตัวเอง รวมถึงกล�องหน�าท ี ่บางคน 
หยิบขึ้นมาส�องบ�อยๆ การวนเวียนคิดถึงตัวเองตลอดเวลา 
ทำให�จิตใจว�าวุ�น และถ�าบ�อยเกินไปก็เสี่ยงต�อภาวะคับแคบ 
ต�างจากการเงยหน�าขึ้นมองผู�คนที่หลากหลาย เราจะได�พบ 
บทเรียนชวนคิดบางอย�างที่สะกิดจิตใจ เราอาจเห็นใบหน�า 
บ้ึงตึงของหญิงสาวหน�าตาดีบนรถคันงาม เห็นรอยย้ิมข�างทาง 
ของแม�ค�าหมูป��ง เห็นพนักงานออฟฟ�ศก�าวเดินฉับไวผ�าน 
คนไร�บ�านท่ีนอนน่ิงราวกับวันน้ียาวนานต�อเน่ืองมาหลายป�แล�ว 
เราอาจพบเห็นคู�รักหนุ�มสาวหงุดหงิดใส�กัน ระหว�างนั้น 
เราอาจคิดถึงความสัมพันธ�ของเรา เราอาจเห็นคุณลุง 
ยืนสีไวโอลินที่เดิมมานับสิบป� ขณะที่เรากำลังหงุดหงิดว�าป�นี้ 
ยังไม�ได�ไปเที่ยวต�างประเทศเลย เราอาจพบเห็นคนตาบอด 
ท่ีกำลังเดินอย�างโดดเด่ียวในไอแดดระอุของเมืองหลวง เราอาจ 
มองขึ้นไปพบกับแววตาเบื่อหน�ายของผู�คนหลายสิบคนบน 
รถเมล�ที่อัดแน�นและจอดนิ่งไม�ขยับ เราอาจพบเห็นเด็กน�อย 
วิ่งไล�กันราวกับโลกจะไม�มีวันพรุ�งนี้

เราอาจจะพบเห็นมนุษย�อีกมากที่เราไม�รู�จัก แต�กลับทำให� 
เราเข�าใจอะไรต�อมิอะไรมากขึ้น เมื่อนั่งมองผู�คนไปเรื่อยๆ 
เราจะพบว�าก�อนหินแห�งความปรารถนาส�วนตัวของเราค�อยๆ 
หดเล็กลง และมีน้ำหนักกดทับน�อยลงไปพร�อมๆ กัน

หลายครั้งที่เพื่อนมนุษย�เหล�านี้ช�วยให�เราทบทวนกับตัวเอง 
ภายในจิตใจว�า-ชีวิตคืออะไรกันแน� หลายครั้งที่พวกเขาชวน 
เราตั้งคำถามว�า-ทุกวันที่เป�นไป ใช�สิ่งที่เราต�องการจริงหรือ 
และบางคนก็ส�งคำถามมาด�วยรอยยิ้มอันแสนธรรมดาและ 
เรียบง�ายของเขาว�า-คุณจะต�องการอะไรมากมายนักเพื่อจะ
มีความสุข

หากได�หยุดน่ิงสักระยะ ทอดสายตามองมนุษย�ท่ีผ�านมาผ�านไป 
ไม�นานนักความคิดคำนึงถึงตัวเองจะค�อยๆ จางหายไป 
กลายเป�นผู �สังเกตการณ�โดยไม�นำตัวเองไปเปรียบเทียบ 
คนเหล�านี้ที่ใช�ชีวิตอยู�ในโลกแห�งความจริงนี้เองที่สะท�อนถึง
ความเป�นจริงของชีวิต ชีวิตท่ีไม�สมบูรณ� ชีวิตท่ีต�องตะเกียก- 
ตะกายดิ ้นรน ชีวิตที ่เต็มไปด�วยป�ญหาและความอยาก 
ชีวิตที่ต�องแข�งขัน เหน็ดเหนื่อย และพยายามเอาตัวรอด 
ชีวิตที่พยายามอย�างยิ่งเพื่อที่จะมีความสุขเท�าที่สามารถ 
ชีวิตจริง-ที่มีส�วนผสมของสุขทุกข� มิใช�ชีวิตที่สุขเสียจน 
น�าอิจฉา

