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รชิโชโคเซไกคอืองคก์รพุทธศาสนาระดบันานาชาต ิ ซงึรวมผูค้นมากมายทมีุง่มนัประยกุตใ์ช้
คาํสอนในสทัธรรมปุณฑรกีสตูร อนัเป็นหนึงในพระสตูรทสีาํคญัทสีุดของพระพุทธศาสนา
ในชวีติประจาํวนัเพอืก้าวไปสู่สนัตภิาพโลก รชิโชโคเซไกก่อตงัขนึในปี ค.ศ.1938 โดยท่าน
ประธานใหญ่นิคเคยีว นิวาโนะ (มชีวีติอยูใ่นชว่งปี ค.ศ.1906  - 1999 ) และทา่นรองประธานเมยีวโกะ  
นางานูมะ (มชีวีติอยูใ่นช่วงปี ค.ศ.1889 - 1957) และในปจัจุบนัสมาชกิของรชิโชโคเซไกมุง่มนั
ทจีะเผยแผธ่รรมะให้กวา้งขวางมากยงิขนึ พรอ้มทงัมสีว่นร่วมในกจิกรรมดา้นสนัตภิาพทัง
ในประเทศญปีุน่และต่างประเทศ โดยการประสานความรว่มมอืกบัผูค้นจากหลากหลายสาขา
อาชีพทวัโลกภายใต้การนําของท่านประธานนิชิโกะ นิวาโนะ หรอืประธานท่านปจัจุบนั

ชอืวารสารฉบบันคีอื “Living  the  Lotus  —- Buddhism  in  Everyday  Life  ”  ชอืนสีอืถงึความหวงัของเราทกุคนผูมุ้ง่มนัปฏบิตัธิรรมในชวีติประจําวนัในโลกทไีมส่มบรูณ์แบบน ี เพอืเพมิพนูและ
สรา้งคุณคา่แกช่วีติเรา เสมอืนดอกบวัอนังดงามทเีบง่บานในโคลนตม ซงึวารสารนมีจุีดประสงคใ์นการชว่ยใหผู้ค้นทวัโลกได้น้อมนําเอาธรรมะของพระพทุธศาสนาไปใชใ้นชวีติประจาํวนัไดง้า่ยขนึ



จจงใจดกีบัตวัเอง 

ทา่นนิชโิกะ นิวาโนะ 
ประธานองคก์รรชิโชโคเซไก

   ไม่ว่าจะเป็นฝงัตะวนัตกหรอืตะวนัออกผูค้นกม็กัคดิว่า “การเขม้งวดกบัตวัเองและใจดกีบัคนอนื” เป็นเรอืง
ดงีาม ทว่า ในยุคนีกลบักล่าวกนัว่าแนวคดิเรอืง “การใจดกีบัทงัคนอนืและตวัเอง” เป็นเรอืงจาํเป็น นเีป็น
เพราะว่ามคีนทเีป็นทุกขแ์ละมแีผลในใจมากขนึกว่าเมอืก่อน

   ในโลกอนิเทอร์เน็ตมคีนจาํนวนไม่น้อยททีาํร้ายจติใจผู้อนืโดยใส่ร้ายซาํๆซากๆ ทงัทไีม่มมีู ลความจรงิ 
เช่น มคีดทีคีนถูกบบีใหฆ้า่ตวัตายจากการถูกปฏเิสธความเป็นมนุษยจ์ากคอมเมนตห์รอืโพสตใ์นโลกออนไลน์
ทไีม่เปิดเผยตวัตน มนีักวชิาการกล่าวว่า “สมยันีเพอืเป็นการปกป้องตวัเองแลว้ การมคีวามมนัใจมากถอืเป็น
เรอืงด”ี ซงึนีสอืถงึยุคสมยัทคีนเกดิแผลใจง่ายมาก

