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ช่่วงเวลาที่่�ดีีของชีีวิ ิต
Good Moment x Empathy x Present 

แสงอรุุณ พููนพิ พััฒธนศรี
นัักพััฒนาทรััพยากรมนุุษย์์

คุุณค่่าของชีีวิตเกิิดขึ้้�น เมื่่�อเรามองเห็็นสายใยที่่�โยง

กัับคนอื่่�น 

ชีีวิิตประกอบด้้วยช่่วงเวลาเล็็ก ๆ มากมาย (moments) 

เราควรใส่่ใจและเห็็นคุุณค่่าในแต่่ละช่่วงเวลา ชีีวิิตเต็็มไปด้วย

ความหมายและความงดงาม 

เราไม่่ได้้อยู่่�โดดเด่ี่�ยว ทุุกคนมีีสายสััมพัันธ์์เชื่่�อมโยงกััน 

หลวงปู่่�ติิช นััท ฮัันห์์ กล่่าวว่่า เรามีีสายล่่องหนท่ี่�เชื่่�อมโยงเรากัับ

ทุุกสรรพสิ่่�ง ตั้้�งแต่่พระอาทิิตย์์ ท้้องฟ้้า ภููเขา ทะเล ก้้อนเมฆ ต้้นไม้้ 

ผีีเสื้้�อ ไปจนถึึงผู้้�คนรอบข้้าง เมื่่�อเราตระหนัักถึึงความเชื่่�อมโยงนี้้� 

ด้้วยใจจริิง จะทำให้้เรามองโลก และปฏิิบััติิต่อผู้้�อื่่�นด้้วยความ

เมตตามากขึ้้�น เราจะใช้ช้ีีวิิตอย่า่งมีีความรับัผิิดชอบและเอื้้�ออาทร

ต่่อกััน 

เพราะการกระทำของเราจะส่่งผลกระทบต่่อผู้้�อื่่�น

และสิ่่�งแวดล้้อมเสมอ

“ที่่�ตรงนี้้�อัันตราย”

ระหว่า่งทางเดิิน คัลัแลนก้ม้ลงจับัหอยทากที่่�

อยู่่�บนพื้้�น ย้้ายไปไว้้ริิมทางที่่�ซึ่่�งปลอดภััยกว่่า

“ที่่�ตรงนี้้�...โอเค”

เราควรให้้เกีียรติิกัับการ

ดำรงอยู่่�ของทุุกสรรพส่ิ่�งมีีชีีวิิต

รอบตัว และอยู่่�ด้้วยกัันอย่่างมีี

เมตตา แม้้กัับชีีวิิตเล็็ก ๆ

เราจะเห็็นพี่่�จอง คัลัแลน น้อ้งแดน 

ทีีม Hateberry มีีความอ่่อนโยนต่่อสััตว์์ 

ไม่่ว่่าจะเป็็นแมว หมา หมูู นก กวาง เวลาเข้้าใกล้้ 

จะเล่่นด้้วยหรืืออุ้้�ม ถ้้าน้้องสี่่�ขาแสดงท่่าทีีอึดอััดหรืือ

ไม่ช่อบ เขาจะกล่า่วคำ “ขอโทษ” ทันัทีี แม้พ้ี่่�จองไม่่

ชอบแมงมุุม เวลาเจอตกใจกลัว จะหาวิิธีีจับออก

อย่่างระมััดระวััง หรืือคััลแลนที่่�เคยโดนลิิงกระโดดกััดหััว คราวไป

ลพบุุรีี เมื่่�อเจอลิิงที่่�อื่่�น ก็็ระวัังตััว แต่่ยัังอยากทำความรู้้�จััก ในที่่�สุุด

เจอน้้องลิิงท่ี่�ยอมเป็็นมิิตร จนออกปาก “สนิิทกันัแล้้ว” และได้้เรีียนรู้้� 

ว่่าลิิงแต่่ละตััวต่่างกััน อาจมีีเหตุุผลที่่�แสดงพฤติิกรรมแบบนั้้�น 

เราไม่่ได้้จดจำเฉพาะช่่วงเวลาที่่�มีีความสุุข

เราจดจำช่่วงเวลาที่่�มีีความหมาย

เพราะเราได้้อยู่่�ด้้วยกััน ชีีวิิตจึึงมีีความหมาย

Moment ที่่�มีีความหมาย น่า่ประทับัใจ มีีคุณุค่า่ จะเกิิดขึ้้�นได้้ 

ณ เวลานั้้�น เราต้้องอยู่่�ตรงนั้้�นจริิง ๆ คืือต้้องอยู่่�กัับปััจจุุบัันให้้ได้้ 