หากมีเวลานั ่งมองมนุษย� เราจะพบความจริงว�า โลกนี ้ 
ไม�ได�ม ีใครน�าอิจฉาไปกว�าใคร คนรวยก็มีความทุกข� 
แบบคนรวย คนสวยก็มีความทุกข�แบบคนสวย คนเก�งก็มี 
ความทุกข�แบบคนเก�ง ใช�น�อยเสียเมื่อไหร�ที่คนรวย สวย เก�ง 
และมีคุณสมบัติดีงามร�อยแปดเหล�านี ้จะมีความรู �สึกว�า 
ฉันจะต�องรักษาสิ่งนี้ไว� และจะไม�ยอมแพ�ใคร ไม�ให�ใคร 
เกินหน�าเกินตา แต�ก็นั่นแหละ คนที่ยังไม�สวย รวย เก�ง 
และดีงามร�อยแปดก็เช�นกัน ต�างก็พยายามที่จะ ‘ดีขึ ้น’ 
ด�วยกันทั้งนั้น คนที่ด�อยโอกาสกว�า ย�อมมีความทุกข�จากการ 
พัฒนาชีวิตที่ทำได�ยากกว�า เพราะเงื่อนไขหลายด�านในชีวิต 
นี่เพียงแค�ภาพกว�าง ในรายละเอียดผู�คนล�วนมีความทุกข� 
ส�วนตัวท่ีแตกต�างกันไป หากมีเวลาน่ังมองมนุษย� เราจะค�อยๆ 
ซึมซับความรู�สึกของการเป�น ‘เพื่อนทุกข�’ ในบทแผ�เมตตา 
มากขึ้นเรื่อยๆ

เกิด แก� เจ็บ ตาย ด�วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 

ไม�เพียงเท�านั้น เรายังปรารถนาความสุข อ�อมกอด การเป�น 
ที่ยอมรับ ความรัก กำลังใจ ความรู�สึกดีๆ และการเป�นที่รัก 
ด�วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น

ถึงที่สุดแล�ว บนเวทีชีวิต เราต�างไม�ได�เป�น ‘คู�แข�ง’ กัน 
เราว่ิงกันอยู�บนลู�ว่ิงของตัวเอง ไม�มีใครชนะใคร เราต�างมีโจทย� 
ชีวิตที่ต�องแก�ป�ญหาที่แตกต�างกัน แก�ได�ก็ใช�ว�าจะชนะใคร 
แก�ไม�ได�ก็ใช�ว�าจะแพ�ใคร เราเพียงต�องดำเนินชีวิตต�อไป 
และแก�โจทย�ต�อๆ ไปเพ่ือใช�ชีวิตให�สวยงามท่ีสุด เท�าท่ีเง่ือนไข 
ทุกอย�างจะอนุญาต และเท�าที่แรงพลังความสามารถจะมี

เงยหน�าจากจอท่ีเป�นด่ังกระจกส�องแต�ตัวเองข้ึนมา เราจะพบ 
ชีวิตที่มีสีสันและหลากหลายของเพื่อนทุกข�บนโลกใบนี้

เพื่อน-ที่จะบอกกับเราว�า 
อย�าแกล�งทำเป�นมีความสุขเลย เธอไม�ได�ทุกข�อยู�เพียงลำพัง
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กลับสู�ความจร�งที่เธอเป�น
“Wisdom is knowing I am nothing,
Love is knowing I am everything,

and between the two my life moves.”
Nisargadatta Maharaj

P.56

P.57“จริงๆ แล�ว…ผมคือใคร?”

