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  รชิโชโคเซไก คอืองคก์รพุทธศาสนาระดบันานาชาตทิีŕรวมผูค้นจากทัŕวโลก ซึŕงมคีวาม
มุ่งมัŕนทีŕจะนําคําสอนจากพระสทัธรรมปุณฑรกีสูตร ซึŕงเป็นหนึŕงในพระสูตรทีŕสําคญั
ทีŕสดุของพระพุทธศาสนา มาประยุกตใ์ชใ้นชวีติประจาํวนั เพืŕอสง่เสรมิสนัตภิาพของโลก
  รชิโชโคเซไกกอ่ตัŖงขึ Ŗนในปี 1938 โดยท่านประธานใหญ่นิคเคยีว นิวาโนะ และ
ท่านรองประธานเมียวโกะ นางานูมะ ปัจจุบนั สมาชกิของรชิโชโคเซไกยงัคงมุ่งมัŕน
ในการเผยแผ่ธรรมะอย่างต่อเนืŕองและมีส่วนรว่มในกิจกรรมเพืŕอสนัติภาพ ทัŖงใน
ประเทศญีŕปุ่นและต่างประเทศ โดยรว่มมอืกบัผูค้นจากหลากหลายสาขาอาชพีทัŕวโลก
ภายใตก้ารนําของท่านประธานนิชโิกะ นิวาโนะ (ประธานท่านปัจจุบนั)

ชืŕอวารสารฉบบันีŖคอื “Living the Lotus — Buddhism in Everyday Life” ซึŕงสะทอ้นถงึความหวงัของเราในการนําคาํสอนจากพระสทัธรรมปุณฑรกีสตูร
มาปฏบิตัใินชวีติประจาํวนัในโลกทีŕไม่สมบูรณแ์บบนีŖ เพืŕอเตมิเต็มและสรา้งคณุคา่ใหก้บัชวีติ เปรยีบเสมอืนดอกบวัทีŕเบ่งบานจากโคลนตม วารสารฉบบันีŖ
มุ่งหวงัทีŕจะชว่ยใหผู้ค้นทัŕวโลกสามารถนําหลกัธรรมของพระพุทธศาสนาไปประยุกตใ์ชใ้นชวีติประจาํวนัไดง่้ายขึ Ŗน



การเตรียมตวัเปลีÉยนผา่นชีวิต
จากฤดใูบไม้ร่วงสู่ฤดหูนาว

นิชิโกะ นิวาโนะ
ประธานริชโชโคเซไก

สิÉงทีÉผ่านไปแล้วให้ผา่นไป สิÉงใหม่ย่อมเข้ามาทดแทน
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โอวาททานประธานนิชิโกะ นิวาโนะ

ชวีติมกัถูกเปรยีบเทยีบกบัฤดกูาลทั ÊงสีÉ ไดแ้ก่ "ฤดใูบไมผ้ล"ิ คอืช่วงเวลาแห่งการเตบิโต เมืÉอชวีติเริÉมผลบิาน, "ฤดรูอ้น" 
คอืช่วงเวลาทีÉเตม็ไปดว้ยพลงังานและการแสดงบทบาทหน้าทีÉอยา่งโดดเด่นในสงัคม, "ฤดใูบไมร้ว่ง" เป็นช่วงเวลาแห่งการ
เตบิโตเตม็ทีÉในฐานะมนุษย ์และเป็นช่วงแห่งการเกบ็เกีÉยวผลผลติของชวีติเพืÉอเตรยีมพรอ้มเขา้สู่ฤดหูนาว, ส่วน "ฤดหูนาว" 
คอืชว่งเวลาแหง่การใชช้วีติอยา่งสงบ ภายใตผ้ลสําเรจ็ของสิÉงทีÉไดส้ ั Éงสมไวใ้นอดตี และเป็นชว่งรอคอยใหเ้มลด็พนัธุท์ีÉไดห้วา่นไว ้
งอกเงยขึÊนมาใหมใ่นฤดใูบไมผ้ลทิีÉกําลงัจะมาถงึ 
วธิกีารตคีวามของแต่ละคนอาจจะแตกต่างกนัไป แต่หากมองจากแนวคดิรว่มสมยั ทีÉวา่กนัวา่เราอาจมชีวีติยนืยาวถงึ řŘŘ ปี

แลว้นั Êน กอ็าจแบ่งไดว้่า “ฤดใูบไมผ้ล”ิ คอืช่วงตั Êงแต่แรกเกดิจนถงึประมาณอาย ุŚŝ ปี, “ฤดรูอ้น” คอืช่วงวยัระหว่าง Śŝ ปีถงึ 
ŝŘ ปี, “ฤดใูบไมร้ว่ง” คอืช่วงอาย ุŝŘ ปีถงึ şŝ ปี, และ “ฤดหูนาว” คอืช่วงวยัตั Êงแต่ şŝ ปีเป็นต้นไป  ขา้พเจา้รูส้กึว่า การแบ่ง
ช่วงเวลาในลกัษณะนีÊดูจะเหมาะสมพอสมควร
เพยีงแต่ว่า หากพดูถงึฤดกูาลทั ÊงสีÉ ภาพของการเปลีÉยนผ่านจากฤดใูบไมร้ว่งไปสูฤ่ดหูนาว มกัจะไมค่อ่ยสดใสนกั หลายคน