ตััว “สติิ” จะช่่วยให้้เรามีี Moment ที่่�ดีีได้้

เลืือกทำำ�บางสิ่่�ง ทุ่่�มเท และอดทน
เวลาไม่่ได้้มีีมากพอกัับการทำทุุกสิ่�งท่ี่�อยาก

ทำ จงเลืือกบางอย่่าง แล้้วปล่่อยวางสิ่่�งที่่�เหลืือ 

+ คุุณค่าของชีีวิิตเกิิดจากการทุ่่�มเทเต็็มท่ี่�

ในสิ่่�งที่่�เลืือก 

+ ทำสิ่่�งนั้้�นให้ด้ีีขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  แล้ว้เราจะ

ชอบชีีวิิตของเราเอง 

อย่่าง จิิโร่่ โอโนะ เชฟซููชิิผู้้�เลื่่�องลืือ 

มุ่่�งพััฒนาฝีีมืือตลอด 70 ปีี กลายเป็็น

ตำนานในวงการอาหาร ใส่่ใจทุกุรายละเอีียด

ตั้้�งแต่เ่ลือืกปลา หุงุข้า้ว อุณุหภููมิิที่่�เหมาะสม

ของมืือท่ี่�ใช้้ปั้้�น ความทุ่่�มเทเช่่นนี้้� นอกจาก

สร้้างผลงานยอดเยี่่�ยม ยัังสร้้างความ 

ภาคภููมิิใจและความหมายให้้กับัชีีวิิตของเขา 

อีีกด้วย 

+ เชื่่�อมั่่�นในคุุณค่าตนเองและงาน

ที่่�ทำ

+ อดทน (เพีียร) ชนะใจตััวเองให้้ได้้ 

Based on True Story11
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คััลแลน เลืือก Focus ทำ YouTube และ Music เขามุ่่�งมั่่�น

ทุ่่�มเททำ YouTube อย่่างต่่อเนื่่�อง ตั้้�งแต่่ยอดไม่่ถึึงแสนซัับ ปรัับ 

รููปแบบและพัฒันาช่อ่ง Cullen HateBerry จนพลังังานดีี+ดีี พลังัใจฟูู 

จากทีีมท่อ่งเที่่�ยว สามารถเชื่่�อมต่อ่ไปยังผู้้�คนได้ม้ากขึ้้�น ช่อ่งเติิบโต

อย่่างก้้าวกระโดด เป็็นที่่�นิิยมกว้้างขวางในเวลา 2 ปีีกว่่า (2.78 

ล้้านซัับ ณ 25/08/67) มีี Engagement สููง และสามารถต่่อยอด

เชิิงธุุรกิิจได้้ดีี  การเชื่่�อมั่่�นในคุุณค่่าของตนเองและงานที่่�ทำ เป็็น

แรงขัับเคลื่่�อนภายในช่่วยให้้ก้้าวผ่่านความท้้าทายและบรรลุุ 

เป้้าหมายได้้ในที่่�สุุด 

คัลัแลนวางแผนชวนแม่แ่ละครอบครัวัมาเที่่�ยวเมือืงไทยปีนีี้้� 

หลัังจากที่่�ไม่ไ่ด้ก้ลับัเกาหลีีนาน 2 ปี ีหนุ่่�มเกาหลีีหัวัใจไทยคงอยาก

ให้้แม่่มาอยู่่�ในช่่วงเวลาแห่่งความภาคภููมิิใจด้้วยกััน    

Good Moment x Empathy

+ สร้้างและสะสมช่่วงเวลาดีี ๆ ด้้วยการใส่่ใจ  

พี่่�จอง คััลแลน สนทนากัันในมื้้�ออาหาร ณ ร้้านแห่่งหนึ่่�ง 

คััลแลน : เวลากิินซาซึึมิิ ใส่่ทุุกอย่่าง ใส่่ผััก แต่่ที่่�เกาหลีีจะ

ใส่่พริิกปั่่�นเยอะ (พููดไป ก็็สัังเกตเห็็น) เผ็็ดเหรอ? 