   อกีดา้นหนึง ปญัหาทเีกยีวขอ้งกบัการกดขกีารกลนัแกลง้ทสีรา้งความเดอืดรอ้นใหค้นอนืหรอืการรายงาน
ข่าวทาํทารุณกรรมเดก็เลก็กไ็ม่ได้ลดลงเลยแมแ้ต่น้อย เรอืงเหล่านีลว้นทาํใหจ้ติใจของผูเ้คราะหร์า้ยแต่ละคน
เกดิแผลจาํนวนมากและแผลใจเหล่านันกเ็ป็นขอ้เทจ็จรงิทพีสิจูน์ว่ามคีนทไีม่ยอมรบัตวัเองและมคีนททีรมาน
ตวัเองอยูจ่รงิๆ ในความหมายน ี“การใจดกีบัตวัเอง” กอ็าจจะเป็นแนวคดิทจีาํเป็นอย่างยงิในยุคนีดว้ย

   ดเูหมอืนว่าแนวคดิเรอืงการเมตตาตวัเองหรอืSelf-Compassion กาํลงัเป็นทสีนใจในปจัจบุนันี ซงึหมายถงึ 
การเผชญิหน้าสถานการณ์ต่างๆ โดยเหน็อกเหน็ใจตวัเอง ไม่ว่าจะเกดิปญัหาหรอืลม้เหลวประการใดกไ็ม่นํา
เรอืงดงักล่าวมาต่อว่าตวัเอง แนวคดิเช่นนีคงเป็นสงิทจีาํเป็นในยุคสมยัแบบนี และยังมกีารกล่าวกนัอกีว่า 
แนวคดิทางจติวทิยาทเีกยีวกบัการพฒันาสขุภาพจติมทีมีาจากหลกัทางพทุธศาสนา หลกัพนืฐานทางพุทธศาสนา
ทใีหค้วามสาํคญักบัการเคารพตวัเอง รวมทงัยอมรบัเหตุการณ์ต่าง  ๆอยา่งทเีป็นกค็อืการรกัษาสขุภาพจติทดีนีนัเอง

ยคุทคีนจติใจบอบชาํงา่ย  
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โอวาททานประธานปจจุบัน
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การเหน็อกเหน็ใจตวัเองนนั กย็กตวัอย่างเช่น แมจ้ะลม้เหลวกไ็ม่ควรมองเรอืงดงักล่าวในดา้นลบ ใหย้อมรบั
อย่างเช่นว่า “เรอืงแบบนีสามารถเกดิขนึไดก้บัทุกคน” หรอืมองโลกในแงบ่วกวา่ “ประสบการณ์นจีะกลายเป็น
ขุมทรพัยข์องตวัเอง” อย่าถูกครอบงาํดว้ยความรู้สกึด้านลบ เช่น เอาแต่ตําหนิหรอืลงโทษตวัเองอย่างเดยีว 

เมอืเอาใจออกห่างจากทศันคตทิตีดัสนิดเีลวของเรอืงต่างๆ ไดแ้ลว้ กจ็ะสามารถเผชญิหน้าสถานการณ์ต่างๆ
ไดอ้ย่างสงบ และเมอืตระหนกัไดแ้ลว้ว่าเรอืงทเีกดิขนึนนัไม่ไดม้แีต่เรอืงแย่ๆ อย่างเดยีว จติใจเรากจ็ะสบายขนึ
อย่างแน่นอน 

เวน้เสยีแต่ว่า คาํพดูทวี่า “การใจดกีบัตวัเอง” อาจฟงัดเูหมอืนเป็นการตามใจตวัเอง และอาจจะมผีูท้คีดิว่า

เป็นการกระทาํทตีรงข้ามกับการปฏบิตัธิรรมในศาสนาพทุธทจีะตอ้งควบคมุหรอืบงัคบัตนเองดว้ย อยา่งไรกต็าม
การใจดกีบัตวัเองนัน ในความเป็นจรงิแล้วกค็อืการหนัหน้าเขา้หาตวัเองซงึเป็นตวัตนทไีม่มใีครมาแทนทไีด้
อย่างสุขุมใจเย็นและรักษาความสงบภายในใจ ทงัหมดนีล้วนสมัพนัธ์กบัการปฏิบตัิธรรมของพวกเรา 
ในความหมายนีอาจเรยีกไดว้่าเรากาํลงัปฏบิตัธิรรมตามวธิแีห่งสุขภาพจติทดีใีนทุกๆ วนั 