อาจนึกถงึภาพใบไมท้ีÉรว่งหล่น ความเหน็บหนาว ความเปล่าเปลีÉยว และการตอ้งอดทนฝ่าพายหุมิะ
อย่างไรกต็าม ในแนวคดิหนึÉงของอนิเดยีโบราณทีÉเรยีกว่า “อาศรม 4” ซึÉงแบ่งชวีติมนุษยอ์อกเป็นสีÉช่วงเช่นเดยีวกนั

ไดก้ล่าวไวว้่า ช่วงชวีติทีÉสอดคลอ้งกบัฤดใูบไมร้ว่งคอื “วานปรสัถะ” (ผูล้ะทางโลกและออกจารกิ) ซึÉงถูกมองว่าเป็นช่วงเวลา
ทองของชวีติ เพราะเป็นช่วงเวลาทีÉจะไมถู่กรบกวนดว้ยภาระหน้าทีÉต่าง ๆ และเราสามารถเตรยีมใจใหพ้รอ้ม เพืÉอใชช้วีติ
อยา่งสงบในเวทสีุดทา้ยของชวีติ คอืช่วง “สนัยาสะ” (ผูห้ลุดพน้จากทางโลก) ไดอ้ยา่งเป็นสุข
มกีวบีทหนึÉงของคุณรวิตะ ออิดิะ เขยีนไวว้่า:
“สิÉงทีÉผ่านไปแลว้ใหผ้่านไป สิÉงใหมย่อ่มเขา้มาทดแทน เปรยีบดั Éงทอ้งฟ้าในฤดใูบไมร้ว่ง”
ฤดใูบไมร้ว่งของชวีติ เป็นช่วงเวลาทีÉคนเราค่อย ๆ เป็นอสิระจากสิÉงทีÉเคยรูส้กึว่าหนกัหนาเกนิทน และเริÉมหนัมาใส่ใจกบั

สิÉงทีÉหล่อเลีÊยงจติใจ สิÉงทีÉเราเฝ้าหวงัไวใ้นใจ พรอ้มทั Êงเดนิหน้าเขา้สู่ฤดหูนาวดว้ยหวัใจทีÉปลอดโปรง่และเบกิบาน
แต่กระนั Êน ตราบใดทีÉเรายงัมชีวีติอยู ่กเ็ป็นเรืÉองธรรมดาทีÉจะมบีางครั ÊงทีÉอดไมไ่ดจ้ะรูส้กึเสยีดายว่า “รูอ้ย่างนีÊ ตอนนั Êนเรา

น่าจะทําแบบนั Êน…”
โดยเฉพาะในช่วงครึÉงหลงัของชวีติ ความรูส้กึเสยีดายหรอืเสยีใจเช่นนั Êน มกัจะเกดิขึÊนไดโ้ดยง่าย
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ฤดหูนาวคือช่วงเวลาแห่งการเรียนรู้  

โอวาททานประธานนิชิโกะ นิวาโนะ

   ท่านขงจืËอ ซึÉงถงึแก่กรรมเมืÉออายุ şŜ ปี ราว Ś,ŞŘŘ ปีก่อน ไดก้ล่าวถงึพฒันาการทางจติใจของท่านเองไวใ้ น “ตํารา
หลุนอวีÉ (ตําราปรชัญาของขงจืËอ)” ว่า “รูโ้ชคชะตาจากสวรรคเ์มืÉอคราอาย ุŝŘ รบัฟังอยา่งเขา้ใจไดใ้นวยั ŞŘ เมืÉอถงึอาย ุşŘ 
ไดท้าํตามใจปรารถนา แต่หาไดล้ะเมดิกรอบของความเหมาะสมอนัใดไม่”  
   คาํกล่าวนีÊมนียัสําคญัว่า เมืÉอมนุษยเ์ขา้สู่ช่วงฤดใูบไมร้ว่งของชวีติ เราจะเริÉมเขา้ใจหลกัธรรมชาต ิ และสามารถรบัฟังผูอ้ืÉน
อยา่งลกึซึÊง เมืÉอกา้วเขา้สูฤ่ดหูนาวของชวีติ เราจะสามารถทาํตามใจตนเองได ้ โดยไมล่ํÊาเสน้ของกฎเกณฑห์รอืความเหมาะสม
ทั Êงหลายอย่างเป็นธรรมชาต ิ
   ตวัขา้พเจา้เองขณะนีÊกอ็ยู่ในช่วงกลางของฤดหูนาวแห่งชวีติแล้ว แต่ในฐานะมนุษยค์นหนึÉง กย็งัรูส้กึวา่ยงัไมส่ามารถเขา้ถงึ
ภาวะอารมณ์ทีÉม ั Éนคงไดถ้งึเพยีงนั Êน อยา่งไรกต็าม หากเปรยีบเทยีบอายขุยัเฉลีÉยในยคุปัจจบุนักบัยคุสมยัของท่านขงจืËอแลว้ 
อาย ุşŘ ปีของท่านในเวลานั Êน อาจเทยีบไดก้บัอายรุาว řŘŘ ปีในปัจจบุนั เพราะฉะนั Êน ขา้พเจา้ผูม้อีายลุ่วงเขา้สู่วยัแปดสบิ 
จงึคงรูส้กึว่าตนเองยงัฝึกฝนจติใจได้ไม่เพยีงพอ และยงัมสีิÉงทีÉไมเ่ขา้ใจอยูอ่กีมาก ขา้พเจา้จงึคดิอย่างซืÉอ ๆ ว่า ยงัอยากจะ
เรยีนรูอ้ะไร ๆ ใหม้ากกว่านีÊอกี 
   ความใฝ่รูใ้ฝ่เรยีนเช่นนีÊ ถอืเป็นสญัชาตญาณทีÉฝังลกึอยูใ่นมนุษยท์ุกผู ้และตราบใดทีÉเรายงัเปิดใจพรอ้มจะเรยีนรู ้ไมว่่าเรา
จะมอีายเุทา่ใด เรายงัสามารถคน้พบสิÉงใหมไ่ดเ้สมอ ความประทบัใจและปีตทิีÉเกดิจากการไดเ้รยีนรูส้ ิÉงใหม ่ๆ เหลา่นีÊ จะกลายเป็น
พลงัในการดําเนินชวีติ และช่วยใหฤ้ดหูนาวของชวีติเตม็ไปดว้ยความรืÉนรมย์ 
   เพืÉอจะใหเ้ป็นเช่นนั Êน สุขภาพรา่งกายเรากม็คีวามสําคญัอยา่งยิÉง ขอ้นีÊทาํให้ขา้พเจา้นึกถงึคาํพูดของคุณเซอโิบ คติามรูะ 
ประตมิากรผูม้ชีืÉอเสยีงจากผลงาน “อนุสาวรยีส์นัตภิาพนางาซาก”ิ ซึÉงไดก้ล่าวไวเ้มืÉอตอนทีÉตนเองจะมอีายคุรบ řŘŘ ปี (ตาม
การนบัอายแุบบญีÉปุ่ น) ขณะทีÉไดส้นทนากบัท่านประธานใหญ่ของเรา 
   โดยคุณคติามรูะไดเ้ปิดเผยเคลด็ลบัของการมสีุขภาพดแีละอายยุนืว่าอยู่ทีÉ “การไมโ่กรธง่าย และไมใ่ส่ใจหรอืวติกกบัเรืÉอง
เลก็น้อย” ในตอนนั Êน ทา่นประธานใหญ่ไดก้ล่าวเสรมิวา่ รวมถงึ “การไมพ่ดูโกหก” ดว้ย ซึÉงคณุคติามรูะไดต้อบกลบัวา่ “ถา้ไม่
โกหก ใจเรากส็ะอาด และดต่ีอสุขภาพดว้ย” 