พี่่�จอง :   โอ้้จริิง ๆ เผ็็ด อร่่อยแต่่เผ็็ด

คััลแลน : กิินน้้ำเปล่า (รีีบหยิิบแก้้วน้้ำที่่�อยู่่�ข้้างตััวเองให้้

พี่่�ชาย) 

พี่่�จอง สกิิลกิินเผ็็ดระดัับประถม เผ็็ดแต่่ไม่ก่ล้าขัดัจังัหวะคัลั

แลนท่ี่�กำลัังอธิิบายอย่า่งออกรสชาติิ ตั้้�งใจฟังัอย่า่งดีี น้อ้งเองก็ช็่า่ง

สัังเกต เป็็นความใส่่ใจขั้้�นเทพที่่�กิินกัันไม่่ลง !!!

ความใส่่ใจดููแลกันัมีีให้้เห็็นตลอด ทีีมนี้้�ใช้ทั้ักษะ Empathy 

ได้้เปลืืองมาก ครั้้�งหนึ่่�งน้้องแดนไม่่สบาย พี่่�จองส่่งอาหารให้้น้้อง

แดนด้้วยความเป็็นห่่วง โดยไลน์์ไปบอกสั้้�นๆ ว่่าที่่�ประตูู เพราะรู้้�ว่่า

น้้องมาเรีียนที่่�ไทยไม่่ค่่อยมีีเพื่่�อน 

“ผมประทัับใจพี่่�จอง” น้้องแดนเล่่าเรื่่�องราวที่่�ไม่่มีีใครรู้้�มา

ก่่อนให้้คััลแลนและจููดี้้�ฟััง (พี่่�จองยิ้้�มตาหยีี) นัับเป็็นโมเมนต์์ใจ

ฟููมาก จะดีีแค่่ไหนในยามท่ี่�เราสภาพร่่างกายและจิิตใจไม่่ปกติิ 

มีีคน ๆ หนึ่่�งใส่่ใจและเป็็นห่่วง น้้องแดนเล่่าได้้ประโยคยาวๆ ตา

เป็็นประกาย 

เรื่่�องท่ี่�พี่่�จองส่่งไลน์์หาน้้องแดน ชี้้�พิิกััดอาหาร (ของขวััญ) 

ทำให้้นึึกถึึง “ประภาคารกลางมหาสมุุทร” ที่่�ผู้้�เขีียนเพิ่่�งไปซึึมซัับ 

รัับแสงสว่่างมา  “เรามิิได้้โดดเดี่่�ยว เราเชื่่�อมโยงถึึงกััน”  

ทริิปสี่�คน ช่่วงชุุลมุุนดููเมนููแล้้วสั่่�งอาหารกััน คััลแลนถาม

หาเมนููหมี่่�กรอบราดหน้้า เราก็็นึึกว่่าคงอยากกิินเอง แต่่ที่่�ไหนได้้...

คุณุเขาสั่่�งให้้พี่่�จอง รู้้�ว่า่พี่่�ชายชอบ (คุุณจองศัักดิ์์�ก็ย็ิ้้�มปลื้้�มไปเลยสิิ)

ส่ว่นความมีีน้้ำใจของพ่ี่�จองไม่่เคยเหืือดแห้้ง มีีให้้เห็น็ทุกุอีีพีี 

เดี๋๋�ยวช่่วยถืือของ เดี๋๋�ยวอาสาทำนั่่�นนี่่� “โผมมมเก่่ง ผมทำได้้” จนถููก

แซวว่่าขี้้�โม้้ ที่่�แท้้คืือ ผม (อยาก) ช่่วยนั่่�นเอง  

คััลแลน : ทำไมมีีกาแฟ 2 แก้้วที่่�นี่่� พี่่�จอง 

พี่่�จอง : ผมเอามา เพราะว่่าอยากกิินกาแฟ

คััลแลน : อีีกแก้้วหนึ่่�งของคััลแลน? 

พี่่�จอง : ใช่่ กิินๆ (ยื่่�นแก้้วกาแฟพร้้อมหลอดส่่งให้้ถึึงปาก 

ด้้วยคััลแลนถืือกล้้องและสะพายกระเป๋๋า)

คััลแลน : ประทัับใจมากจริิง ขอบคุุณนะ

เป็น็ซีีนที่่�คัลัแลนเดิินมาหาพี่่�จองที่่�ห้อ้งพักั (บางทีี) เช้า้มายังั

งงกัับชีีวิิต สมองยัังไม่่ตื่่�นดีี แต่่มีีคนรู้้�ใจที่่�อยากกิินอเมริิกาโนเย็็น 

และใจดีีสั่่�งเผื่่�อ พี่่�จองเป็น็ซููเปอร์ใ์ส่่ใจ ช่า่งเป็น็โมเมนต์ท่์ี่�ทัชัใจจริิงๆ

