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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

หลายคนอาจเคยได้ยินความตอนหน่ึงในพระไตรปิฎกเก่ียวกับ 

ความทุกข์ที่ว่า “แม้ความเกิดก็เป็นทุกข์ แม้ความแก่ก็เป็นทุกข์ 

แม้ความตายก็เป็นทุกข์ แม้ความโศก ความรำ�พัน ความทุกข์กาย 

ความทุกข์ใจ ความคับแค้นใจ ก็เป็นทุกข์” 

ส�ำหรับปุถุชนคนทั่วไปความทุกข์อาจมีหน้าตาเหมือนเพ่ือน

ร่วมงานที่ท�ำให้เราหงุดหงิด หรือเราอาจอยากได้รับการยอมรับ 

รู้สึกน้อยเนื้อต�่ำใจที่ตนเองรูปร่างหน้าตาไม่ดี ไม่อาจก้าวข้ามอดีต 

อันเจ็บปวดได้ ไปจนถึงอาจสงสัยว่าอะไรคือความหมายของชีวิต  

สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นทุกข์ทั้งสิ้น

พระญีปุ่น่บอกวา่โกรธคอืโง ่โมโหทำ�ไมโยม เลม่นีร้วบรวม

คำ�สอนจากภิกษุและภิกษุณี 10 รูปในพุทธศาสนานิกายต่าง ๆ   

ของญี่ปุ่น แม้ไม่ใช่พุทธศาสนานิกายเถรวาทแบบที่เราคุ้นเคย และ

พระสงฆ์แต่ละนิกายอาจมีความเชื่อปลีกย่อยแตกต่างกันไปบ้าง 

แต่โดยหลักแล้วก็ยังคงยึดมั่นแก่นธรรมคำ�สอนของพุทธศาสนา

เฉกเช่นเดียวกัน อีกทั้งพวกท่านยังแนะวิธีคลายทุกข์ท่ีเกิดข้ึนกับ

คนทัว่ไปไดอ้ยา่งเรยีบงา่ยและเขา้ถงึ  จงึเชือ่วา่ผูอ้า่นจะนำ�ไปปรบัใช ้

ในชีวิตประจำ�วันได้ไม่ยาก 

หากเผชิญความทุกข์เมื่อใด หวังว่าคุณจะพบวิธีปล่อยวาง

และมีจิตใจที่สงบสุขเบิกบานในทุกวัน

ด้วยความปรารถนาดี
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บทน�ำ

แม้จะเป็นทุกข์ หงุดหงิด โมโห หรือเสียใจก็ยังต้องหายใจ 

ต่อไป นั่นแหละคือชีวิต

ถ้าเหลืออดจริง ๆ  ลองสูดลมหายใจลึก ๆ  แล้วมารับฟังคำ�สอน

จากพระดูก่อนดีไหม

พุทธศาสนา
เป็นศาสนาที่สอนให้มนุษย์เข้าใจความทุกข์และเศร้าหมอง

ของตนมากว่า 2,500 ปีแล้ว

“หลักธรรมคำ�สอน” ของพระภิกษุผู้เป็นสาวกของพระพุทธเจ้า

จึงเปี่ยมไปด้วยปัญญาที่เรานำ�ไปปรับใช้ในชีวิตได้มากมาย

หนงัสือเลม่นีร้วบรวมคำ�สอนจากภกิษแุละภกิษณีุ 10 รปูผูม้ ี

เอกลักษณ์เฉพาะตนด้านการเทศนา มาช่วยคลายความทุกข์โศก 

ด้วยการยกหลักธรรมคำ�สอนที่เป็นประโยชน์กับแต่ละสถานการณ์

ไม่แน่ว่าคุณอาจพบสักคำ�สอนหนึ่งที่ช่วยชุบชูจิตใจของคุณ

ให้ปลอดโปร่งโล่งสบายขึ้นมาก็ได้

ไม่ไหวแล้ว!!!ไม่ไหว
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แนะน�ำพระ 10 รูป
※ เรียงตามลำ�ดับตัวอักษร

เกิดเมื่อปี ค.ศ. 1971 ที่จังหวัด

เกียวโต ดำ�รงตำ�แหน่งเจ้าอาวาสวัดเคงนจิ  

จังหวัดเกียวโต  ท่านทำ�กิจกรรมหลาย 

รูปแบบเพื่อเผยแผ่หลักธรรมคำ�สอน  

รวมถงึการบรรยายและเขียนหนงัสอื เช่น 

จิตใจที่ยืดหยุ่น ต่อให้มีช่วงเวลาท่ียาก

ลำ�บากก็จะยิ้มได้ (สำ�นักพิมพ์บิซิเนสส์) 

ถามตอบปัญหาความสุขกับพระจิโซผู้มี

จริยวัตรงดงาม (สำ�นักพิมพ์ PHP)

พระคัตสึระ โชจู 
(นิกายรินไซ)

พระในนกิายโจโดชิน สายโอตาน ิ 
อาศัยอยู่ที่ เมืองเกียวโต เขียนบล็อก
เก่ียวกับธรรมะมากว่า 20 ปีและเป็น 
ผูด้ำ�เนนิรายการวิทยุช่ือ คาวามูระเมียวเก
เพ่ือความสุข ทางช่อง KBS เกียวโต เคย 
ติดอันดับ 1 ของช่ือท่ีผู้คนค้นหามากที่สุด
ของยาฮู  ปัจจุบันเปิดสอน “วิธีปฏิบัติ
เพื่อจิตใจที่เบิกบาน” เป็นผู้เขียนหนังสือ 
108 วิธี วางใจให้เบาลง (สำ�นักพิมพ์ 
โคดันชะ) และอื่น ๆ