   และในโอกาสนั Êน คุณคติามรูะยงัไดเ้ผยใหเ้หน็ถงึแนวคดิทีÉไดย้ดึถอืมาเสมอดว้ย
ว่า เมืÉอมผีูข้อใหเ้ขยีนคาํคมให ้ ตนเองมกัจะเขยีนคําว่า “เซน็ชนิโชจ ู (
ซึÉงมคีวามหมายว่า “การชาํระจติใจ คอืหนทางสู่การมอีายุยืน” ความมุ่งมั Éนในการ
เรยีนรูอ้ย่างลกึซึÊงและความซืÉอสตัยต์รงไปตรงมาโดยไม่เสแสร้ง  ทศันคตเิช่นนีÊ
ยอ่มเป็นแบบอย่างอนังดงามสาํหรบัคนรุน่ใหมอ่ยา่งไม่ตอ้งสงสยั 
   แต่อยา่งไรกต็าม ในเรืÉองของการเรยีนรูอ้ย่างลกึซึÊงนั Êน ขา้พเจา้ขอเกบ็ไวก้ล่าวถงึ
อกีครั Êงในบทความถดัไป  

จาก “วารสารโคเซ” ฉบบัเดอืนกนัยายน 2025 

แต่สาํหรบัขา้พเจา้แลว้ กลบัมองว่าทั Êงความเสยีใจและความรูส้กึผดิเหล่านั Êน ลว้นเป็น “ผลผลติ” สาํคญั ทีÉช่วยใหเ้ราก้าว
เขา้สู่ฤดหูนาวไดอ้ยา่งมั Éนคง 
ทั Êงลูกพลบัและเกาลดั ซึÉงเป็นผลไมท้ีÉเก็บเกีÉยวได้ในฤดูใบไม้ร่วง หากเรามวัแต่รูส้กึไมช่อบความฝาดของลกูพลบั หรอื

หนามแหลมของเปลอืกเกาลดั ผลไมท้ั ÊงสองชนิดนีÊก็คงไม่ได้กลายเป็นอาหารให้เรา แต่หากเรามองว่าผลไมเ้หล่านีÊคือ
ผลผลติทีÉธรรมชาตมิอบให ้แลว้ลงแรงจดัการกบัมนัสกัหน่อย ทั Êงลกูพลบัและเกาลดักจ็ะกลายเป็นอาหารแสนอรอ่ยได้ 
ในทาํนองเดยีวกนั ความรูส้กึขมขืÉนทีÉเคยเกดิขึÊนในใจเรา กอ็าจกลายเป็น “ผลผลติ” ทีÉหล่อเลีÊยงจติใจ หรอืกลายเป็น

พลงังานทีÉผลกัดนัให้เราก้าวเดนิไปสู่ฤดูหนาวได้เช่นกัน ซึÉงอาจกล่าวได้ว่านีÉคอืผลผลติลํÊาค่าทีÉจะเกดิขึÊนได้ก็เฉพาะใน
ช่วงเวลานีÊเท่านั Êน
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ชวยเหลือคนที่อยูใกลตัวเราที่สุด 

