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Members from Bangladesh, Taiwan, India, and Brazil Participate in the Celebration  
of the Anniversary of Shakyamuni’s Birth at the Great Sacred Hall in Tokyo 

      รชิโชโคเซไก คอืองค์กรพุทธศาสนาระดบันานาชาติ ทีÉรวมผู้คนจากทั ÉวโลกทีÉมุ่งมั Éน
นําคาํสอนจากสทัธรรมปณุฑรกีสตูร ซึÉงเป็นหนึÉงในพระสตูรทีÉสาํคญัทีÉสดุของพระพทุธศาสนา
มาประยุกต์ใชใ้นชวีติประจาํวนั เพืÉอส่งเสริมสันติภาพโลก องค์กรรชิโชโคเซไกก่อตั ÊงขึÊน
ในปี ค.ศ. řšśŠ โดยท่านประธานใหญ่นิคเคยีว นิวาโนะ (ค.ศ. řšŘŞ - řššš) และท่านรอง
ประธานเมยีวโกะ นางานูมะ (ค.ศ. řŠŠš - řšŝş) ปัจจุบนั สมาชกิของรชิโชโคเซไกยงัคง
มุง่ม ั Éนในการเผยแผ่ธรรมะอยา่งต่อเนืÉอง และมสีว่นรว่มในกจิกรรมดา้นสนัตภิาพทั Êงในประเทศ
ญีÉปุ่ นและต่างประเทศ โดยการรว่มมอืกบัผูค้นจากหลากหลายสาขาอาชพีทั Éวโลก ภายใตก้าร
นําของท่านประธานนิชโิกะ นวิาโนะ หรอืประธานท่านปัจจุบนั 

ชืÉอวารสารฉบบันีÊคอื “Living  the  Lotus  —  Buddhism  in  Everyday  Life”  ซึÉงสะทอ้นถงึความหวงัของเราในการนําคาํสอนจากสทัธรรมปุณฑรกีสตูรมาปฏบิตัใิน
ชวีติประจาํวนัในโลกทีÉไมส่มบรูณ์แบบนีÊ เพืÉอเตมิเตม็และสรา้งคณุคา่ใหก้บัชวีติ เปรยีบเสมอืนดอกบวัทีÉเบง่บานจากโคลนตม วารสารฉบบันีÊมุง่หวงัทีÉจะช่วยใหผู้ค้นทั Éวโลก
สามารถนําหลกัธรรมของพระพุทธศาสนาไปประยกุตใ์ชใ้นชวีติประจาํวนัไดง้า่ยขึÊน 



เเพราะเรามพีอ่แม ่
นิชโิกะ นิวาโนะ   

ประธานรชิโชโคเซไก 

ชว่งปลายยคุเอโดะ สหรฐัอเมรกิาประสบกบัสงครามกลางเมอืง (ค.ศ.řŠŞř–1865) ประเทศถกูแบง่ออก 
เป็นสองฝา่ยเนืÉองจากขอ้ขดัแยง้เกีÉยวกบัระบบทาส ไมน่านหลงัจากสงครามสิÊนสดุ สตรท่ีานหนึÉงไดป้ระกาศ 
“คาํประกาศวนัแม่” โดยมเีจตนารมณ์ไม่ให้สามหีรอืลูกชายต้องเขา้สู่สนามรบอกีต่อไป ว่ากนัว่านีÉคือ
จดุเริÉมตน้ของ “วนัแม”่ (ในประเทศญีÉปุน่ ตรงกบัวนัอาทติยท์ีÉสองของเดอืนพฤษภาคม) ความรกัของแม่
เพยีงคนเดยีวไดนํ้าไปสู่การเกดิวนัแห่งการแสดงความขอบคุณต่อแมทุ่กคน ส่วน “วนัพ่อ” (ในประเทศ
ญีÉปุน่ตรงกบัวนัอาทติยท์ีÉสามของเดอืนมถุินายน) กม็ตีน้กําเนดิทีÉเชืÉอมโยงกบัสงครามกลางเมอืงเชน่เดยีวกนั
โดยถอืกําเนิดจากเสยีงเรยีกรอ้งของลูกผูห้นึÉง ผูเ้คารพพ่อ ซึÉงต้องเลีÊยงดูลกูหกคนตามลาํพงัหลงัจาก
ภรรยาเสยีชวีติเมืÉอเขากลบัจากสงคราม เขากลา่ววา่ “หากมวีนัแม ่กค็วรมวีนัทีÉยกยอ่งและขอบคณุพอ่ดว้ย”

ความรกัและความเมตตาอนับรสิทุธิ Íของแมท่ีÉมต่ีอครอบครวั และความเคารพของลกูทีÉมต่ีอพอ่ ไดนํ้ามา
ซึÉงวนัแห่งการแสดงความกตญัsตู่อพ่อแม ่ทีÉสาํคญัคอื วนัพ่อและวนัแมย่งัไดร้บัการกําหนดขึÊนในหลาย
ประเทศทั Éวโลก สิÉงนีÊสะทอ้นใหเ้หน็ว่าความรกัความเมตตา ความเคารพ และความขอบคุณในครอบครวั 
คอืรากฐานสาํคญัในการหล่อหลอมจติใจของผูค้น และก่อรา่งสรา้งประเทศทีÉทุกคนสามารถภาคภมูใิจได้

