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ริชโชโคเซไกคือองค์กรพุทธศาสนาระดับนานาชาติ  ซึงรวมผู้คนมากมายทมุ่ีงมันประยุกตใ์ช้
คําสอนในสัทธรรมปุณฑรีกสูตร อันเป็นหนึงในพระสูตรทสีําคัญทสีุดของพระพุทธศาสนา
ในชวิีตประจําวันเพอืกา้วไปสู่สันติภาพโลก รชิโชโคเซไกกอ่ตงัขึนในปี ค.ศ.1938 โดยทา่นประธานใหญ ่
นิคเคยีว นิวาโนะ (มีชีวิตในช่วงปี ค.ศ.1906  - 1999 ) และทา่นรองประธานเมียวโกะ  นางานูมะ
(มีชีวิตในช่วงปี ค.ศ.1889 - 1957) และในปัจจุบันสมาชิกของริชโชโคเซไกมุ่งมันทจีะเผยแผ่
ธรรมะใหก้ว้างขวางมากยงิขึน พร้อมทงัมีส่วนร่วมในกิจกรรมด้านสันตภิาพทงัในประเทศญีปุ่น 
และต่างประเทศ โดยการประสานความรว่มมือกับผู้คนจากหลากหลายสาขาอาชีพทวัโลกภายใต้
การนําของทา่นประธานนิชิโกะ นิวาโนะ หรือประธานทา่นปัจจุบัน

ชอืวารสารฉบับนีคอื “Living t he Lot us — Buddhism in Everyday Life” ชอืนีสอืถงึความหวังของเราทกุคนผูมุ่้งมันปฏิบัตธิรรมในชีวิตประจําวันในโลกทไีม่สมบูรณ์แบบนี เพอืเพิมพนู
และสรา้งคณุคา่แกช่วิีตเรา เสมือนดอกบัวอนังดงามทเีบ่งบานในโคลนตม ซึงวารสารนีมีจุดประสงคใ์นการช่วยใหผู้ค้นทวัโลกได้น้อมนําเอาธรรมะของพระพุทธศาสนาไปใชใ้นชีวิตประจําวันไดง้า่ยขึน



โอวาทจากทานประธาน

“โทสะ” ทาํรา้ยกายและใจ
ท่านนิชิโกะ นิวาโนะ 

ประธานองค์กรรชิโชโคเซไก

“โลภะ โทสะ โมหะ” ในพระพุทธศาสนา กิเลสสามประการทเีป็นพษิต่อใจมนุษย์นนัส่งผลเสยีต่อทงัทาง
ร่างกายและจติใจ โดยเฉพาะอย่างยงิ "โทสะ อนัหมายถึงความโกรธ หรือความเกลยีดชงั” ในทางวทิยาศาสตร์
ไดพ้สิูจน์เรืองนไีวแ้ลว้ว่าสามารถส่งผลร้ายต่อร่างกายได้จริง ๆ

เมอืโกรธแลว้ระบบประสาทอตัโนมตัิจะสูญเส ียสมดุล อตัราการเต้นของหัวใจและความดันโลหติจะสูงขนึ
ทําใหเ้ลอืดหมุนเวยีนไม่ดี ส่งผลต่อความเสยีงการเกิดโรคร้าย เช่น หัวใจเต้นผิดจงัหวะ, กลา้มเนอืหัวใจตาย 
และสมองขาดเลอืด เป็นตน้ คนทโีกรธง่ายจงึมคีวามเสยีงทจีะป่วยเป็นโรคดงักลา่วสูง มตํีานานเล่าขานต่อ ๆ กนัมา
ของชนเผ่าโฮปีชนพนืเมอืงของอเมริกาว่า “ความโกรธเป็นพษิต่อตัวเอง” นีเป็นคํากล่าวทชีชีดัว่าความรู้สกึโกรธ
นันใหโ้ทษต่อตัวเอง

ตัวของ “โทสะ” หมายถึง “ความโกรธจากการเอาตัวเองเป็นศูนย์กลางโดยมรีากฐานมาจากอตัตา ” เป็น
ความขุ่นเคืองผู้คน โกรธแคน้ เช่น เมอืถูกคนอืนดูถูกดูแคลนหรือเมอืเหตุการณ์ไม่เป็นดังใจคิด เป็นต้น
พระพุทธเจา้ศากยมุนีไดต้รัสไวว่้าโทสะเป็นสงิททํีาร้ายร่างกายและจติใจของตนและผู้อนื “โทสะนนัร้ายแรง
ยงิกว่าเพล ิงทโีหมกระหนํา”