ขณะที่ผมกำลังพรมนิ้วลงบนคีย�บอร�ด
นับเป�นเวลากว�า 43 ป�ที่ผมได�อยู�ในร�างกาย
ชายไทยเชื้อสายจีน หน�าตายากหาความหล�อ
อีก 20 กว�าป�ที่อยู�ในระบบการศึกษา
เกือบ 14 ป�ในอุตสาหกรรมการสื่อสาร
สร�างภาพลักษณ�ที่เรียกกันว�า วงการโฆษณา 
อีก 6 ป�กว�าในฐานะหัวหน�าทีมสื่อสารเพื่อสังคม

13 ป�ในฐานะสามี  
11 ป�ในฐานะพ�อของลูกสาว
7 ป�ในฐานะของพ�อของลูกชาย
4 นาทีในฐานะนักเขียนของบทความนี้
และขณะที่คุณอ�านบรรทัดนี้
อีกไม�รู�กี่ร�อยกี่พันชั่วโมงผ�านไป
จะพอสรุปได�ไหมว�า …ผมคือใคร?

คำตอบของคำถามนี้เกิดขึ้น ถูกพบเมื่อป�ที่แล�ว

ตุลาคมที่ผ�านมา ผมตัดสินใจ
ลาอุปสมบทเป�นครั้งที่ 2 ในชาตินี้
แม�เป�นระยะเวลาสั้นๆ สิบกว�าวัน
แต�ในการแปลงกายเป�นสมมุติสงฆ�ครั้งนี้
ทำให�ผมได�พบคำตอบของคำถามสำคัญ
สำหรับคนทุกคน นั่นคือ 
การค�นพบความจริงของตัวเราเอง

ธรรมะไรท�เตอร�

จำได� คืนนั้น ประมาณทุ�มเศษ
ช�วงที่ผมบวช ฝกตกบ�อย อากาศเย็นกำลังดี 
บนชั้น 2 ของกุฏิ ผมกำลังนั่งหลับตาหลังตรง
ในท�วงท�าสบายๆ บนฟูกบางๆ ที่ปูทับพื้นไม�
ไม�นานนัก ความคิดทั้งหมดก็ถูกวางลง
จิตภายนอกสงบ ใจภายในสบาย
ขณะนั้น โลกทั้งใบเหมือนสลายหายไป
เหลือเพียงแค� อาการรับรู� 
รู� …สักว�ารู�

ขณะนั้นเอง สองหูของผมได�ทำหน�าที่
แทนประสาทสัมผัสแทบทั้งหมด 
ผมได�รู� ได�ยิน เสียงสวดพระอภิธรรมงานศพ
ณ ศาลาพิธีที่อยู�ข�างๆ กุฏิที่พัก

ทันใดนั้น เมื่อเสียงพระสวดพลันจบลง
เสียงคุยกันของญาติโยมก็ดังขึ้นแทนที่
เสียงลากเก�าอี้ เสียงเสริฟน้ำ เสริฟอาหาร
เสียงสุนัข เสียงแมว ฯลฯ
ทุกๆ สิ่ง คือ สิ่งถูกรู�
โดยอะไรสักอย�าง เป�นผู�รับรู� 

วินาทีนั้น พลันปรากฏว�า
ทุกอย�างที่ประจักษ� ทุกสิ่งที่ดำรงอยู�  
สรรพสิ่งที่รับรู�ทาง 6 อายตนะ 
ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ
ทุกสิ่งทุกอย�าง ทุกผัสสะกระทบสัมผัส

LIFE IS PASSING FAST, SOMETIMES SLOW.
SEE EVERYTHING AROUND AND 
SAY HI THEN GOODBYE

บนชีวิตที่ไม�หยุดนิ่ง ท�ามกลางสรรพสิ่งที่เคลื่อนย�ายON   
THE
MOVE

มันสักแต�ว�าถูกรู� ถูกดู โดยอะไรสักอย�าง
ที่ไร�ชื่อ ไร�ขนาด ไร�พื้นที่ 

แต�มีอยู� ดำรงอยู� ประจักษ�อยู�

มัน “ไม�ใช�ตัวตนใดๆ” เลย
ทุกสิ่ง เป�นเพียงสิ่งที่ถูกรับรู� 
และที่สำคัญ มันทั้งหมด 
ย�อมไม�ใช�ผมเลย แต�กระนั้น 
ผมเองก็ไม�สามารถเป�นอะไรอื่นได�อีกเลย
นอกจาก ทุกๆ สิ่งที่ถูกรับรู� 

บัดนั้น คล�ายพลันเข�าใจ 
ความไร�ตนตัว…ไม�มีตัวตน
ตัวตนที่แท�ของผม คือ สิ่งใดกัน?