ท่านประธานใหญ่นิคเคียว นิวาโนะ 
ประธานผูก่้อตั Êงริชโชโคเซไก 

เขาหาผูคนดวยความหวงใยเฉกเชนพระพุทธเจา  

 

ผลิเมล็ดพันธุแหงพุทธะ  บทที่ 2  
การเช่ือมโยงกับผูคน  
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เพืÉอจดุมุง่หมายในการเผยแผ่พระธรรมคําสอนซึÉงจะช่วยเปลีÉยนแปลงโลกของเราได ้ สิÉงสาํคญัอนัดบัแรกทีÉเรา
ควรกระทาํคอืการช่วยปลดเปลืÊองความกงัวลและความทุกขข์องผู้คนทีÉอยู่ใกล้ตวัเราก่อน อาจมบีางคนทีÉคดิว่า
การช่วยเหลอืผูค้นใหพ้น้จาก “ความยากจน ความเจบ็ป่วย และความขดัแยง้” นั Êน เป็นเรืÉองทีÉเกดิขึÊนแค่ในสมยัทีÉ
เพิÉงเริÉมก่อตั Êงองคก์รเท่านั Êน ในความเป็นจรงิแลว้ ปัจจุบนัยงัคงมคีวามยากจน ความเจบ็ป่วย และความขดัแยง้ใน
รปูแบบใหมเ่กดิขึÊนอย่างมากมาย 
ดงันั Êน เราจาํเป็นตอ้งเขา้ถงึปัญญาทีÉมองทะลุสภาพการณ์ของโลกทีÉมกีารเปลีÉยนแปลงอยา่งต่อเนืÉองในทุกขณะ 

ดว้ยการสวดสาธยายพระสทัธรรมปณุฑรกีสตูรซํÊา ๆ และอ่านคาํอธบิายประกอบหลาย ๆ รอบ จนกระทั Éงซมึซบั
ความจรงิทีÉอยูใ่นนั Êนไดอ้ยา่งลกึซึÊง หากเราไมส่ามารถเขา้ถงึปัญญานีÊได ้ เราก็จะไม่เข้าใจความกงัวลและความ
ทุกขข์องผูค้นทีÉเราไดพ้บเจอ และหากเป็นเช่นนีÊเราจะนึกถงึ “อุบายอนัเป็นโกศล” ทีÉนํามาปรบัใช้อย่างเหมาะสม
ในการช่วยเหลอืผูอ้ืÉนไมไ่ด้ 
สุดท้ายนีÊ ข้าพเจ้าอยากจะฝากถึงทุกท่านว่า พระธรรมคาํสอนทีÉทุกท่านถ่ายทอดไปนั Êน อาจยงัไม่เห็นผล

ในทนัทใีนเวลานีÊ แต่ขอให้ทุกท่านเข้าใจว่าการทีÉท่านถ่ายทอดพระธรรมคําสอนไปนั Êน เท่ากบัว่าท่านไดห้ว่าน
เมลด็พนัธ์อนัลํÊาค่าลงไปในส่วนลกึสุดของหวัใจของผู้อืÉนแล้ว เมลด็ทีÉท่านหว่านไปนั Êนยอ่มจะงอกขึÊนมาในวนัใด
วนัหนึÉงเมืÉอปัจจยัเหมาะสมมาถงึ และขา้พเจา้ปรารถนาอยา่งยิÉงว่า ทุกท่านจะเชืÉอมั ÉนในสิÉงนีÊ โดยไมห่วาดหวั Éน
หรอืหมดกําลงัใจ พรอ้มทั Êงยนืหยดัอยู่บนวถิแีห่งพระโพธสิตัวต่์อไปอยา่งมั Éนคง 
 

รวมเล่มโอวาทจากท่านประธานใหญ่นิคเคยีว นิวาโนะ  
“ผลเิมลด็พนัธุแ์ห่งพุทธะ หน้า.83-84   

ผลิเมล็ดพันธุแหงพุทธะ  
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ดฉัินงดอาหารเชา้ทุกวนัอาทติยแ์ละนําเงนิจาํนวน 2 ดอลลาร ์

ใสใ่นกลอ่งรบับรจิาคของโครงการนีŖ แลว้นําเงนิทีŕสะสมไดไ้ปบรจิาค

ทีŕรชิโชโคเซไก สาขานิวยอรก์ ปีละคร ัŖง เหตผุลทีŕดฉัินบรจิาคคร ัŖงละ 

2 ดอลลาร ์ ก็เพราะวา่ลอตเตอร ีŕของรฐัฟลอรดิา ซึŕงออกทุกสปัดาห ์

มรีาคาใบละ 2 ดอลลาร ์ ดิฉันจงึคดิว่า แทนทีŕจะซื Ŗอลอตเตอร ีŕ

การนําเงนิสว่นนีŖมารว่มบรจิาคในโครงการนีŖสปัดาหล์ะคร ัŖงน่าจะ

เกดิประโยชนม์ากกว่า

ในเดอืนพฤศจกิายน ปี 2016 คุณยูร ิ สกุโินะ หวัหนา้ฝ่าย

ธุรการของสาขานิวยอรก์ไดจ้ดัการอบรมใหค้วามรูเ้กีŕยวกบั

โครงการรณรงคบ์รจิาคค่าอาหาร 1 มื Ŗอแก่พวกเรา ทีŕผ่านมา

ดฉัินจะงดอาหารและบรจิาคก็ตอ่เมืŕอนึกขึ Ŗนไดเ้ท่านัŖน แต่หลงัจาก

ไดเ้ขา้รว่มการอบรมแลว้ ดฉัินรูส้กึวา่อยากลองปฏบิตัอิย่างสมํŕาเสมอ 

แมว้่าจะเป็นเพยีงสิŕงเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ก็ตาม ชว่งเวลานัŖนดฉัินกาํลงั