อย่างไรกต็าม ความโกรธนนัมทีงัดา้นทเีป็นความรู้สกึไม่พอใจต่อสงัคมและประเทศชาติดว้ย ซึงเป็นเหมอืน
คําทีกล่าวว่า “ความขุ่นเคอืงต่อความอยุติธรรมของสังคม” ความโกรธเช่นนอีาจเป็นแรงผล ักดนัใหลุ้กขนึมา
ทําประโยชน์ต่อคนจํานวนมากไดด้้วย

ดงันนั สงิสําคญัจงึไม่ใช่การทําใหค้วามโกรธนนัหายไป แต่เป็นการควบคุมความรู้สกึโกรธเสยีมากกว่า
ขา้พเจา้ไดย้นิมาว่า เมอืมนุษย์นึกโกรธขนึมาจะต้องใชเ้วลาหลายวนิาทจีนกว่าสมองจะทํางานเพอืระงบัความโกรธ

ว่ากันว่าจุดพคีสุดของความโกรธนนัใช้เวลาหกวนิาทหีล ังจากมอีารมณ์ฉุนเฉียวเกิดขนึ ในระหว่างนนัหาก
วางใจไปคดิเรืองอนืได้ ก็จะสามารถควบคุมความโกรธไดก่้อนทีจะถึงจุดพีค เม ือเริมมอีารมณ์โมโหขนึมา

ควรยบัยงัโทสะอย่างไร
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ในบทที 25 “ภาวะรอบดา้นของพระโพธิสตั ว์อวโลกิเตศวร ” จากสทัธรรมปุณฑรีกสูตร กล่าวไวว่้า  
“หากสรรพสตัว์ตนใดตกอยู่ในโทสะ  เมอืระล ึกถึงพระโพธิสตัว์อวโลกิเตศวร  พวกเขาก็จกัหายจากโทสะ”  
ในชวัขณะทรูี้ส ึกโมโหขนึมาให้หนัหน้าเขา้หาพระพุทธเจา้ทสีถิตอยู่ในตัวเองโดยการภาวนาถึงพระโพธสิตัว์
อวโลกเิตศวร หากระลกึรู้ถึงตัวเองและพระพุทธเจา้แลว้ เรากจ็ะสามารถระงบัความโกรธไดเ้องโดยธรรมชาติ

แต่อย่างไรกต็าม เมอืไฟแห่งความโกรธปะทุขนึชวัขณะหนึงแลว้ เราควรจะระงบัเพลงิแห่งความโกรธนนัอย่างไร
หรือเราจะจดัการกบัปรากฏการณ์แห่งความรู้สกึโกรธนนัแบบไหนเพอืทจีะสามารถหลกีเลยีงการทําร้ายตัวเอง
และผู้อนืได ้ รวมทงัเอาตัวเองออกห่างจากความโกรธทเีกดิจากการหมกมุน่อยู่กบัอโีกและการเอาแต่คดิว่าตัวเอง
จะไดห้รือเสยี

ในคมัภร์ีอจีงิมคํีาสอนว่า “ซงัทาคุซน (ยอมเสยีก่อนจงึได)้” เป็นปกติทไีม่ว่าใครก็คงไม่ชอบ “การเสยีหรือ
ขาดทุน” แต่คําว่า “ขาดทุน” ในทนีี หมายถึงการอ่อนน้อมถ่อมตนหรือการสละ หมายถึงการพงึพอใจต่อการม ี
นําใจต่อผู้อนืและการเสยีสละ  ซงึคําว่า “ซงัทาคุ” ในภาษาญปีุ่ นหมายถึงหนองนําหรือบงึทอียู่บริเวณตีนเขา 
ซงึหนองนํานนัยงิลกึเท่าไรกย็งิทําให้ภูเขาดูสูงตระหง่านสวยงามขนึ นีเป็นคําสอนทสีอนว่าในทํานองเดียวกนั 
หากเราระงบัความโกรธและความโลภ ยอมรับสงิทอีาจดูเป็นการสูญเสยี และเสยีสละตนเองเพอืประโยชน์ของ

ผู้อนื ผลทตีามมากจ็ะทําให ้“บุญ” ของคนผู้นนัเพมิพูนขนึในทา้ยทสีุด
หรือกล่าวอกีอย่างคอื การสูญเสยีเหล่านนัจะนําพาความสุขและความมนัคงทางจติใจมาสู่ตัวเองไดน้นัเอง