ผมรู�สึกว�า บางครั้ง ผมเป�นผู�ชาย
แต�ในบางครั้ง ใจผมก็ไม�ต�างจากผู�หญิงคนนึง
บางทีเป�นเด็ก เป�นคนชรา เป�นผู�กล�า เป�นผู�ขลาด
เป�นผู�อยาก เป�นนักบุญ เป�นคนบ�า
เป�นผู�ฉลาด เป�นผู�เขลา เป�นสุนัข เป�นจิ้งจก 
ปลาโลมา เป�นน้ำค�าง เป�นแสงอาทิตย�
เป�นสายรุ�ง… ฯลฯ

ใช� ….ผมไม�ได�เป�นอะไรเลย…
แต�กระนั้น ก็ไม�มีอะไรเลย ที่ไม�ใช�ผม

ณ จิตนั้น พลันตระหนักรู�
มี หรือ ไม�มี ไม�มี หรือ มี
มี คือ ไม�มี ไม�มี คือ มี
มี-ไม�มี นั้นไซร�---เสมอกัน

ตรงนี้กระมัง ที่เขาว�ากันว�า
ป�จจัตตัง … ผู�รู� ย�อมรู�ได�เฉพาะตน 
พูดไม�ออก บอกไม�ได� คิดไม�ถึง
เป�นสิ่งที่ รู�ได� เฉพาะตน

สิ่งสิ่งนี้ มันเป�นสิ่งที่เราเป�น 
และเป�นสิ่งที่มีอยู�แล�วในคนทุกคน
จิตทุกจิต เป�นสิ่งนี้อยู�แล�ว
สิ่งต�างๆ ที่เราคิดว�า เราเป�น ต�างหาก
กลับไม�ใช�ความจริงที่เป�น 

ดั่งผู�รู�ชาวตะวันตกท�านหนึ่ง
ได�เคยเคาะกบาลผมด�วยวาทะนี้
“เมื่อเธอเห็น สิ่งที่ไม�ใช�เธอ
เธอจะเห็น ความจริง ของเธอ”

หมื่นแสนนาที เจริญสติ
ก็เพื่อจังหวะนี้ จังหวะเดียว
สติพอดี เป�นกลาง ด�วยใจล�วนๆ 
แล�วเราจะเจอ “ความจริง” ว�า
ตัวจริง … ไม�มี
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ทำไมเราต�องการในสิ�งที่เรา “ไม�ต�องการ”

อะไรคือสิ่งจำเป�นในการดำเนินชีวิต? 
“เงิน” คือคำแรกที่ผุดขึ้นมาในความคิดของฉัน อาจฟ�งดูขัดใจใครหลายๆ คน 
หรืออาจจะมีบางคนท่ีไม�เห็นด�วยกับความคิดน้ี ซ่ึงก็ไม�ถือว�าผิด เพราะทางทฤษฎี 
กล�าวว�า สิ่งจำเป�นต�อการดำรงชีวิตของมนุษย� คือ ป�จจัย 4 (อาหาร ที่อยู�อาศัย 
เครื ่องนุ �งห�ม และยารักษาโรค) บ�างก็บอกว�า เงิน เป�นเพียงป�จจัยที ่ 5 
ท่ีเข�ามามีบทบาทกับชีวิตเรา แต�สำหรับฉันคิดว�า ถ�าไม�มีเงิน แล�วจะหาป�จจัย 4 
มาได�อย�างไร ความจริงคือ เราต�องใช�เงินซื้ออาหาร บ�าน คอนโด เสื้อผ�า 
และหาหมอเม่ือเราเจ็บป�วย ดังน้ันฉันขอยอมรับอย�างไม�อายว�า “เงินคือพระเจ�า” 
ถ�ามีเงินก็สามารถมีได�ทุกอย�างที่เราต�องการ…หรือไม�ต�องการก็ตาม