ในแง่นีÊ วนัแหง่การแสดงความขอบคณุต่อพอ่แมจ่งึอาจถอืเป็นโอกาสอนัสําคญัในการทบทวนบทบาท
ของครอบครวัและของพ่อแม ่ ดงัคาํกล่าวของบรรพชนทีÉขา้พเจา้เคยหยบิยกมาเสมอว่า “พ่อควรเป็นทีÉ
เคารพของลกู แมค่วรเป็นสถานทีÉแห่งความรกัของลกู” 

 “วนัพอ่”” และ “วนัแม”่ 
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โอวาททานประธานนิชิโกะ นิวาโนะ
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President’s Message

ความกตญัsกูตเวทเีชืÉอมโยงกบัจกัรวาล 

เมืÉอใคร่ครวญถงึการดาํรงอยู่ของพ่อแม่ ขา้พเจา้ไดน้ึกถงึถ้อยคาํของไคบาระ เอ็กเคน็ นักปรชัญา
และนกัพฤกษศาสตรช์าวญีÉปุน่ ผูม้ชีืÉอเสยีงจากตําราทางการแพทย ์เช่น Yojokun (คมัภรีห์ลกัการบาํรงุ
ชวีติ) ทีÉว่า “รา่งกายมนุษยม์พี่อแมเ่ป็นตน้กําเนิด มสีวรรคแ์ละโลกเป็นจดุเริÉมต้น” ทว่าขา้พเจา้กลบัรูส้กึ
สงสยัในความหมายของคาํกล่าวทีÉว่าร่างกายของมนุษยม์สีวรรค์และโลกเป็นจุดเริÉมต้น เพราะสวรรค์
และโลกมมีาก่อนพ่อแม่ของเรายาวนานนกั 

    ขา้พเจา้จงึนกึถงึคาํอธบิายของซาจ ิฮารโุอะ นกัฟิสกิสท์ฤษฎ ีทีÉไดเ้ขยีนไวว้า่ รา่งกายของเราประกอบดว้ย
เศษซากของดวงดาวทีÉระเบดิในจกัรวาล และมนุษยค์อื “ผลผลติทีÉจกัรวาลสรา้งขึÊนมานานกว่า řś.Š 
พนัลา้นปี” ขอ้เทจ็จรงินีÊยนืยนัไดว้่า เราเป็นส่วนหนึÉงของสวรรค ์โลก และธรรมชาติ 
    ดงันั Êน แมเ้ราจะเกดิจากความสมัพนัธ์ของพ่อแม่ ข้าพเจ้าคดิว่าวธิคีดิเกีÉยวกบัความกตญัsูและ
การปฏบิตัต่ิอพ่อแม ่ไมค่วรจาํกดัอยูแ่ค่เพยีงการดแูลเอาใจใส่หรอืมอบของขวญัเท่านั Êน แต่ควรมองใน
มมุกวา้ง โดยเชืÉอมโยงกบัคําสอนของพระพุทธเจา้ คอืการตระหนกัว่าเราคอืส่วนหนึÉงของกระแส "ชวีติ
อนัยิÉงใหญ่" 
    กระนั Êน เมืÉอวนัแมแ่ละวนัพอ่ใกลจ้ะเวยีนมาถงึอกีครั Êง ขา้พเจา้รูส้กึละอายทีÉจะกลา่ววา่ ขา้พเจา้มเีพยีง
ความทรงจาํทีÉเลอืนรางเกีÉยวกบัการแสดงความขอบคุณหรอืการมอบของขวญัแก่พ่อแม ่แมข้า้พเจา้และ
ภรรยาเคยมอบช่อดอกไมท้ีÉภรรยาเป็นผูจ้ดัเตรยีมใหก้บัท่านกต็าม แต่ความทรงจาํอนัเด่นชดักลบัเป็น
เรืÉองของการต่อตา้นและไมเ่ชืÉอฟงัพ่อแมเ่สยีมากกว่า 
    ดว้ยเหตุนีÊ คาํสอนของนักปราชญใ์นยคุตน้เอโดะผูห้นึÉงนามว่า นากาเอะ โทจ ูผูม้ชีวีติอยูร่ว่มสมยักบั
ไคบาระ เอก็เคน็ จงึเป็นสิÉงทีÉช่วยปลอบประโลมใจขา้พเจา้เป็นอย่างมาก ซึÉงเขาไดก้ล่าวไวว้่า 
    “ความกตญัsตู่อพ่อแม ่มใิช่เพยีงการใหค้วามสาํคญัแก่ผูใ้หก้ําเนิดเท่านั Êน แต่การดแูลเอาใจใส่พ่อแม่
ของเรา แทจ้รงิแลว้คอืการหวนคนืสู่ชวีติพืÊนฐานของจกัรวาล” (จากหนงัสอื Shinri wa genjitsu no 

tadanaka ni ari [ความจรงิมอียูใ่นท่ามกลางความเป็นจรงิ] โดย โมร ิชนิโซ Chichi Publishing) 

    ขา้พเจ้าเคยนําถ้อยคาํนีÊมากล่าวไว้ก่อนแล้ว เพราะในประโยคนีÊ ได้แสดงให้เห็นอย่างแจ่มชดัว่ า 
ความกตญัsกูตเวทนีั ÊนเชืÉอมโยงกบัชวีติพืÊนฐานของจกัรวาล ดงันั Êน ขอทกุทา่นไดโ้ปรดอยา่ถอืโทษโกรธ
ขา้พเจา้เกีÉยวกบัการแสดงความขอบคุณต่อพ่อแมผ่่านการมอบดอกไม ้ซึÉงยงัคงเป็นการแสดงออกทีÉไม่
อาจเรยีกไดว้่าสมบรูณ์ 