ซงึถ้าเราดําเนินชวีติโดยชอบคํานวณว่าจะไดห้รอืเสยี การยอมรับการเสยีประโยชน์ดว้ยความรูส้กึว่าตนไดเ้สยีสละ
นนั เป็นวธิคีดิทจีะช่วยเสริมสร้างไดท้งัสุขภาพจติและสุขภาพกายมากเสยีกว่าการคดิกระเสอืกกระสนวงิตาม

ความโลภอย่างแน่นอน หรือพูดอกีนัยหนึงคอื การเสยีจะกลายเป็นบุญไดน้นัเอง
สมยัก่อน เมอืจะต้องปะทะกบัผู้คน ว่ากนัว่าการยอมแพเ้ป็นปัญญาทางศาสนาทปีรารถนาถึงความสงบสุข 

หากมองในแง่ของปัญญาทจีะทําใหต้นและผู้อนืสามารถใชช้วีติไดอ้ย่างสงบสุขแลว้ คงกล่าวได้ว่าการยอมเสยี
ผลประโยชน์บางครงับางคราว เป็นการดูแลจติใจอย่างหนึงทจีะไม่ต้องถูกความโกรธครอบงํา

ชอืชนเผ่าโฮปีชนพนืเมอืงทขีา้พเจา้กล่าวถึงขา้งตนนนั มคีวามหมายว่า “พลเมอืงแห่งสนัติภาพ” ซึงทุกคน
กค็วรปรารถนาวถิีชวีติเช่นนเีหมอืนกนัมใิช่หรือ 

โอวาทจากทานประธาน

เสียไปแล้วได้บุญ

ขา้พเจา้ไดเ้คยแนะนําวธิกีารระงบัความโกรธไวบ้า้งแลว้  เช่น ใหห้ยุดและหายใจเขา้ลกึ ๆ หรือใหท่้องมนต์ว่า
“จงยมิแยม้ อย่าไดโ้กรธเกรยีว สวาหะ” ไม่ว่าจะเป็นวิธไีหนกน่็าจะปฏบิตัิไดพ้อดีภายในหกวนิาท ีขา้พเจา้จงึ
อยากใหพ้วกเราดําเนินชวีติกนัดว้ยรอยยมิในทุก ๆ วนั พร้อมกบัตระหนักถึงวิธรีะงบัความโกรธททํีาง่ายแต่
ไดผ้ลชะงัดนนีนัเอง



4

ผลิเมล็ดพันธุแหงพุทธะ  

ผูสรางความสขุใหคนรอบขาง 
ท่านประธานใหญ่นิคเคียว นิวาโนะ 
ประธานผู้ก่อตงัองคก์รริชโชโคเซไก 

บทที่ 1  
“การเริ่มตน” ของขาพเจา

เหตุผลที่ตัวเราอยู ณ ที่นี้  
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ผลิเมล็ดพันธุแหงพุทธะ  

ปีน ี (ค.ศ. ) คุณทาคะฮานะดะ (ปัจจุบนัคอืโคช้ทาคะโนะฮานะ) คอืผู้ชนะเลศิการแข่งขนัซูโม่ปีใหม่ 
ทุกท่านทราบหรือไม่ว่าการชนะเลศิไดต้อนอายุเพยีง  ปี  เดอืนนนัไดร้ับการบนัทกึว่าอายุน้อยทสีุด
ในประวตัิศาสตร์ ทุกคนรู้สกึปลาบปลมืยนิด ีรวมทงัขา้พเจา้เองกป็ระทบัใจมากดว้ยเช่นกนั เพยีงแต่ว่า
สงิทขีา้พเจา้ประทบัใจนนัไม่ใช่การเอาชนะไดใ้นวยัทอีายุนอ้ยทสีุดหรอืประเดน็ทว่ีากฬีาซโูม่อาจกลายเป็น
กฬีาพเิศษเหนอืกว่ากฬีาชนิดอนื แต่เป็นความประทบัใจต่อความรูส้กึทหีนักแน่นของหนุ่มน้อยผู้นต่ีางหาก 

แมใ้นขณะใหส้มัภาษณ์ต่อสอืเอง เจา้ตัวก็ยงัตอบคําถามดว้ยท่าทางถ่อมตัว ไม่เย่อหยงิ เหน็แลว้น่า
ประทบัใจยงินัก ทงัๆ ทอีายุเพงิจะกําลงัย่างเขา้ยสีบิ แต่ดูเหมอืนว่าหน่อ (ทเีป็นธรรมชาติของพนืนิสยั) 
ไดโ้ผล่พน้พนืดนิแลว้ 