ติดกับ “ความอยาก”
ธรรมชาติคนเราน่ีก็แปลก เม่ือเกิดความอยากก็ต�องหาหนทางสนองความอยากน้ัน 
แทนที่จะคิด ลด ละ เลิก ความอยากนั ้นไป การแก�ป�ญหาที ่ปลายเหตุ 
ดูจะง�ายกว�าการแก�ที่ต�นเหตุเสมอ สำหรับฉันความอยากเป�นแรงผลักดันสำคัญ 
ให�มุ�งมั่นขยันทำงานหาเงิน เพื่อมาสนองความอยากของตัวเอง อยากมีเงิน 
มีฐานะร่ำรวย อยากมีชื่อเสียง อยากไปเที่ยวต�างประเทศป�ละหลายๆ ครั้ง 
อยากได�รถใหม� อยากใส�นาิการาคาแพง อยากได�กระเป�าแบรนด�เนม อยากได� 
เสื้อผ�าใหม� อยากมีคอนโดใจกลางเมือง ยิ่งอยากมากก็ยิ่งต�องทำมาก เราก็ 
ต�องหาเงินให�ได�มากขึ้น โดยทำงานหนักขึ้น เดี๋ยวนี้การมีอาชีพเดียวคงไม�พอ 
หลายคนทำงานประจำ และมีอาชีพเสริมเป�นพ�อค�าแม�ค�าออนไลน� เราให�ความ 
สำคัญกับเงินมากขึ้นทุกวัน โดยไม�รู�เนื้อรู�ตัว เราก็ติดกับ เหมือนหนูที่กำลัง 
ป��นจักร ติดอยู�ในวงเวียนที่ไม�มีวันสิ้นสุด

สิ่งไม�จำเป�นที่จำเป�น
เคยสงสัยไหมว�า ทำไมเราถึงอยากได�ในสิ่งที่ไม�จำเป�นมากขึ้นทุกวัน พอมานั่ง 
นึกดู อาจเป�นเพราะเราถูกกระตุ�นด�วยวิถีชีวิตแบบฟุ�มเฟ�อยโดยไม�รู�ตัว ซ่ึงตัวการ 
สำคัญก็คือคุณ Social Network ไม�ว�าจะเป�น Facebook, Instagram, 
Snapchat และอีกมากมาย การได�เห็นชีวิตเพื่อน คนที่ทำงาน จนกระทั่งดารา 
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BE-LIVE

READ & TASTE THE SWEETNESS AND
THE BITTERNESS OF LOVE

รัก เลิฟ เลิกรา มีให�อ�านครบทุกรสHOPE

นักร�อง ฮอลลิวู�ด เป�นตัวกระตุ�นช้ันดีให�เราเกิดความอยากใหม�ๆ  อยู�ตลอดเวลา 
จนกระทั่งมันกลายเป�นค�านิยม ใครๆ ก็ใช�กระเป�าแบรนด�เนม ใครๆ ก็เที่ยว 
ต�างประเทศ ใครๆ ก็กินร�านอาหารหรู จากสิ่งที่ไม�เคยอยากได�ก็กลับอยากได� 
ข้ึนมา แต�คุณเคยสงสัยไหมว�า เบ้ืองหลังการได�มาซ่ึงส่ิงเหล�าน้ี มันต�องแลกกับอะไร 
ฉันเคยมานั่งดู Instagram ตัวเองแล�วคิดว�าชีวิตฉันช�างวิเศษ ทุกรูปล�วน 
เต็มไปด�วยอาหารดีๆ ไวน�ราคาแพง โรงแรมห�าดาว สถานท่ีเท่ียวต�างประเทศ 
แต�เบื้องหลังภาพเหล�านั้น แลกมาด�วยการนั่งทำงาน อย�างน�อยวันละ 12 ชั่วโมง 
อาการปวดคอและหลังอย�างหนักจากโรค Office Syndrome โรคกรดไหลย�อน 
และอาการนอนไม�หลับที่เกิดจากความเครียด อีกทั้งหนี้บัตรเครดิตอีก 3 ใบ 
จนวันนึงฉันเกิดความสงสัยว�า จริงๆ แล�วอะไร คือสิ่งที่ฉันต�องการ 

