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รชิโชโคเซไกคอืองคก์รพุทธศาสนาระดบันานาชาต ิ ซึÉงรวมผูค้นมากมายทีÉมุง่มั Éนประยกุตใ์ช้
คาํสอนในสทัธรรมปุณฑรกีสตูร อนัเป็นหนึÉงในพระสตูรทีÉสาํคญัทีÉสุดของพระพุทธศาสนา
ในชวีติประจาํวนัเพืÉอก้าวไปสู่สนัตภิาพโลก รชิโชโคเซไกก่อตั ÊงขึÊนในปี ค.ศ.1938 โดยท่าน
ประธานใหญ่นิคเคยีว นิวาโนะ (มชีวีติอยูใ่นชว่งปี ค.ศ.1906  - 1999 ) และทา่นรองประธานเมยีวโกะ  
นางานูมะ (มชีวีติอยูใ่นช่วงปี ค.ศ.1889 - 1957) และในปจัจุบนัสมาชกิของรชิโชโคเซไกมุง่มั Éน
ทีÉจะเผยแผธ่รรมะให้กวา้งขวางมากยิÉงขึÊน พรอ้มทั Êงมสีว่นร่วมในกจิกรรมดา้นสนัตภิาพทั Êง
ในประเทศญีÉปุน่และต่างประเทศ โดยการประสานความรว่มมอืกบัผูค้นจากหลากหลายสาขา
อาชีพทั Éวโลกภายใต้การนําของท่านประธานนิชิโกะ นิวาโนะ หรอืประธานท่านปจัจุบนั

ชืÉอวารสารฉบบันีÊคอื “Living  the  Lotus  —- Buddhism  in  Everyday  Life  ”  ชืÉอนีÊส ืÉอถงึความหวงัของเราทกุคนผูมุ้ง่มั ÉนปฏบิตัธิรรมในชวีติประจําวนัในโลกทีÉไมส่มบรูณ์แบบนีÊ เพืÉอเพิÉมพนูและ
สรา้งคุณคา่แกช่วีติเรา เสมอืนดอกบวัอนังดงามทีÉเบง่บานในโคลนตม ซึÉงวารสารนีÊมจุีดประสงคใ์นการชว่ยใหผู้ค้นทั Éวโลกได้น้อมนําเอาธรรมะของพระพทุธศาสนาไปใชใ้นชวีติประจาํวนัไดง้า่ยขึÊน



จจงใจดกีบัตวัเอง 

ทา่นนิชโิกะ นิวาโนะ 
ประธานองคก์รรชิโชโคเซไก

   ไม่ว่าจะเป็นฝ ั Éงตะวนัตกหรอืตะวนัออกผูค้นกม็กัคดิว่า “การเขม้งวดกบัตวัเองและใจดกีบัคนอืÉน” เป็นเรืÉอง
ดงีาม ทว่า ในยุคนีÊกลบักล่าวกนัว่าแนวคดิเรืÉอง “การใจดกีบัทั ÊงคนอืÉนและตวัเอง” เป็นเรืÉองจาํเป็น นีÉเป็น
เพราะว่ามคีนทีÉเป็นทุกขแ์ละมแีผลในใจมากขึÊนกว่าเมืÉอก่อน

   ในโลกอนิเทอร์เน็ตมคีนจาํนวนไม่น้อยทีÉทาํร้ายจติใจผู้อืÉนโดยใส่ร้ายซํÊาๆซากๆ ทั ÊงทีÉไม่มมีู ลความจรงิ 
เช่น มคีดทีีÉคนถูกบบีใหฆ้า่ตวัตายจากการถูกปฏเิสธความเป็นมนุษยจ์ากคอมเมนตห์รอืโพสตใ์นโลกออนไลน์
ทีÉไม่เปิดเผยตวัตน มนีักวชิาการกล่าวว่า “สมยันีÊเพืÉอเป็นการปกป้องตวัเองแลว้ การมคีวามมั Éนใจมากถอืเป็น
เรืÉองด”ี ซึÉงนีÉสืÉอถงึยุคสมยัทีÉคนเกดิแผลใจง่ายมาก