    ในฉบบัถดัไป ขา้พเจา้ตั Êงใจจะกล่าวถงึความหมายของความกตญัs ูและวธิแีสดงความกตญัsตู่อพ่อ
แมอ่ยา่งเป็นรปูธรรมมากยิÉงขึÊน โดยเชืÉอมโยงกบัคาํสอนของพระพุทธเจา้และภมูปิญัญาของบรรพชนใน
มมุมองทีÉกวา้งยิÉงขึÊน 

    อยา่งไรกต็าม เพราะเรามพี่อแม ่เราจงึสามารถดํารงชวีติอยูใ่นโลกใบนีÊได ้ณ ขณะนีÊ ขอใหเ้ราระลกึ
ถงึพระคุณอนัยิÉงใหญ่ของท่าน และแสดงความขอบคุณ พรอ้มกนันั Êน ขา้พเจา้
ขอใหทุ้กท่านพจิารณาถงึเสน้ทางการพฒันาตนเอง เพืÉอการเตบิโตอยา่ง
แทจ้รงิ อนัเป็น “การอบรมบ่มเพาะมนุษย”์ ซึÉงจะนําพาความสมคัรสมาน
สามคัคมีาสู่โลกนีÊยิÉงขึÊน  
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ผลิเมล็ดพันธุแหงพุทธะ  

อยายึดติดกับส่ิงที่ปรากฏภายนอกของคนอ่ืน  
ททา่นประธานใหญ่นิคเคยีว นิวาโนะ 

ประธานผูก้่อตั Êงรชิโชโคเซไก 

บทที่ 2  
เพื่อเช่ือมโยงกับผูคน  

เรียนรูที่จะชอบคนที่เราไมชอบ 

วธิทีีÉ Ś คอื การมองใหล้กึกว่าแค่คาํพดูหรอืการกระทําทีÉปรากฏภายนอกของคนอืÉน เพืÉอทีÉเราจะได้
เหน็สภาวะทีÉแทจ้รงิภายในของเขา คนทีÉพูดจาตรงไปตรงมาส่วนใหญ่มกัจะเป็นคนทีÉเปิดเผยจรงิใจ
และไมซ่บัซอ้น ส่วนคนทีÉชอบสั Éงนู้นสั ÉงนีÉ จรงิ ๆ แลว้มาจากความหวงัด ี เพยีงแค่อาจจุน้จา้นไปเสยี
หน่อย 

“อธบิายมหายานสตูร” (ภาคทีÉ ř ในสทัธรรมปุณฑรกีสตูร) มวีรรคหนึÉง ซึÉงมคีวามหมายว่า “คนเรา
มกัจะมองแต่สิÉงทีÉปรากฏตรงหน้า แลว้ตดัสนิว่าสิÉงนีÊด ี สิÉงนีÊไมด่ ี สิÉงนีÊไดก้ําไร สิÉงนีÊขาดทุน จากนั Êนก็
เป็นทุกขเ์พราะการคดิคาํนวนของตวัเอง” 
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โดยปกตแิลว้ ไมว่่าจะเป็นคนหรอืสิÉงต่างๆ เรามกัจะตดัสนิดว้ยความชอบหรอืไมช่อบ ความดหีรอื
ความชั Éว แต่การมองทีÉถูกตอ้งนั Êน อยูเ่หนือไปจากการแยกแยะแบบผวิเผนิเหล่านั Êน 

หากมองในมุมทีÉถูกตอ้งแลว้จะทราบว่าทุกคนต่างม ี“พุทธภาวะ” อยูใ่นตวัเอง เพยีงแค่สิÉงทีÉเราเหน็
ไดง้า่ยทีÉสุดในตวัมนุษย ์ คอืสิÉงเจอืปนต่างๆ ทีÉบดบงัอยู่ภายนอกพุทธะภาวะนั Êน หากเราพยายามไม่
ยดึตดิกบัภาพลกัษณ์ภายนอกเหล่านั Êน แลว้หนัไปพจิารณาด ู “พุทธภาวะ” ทีÉซ่อนอยูภ่ายใน เราจะ
สามารถชอบคนทีÉเราไม่ชอบได ้นอกจากนีÊ ยงัจะทําใหเ้ราเกดิความรูส้กึไดว้่าทุกคนต่างเป็นสิÉงมชีวีติ
ทีÉไดร้บัการโอบอุ้มจากพระพุทธเจา้เหมอืนกนั 

วธิทีีÉ ś การมจีติใจทีÉอ่อนโยน ในพทุธศาสนาไดเ้น้นยํÊาอยา่งมากถงึการม ี“ใจทีÉยดืหยุน่” เพราะสิÉงนีÊคอื
ปจัจยัสําคญัในการรกัษาความสมัพนัธร์ะหว่างมนุษยใ์หร้าบรืÉนและสงบสุข 

หากเราปิดประตูหวัใจไวแ้น่นจนเกนิไป คําพดูและการกระทําของผูอ้ืÉนจะกระแทกเขา้กบัประตูนั Êน 
และสะทอ้นกลบัไปทั Êงหมด ไมเ่พยีงแต่เราจะไมส่ามารถรบัรูค้วามรูส้กึของอกีฝา่ยได ้แต่ยงัอาจทาํให้
เขารูส้กึไมด่ไีปดว้ย 