ความสุขศูนย�บาท
ฉันเคยคิดว�าถ�ามีเงินมาก ฉันก็สามารถซื้อทุกอย�างที่ต�องการ และฉันก็จะมี 
ความสุขมาก จริงๆ แล�วช�วงแรกที่ฉันหาเงินมาสนองความอยากของตัวเอง     
ซื้อ กิน เที่ยว มันก็มีความสุขดี แต�ถึงจุดนึงความอยากมันก็เพิ ่มขึ ้นอีก 
ฉันก็ต�องหาเงินให�มากข้ึนอีก สุดท�ายมีเท�าไรก็ไม�เคยพอ เงินไม�ได�เท�ากับความสุข 
เงินไม�ได�ซื ้อได�ทุกอย�าง เงินไม�ใช�พระเจ�าของฉันอีกต�อไป เพราะฉันเพิ่ง 
เรียนรู�ว�าตลอดเวลาที่ผ�านมาที่ฉันพยายามทำงานหนักเพื่อหาเงินไปสนอง 
ความต�องการที่ไม�จำเป�นต�อชีวิตฉันเลย แท�จริงแล�วฉันต�องการสิ่งที่เงินทอง 
ไม�สามารถซื้อหามาได�คือ เวลา สุขภาพ และครอบครัว สำหรับบางคนใช�เวลา 
ทั้งชีวิตทำงานหนักหาเงิน โดยลืมให�เวลากับตัวเองและครอบครัว บางคนก็ใช� 
ร�างกายอย�างหนักหน�วงจนลืมดูแลสุขภาพ เรามักจะเห็นคุณค�าของสิ่งเหล�านี้ 
ในวันที่สายเกินไป การมีเงินรวยล�นฟ�าจะมีคุณค�าอะไร ถ�าคุณไม�ได�มีเวลา 
อยู�ร�วมกับคนที่คุณรัก แม�เงินซื้อได�หลายอย�าง แต�มันก็ไม�สามารถซื้อชีวิตใหม� 
ให�คุณได� บางครั้งความสุขของชีวิตก็ไม�ได�ขึ้นอยู�กับวัตถุสิ่งของ หรือสถานะ 
ทางสังคม ส�วนตัวฉันรู�ซึ ้งแล�วว�าการใช�เวลาอย�างมีคุณภาพกับคนที่เรารัก 
ก็เป�นความสุขล�นท่ีไม�ต�องการส่ิงอ่ืนใด แล�วคุณล�ะ….รู�ตัวรึยัง ว�าคุณต�องการอะไร?
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OUR CREATIVE ACTIVITIES 
BRING YOU ALL SMILESUSTAINABLE

HAPPINESS
กิจกรรมดีๆ ของชาวอารียากับลูกบ�าน
เอามาฝากให�ยิ้มกัน

อาร�ยา ฉลองครบรอบ 15 ป� ยิ�งใหญ�
เนรมิตลาน ควอเทียร� แกลลอร�่ โชว�โครงการแห�งอนาคต

ชูนวัตกรรม “รักษ�โลก รักเรา” โดยมีเหล�าดารา-คนดัง หัวใจสีเข�ยวร�วมงานคับคั่ง

บริษัท อารียา พรอพเพอร�ตี้ จำกัด (มหาชน) จัดงานเฉลิมฉลอง 15 ป� 
อย�างยิ่งใหญ� ภายใต�แนวคิด “สร�างสุขยั่งยืน” โดยมีศิลป�นหัวใจอีโค�ร�วมงาน 
อย�างคับคั่ง อาทิ ท็อป-พิพัฒน�, นุ�น-ศิรพันธ�, ดีเจเพชรจ�า, นิวเคลียร�-หรรษา, 
อองตวน ป�นโต, ขุน-ชานนท�, ปาล�ม-ศุภชัย และกาละแมร�-พัชรศรี มาร�วมแชร� 
ประสบการณ�รักษ�โลก รักเรา ในงานนิทรรศการ “Sustainable Happiness” 
วันที่ 14 - 17 กรกฎาคม 2559 ณ ควอเทียร� แกลลอรี่ (ชั้น M) ห�าง               
ดิ เอ็มควอเทียร� สุขุมวิท