   อกีดา้นหนึÉง ปญัหาทีÉเกีÉยวขอ้งกบัการกดขีÉการกลั Éนแกลง้ทีÉสรา้งความเดอืดรอ้นใหค้นอืÉนหรอืการรายงาน
ข่าวทาํทารุณกรรมเดก็เลก็กไ็ม่ได้ลดลงเลยแมแ้ต่น้อย เรืÉองเหล่านีÊลว้นทาํใหจ้ติใจของผูเ้คราะหร์า้ยแต่ละคน
เกดิแผลจาํนวนมากและแผลใจเหล่านั Êนกเ็ป็นขอ้เทจ็จรงิทีÉพสิจูน์ว่ามคีนทีÉไม่ยอมรบัตวัเองและมคีนทีÉทรมาน
ตวัเองอยูจ่รงิๆ ในความหมายนีÊ “การใจดกีบัตวัเอง” กอ็าจจะเป็นแนวคดิทีÉจาํเป็นอย่างยิÉงในยุคนีÊดว้ย

   ดเูหมอืนว่าแนวคดิเรืÉองการเมตตาตวัเองหรอืSelf-Compassion กาํลงัเป็นทีÉสนใจในปจัจบุนันีÊ ซึÉงหมายถงึ 
การเผชญิหน้าสถานการณ์ต่างๆ โดยเหน็อกเหน็ใจตวัเอง ไม่ว่าจะเกดิปญัหาหรอืลม้เหลวประการใดกไ็ม่นํา
เรืÉองดงักล่าวมาต่อว่าตวัเอง แนวคดิเช่นนีÊคงเป็นสิÉงทีÉจาํเป็นในยุคสมยัแบบนีÊ และยังมกีารกล่าวกนัอกีว่า 
แนวคดิทางจติวทิยาทีÉเกีÉยวกบัการพฒันาสขุภาพจติมทีีÉมาจากหลกัทางพทุธศาสนา หลกัพืÊนฐานทางพุทธศาสนา
ทีÉใหค้วามสาํคญักบัการเคารพตวัเอง รวมทั Êงยอมรบัเหตุการณ์ต่าง  ๆอยา่งทีÉเป็นกค็อืการรกัษาสขุภาพจติทีÉดนีั Éนเอง

ยคุทีÉคนจติใจบอบชํÊางา่ย  
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การเหน็อกเหน็ใจตวัเองนั Êน กย็กตวัอย่างเช่น แมจ้ะลม้เหลวกไ็ม่ควรมองเรืÉองดงักล่าวในดา้นลบ ใหย้อมรบั
อย่างเช่นว่า “เรืÉองแบบนีÊสามารถเกดิขึÊนไดก้บัทุกคน” หรอืมองโลกในแงบ่วกวา่ “ประสบการณ์นีÊจะกลายเป็น
ขุมทรพัยข์องตวัเอง” อย่าถูกครอบงาํดว้ยความรู้สกึด้านลบ เช่น เอาแต่ตําหนิหรอืลงโทษตวัเองอย่างเดยีว 

เมืÉอเอาใจออกห่างจากทศันคตทิีÉตดัสนิดเีลวของเรืÉองต่างๆ ไดแ้ลว้ กจ็ะสามารถเผชญิหน้าสถานการณ์ต่างๆ
ไดอ้ย่างสงบ และเมืÉอตระหนกัไดแ้ลว้ว่าเรืÉองทีÉเกดิขึÊนนั Êนไม่ไดม้แีต่เรืÉองแย่ๆ อย่างเดยีว จติใจเรากจ็ะสบายขึÊน
อย่างแน่นอน 

เวน้เสยีแต่ว่า คาํพดูทีÉว่า “การใจดกีบัตวัเอง” อาจฟงัดเูหมอืนเป็นการตามใจตวัเอง และอาจจะมผีูท้ีÉคดิว่า