ในทางกลบักนั หากเรามใีจทีÉอ่อนโยนอยูเ่สมอ และเปิดประตหูวัใจอยา่งเป็นมติร คาํพดูและการกระทาํ
ของผูอ้ืÉนจะเขา้สู่ใจเราไดอ้ย่างนุ่มนวล และเราจะสามารถตคีวามทุกอยา่งในแงด่ไีด ้ ถา้เราปฏบิตัต่ิอ
ผู้อืÉนดว้ยเจตนาดเีสมอ ความรูส้กึก็จะสืÉอถงึกนัโดยไม่ต้องพูด และอกีฝ่ายก็จะเผยเจตนาดขีองตน
ออกมาอยา่งเป็นธรรมชาต ิซึÉงจดุนั ÊนเองทีÉ “ความกลมเกลยีว” จะบงัเกดิขึÊน 

แมใ้นยามทีÉเราไดพ้บกบัคนทีÉเราไมช่อบ หากเราสามารถเปิดใจรบัเขาดว้ยความอ่อนโยน พรอ้ม
กบัมองว่า “เขาเป็นผู้ส่งสารของพระพุทธเจ้า” เวลานั Êนความสมัพนัธ์ของเรากบัพระพุทธเจ้าก็จะ
ลกึซึÊงยิÉงขึÊน  

รวมเล่มโอวาทจากท่านประธานใหญ่นิคเคยีว นิวาโนะ  
“ผลเิมลด็พนัธุแ์ห่งพุทธะ หน้า.75-76   
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โครงการรณรงคบ์รจิาคค่าอาหาร 1 มื Ŗอ คอือะไร ?

   โครงการนีŖเป็นกจิกรรมเพืŕอการแบ่งปัน โดยมุ่งเนน้ถงึผูท้ีŕประสบทุกข ์

จากความขดัแยง้ ภยัพบิตัิ และความยากจนทัŕวโลก โดยการบรจิาคเงนิ

ทีŕเทยีบเท่ากบัค่าอาหารหรอืค่าใชจ้า่ยส่วนตวัของผูร้ว่มโครงการ เพืŕอ

สนับสนุนกจิกรรมนีŖ

   ในฉบบันีŖ คุณฮเิดชมิะ คุมโิกะ เลขาธกิารกองทุนสนัตภิาพอาหาร

หนึŕงมื Ŗอ ไดส้มัภาษณค์ณุมซิทุานิ โชโก หวัหนา้ศนูยพุ์ทธศาสนานานาชาติ

แห่งรชิโชโคเซไก (IBC) เกีŕยวกบัหวัใจสําคญัของโครงการนีŖ คณุมซิทุานิ

เป็นบุคคลทีŕมสี่วนรว่มในโครงการมาตัŖงแต่ตน้ และปัจจบุนัยงัเป็นผูนํ้า

การฝึกสมาธใินกจิกรรม Mindfulness  Meditation  Through

Donating a Meal ซึŕงจดัขึ Ŗนทีŕมหาวหิารไดเซโดทุกวนัทีŕ 1 และ 15

ของเดอืน เพืŕอฝึกฝนการรบัมอืกบัความหวิจากการงดรบัประทานอาหาร

และยอ้นกลบัไปพจิารณาชวีติของตนเอง

เลขาธกิารฮเิดชมิะ 

ขอบคณุทีŕสละเวลาใหส้มัภาษณใ์นวนันีŖ เราซาบซึ Ŗงทีŕโครงการรณรงค ์

บรจิาคคา่อาหาร 1 มื Ŗอเดนิทางมาถงึปีทีŕ 50 โครงการนีŖมุ่งเนน้

หลกั 3 ประการเสมอ นัŕนคือ “ความเห็นอกเห็นใจ” “การ

อธษิฐาน” และ “การบรจิาคเงนิ” ปัจจบุนั การดําเนินงานของเรา

มุ่งไปทีŕหวัขอ้ “โครงการทีŕทําใหห้วัใจของเรามคีวามสขุ” ผ่านการ

บรจิาคค่าอาหาร 1 มื Ŗอ ซ ึŕงมุ่งเนน้ทีŕความสขุทีŕเกดิขึ Ŗนเมืŕอผูร้ว่ม

กจิกรรมไดค้ดิถงึและลงมอืทาํเพืŕอผูอ้ืŕน และสมัผสัถงึความเมตตา

และความเห็นอกเห็นใจทีŕเตบิโตขึ Ŗนในตนเอง ดฉัินเชืŕอวา่คณุมซิทุานิ

ไดม้สีว่นรว่มในโครงการนีŖมายาวนาน ดงันัŖนอยากทราบวา่คุณได ้

รูจ้กัโครงการนีŖไดอ้ยา่งไร ?