อย่างไรก็ตามประเด็นสาํคญัคือการใจดีกับตัวเองนีจะช่วยขจัดความเศร้าและจะช่วยให้เราแข็งแร ง

ขนึมาได้ เพราะมรีายงานการวจิยักล่าวไวว้่าการไม่มคีวามเศร้าหมองในใจของคนแต่ละคนเป็นจุดสาํคญัที
ทาํใหส้งัคมและครอบครวัมพีลงัและสดใส ยงิเราใจดกีบัตวัเองมากเท่าไร กจ็ะยงิเหน็อกเหน็ใจผูอ้นืยงิขนึดว้ย

สาํหรบัผู้ทลีงัเลสงสยัว่า “ต่อให้รู้แบบนัน แต่กไ็ม่รู้ว่าจะทาํอย่างไรให้ตนเองมีกาํลงัใจและแขง็แรงได้” 
คุณมารค์ ทเวน (Mark Twain) ผู้ประพนัธ์เรอืง “ทอม ซอวเ์ยอร์ หนูน้อยผจญภยั (The Adventures of 

Tom Sawyer)”  ได้บอกไวว้่า “วธิทีดีทีสีุดในการให้กาํลงัใจตวัเองคอืการพยายามให้กาํลงัใจคนอนื ”  ทงันี 
ในรชิโชโคเซไกเองเรามกัจะได้ยนิเรอืงราวของคนทกีงัวลเกยีวกบัตวัเอง แต่เมอืเขาไดฟ้งัความรูส้กึเจบ็ปวด
ของผู้อนื พวกเขากจ็ะลมืความกงัวลของตวัเองก่อนทจีะรูต้วัเสยีอกี การเหน็แก่ประโยชน์สว่นรวมจะนําไปสู่
การเหน็แก่ประโยชน์ส่วนตน และผู้ทไีด้รบัประโยชน์ส่วนตนนัน กค็งจะอดปฏบิตัเิพอืประโยชน์ของผู้อนืไป
เสยีไม่ได้

คนทไีดร้บัการช่วยทางดา้นจติใจแลว้นนั ทุกคนย่อมมกีาํลงัใจและแขง็แรง การทมีคีนมกีาํลงัใจและแขง็แรง
อยู่เป็นจาํนวนมากก็สามารถกล่าวได้ว่าเป็นสงัคมทมีคีวามสุขมากเท่านัน แต่เพอืทจีะเป็นเช่นนันไดแ้ละ
การทมีีคนต้องการพฒันาจิตใจและต้องการความช่วยเหลอือยู่รอบตวัเรา ก่อนอนื “ตวัเรา” ควรทจีะต้อง
สดใส มกีาํลงัใจและแขง็แรง แล้วกแ็ผ่ขยายขอบเขตความใจดนีันออกไป

จาก “โคเซ” ฉบบัเดอืนพฤษภาคม  

เเรมิหนงึวนัดว้ยอาสภวิาจา 

โอวาททานประธานปจจุบัน
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เปน “ผูตื่น”

ทท่านประธานใหญ่นิคเคยีว นิวาโนะ 
ประธานผูก่้อตงัองคก์รรชิโชโคเซไก 

เกิดมาเพ่ือเปนพระพุทธเจา

ผลิเมล็ดพันธุแหงพุทธะ บทที่ 1 
“การเร่ิมตน” ของขาพเจา
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ผลิเมล็ดพันธุแหงพุทธะ 