Empathy คืือ การเข้้าใจและรัับรู้้�ถึึงความรู้้�สึึกของผู้้�อื่่�น ไม่่

เอาตััวเองเป็็นศููนย์์กลาง ไม่่เอาผลประโยชน์์ของตััวเองเป็็นที่่�ตั้้�ง 

มองเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ ด้้วยมุุมมองของคนอื่่�น 

+ ชื่่�นชมการตััดสิินใจที่่�เปี่่�ยมด้้วย Empathy x Maturity 

25 สิิงหาคม 67 ทีีม Cullen Hateberry แจ้้งเลื่่�อนการอััป
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โหลด EP น่่าน ออกไปจนกว่่าสถานการณ์์น้้ำท่่วมดีีขึ้้�น 

“เนื่่�องจากตอนนี้้�หลายพื้้�นท่ี่�ในหลายจัังหวััดท่ี่�ประสบ

อุทุกภัย กำลัังเดืือดร้้อนต้้องการความช่่วยเหลืือ ความรัักและความ

ใส่่ใจอย่่างมากครัับ ทางทีีม Cullen Hateberry หวัังว่่าทุุกคนจะ

ปลอดภััย เราขอส่่งความรััก ความห่่วงใย พร้้อมกำลัังใจมาให้้” 

ทีีมเพ่ิ่�งกลัับจากพื้้�นที่่�ประสบภัยก่่อนเดิินทางไปตรััง  

ข้้อความนี้้�จึึงสะท้้อนให้้เห็็นถึึงความเข้้าอกเข้้าใจในเพื่่�อนมนุุษย์์ท่ี่�

ตกอยู่่�ในสถานการณ์์ยากลำบาก พวกเขารัับรู้้�ถึึงความรู้้�สึึกนี้้�อย่่าง

มาก เพราะทุกุที่่�คือืครอบครัวั การเผยแพร่เ่นื้้�อหาช่ว่งนี้้� จึงึไม่เ่หมาะ

สม เป็็นการตััดสิินใจที่่�เปี่่�ยมด้้วยวุุฒิิภาวะ กาลเทศะ และความ

รัับผิิดชอบต่อสัังคมส่่วนรวม นัับเป็็นอีีกโมเมนต์์หนึ่่�งที่่�สร้้างความ

อบอุ่่�นหััวใจให้้กัับผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้อง

+ Empathy Skill จำเป็็นต่่อการทำงานยุุคใหม่่

หากเปรีียบเป็น็องค์ก์ร Cullen Hateberry เป็น็องค์ก์รที่่�ขับั

เคลื่่�อนด้้วย Empathy ทั่่�วทั้้�งองค์์กร คือื ทีีมมีี Empathy ต่อ่กันัและ

ต่่อลููกค้้า รวมถึึงผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้อง การทำความเข้้าใจความรู้้�สึึกนึึกคิิด

ของคนอื่่�นนั้้�น เป็็นหนึ่่�งทัักษะสำคััญที่่�จำเป็็นสำหรัับการทำงาน

ในโลกยุุคใหม่่

ฝึึกเป็็นคน Empathy ต้้องทำำ�อย่่างไร
+ ตั้้�งใจฟััง + ใส่่ใจ +ไม่่ตััดสิินผู้้�อื่่�น 

1. ตั้้�งใจฟััง เข้้าใจผู้้�อื่่�นได้้ ต้้องเป็็นผู้้�ฟัังที่่�ดีี รัับฟัังอย่่าง