อ.มซิทุานิ ผมจาํไม่ไดช้ดัเจนวา่รูจ้กัโครงการนีŖไดอ้ยา่งไร แต่

เคยไดย้นิวา่ในปี 1979  ท่านประธานใหญ่นิคเคยีว นิวาโนะ ได ้

ประกาศเชญิชวนผ่านคอลมันอ์ภิปรายในหนังสอืพิมพอ์าซาฮี

หวัขอ้ “มุ่งผลกัดนัโครงการรณรงคบ์รจิาคคา่อาหารหนึŕงมื Ŗอใหเ้ป็น

กจิกรรมสาํหรบัประชาชนในประเทศ” ซึŕงท่านไดเ้ชญิชวนใหส้งัคม

เขา้มามสีว่นรว่มกบัโครงการนีŖ หลงัจากทีŕผมสาํเรจ็การศกึษาจาก

สถาบนักะกรุนิ ผมไดไ้ปศกึษาตอ่ทีŕอเมรกิา และเมืŕอกลบัมาทีŕญีŕปุ่น

ผมไดเ้ขา้ทํางานในฝ่ายกจิการระหวา่งประเทศ และไดร้บัมอบหมาย

ใหไ้ปแอฟรกิาเพืŕอสนับสนุนกจิกรรมทางการแพทย ์ คร ัŖงแรกทีŕผม

ตระหนักถงึความสาํคญัของโครงการนีŖก็คอืชว่งทีŕผมประจาํการใน

ฝ่ายกจิการระหว่างประเทศ ซึŕงเป็นหน่วยงานทีŕรบัผดิชอบดําเนิน

กจิกรรมทีŕไดร้บัเงนิบรจิาคจากโครงการนีŖ

เลขาธกิารฮเิดชมิะ ในตอนนัŖน คุณมคีวามรูส้กึอยา่งไรเมืŕอได ้

ทํากจิกรรมในโครงการนีŖ

โครงการรณรงคบ์รจิาคคา่อาหาร 1 มื Ŗอ

ทําใหห้วัใจของเรามคีวามสขุ

“โครงการ รณรงคบ์รจิาคค่าอาหาร 1 มื Ŗอ” 
ทีŕดําเนินการโดยรชิโชโคเซไก จะครบรอบ
50 ปีในปีนีŖ วารสารของเราจงึจะนําเสนอ
กจิกรรมนีŖทุก ๆ สองเดอืนตลอดทัŖงปี

คณุมซิทุานิ โชโก
หวัหนา้ศูนยพุ์ทธศาสนานานาชาตแิห่งรชิโชโคเซไก (IBC)

     สําเร็จการศึกษาจากมหาวิทยาลยัในสาขาวิทยาศาสตร ์
การเกษตร และศกึษาต่อในสาขาชวีวทิยาทีŕสหราชอาณาจกัร
ดว้ยความตัŖงใจทีŕจะมสี่วนรว่มในประชาคมระหว่างประเทศผ่าน
การเกษตร ขณะศกึษาตา่งประเทศ ท่านเร ิŕมตระหนักถงึความขดัแยง้
ภายในจติใจของตนเองว่าแมจ้ะปรารถนาสนัตภิาพในโลก แตภ่ายใน
จติใจยงัหา่งไกลจากความสงบ ตอ่มา ทา่นไดพ้บแนวคดิในหนังสอื
ของท่านประธานใหญ่นิคเคยีว นิวาโนะ ทีŕกล่าวว่า “ตวัตนทีŕ
แทจ้รงิของเราเป็นหนึŕงเดยีวกบัชวีติจกัรวาล” ซึŕงทําใหท้่านรูส้กึ
ทนัทวีา่โคเซไกจะชว่ยใหจ้ติใจของทา่นสงบสขุได ้ทา่นจงึตดัสนิใจ
เขา้รว่มเป็นสมาชกิของโคเซไกในปี 1978 และในปี 1980 ก็ได ้
เขา้รบัตําแหน่งเจา้หนา้ทีŕทีŕสํานักงานใหญ่ ดว้ยความเชืŕอมัŕนว่า
การเผยแผ่พระพุทธศาสนาจะนําไปสู่สนัตภิาพระหว่างประเทศ 
หลงัจากนัŖน ท่านไดด้ํารงตําแหน่งหวัหนา้ศนูยธ์รรมะในตา่งประเทศ
ผูอ้ํานวยการแผนกเผยแผ่คําสอนนานาชาต ิและดํารงตําแหน่งปัจจบุนั
ตัŖงแต่ธนัวาคม 2023
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อ. มซิทุานิ ผมมองวา่โครงการนีŖไม่ใชแ่คก่จิกรรมชว่ยเหลอืทางดา้น

มนุษยธรรมเพยีงอยา่งเดยีว แต่ยงัเกีŕยวขอ้งกบัจติวญิญาณทีŕมุ่ง

สรา้งโลกไรพ้รมแดนทีŕผูค้นสามารถอยูร่ว่มกนัได ้ สาํหรบัผม การงด

รบัประทานอาหารในวนัทีŕโครงการกาํหนดเพืŕอบรจิาคคา่อาหาร 1 มื Ŗอ 

มกัทําใหผ้มรูส้กึหวิและขาดบางสิŕง ซ ึŕงทําใหย้ากทีŕจะสมัผสัความสขุ

จากการรว่มกจิกรรมในชว่งนัŖน ในฐานะทีŕผมรบัผดิชอบโครงการ

ผมไดไ้ปเยีŕยมชมองคก์รตา่ง ๆ ในต่างประเทศทีŕไดร้บัการสนับสนุน

จากโครงการนีŖบ่อยคร ัŖง ในสถานทีŕเหล่านัŖน ผมมกัจะบอกเล่า

เร ืŕองราววา่ "สมาชกิโคเซไกไดง้ดรบัประทานอาหารและอธษิฐาน

ขอใหท้กุท่านพบความสงบสขุ เราจงึบรจิาคเงนิพรอ้มกบัคําอธษิฐาน

เหล่านีŖ "เมืŕอผูค้นทีŕไดร้บัการชว่ยเหลอืทราบเชน่นัŖน ต่างซาบซึ Ŗง

และเขา้ใจถงึความหมายของโครงการนีŖ ผมไดเ้ห็นภาพนีŖหลายคร ัŖง 

และจากการสมัผสักบัการตอบรบัดว้ยความบรสิุทธิ řใจของทุกคน 

ทําใหผ้มทบทวนตวัเองหลายคร ัŖงวา่ บางทเีราเองอาจจะยงัไม่ปฏบิตัิ

ตามจติวญิญาณของโครงการนีŖอยา่งจรงิจงั

เลขาธกิารฮเิดชมิะ ความรูส้กึถงึหนา้ทีŕหรอืภารกจิทีŕวา่ “เราตอ้งทํา”