เป็นการกระทาํทีÉตรงข้ามกับการปฏบิตัธิรรมในศาสนาพทุธทีÉจะตอ้งควบคมุหรอืบงัคบัตนเองดว้ย อยา่งไรกต็าม
การใจดกีบัตวัเองนั Êน ในความเป็นจรงิแล้วกค็อืการหนัหน้าเขา้หาตวัเองซึÉงเป็นตวัตนทีÉไม่มใีครมาแทนทีÉได้
อย่างสุขุมใจเย็นและรักษาความสงบภายในใจ ทั ÊงหมดนีÊล้วนสมัพนัธ์กบัการปฏิบตัิธรรมของพวกเรา 
ในความหมายนีÊอาจเรยีกไดว้่าเรากาํลงัปฏบิตัธิรรมตามวธิแีห่งสุขภาพจติทีÉดใีนทุกๆ วนั 

อย่างไรก็ตามประเด็นสาํคญัคือการใจดีกับตัวเองนีÊจะช่วยขจัดความเศร้าและจะช่วยให้เราแข็งแร ง

ขึÊนมาได้ เพราะมรีายงานการวจิยักล่าวไวว้่าการไม่มคีวามเศร้าหมองในใจของคนแต่ละคนเป็นจุดสาํคญัทีÉ
ทาํใหส้งัคมและครอบครวัมพีลงัและสดใส ยิÉงเราใจดกีบัตวัเองมากเท่าไร กจ็ะยิÉงเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืÉนยิÉงขึÊนดว้ย

สาํหรบัผู้ทีÉลงัเลสงสยัว่า “ต่อให้รู้แบบนั Êน แต่กไ็ม่รู้ว่าจะทาํอย่างไรให้ตนเองมีกาํลงัใจและแขง็แรงได้” 
คุณมารค์ ทเวน (Mark Twain) ผู้ประพนัธ์เรืÉอง “ทอม ซอวเ์ยอร์ หนูน้อยผจญภยั (The Adventures of 

Tom Sawyer)”  ได้บอกไวว้่า “วธิทีีÉดทีีÉสุดในการให้กาํลงัใจตวัเองคอืการพยายามให้กาํลงัใจคนอืÉน ”  ทั ÊงนีÊ 
ในรชิโชโคเซไกเองเรามกัจะได้ยนิเรืÉองราวของคนทีÉกงัวลเกีÉยวกบัตวัเอง แต่เมืÉอเขาไดฟ้งัความรูส้กึเจบ็ปวด
ของผู้อืÉน พวกเขากจ็ะลมืความกงัวลของตวัเองก่อนทีÉจะรูต้วัเสยีอกี การเหน็แก่ประโยชน์สว่นรวมจะนําไปสู่
การเหน็แก่ประโยชน์ส่วนตน และผู้ทีÉได้รบัประโยชน์ส่วนตนนั Êน กค็งจะอดปฏบิตัเิพืÉอประโยชน์ของผู้อืÉนไป
เสยีไม่ได้

คนทีÉไดร้บัการช่วยทางดา้นจติใจแลว้นั Êน ทุกคนย่อมมกีาํลงัใจและแขง็แรง การทีÉมคีนมกีาํลงัใจและแขง็แรง
อยู่เป็นจาํนวนมากก็สามารถกล่าวได้ว่าเป็นสงัคมทีÉมคีวามสุขมากเท่านั Êน แต่เพืÉอทีÉจะเป็นเช่นนั Êนไดแ้ละ
การทีÉมีคนต้องการพฒันาจิตใจและต้องการความช่วยเหลอือยู่รอบตวัเรา ก่อนอืÉน “ตวัเรา” ควรทีÉจะต้อง
สดใส มกีาํลงัใจและแขง็แรง แล้วกแ็ผ่ขยายขอบเขตความใจดนีั Êนออกไป

จาก “โคเซ” ฉบบัเดอืนพฤษภาคม ŚŘŚś 

เเริÉมหนึÉงวนัดว้ยอาสภวิาจา 

โอวาททานประธานปจจุบัน
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เปน “ผูตื่น”

ทท่านประธานใหญ่นิคเคยีว นิวาโนะ 
ประธานผูก่้อตั Êงองคก์รรชิโชโคเซไก 

เกิดมาเพ่ือเปนพระพุทธเจา

ผลิเมล็ดพันธุแหงพุทธะ บทที่ 1 
“การเร่ิมตน” ของขาพเจา
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ผลิเมล็ดพันธุแหงพุทธะ 