ปัจจุบนันสีงัคมของเราช่างอุดมสมบูรณ์เหลอืเกนิ จงึสงัเกตไดว่้ามนุษย์เราแต่ละคน โดยเฉพาะคนวัย
หนุ่มสาวมกัไม่มจุีดประสงค์หรือเป้าหมายในการดําเนินชวีติเป็นของตัวเองและอยู่แบบเอาแน่เอานอน
อะไรไม่ได ้จงึทําใหค้วามรู้สกึทเีรียกว่า “ตัวเราอยู่ ณ ทแีห่งนอีย่างมนัคง” นนัค่อยๆ เจอืจางลงไป 

พวกเรามกัคดิไปเองว่าตัวเราไม่ดพีอ แต่หากเราลองคดิดูใหถ้ีถ้วนแลว้กจ็ะเหน็ว่าไม่ว่าคุณจะเป็นใคร 
เราต่างมคีวามสําคญัต่อโลกใบนี เราถึงไดม้าอยู่ ณ ทนี ีในปัจจุบนั หากเราไม่มคีวามจําเป็นต้องอยู่กค็ง
ไม่ไดเ้กิดมาในโลกนี 

ในสทัธรรมปุณฑรีกสูตร บทท ี  เรืองความเป็นผู้ฉลาดในอุบาย กล่าวไวว่้า “ปวงพระพุทธเจา้เสดจ็
อุบตัิขนึในโลกดว้ยกรณียกจิทยีิงใหญ่” 

เรืองนกีเ็ป็นอย่างทขีา้พเจา้พูดถึงบ่อยครงัว่าสาเหตุทพีระพุทธเจา้เสดจ็อุบตัิขนึในโลกนกีเ็พอืบอกให้
มนุษย์โลกทงัหลายไดท้ราบว่า “พระปัญญา” และ “พระเมตตากรุณา” ของพระพุทธเจา้นนัเป็นอย่างไร  
และชนํีาทางทุกคนเขา้สู่วถิีแห่งพุทธะ  

ดงันนั การทพีวกเราปรากฏตัวในโลกนดีว้ย “เหตุปัจจยั” สําคญัต่างๆ เหมอืนกบั “เหตุอนัยงิใหญ่
เหตุเดยีว” ของพระพุทธเจา้กย่็อมเป็นเรืองทถูีกต้องอย่างแน่นอน หากคําว่า “เหตุปัจจัย” ยากแก่การ
เขา้ใจ เราอาจจะเปลยีนคําพูดเสยีใหม่ว่า “หน้าททีพี ึงทําใหส้ําเร็จ” 

หน้าทหีรือภารกจินนัคอือะไร คําตอบนีอาจจะแตกต่างกนัไปตามแต่ละคน ร้อยคนร้อยอย่าง แต่ทว่า
ย่อมมสีงิทเีหมาะสมกบัทุกคน 

อนัดับแรกคอื “การทําอะไรบางอย่างทีเป็นประโยชน์ต่อผู้อ ืน” อาจจะเป็นเรืองทางดา้นจติใจกด็ี 
ทางดา้นวตัถุกด็ ี หรือการขยบัเขยอืนร่างกายกไ็ด ้ ขอใหทํ้าเรืองอนัเป็นประโยชน์ต่อผู้อนื เพราะนนัคอื
ภารกจิและเป็นความหมายของการทพีวกเราเกดิมายงัโลกน ี และนนัเป็นการผลกัดนัจติแห่งเมตตากรุณา
ทเีราไดร้ับมาจากพระพุทธเจา้ใหเ้คลอืนไหวตลอดเวลาภายในใจเราแลว้นําไปสู่การปฏบิตัต่ิอไป 

อนัดบัทสีองคือ “การเป็นผู้สร้างความสุขให้คนรอบขา้ง” หากตัวเราอยู่ ณ ทีนนัแลว้คนรอบขา้งม ี
ความสุข สนุกสนานหรือรู้สกึสบายใจ นีกค็งจะเรียกไดว่้าเป็น “ชวีติทมีคุีณค่า” ซึงการทเีราจะเป็นคน
แบบนนัได ้ เรากจ็ะต้องปล่อยวางความรู้สกึของตัวเองเอาไวก่้อน แลว้คิดว่า “อยากจะขอให้เราไดทํ้าสงิ
ทใีครคนนนัมคีวามสุข” ความรู้สกึและความคดิเช่นนเีองทีจะกลายเป็นจุดเริมต้น 

เหนือสงิอนืใด สงิสําคญัคอืการรูต้ัวว่า “เหตุผลทตีัวเราอยู่ ณ ทนี ี กเ็พราะพระพุทธเจา้ทรงส่งเรามายงั
โลกนี” นนัเอง  
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