เป็นสิŕงสาํคญั แตห่ากเรารูส้กึแคเ่พยีงอยา่งนัŖน การเขา้รว่มกจิกรรม

ในโครงการนีŖอาจกลายเป็นภาระทีŕหนักหนาและยากลําบาก จนอาจทํา

ใหเ้ราหลงลมืความหมายทีŕแทจ้รงิของการฝึกจติใหม้คีวามเมตตา

ต่อผูอ้ืŕนและการอธษิฐานเพืŕอผูค้นไปโดยไม่รูต้วั

อ. มซิทุานิ หากเราคดิเพยีงวา่ “ทําเพืŕอใครสกัคน ”หรอื “ทํา

เพืŕอสรา้งสงัคมในอุดมคต ิ ”บางคร ัŖงอาจทําใหเ้รารูส้กึวา่สิŕงทีŕทํานัŖน

เป็นภาระ และยากทีŕจะทํากจิกรรมนัŖนตอ่เนืŕองได ้ ผมจงึเห็นวา่ การทีŕ

เราสามารถสมัผสัความสขุหรอืการพฒันาในตวัเองผ่านการทํา

กจิกรรมนีŖเป็นสิŕงสาํคญั เมืŕอเราเขา้ใจสิŕงนี Ŗ จะทําใหเ้ราสมัผสัถงึจติ

วญิญาณของโครงการรณรงคบ์รจิาคอาหาร 1 มื Ŗอไดล้กึซ ึ Ŗงยิŕงขึ Ŗน

และสามารถทาํกจิกรรมไดอ้ยา่งต่อเนืŕอง

เลขาธกิารฮเิดชมิะ การฝึกสมาธใินกจิกรรม “
ทีŕคุณมซิทุานิ

ดําเนินงาน ดฉัินมองวา่เป็นแนวทางทีŕชว่ยใหเ้ราสมัผสัความสขุ

จากการทํากจิกรรม ดงันัŖน จงึอยากทราบว่าแนวคดินีŖมีทีŕมา
อยา่งไรคะ

อ. มซิทุานิ ในชว่งปี 1990 ผมไดพ้บพระภกิษุชาวญีŕปุ่นในสายเถรวาท

ของไทย นามว่า พระอาจารยยู์ก ิ นรเทโว ท่านสําเรจ็การศกึษาจาก

มหาวทิยาลยัโซฟีอา และไดศ้กึษาเกีŕยวกบังานพฒันาชนบทและบทบาท

ของพระสงฆใ์นประเทศไทย ก่อนทีŕจะอุปสมบทตามคําแนะนําของ

หลวงพ่อคําเขียนครูสอนวิปัสสนาผูม้ีช ืŕอเสียง ปัจจุบนัท่านเป็น 

รองเจา้อาวาสวดัแห่งหนึŕงในประเทศไทยและเผยแผ่พุทธศาสนาเถรวาท

ในประเทศญีŕปุ่น ผมไดม้โีอกาสฝึก "วปัิสสนากรรมฐาน" ซึŕงเป็นพื Ŗนฐาน

สําคญัของ “Mindfulness Meditation” จากพระอาจารย ์  ในการ

ฝึกสมาธนีิŖ แมว้่าจะมคีวามคดิฟุ้งซา่นเกดิขึ Ŗนในระหว่างนัŕงสมาธิ แต่

เราฝึกสงัเกตความรูส้กึนัŖนแลว้ค่อย ๆ พาจติกลบัมาอยู่กบัปัจจุบนั

อย่างอ่อนโยน นีŕคอืการฝึกมองอารมณท์ีŕไม่พงึประสงคห์รอืความคดิทีŕ

ยดึตดิกบัอดตีอย่างเป็นกลาง เพืŕอไม่ใหเ้ราซํ Ŗาเตมิความทุกขข์องตวัเอง

ผมฝึกสมาธนีิŖต่อเนืŕอง แมใ้นชว่งทีŕไปปฏบิตัหินา้ทีŕทีŕอเมรกิา

  หลงัจากกลบัญีŕปุ่น เมืŕอผมทํากจิกรรมในโครงการนีŖและฝึกสมาธิ

ผมพบว่าการรบัมือกบัความหิวของตวัเองเปลีŕยนไปมาก มีวนัหนึŕง

ผมไดพ้บกบั "นอ้งความหวิ" ซึŕงกอ่นหนา้นีŖ ความหวิสําหรบัผมคอืสิŕง

ทีŕตอ้งอดทน แต่ตอนนีŖผมตระหนักว่าความหวิคอืสญัญาณทีŕบอกว่า

ตวัเรายงัมชีวีติอยู่ เชน่เดยีวกบัเมืŕอเราลมืกนิยา ความหวิเตอืนเราว่า

"ทอ้งวา่งแลว้นะ" หรอื "ทานอาหารดกีวา่ไหม" เมืŕอคดิแบบนีŖ ความหวิ

ทีŕเคยรบกวนใจกลบัดนู่ารกัขึ Ŗนมา และผมอยากเรยีกมนัวา่ "นอ้งความหวิ" 