นายวิศิษฎ�  เลาหพูนรังษี ประธานกรรมการและกรรมการผู�จัดการ บริษัท อารียา 
พรอพเพอร�ตี้ (จำกัด) มหาชน เป�ดเผยว�า เนื่องในโอกาสครบรอบ 15 ป� 
ของอารียา เพ่ือเป�นการตอกย้ำถึงความต้ังใจในการก�าวสู�นโยบาย “รักษ�โลก รักเรา” 

ภายใต�แนวคิด “สร�างสุขย่ังยืน” (Sustainable Happiness) จึงได�จัดนิทรรศการ 
“Sustainable Happiness” ระหว�างวันท่ี 14 - 17 กรกฎาคม 2559 ณ ควอเทียร� 
แกลลอรี่ (ชั้น M) ห�างดิ เอ็มควอเทียร� สุขุมวิท โดยเป�นการนำเทคโนโลยี 
นวัตกรรมทันสมัยมาใช�ในการพัฒนาโครงการ 2 ด�าน คือ ด�านการออกแบบ 
โครงการ จะเน�นการเลือกใช�วัสดุที่เป�นมิตรกับสิ่งแวดล�อมมากที่สุด มีการนำ 
พลังงานทางเลือกมาใช�ในพ้ืนท่ีส�วนกลาง อาทิ การใช�ไฟฟ�าพลังงานแสงอาทิตย� 
การแยกระบบท�อน้ำเพ่ือบำบัดกลับมาใช�ในสวนส�วนกลาง การรณรงค�การแยกขยะ 
อย�างถูกต�อง และด�านนวัตกรรมการดูแลและบริหารชุมชน เน�นสร�างความสุข 
ท่ีเป�นมิตรต�อผู�อยู�อาศัย ชุมชน สังคม เพ่ือพัฒนากลไกบริหารโครงการโดยคณะ- 
กรรมการ ชุมชนริเริ่มจากกลุ�มสมาชิก ผลักดันสู�การจัดตั้งคณะกรรมการชุมชน 
การเสริมความรู� สร�างความรักสิ่งแวดล�อม การรณรงค� สร�างการมีส�วนร�วม  
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ภายในงานนิทรรศการ “Sustainable Happiness” ได�เนรมิตลานควอเทียร� 
แกลลอรี่ (ชั้น M) ให�กลายเป�นลานแกลลอรี่โชว�โครงการแห�งอนาคต โดยได�รับ 
เกียรติจาก ดร.วีรพงษ� รามางกูร อดีตรองนายกรัฐมนตรี และอดีตรัฐมนตรี 
ว�าการกระทรวงการคลัง ดร.ทนง พิทยะ อดีตรัฐมนตรีว�าการกระทรวงการคลัง 
และกระทรวงพาณิชย� นายวิเชียร ชวลิต สมาชิกสภาขับเคล่ือนการปฏิรูปประเทศ 
และ นายยุทธพงษ� วัฒนะลาภา ผู�อำนวยการสถาบันการจัดการบรรจุภัณฑ� 
และรีไซเคิลเพื่อสิ่งแวดล�อม หรือ TIPMSE (ทิปเอ็มเซ�)

นอกจากน้ียังมีกองทัพศิลป�นหัวใจอีโค� ตบเท�าเข�าร�วมงานเพ่ือแชร�ประสบการณ� 
หัวใจสีเขียวอย�างคับคั่ง อาทิ ท็อป-พิพัฒน� อภิรักษ�ธนากร ควงคู�มากับ นุ�น- 
ศิรพันธ� วัฒนจินดา พร�อมด�วยคู�รักสุดฮอต ดีเจเพชรจ�า-วิเชียร กุศลมโนมัย และ 

นิวเคลียร�-หรรษา จึงวิวัฒนวงศ� ตามมาด�วยเหล�าหนุ�มสุดหล�อ อาทิ อองตวน 
ป�นโต, ขุน-ชานนท� อักขระชาตะ, ปาล�ม-ศุภชัย สุวรรณอ�อน และกาละแมร�- 
พัชรศรี เบญจมาศ มาร�วมเป�นพิธีกรในงานครั้งนี้
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