เผชญิกบัปัญหาทางการเงนิ ดงันัŖน เมืŕอถงึเวลาทีŕจะตอ้งหยอดเงนิ

ลงกลอ่งบรจิาคแต่ไม่มเีงนิสด ดฉัินใชว้ธิเีขยีนจาํนวนเงนิ พรอ้ม

วนัทีŕกาํกบัไวบ้นกระดาษ แลว้เมืŕอตอนทีŕมเีงนิสด ดฉัินก็นําเงนิ

ตามจาํนวนนัŖนไปใสก่ลอ่งในภายหลงั สมาชกิในครอบครวัก็ให ้

โครงการรณรงคบ์รจิาคคา่อาหาร 1 มื Ŗอ คอือะไร ?
โครงการนีŖเป็นกจิกรรมทีŕส่งเสรมิการแบ่งปัน โดยมจีดุมุ่งหมายเพืŕอมอบความชว่ยเหลอืแกผู่ท้ีŕกาํลงัเผชญิความเดอืดรอ้นจาก

ความขดัแยง้ ภยัธรรมชาติ และความยากจนในทุกภมูภิาคของโลก ผูท้ีŕเขา้รว่มกจิกรรมจะบรจิาคเงนิทีŕต ัŖงใจจะใชจ้า่ยกบัค่าอาหาร
หรอืค่าใชจ้า่ยในงานอดเิรกส่วนตวั ใหก้บัโครงการนีŖแทน

โครงการนีŖเร ิŕมตน้ขึ Ŗนในประเทศญีŕปุ่นเมืŕอปี 1975 รปูแบบของโครงการในชว่งเร ิŕมแรกคอื “การงดรบัประทานอาหารหลายมื Ŗอใน
แต่ละเดอืน แลว้นําเงนิส่วนนัŖนมาบรจิาค” แต่ปัจจบุนัมวีธิกีารเขา้รว่มทีŕหลากหลายขึ Ŗน ตามรปูแบบการใชช้วีติของแต่ละบุคคล และ
มกีารเขา้รว่มอย่างกวา้งขวางในหลายประเทศทัŕวโลก ในวารสารฉบบันีŖและฉบบัถดัไป เราจะนําเสนอความรูส้กึของสงัฆะทีŕไดม้สี่วน
รว่มในโครงการนีŖ

คาโยโกะ เวคารส์กี Ŗ
ฟลอรดิา, รชิโชโคเซไค นิวยอรก์

ความรว่มมอืดว้ย เชน่ นําเหรยีญทีŕบงัเอญิเจอ หรอืเงนิทอนทีŕได ้

รบัมาใสล่งในกล่อง ดิฉันจงึรูส้ึกประทบัใจมากทีŕครอบครวัให ้

ความรว่มมืออย่างดีเชน่นีŖ การเขา้รว่มกจิกรรมในโครงการนีŖ

ชว่ยใหด้ฉัินไดก้ลบัมาทบทวนวธิกีารดําเนินชวีติของตวัเอง 

และรูจ้กัใชเ้งนิและสิŕงของอย่างระมดัระวงัมากยิŕงขึ Ŗน

เพราะอะไร การบรจิาคคา่อาหาร 1 มื Ŗอ จงึสาํคญัสาํหรบั

ดฉินั

ทีŕมาของการเขา้รว่มโครงการของดฉัินอาจคลา้ยกบัของใคร

หลายคน นัŕนคอื ดฉัินเองไดร้บักล่องบรจิาคสําหรบัโครงการนีŖมา

จากผูนํ้าของสาขา และผูนํ้าท่านนัŖนไดแ้นะนําใหด้ิฉันลองฝึก

บรจิาคเงนิค่าอาหารใสก่ลอ่งบรจิาคเป็นประจาํ ภาพในใจทีŕดฉัิน

นึกไวค้อื การงดรบัประทานอาหารหนึŕงมื Ŗอจรงิ ๆ จะชว่ยใหด้ฉัิน

แมรีŕ เทรซี ซกิแมน
กลุ่มฟอรต์ไมเออรส์ รชิโชโคเซไก นิวยอรก์

โครงการรณรงคบ์รจิาคคา่อาหาร 1 มื Ŗอ

ทําใหห้วัใจของเรามคีวามสขุ
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รบัรูไ้ดบ้า้งถึงความรูส้ึกหิวและความลําบากทีŕผูท้ีŕขาดแคลน