ดว้ยความเอ็นดูและเป็นมติร

เลขาธกิารฮเิดชมิะ มุมมองตอ่ความหวิทีŕเปลีŕยนไปนีŖ ไดนํ้าคณุ

ไปสูก่จิกรรม “Mindfulness Meditation Through Donating a 

Meal” ใชห่รอืไม่คะ

อ. มซิทุานิ ระหวา่งทีŕนัŕงสมาธิ ความหวิทีŕเคยคดิวา่ไม่ดี คอ่ย ๆ
เปลีŕยนเป็น "นอ้งความหวิ" ทีŕน่าเอ็นดู ทําใหใ้จผมสงบลงอยา่ง
น่าประหลาด เมืŕอผมเชืŕอมโยงความรูส้กึขาดและหวิจากการงดมื Ŗอ
อาหารกบัการฝึกสมาธ ิ ผมคดิไดว้า่ เราอาจจะกา้วขา้มภาพลบ
ของการงดรบัประทานอาหาร ซึŕงเป็นอปุสรรคใหญข่องกจิกรรมนีŖได ้
ดว้ยเหตุนี Ŗ ผมจงึเร ิŕมพฒันาแนวทางกจิกรรม “

Through Donating a Meal” โดยการปรกึษากบั
คุณอรุาซากิ มาซาโยะ เพืŕอใหก้ารปฏบิตัมิรีปูแบบทีŕเป็นรปูธรรม
มากขึ Ŗน คุณอุราซากเิคยดํารงตําแหน่งอาจารยท์ีŕมหาวทิยาลยั
มหดิลในประเทศไทย ปัจจุบนัพาํนักอยู่ทีŕไทย แปลธรรมะบรรยาย
ของพระภกิษุชาวไทย และหนังสอืทางพระพุทธศาสนาสายเถรวาท 
รวมทัŖงถา่ยทอดคําสอนเหลา่นีŖมายงัประเทศญีŕปุ่น และเป็นสมาชกิ
ของโคเซไกดว้ย



เลขาธกิารฮเิดชมิะ เร ืŕองราวน่าสนใจมากค่ะ ดฉัินคดิวา่นีŕไม่ใช่

แคก่ารยอมรบัความหวิเทา่นัŖน แตเ่ป็นกระบวนการทีŕเปลีŕยนความหวิ

ใหก้ลายเป็น “สิŕงทีŕน่าเอ็นด ู ”ทําใหรู้ส้กึถงึการเปลีŕยนแปลงทีŕยิŕงใหญ่

เกดิขึ Ŗน แตด่ฉัินอยากทราบวา่ในความน่าเอ็นดูนัŖน จรงิ ๆ แลว้เป็น

ความรูส้กึแบบไหน ?

 
อ. มซิทุานิ ในตอนแรก ผมแคต่อ้งการฝึกสมาธเิพืŕอกา้วขา้ม
ความรูส้กึไม่ดจีากความหิว เพราะคดิว่าถา้ทําได ้ จะชว่ยใหผ้ม
คน้พบความสขุจากการงดรบัประทานอาหารในกจิกรรมนีŖไดม้ากขึ Ŗน 
แต่เมืŕอผมเร ิŕมพจิารณาความหวิอย่างลกึซ ึ Ŗง ผมก็สงัเกตเห็นว่า
เบื Ŗองหลงัความหวิมพีลงับางอยา่งทีŕอุม้ชชูวีติใหด้ํารงอยูต่อ่ไป และ
ผมก็เร ิŕมตระหนักวา่ “พลงัทีŕอุม้ชชูวีติใหด้ํารงอยู่” นีŖไม่ไดม้แีคใ่น
ตวัผม แต่มอียูใ่นทุกคนอยา่งเท่าเทยีมกนั
  ถา้จะกลา่วตามคําสอนของโคเซไก ก็คงจะพดูไดว้า่เป็นการเชืŕอมโยง
ชวีติอนัยิŕงใหญห่นึŕงเดยีวเขา้กบัชวีติของพระพทุธเจา้ เมืŕอพจิารณาดู
แลว้ ผมคดิวา่ "ความน่าเอ็นด"ู นีŖใกลเ้คยีงกบัความรูส้กึ "ขอบคณุ" 
และ "ซาบซึ Ŗง" ตอ่ความหวิทีŕชว่ยใหเ้ราดํารงชวีติตอ่ไปได ้
  หวัใจและอวยัวะอืŕน ๆ ของรา่งกายทํางานโดยไม่เคยหยดุพกัเลย
สกัวนัแมไ้ม่ตอ้งสัŕง เมืŕอเราตระหนักถงึอวยัวะเหล่านีŖ จะทาํใหเ้รา
รูส้กึว่า “สุดยอดมาก ขอบคุณนะ” และเมืŕอเรากล่าวคําวา่ 
“ขอบคุณ” ตอ่อวยัวะนัŖน ๆ เราจะรูส้กึถงึความสมัพนัธท์ีŕแนบแน่น
ระหวา่งเรากบัอวยัวะนัŖน 

 

เลขาธกิารฮเิดชมิะ เกดิการเปลีŕยนแปลงอะไรบา้งหลงัจากทีŕได ้

เพิŕมกจิกรรม "Mindfulness Meditation Through Donating a 

Meal" เขา้มาในโครงการนีŖค่ะ

 