จริิงใจ ไม่่ควรพููดแทรก เพราะจะทำให้้เราพลาดสาระสำคััญที่่�เขา

อยากจะสื่่�อสารออกมา

2. ใส่่ใจ โดยหมั่่�นสัังเกตสิ่่�งเล็็ก ๆ  น้้อย ๆ  ของผู้้�อื่่�น ไม่่ว่่าจะ

เป็น็น้้ำเสีียง อาการ ท่า่ทาง ทำให้้เรารัับรู้้�บริิบทและอารมณ์ข์องเขา

ได้้ ว่่ากำลัังรู้้�สึึกอย่่างไร 

3. ไม่่ตััดสิินผู้้�อื่่�น ไม่่เอามาตรฐานของตััวเองไปวัด แต่่ละ

คนย่่อมมีีพื้้�นฐาน ประสบการณ์์ชีีวิิตและการทำงานแตกต่่างกััน 

ควรทำความเข้า้ใจผู้้�อื่่�นด้ว้ยเหตุแุละผลที่่�เป็น็กลางว่า่ที่่�เขาทำแบบ

นี้้�เพราะอะไร

Good Moment x Present
+ สร้้างและสะสมช่่วงเวลาดีี ๆ ด้้วยการให้้ของขวััญ

ทุกุคนต่า่งเป็น็ของขวัญั และสามารถให้ข้องขวัญักับัคนอื่่�น

ได้้ด้้วยวิิธีีง่ายๆ ในทุุกโอกาส เมื่่�อพููดถึึง “ของขวััญ” เราจะนึึกถึึง

กล่่องห่่อกระดาษสวย ผููกโบว์์  “ของขวััญ” มีีความพิิเศษเป็็นอะไร

ก็็ได้้ที่่�ดีีต่่อใจ ไม่่ว่่าจะเป็็น ทำตััวสุุภาพ น่่ารััก มีีน้้ำใจ ให้้ความ

ช่่วยเหลืือ ให้้กำลัังใจ เป็็นรอยยิ้้�มสำหรัับผู้้�พบเจอ เป็็น “ของขวััญ

ล่่องหน” ที่่�เรารัับรู้้�ได้้ด้้วยใจ  

พี่่�จองเคยให้้อาหารน้้องหมาที่่�กำลัังนอนเล่่นสบายๆ โดย

วางไว้้ใกล้้ๆ บอกว่่า “อัันนี้้�ของขวััญ” แล้้วก็็เดิินจากไป 

“ของขวััญ” สื่่�อถึึงความรู้้�สึกดีีๆ ความรู้้�สึกพิิเศษท่ี่�มีีให้้กััน 

(ref : อุุทััยธานีี มีีจููดี้้�อยู่่� เราทุุกครั้้�งใจสบายนะจริิง) คััลแลน พี่่�จอง 

จููดี้้� ไปซื้้�อวัตัถุดุิิบมาทำอาหาร ที่่�ร้า้นขายของชำในหมู่่�บ้า้น คัลัแลน

เหลืือบไปเห็็น “กล่่องของขวััญเด็็ก” คััลแลนซื้้�อ มา 1 กล่่อง พอถึึง

รถ พี่่�จองนั่่�งรออยู่่�  

“พี่่�จอง ของขวััญ” คััลแลนยื่่�นกล่องนั้้�นให้้ พี่่�จองทำหน้้า

แปลกใจ จููดี้้�เชีียร์ใ์ห้เ้ปิดิ ข้า้งในมีีขนมลููกอม 2-3 อย่า่ง พี่่�จองเลือืก

กิินอมยิ้้�ม เป็็นโมเมนต์์เล็็กๆ ที่่�สร้้างความประทัับใจได้้ อารมณ์แ์บบ

ไปไหนมาแล้้วนึึกถึึงกััน...มีีของ (ขวััญ) มาฝาก  

น้อ้งแดน รอพี่่�ๆ  มารับัเพื่่�อไปออกทริิปด้ว้ยกันั ณ ร้า้นคาเฟ่่

ในปั๊๊�มน้้ำมันั น้อ้งแดนซื้้�อน้้ำมาฝากทุกคน เป็็นของขวััญเล็ก็ ๆ  ที่่�สื่่�อ

ถึึงน้้ำใจต่่อกัันเมื่่�อมีีโอกาส

สรุุปบทเรีียน  : Reflection

+ ช่่วงเวลาที่่�ดีีของชีีวิิตเราสร้้างได้้ 

+ เรีียนรู้้�ที่่�จะอดทนและเผชิิญกัับความท้้าทาย

+ เมื่่�อเราใช้้เวลาดีี+ดีี ร่่วมกััน ชีีวิิตจึึงมีีความหมาย

+ เป็น็ความทรงจำที่่�ดีีของกันัและกันั นั่่�นคือื ของขวัญัล้้ำค่า่

+ ความสำเร็็จและความสุุขของเรา เป็็นผลมาจากความ

ช่่วยเหลืือและการสนัับสนุุนของผู้้�คนมากมาย

ขอบคุุณที่่�อยู่่�ใน “ช่่วงเวลาที่่�ดีี” ด้้วยกัันค่่ะ

ขอบคุุณภาพสวยและแรงบัันดาลใจ : เพจวิิชาใจ และ 
“ประภาคารกลางมหาสมุุทร”