อนึง คาํว่า “พระพุทธเจา้” มอีกีหนงึความหมาย
“พระพุทธเจา้” หรอื “พทุธะ” หมายถงึ “ผูต้นื” พระองคเ์ป็นผูท้บีรรลุสจัจธรรมหรอืกฎเกณฑเ์ดมิทเีป็นอยู่ของ

โลก และทรงเป็นผู้ตืนต่อสภาพทแีทจ้รงิหรอืลกัษณะความเป็นจรงิของทุกสงิทเีกดิขนึในโลกน ี ฉะนนัพระองค์
จงึได้รบัการยกย่องดว้ยคาํว่า “พุทธะ” ในฐานะททีรงเป็น “ผูรู้แ้จง้” การเป็น “พระพทุธเจา้” ตามความหมาย
ดงักล่าวของคาํว่า “ผูต้นื” ย่อมทจีะมคีวามเป็นไปไดใ้นทุกคน
แน่นอนว่าการจะบรรลุสจัจธรรมของโลกไดเ้ป็นเรอืงทยีากมาก แต่ว่าเราไม่จาํเป็นตอ้งหาหนทางดว้ยตนเอง

จนกว่าจะบรรลุสจัธรรม เพราะวา่พระพุทธเจา้ทรงอธบิายไวใ้หอ้ย่างครบถว้นแลว้ เราเพยีงมศีรทัธาและน้อมรบั
ตรงๆ ซงึสงินนักพ็อ
แมว้่า “สรรพชวีติทงัมวลมธีรรมชาตคิวามเป็นพทุธะ” แต่กอ็าจจะเป็นไปไม่ไดท้เีราจะบรรลุไดด้ว้ยกาํลงัของ

ตวัเองผ่านการฝึกฝนดว้ยความเพยีรตามปกต ิ  อย่างไรกต็ามเราอาจพดูไดว้่าเราบรรลุแลว้ ถา้หากเรายอมรบั
และเขา้ใจไดแ้ต่โดยดวี่า “เขา้ใจแลว้ว่ามนุษยน์นัไม่ว่าผูใ้ดต่างกม็พีุทธภาวะ ถ้าเช่นนนัเราแค่แสดงพุทธภาวะ
นันออกมาให้เต็มทกีพ็อและตวัเรากย็่อมทจีะเป็นพระพุทธเจ้าได้ด้วยเหมอืนกัน” การตกลงใจแน่วแน่ทจีะ 
“แสดงพุทธภาวะออกมาให้เตม็ทแีละปรารถนาทจีะเป็นพระพุทธเจ้า” นีเองทเีป็นก้าวแรกสู่การเป็น “ผู้ตืน” 
ในชวีติประจาํวนั ขนัแรกของการฝึกฝนเพอืเป็นพระพุทธเจ้าคอืการสวดสทัธรรมปุณฑรกีสตูรทกุเชา้และเยน็

เมอืเราจารกึธรรมเทศนาของพระพุทธเจ้าไวใ้นใจดว้ยการสวดสาธยายพระสูตรนแีลว้ จติทรีกัและเคารพต่อ
พระพุทธเจา้กจ็ะเกดิขนึมาเองโดยธรรมชาติ
และนอกจากนี ความประสงคข์องเราทอียากจะปฏบิตัต่ิอผูค้นทเีราไดส้มัผสัพบเจอดว้ยจติใจทเีมตตากรุณา

เฉกเชน่เดยีวกบัพระพทุธเจา้กจ็ะปรากฏขนึมาอกีดว้ย ฉะนนั การสงัสมการปฏบิตัติามวถิแีหง่พระโพธสิตัวเ์ชน่นแีหละ
ทเีป็นหนทางสูก่ารเป็นพระพทุธเจา้ 



วารสาร Living the Lotus ยนิดรีบัฟังความคดิเห็นหรอืขอ้เสนอแนะจากผูอ้า่นทกุทา่น กรณุาตดิต่อทอีเีมลดา้นลา่งนี
E-mail: living.the.lotus.rk-international@kosei-kai.or.jp