อาหารตอ้งเผชญิ

บางคร ัŖงดิฉันสามารถทําไดต้ามทีŕต ัŖงใจไว ้ แต่ส่วนใหญ่แลว้ 

ดิฉันมกัจะบรจิาคเงินใส่กล่องบรจิาคของโครงการนีŖในชว่ง

สิ Ŗนเดอืนมากกว่า เหตุผลทีŕดฉัินเร ิŕมบรจิาคเงนิก็เพราะทราบว่า 

“กองทุนสนัติภาพจากโครงการบรจิาคค่าอาหาร 1 มื Ŗอ ของ

รชิโชโคเซไก” ไดทํ้ากจิกรรมดา้นมนุษยธรรมทีŕยอดเยีŕยมใน

พื Ŗนทีŕวกิฤตทัŕวโลก ดฉัินจงึตอ้งการรว่มสนับสนุนโครงการนีŖ

ในปี 2022 บา้นของดฉัินไดร้บัความเสยีหายอย่างหนักจาก

พายุเฮอรเิคน “เอยีน” ทีŕพดัถลม่รฐัฟลอรดิา ไฟฟ้าดบั และตอ้ง

ใชเ้วลาหลายวนัจงึจะกลบัมาใชง้านได ้ และแมว้่าไฟจะกลบั

มาแลว้ อุปกรณเ์คร ืŕองใชใ้นครวัทีŕสามารถใชง้านไดก็้มีเพยีง

ไมโครเวฟเท่านัŖน สดุทา้ย พวกเราตอ้งใชช้วีติโดยการรบัประทาน

อาหารเย็น ๆ อย่างเชน่ ถัŕวกระป๋องเย็น ๆ ทูน่ากระป๋อง และเนย

ถัŕว เป็นเวลาหลายสปัดาห ์ ทัŖงสามแีละดฉัินนํŖาหนักลดลงหลาย

กโิล แต่เรายงัคงรูส้ึกขอบคุณทีŕยงัมีชวีิตอยู่ ยงัมโีอกาสสรา้ง

บา้นใหม่ และยงัมทีีŕอยู่อาศยั นีŕเป็นคร ัŖงแรกทีŕดฉัินไดส้มัผสักบั

ความทุกขจ์ากการขาดอาหาร แมจ้ะเป็นประสบการณช์ว่งสัŖน ๆ

แต่ก็ทําใหด้ฉัินเขา้ใจถงึความลําบากของผูค้นทีŕถกูละเลยหรอื

ถูกมองขา้มในสงัคม กอ่นหนา้นีŖ ดฉัินเขา้ใจว่ามนุษยทุ์กคน

เชืŕอมโยงและพึŕงพาอาศยักนั แต่ตอนนีŖ ดิฉันรูส้กึถึงความ

เชืŕอมโยงนัŖนอย่างลกึซึ Ŗงจากใจจรงิ ในชว่งทีŕสถานการณเ์ร ิŕมกลบั

เขา้สูส่ภาพปกติ เพืŕอนบา้นทีŕรูจ้กักนัก็ใหค้วามชว่ยเหลอืพวกเรา 

และเชญิใหเ้ราไปรบัประทานอาหารทีŕบา้นของพวกเขา คํŕาคนืนัŖน

จงึเป็นชว่งเวลาทีŕดฉัินจะไม่มวีนัลมืเลย อาหารทีŕเราไดร้บัประทาน

เป็นอาหารทีŕปรงุขึ Ŗนเอง ซึŕงเราไม่ไดท้านแบบนีŖมาหลายสปัดาห ์

แลว้ รสชาตอิรอ่ยมากจนจบัใจ ดฉัินจงึสาบานกบัตวัเองว่าจะ

ไม่มีวนัลมืความรูส้ึกของการเช ืŕอมโยงผ่านอาหารมื ŖอนัŖนอย่าง

แน่นอน

ปัจจบุนั ทุกคร ัŖงทีŕดฉัินบรจิาคเงนิในโครงการนีŖ ดฉัินทําดว้ย

ความตัŖงใจ แมว้่าบางเดือนดฉัินจะลมืงดอาหารแลว้นําเงินมา

บรจิาค แต่ดิฉันก็ไม่ลมืว่าตนเองยงัมีโอกาสรบัประทานอาหาร

ครบถว้นในเดอืนนัŖน และยงัคงตัŖงใจทีŕจะชว่ยเหลอืผูท้ีŕไม่มอีาหาร

เพยีงพอต่อไป 

สําหรบัดิฉัน โครงการของรชิโชโคเซไกนีŖเป็นสิŕงทีŕชว่ยให ้