อ. มซิทุานิ กอ่นหนา้นีŖผมมองวา่วนัทีŕตอ้งงดรบัประทานอาหาร

เป็นวนัทีŕตอ้งอดทนกบัความหวิ แตต่อนนีŖวนัเหลา่นัŖนกลบักลายเป็น

วนัทีŕผมรอคอยและดีใจทีŕจะไดฝึ้กฝน แมว้่าผมจะรูส้กึหิวอยู่ แต่ก็

ไม่รูส้กึทรมานเลย แมว้า่จะเป็นระยะเวลาสัŖน ๆ แต่การทํากจิกรรมนีŖ

ทําใหผ้มสามารถใชเ้วลาในการฝึกเจรญิสติได ้เมืŕอผมฝึกสมาธ ิ

อยา่งตอ่เนืŕอง ผมเร ิŕมเปลีŕยนแปลงจากการเป็นคนทีŕถกูอารมณช์กันํา 

ไปสู่การเป็นคนทีŕสามารถสงัเกตเห็นอารมณข์องตวัเองได ้ การ

เปลีŕยนแปลงนีŖไม่เพียงแต่ชว่ยผมในขณะฝึกสมาธเิท่านัŖน แต่ยงั

ชว่ยใหผ้มตระหนักถงึอารมณเ์ชงิลบทีŕอาจเกดิขึ Ŗนในชวีติประจาํวนั 

โดยเฉพาะในสถานการณท์ีŕทา้ทายหรอืระหวา่งการตดิตอ่ประสานงาน

กบัผูอ้ืŕน ผลทีŕตามมาคอืความหงุดหงดิและความไม่พอใจคอ่ย ๆ 

หายไป ผมไม่ถกูความยดึมัŕนและความอยากควบคมุตวัเองอกีตอ่ไป 

และในขณะเดยีวกนั ความสามารถในการมองตวัเองดว้ยความสงบเย็น

และสตก็ิเตบิโตขึ Ŗนในตวัเอง

 

เลขาธกิารฮเิดชมิะ อาจารยท์าํใหด้ฉัินเขา้ใจวา่ “ความหวิ ”กบั 

“ความตอ้งการทีŕจะรบัประทานอะไรบางอยา่ง” “นัŖนไม่เหมอืนกนั จาก

เร ืŕองการเจรญิสตทิีŕอาจารยไ์ดก้ลา่วถงึ ดฉัินรูส้กึวา่การฝึกสมาธิ

สามารถชว่ยใหเ้ราวเิคราะหแ์ละแยกแยะสิŕงต่าง ๆ ได ้ซึŕงจะทําใหเ้รา

มองสิŕงต่าง ๆ ไดล้กึซ ึ Ŗงและมคีวามเขา้ใจทีŕมากขึ Ŗน

 

อ. มซิทุานิ ผมเชืŕอวา่การฝึกเจรญิสตอิยา่งตอ่เนืŕองจะชว่ยใหเ้รา

สงัเกตเห็นสิŕงต่าง ๆ ไดล้กึซ ึ Ŗงยิŕงขึ Ŗน และทําใหเ้ราสามารถเขา้ใจและ

รบัรูส้ิŕงต่าง ๆ อยา่งมสีตแิละชดัเจนมากขึ Ŗน

 

เลขาธกิารฮเิดชมิะ ขอบคณุมากค่ะ สดุทา้ยนีŖ อยากใหฝ้าก

ขอ้ความหรอืคําแนะนําอะไรถงึผูท้ีŕรว่มกจิกรรมในโครงการนีŖสกั

เล็กนอ้ยค่ะ

 

อ. มซิทุานิ  “โครงการรณรงคบ์รจิาคคา่อาหาร 1 มื Ŗอ” ไม่ไดเ้ป็น

แค่การระดมทุนทัŕวไป แต่เป็นการฝึกฝนทางจติวญิญาณทีŕจะชว่ย

พฒันาจติใจของเราผ่านการทํากจิกรรมนีŖ การฝึกจะชว่ยใหเ้รา

เห็นอกเห็นใจผูอ้ืŕนมากขึ Ŗน และสิŕงนี Ŗจะคอ่ย ๆ แผ่ขยายออกไปยงั

ผูค้นรอบตวั จนทา้ยทีŕสดุก็จะนําเราไปสูก่ารสรา้งโลกทีŕเต็มไปดว้ย

ความเห็นอกเห็นใจกนั โครงการนีŖจะชว่ยเปลีŕยนโลก สิŕงสาํคญัคอื

การลองสมัผสัอยา่งลกึซ ึ Ŗงถงึความหมายของโครงการ เพราะนัŕนจะ

ทําใหเ้ราไดข้อ้คดิและพบกบัความสขุ ผมเชืŕอวา่สิŕงทีŕเราไดแ้ละความสขุ 

ทีŕเกดิจะสง่ผลทีŕดไีปสูค่นรอบขา้ง และเกดิสงัคมทีŕดไีด ้หากการฝึก

เจรญิสตใินกจิกรรม “Mindfulness  Meditation  Through 

Donating a Meal” นีŖจะเป็นสิŕงทีŕชว่ยได ้ผมจะรูส้กึยนิดอียา่งทีŕสดุ 

หากท่านใดตอ้งการทดลองประสบการณก์ารฝึกเจรญิสตกิบั

โครงการนีŖ ท่านสามารถรบัชมวดิโีอแนะนํา

กจิกรรมไดใ้นลงิกนี์Ŗไดเ้ลยครบั

 

https://youtu.be/awnta_b4jFk  
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