อนึÉง คาํว่า “พระพุทธเจา้” มอีกีหนึÉงความหมาย
“พระพุทธเจา้” หรอื “พทุธะ” หมายถงึ “ผูต้ืÉน” พระองคเ์ป็นผูท้ีÉบรรลุสจัจธรรมหรอืกฎเกณฑเ์ดมิทีÉเป็นอยู่ของ

โลก และทรงเป็นผู้ตืÉนต่อสภาพทีÉแทจ้รงิหรอืลกัษณะความเป็นจรงิของทุกสิÉงทีÉเกดิขึÊนในโลกนีÊ ฉะนั Êนพระองค์
จงึได้รบัการยกย่องดว้ยคาํว่า “พุทธะ” ในฐานะทีÉทรงเป็น “ผูรู้แ้จง้” การเป็น “พระพทุธเจา้” ตามความหมาย
ดงักล่าวของคาํว่า “ผูต้ืÉน” ย่อมทีÉจะมคีวามเป็นไปไดใ้นทุกคน
แน่นอนว่าการจะบรรลุสจัจธรรมของโลกไดเ้ป็นเรืÉองทีÉยากมาก แต่ว่าเราไม่จาํเป็นตอ้งหาหนทางดว้ยตนเอง

จนกว่าจะบรรลุสจัธรรม เพราะวา่พระพุทธเจา้ทรงอธบิายไวใ้หอ้ย่างครบถว้นแลว้ เราเพยีงมศีรทัธาและน้อมรบั
ตรงๆ ซึÉงสิÉงนั Êนกพ็อ
แมว้่า “สรรพชวีติทั Êงมวลมธีรรมชาตคิวามเป็นพทุธะ” แต่กอ็าจจะเป็นไปไม่ไดท้ีÉเราจะบรรลุไดด้ว้ยกาํลงัของ

ตวัเองผ่านการฝึกฝนดว้ยความเพยีรตามปกต ิ  อย่างไรกต็ามเราอาจพดูไดว้่าเราบรรลุแลว้ ถา้หากเรายอมรบั
และเขา้ใจไดแ้ต่โดยดวี่า “เขา้ใจแลว้ว่ามนุษยน์ั Êนไม่ว่าผูใ้ดต่างกม็พีุทธภาวะ ถ้าเช่นนั Êนเราแค่แสดงพุทธภาวะ
นั Êนออกมาให้เต็มทีÉกพ็อและตวัเรากย็่อมทีÉจะเป็นพระพุทธเจ้าได้ด้วยเหมอืนกัน” การตกลงใจแน่วแน่ทีÉจะ 
“แสดงพุทธภาวะออกมาให้เตม็ทีÉและปรารถนาทีÉจะเป็นพระพุทธเจ้า” นีÉเองทีÉเป็นก้าวแรกสู่การเป็น “ผู้ตืÉน” 
ในชวีติประจาํวนั ขั ÊนแรกของการฝึกฝนเพืÉอเป็นพระพุทธเจ้าคอืการสวดสทัธรรมปุณฑรกีสตูรทกุเชา้และเยน็

เมืÉอเราจารกึธรรมเทศนาของพระพุทธเจ้าไวใ้นใจดว้ยการสวดสาธยายพระสูตรนีÊแลว้ จติทีÉรกัและเคารพต่อ
พระพุทธเจา้กจ็ะเกดิขึÊนมาเองโดยธรรมชาติ
และนอกจากนีÊ ความประสงคข์องเราทีÉอยากจะปฏบิตัต่ิอผูค้นทีÉเราไดส้มัผสัพบเจอดว้ยจติใจทีÉเมตตากรุณา

เฉกเชน่เดยีวกบัพระพทุธเจา้กจ็ะปรากฏขึÊนมาอกีดว้ย ฉะนั Êน การสั Éงสมการปฏบิตัติามวถิแีหง่พระโพธสิตัวเ์ชน่นีÊแหละ
ทีÉเป็นหนทางสูก่ารเป็นพระพทุธเจา้ 
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