ตนเองตระหนักถงึความเชืŕอมโยงระหว่างผูค้นทีŕต่างพยายาม

มชีวีติอยู่ภายใตส้ถานการณท์ีŕยากลาํบาก ดฉัินจงึรูส้กึทัŖงโชค

ดแีละซาบซึ Ŗงใจทีŕไดร้บัโอกาสนีŖในทุก ๆ เดอืน

พวกเรารูส้กึยนิดทีีŕไดแ้บ่งปันเร ืŕองราวเกีŕยวกบัการสนับสนุน

และการปฏบิตัิดว้ยความตัŖงใจในโครงการรณรงคบ์รจิาคค่า 

อาหาร 1 มื ŖอนีŖ ซ ึŕงพวกเราไดด้ําเนินกจิกรรมนีŖมาอย่างตอ่เนืŕอง

กจิกรรมนีŖเป็นกิจกรรมทีŕเปีŕ ยมดว้ยคุณค่า ซึŕงจะชว่ยปลูกฝัง

จติใจแห่งความเมตตาในชมุชนทีŕพวกเราอยูอ่าศยั และจะชว่ย

ผลกัดนัใหเ้กดิการลงมอืปฏบิตัจิรงิ

ในภาคใตข้องรฐัเท็กซสัทีŕพวกเราอาศยัอยู่ บา้นเรอืนจาํนวน

มากตอ้งเผชญิกบัความทา้ทายต่าง ๆ เชน่ สภาพอากาศทีŕ

แปรปรวน ปัญหาเศรษฐกจิ ความไม่มัŕนคงทีŕผูย้า้ยถิŕนฐานตอ้ง

แบกรบั รวมถึงปัญหาในการเขา้ถึงอาหารสดใหม่ทีŕมีคุณค่า

ทางโภชนาการ ซึŕงเป็นเร ืŕองทีŕคอ่นขา้งยาก ท่ามกลางสถานการณ์

เชน่นีŖ การบรจิาคเพืŕอสนับสนุนธนาคารอาหารในเมอืงซานอนัโตนิโอ

จงึเป็นวิธสีาํคญัในการชว่ยเหลือผูค้นในทอ้งถิŕน และส่งเสรมิ

ความสมัพนัธก์นัในชมุชน การแบ่งปันนีŖ แมจ้ะเป็นเร ืŕองเล็ก ๆ

อย่างเชน่ การบรจิาคอาหารกระป๋อง การชว่ยงานอาสาสมคัร

เพยีงไม่กีŕช ัŕวโมง หรอืการตัŖงใจแจกจา่ยอาหาร สิŕงเหลา่นีŖลว้น

เป็นพลงัทีŕจะชว่ยเหลอืครอบครวัทีŕกาํลงัเผชญิกบัความหวิโหย

ได ้ และจะชว่ยใหพ้วกเราไดต้ระหนักว่า แมจ้ะเป็นชว่งเวลาทีŕ

ยากลําบาก ความเมตตากรณุาก็ยงัสามารถหยัŕงรากและแผ่ขยาย

ในชมุชนและครอบครวัของพวกเราไดเ้สมอ

ทุกปี สาขาซานอนัโตนิโอของเราจะจดัแคมเปญเชญิชวน

บรจิาคอาหารใหก้บัธนาคารอาหาร ซึŕงเป็นกจิกรรมทีŕไดร้บัแรง

บนัดาลใจจากโครงการรณรงคบ์รจิาคค่าอาหาร 1 มื Ŗอ และดว้ย

ความรว่มมอืของสมาชกิทุกคน เราจงึสามารถรวบรวมอาหารแหง้

ทีŕเก็บไวไ้ดน้านใสก่ลอ่งใหญ่ไดม้ากมาย และอาหารเหล่านัŖนก็

ไดนํ้าไปมอบใหก้บัผูท้ีŕขาดแคลนอาหารในชมุชนของเราตอ่ไป

ความตัŖงใจของพวกเราในกจิกรรมนีŖยิŕงเพิŕมมากขึ Ŗนในชว่งทีŕมี

การระบาดของโควดิ-19 ในชว่งเวลาทีŕยากลําบากเชน่นีŖ

อาจารยเ์ควนิ  โรช 
ศูนยธ์รรมรชิโชโคเซไก ซานอนัโตนิโอ
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พวกเราไดรู้จ้กั “โครงการรณรงคบ์รจิาคค่าอาหาร 1 มื Ŗอ” 

เป็นคร ัŖงแรกตอนทีŕไดเ้ขา้รว่มการอบรมธรรมะทีŕลอนดอน ไม่

นานหลงัจากนัŖน ยูนะก็ไดร้บัมอบหมายใหร้บัผดิชอบดแูลโครงการนีŖ

และไดป้ฏบิตัหินา้ทีŕอยู่ชว่งหนึŕง ตัŖงแตนั่Ŗนเป็นตน้มา พวกเราก็ได ้

ทํากจิกรรมนีŖอย่างตอ่เนืŕองในชวีติประจาํวนั โดยถอืว่านีŕคอืการ

ใหท้าน ซึŕงเป็นหนึŕงในหลกัธรรมของพระพุทธศาสนาตามคําสอน

เร ืŕองปารมิตา 6 แน่นอนว่าการปฏบิตัินี Ŗไม่ไดห้มายถงึแค่การ

บรจิาคเงนิเท่านัŖน แต่ยงัรวมถงึการงดอาหารอย่างนอ้ยหนึŕงมื Ŗอ

ในสองวนัของแตล่ะเดอืน ซึŕงพวกเราพยายามทําอย่างเต็มทีŕ และ

ไม่วา่จะอยู่ในสถานการณใ์ด พวกเราจะไม่ลมืทีŕจะหยอดเงนิลง

ในกล่องบรจิาคของโครงการนีŖ โดยเราเลอืกวางกล่องไวใ้นจดุทีŕ

เห็นไดช้ดัเจนภายในบา้นเสมอ

การงดรบัประทานอาหารเพยีงมื ŖอสัŖน ๆ แมจ้ะเป็นชว่งเวลาไม่

นาน ก็ชว่ยใหพ้วกเราไดส้มัผสักบัความรูส้กึหวิ ซึŕงแน่นอนว่า

ความหิวนีŖไม่อาจเทียบไดก้บัความหิวโหยของผูย้ากไรท้ีŕตอ้ง

เผชญิกบัสถานการณอ์นัยากลําบากในแต่ละวนั แต่ประสบการณ์

ความหวิเพยีงเล็กนอ้ยนีŖ ก็ชว่ยใหเ้รารูส้กึซาบซึ Ŗงในความโชคดี

ของตวัเอง และเตอืนใจใหเ้ราไม่ลมืทีŕจะรกัษาจติใจแห่ง “การให ้

ทาน (บรจิาค)” “การเห็นอกเห็นใจผูอ้ืŕน” และ “ความรูส้กึ

ขอบคุณ” เอาไว ้

อกีหนึŕงความสําคญัของกจิกรรมนีŖ คอื เงนิบรจิาคทีŕไดร้บั

จากการปฏบิตังิดอาหารนัŖน จะถูกส่งต่อไปยงัพื Ŗนทีŕทีŕตอ้งการ

ความชว่ยเหลอือย่างเรง่ด่วนและมปีระสทิธภิาพ เครอืขา่ยของ

โครงการนีŖมรีะบบทีŕดเียีŕยมในการส่งมอบความชว่ยเหลอืในทนัที

ไปยงัพื Ŗนทีŕทีŕกาํลงัเผชญิกบัความหวิโหย ภยัพบิตัิ แผ่นดนิไหว

หรอืเขตสงคราม รวมถงึพื Ŗนทีŕอืŕน ๆ ทีŕตอ้งการความชว่ยเหลือ

ฉุกเฉินทัŕวโลก จากประสบการณท์ีŕพวกเราเคยใชช้วีติอยู่ในเนปาล

เป็นเวลาหลายปี พวกเราไดเ้รยีนรูว้า่การชว่ยเหลอือยา่งเป็นรปูธรรม

คอืสิŕงจาํเป็น เพืŕอใหผู้ค้นสามารถดาํรงชวีติดว้ยการพึŕงพาตนเองได ้

ดว้ยเหตุนีŖพวกเราจงึรูส้ึกเห็นอกเห็นใจ และรูส้ึกว่าแนวคิดนีŖ

สอดคลอ้งกบัโครงการนีŖเป็นอย่างมาก

พวกเราหวงัว่าจะไดร้ว่มสานตอ่จติวญิญาณแห่งการให ้ ซ ึŕง

เป็นหนึŕงในขอ้ปฏบิตัขิองปารมติา 6 ทีŕมคีวามสําคญั ผ่านการมี

ส่วนรว่มในโครงการนีŖ และชว่ยกนัขยายกจิกรรมนีŖใหแ้พรห่ลาย

ไปสู่ผูค้นรอบขา้ง พรอ้มกบัอธษิฐานใหเ้กดิสนัตภิาพแกโ่ลกใบ

นีŖของเราดว้ย

แกรม คตัติ Ŗง และ ยูนะ อากบิะ
รชิโช โคเซไค แห่งลอนดอน

สมาชกิของสาขาซานอนัโตนิโอไดเ้ขา้รว่มเป็นอาสาสมคัรใน

ฟารม์ทอ้งถิŕนทีŕไดร้บัการสนับสนุนจากธนาคารอาหารของพวก

เรา อาสาสมคัรไดช้ว่ยกนัปลูกตน้กลา้ ใส่ปุ๋ย และดูแลผกัผลไม ้

ดว้ยความตัŖงใจ กจิกรรมนีŖไม่เพียงแต่จะชว่ยส่งมอบผกัผลไม ้

สดใหม่ไปยงัผูท้ีŕตอ้งการเท่านัŖน แตย่งัเป็นโอกาสทีŕทําใหพ้วกเรา

ไดเ้ช ืŕอมโยงกบัผนืดนิ และเช ืŕอมโยงกนัและกนัไดล้กึซึ Ŗงยิŕงขึ Ŗนดว้ย

ทุกเดอืน สาขาซานอนัโตนิโอจะบรจิาคเงนิจาํนวน 100 ดอลลาร ์

(ประมาณ 3,300 บาท) เพืŕอสมทบทุนแกธ่นาคารอาหาร สําหรบั

สนับสนุนกจิกรรมจดัหาอาหารทีŕมคีณุคา่ทางโภชนาการใหก้บั

ผูค้นในชมุชน

ทุกคร ัŖงทีŕมกีารจดักจิกรรม หรอืมกีารรบัประทานอาหารรว่มกนั

ทีŕสาขา อาหารบางส่วนทีŕมีเหลือพอจากกจิกรรมจะถูกนําไป

มอบใหก้บัสมาชกิทีŕกาํลงัเผชญิกบัปัญหาเร ืŕองการขาดแคลน

อาหาร เพืŕอใชใ้นการดํารงชวีติต่อไป

กจิกรรมเหลา่นีŖลว้นสะทอ้นคําสอนของพวกเรา นัŕนคอื “การ

แสดงความเอื ŖอเฟืŖอเผืŕอแผ่ผ่านการลงมือปฏบิตั ิ และพยายาม

บรรเทาความทุกขข์องผูอ้ืŕนใหม้ากทีŕสดุเท่าทีŕเราจะสามารถทําได”้ 

พวกเราทุกคนรูส้กึขอบคณุทีŕไดเ้ป็นสว่นหนึŕงของสงัฆะนานาชาติ

ทีŕเปิดโลกทศันต์ามวสิยัทศันข์องรชิโชโคเซไก และเราหวงัอย่างยิŕง

ว่าจะสามารถสานตอ่กจิกรรมนีŖไปพรอ้มกบัเพืŕอนสงัฆะทัŕวโลก

ขอขอบคุณทุกคนจากใจจรงิ
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