ภิกษณุคีาวามรูะ เมยีวเก

(นิกายโจโดชิน)
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เกิดเมื่อปี ค.ศ. 1986 ที่กรุง
โตเกียว ดำ�รงตำ�แหน่งผู้อำ�นวยการวัด 
ซมึาเดระ จงัหวดัเฮยีวโงะ  เริม่สรา้งชอ่ง
ยูทูบ บันทึกนึกข้ึนได้ของโคอิเกะ โยนิน 
จากวัดซึมาเดระ ในปี ค.ศ. 2017 เพื่อ
เทศนาธรรมแบบออกอากาศสดมาจนถึง
ปจัจบุนั  นอกจากนี ้ยงัเขยีนหนงัสอืเรือ่ง 
ใบสั่งยาให้แก่คนไข้ใจเจ็บ (สำ�นักพิมพ์ 
คาชิวาโชโบ) และร่วมจัดรายการวิทยุคันไซ  
เล่าเรื่องจริงโดยทานาเบะ มาโกโตะ!

พระโคอิเกะ โยนิน
(นิกายชิงงน)

เกิดเมื่อปี ค.ศ. 1944 ที่จังหวัด 

เฮียวโงะ ดำ�รงตำ�แหน่งเจ้าอาวาสวัดโชจูอิน  

จั งหวัด ชิบะ เป็นผู้ อำ �นวยการกลุ่ม 

เครอืขา่ยปอ้งกนัอตัวนิบิาตกรรม ซึง่เปน็

องค์กรไม่แสวงหาผลกำ�ไร  เป็นผู้เขียน

หนังสือชุด เรื่องจริงที่อยากให้ทุกคน 

ได้อ่าน (สำ�นักพิมพ์โคดันชะ) เรื่องจาก

พระท่ีจะช่วยคุณในยามวิกฤต (สำ�นักพิมพ์

มิกาซาโชโบ) และอื่น ๆ

พระชิโนฮาระ เออิจิ
(นิกายโซโต)

เกิดเม่ือปี ค.ศ. 1976 ที่จังหวัด
โอซากา ดำ�รงตำ�แหน่งผู้ช่วยเจ้าอาวาส
วัดไดเน็นจิ เมืองเนยางาวา จังหวัดโอซากา  
เป็นผู้สอนศาสนาและเป็นสมาชิกกลุ่ม
พระในภูมิภาคคันไซเพื่ อแก้ปัญหา
อัตวินิบาตกรรม โดยหลังเทศนาจะใช้
วิธีล้อมวงกับผู้ฟังเพื่อสนทนาธรรมและ
วิเคราะห์ปัญหา  นอกจากนี้ ยังกำ�ลัง
คน้หาวธิสีวดมนต์ทีเ่ข้ากับยคุสมัย  ไดร้บั 
รางวัลชนะเลิศการแข่งขันแสดงธรรม
ระดับประเทศปี ค.ศ. 2021

พระเซกิโมโตะ วาโก
(นิกายยูซูเน็มบุตสึ) 
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เกิดเมื่อปี ค.ศ. 1972 ที่จังหวัด

เกียวโต ดำ�รงตำ�แหน่งเจ้าอาวาสวัด 

เร็งกีวจิ จังหวัดเกียวโต  เป็นผู้ริเริ่มการ

แสดงธรรมด้วย “เร่ืองเล่าสยองขวัญ” โดย

ผูกเรื่องราวจากผู้ที่มาปรึกษาหรือเรื่อง

เหนอืธรรมชาตเิขา้กบัพระธรรม ท้ังยงัทำ�

กิจกรรมเผยแผค่ำ�สอนเพือ่ให้ผูค้นเปลีย่น 

วิธีใช้ชีวิตและทัศนคติที่มีต่อความตาย

ตามหลักคำ�สอนของพุทธศาสนา

พระมิกิ ไดอุง
(นิกายนิจิเร็น)

เกิดเมื่อปี ค.ศ. 1985 ที่จังหวัด
ชิมาเนะ ดำ�รงตำ�แหน่งผู้ช่วยเจ้าอาวาส
วดัโคเซ็นจ ิหมูบ่า้นโอนนั จงัหวดัชมิาเนะ 
เป็นนักจิตวิทยาคลินิก วิทยากรประจำ�
มหาวทิยาลยัฮโิรชมิะ ทัง้ยงัสรา้งชอ่งยทูบู  
หลักธรรมของทาเกดะ มาซาฟูมิ เพื่อ
วิเคราะห์และอธิบายปัญหาสังคมหรือ
ความทุกข์ของผู้คนโดยใช้หลักธรรม
ทางพุทธศาสนาร่วมกับจิตวิทยา รวมถึง
เขียนคอลัมน์ จากสวนแห่งคำ�สอน ลง
หนังสือพิมพ์ซันอินจูโอชิมโป

พระทาเกดะ มาซาฟูมิ
(นิกายโจโดชิน)

เกิดเมื่อปี ค.ศ. 1986 ที่จังหวัด
ชิซูโอกะ ดำ�รงตำ�แหน่งเจ้าอาวาสวัด 
เท็นไดชูโดชินจิ จังหวัดเฮียวโงะ  เป็น
นักเล่าเรื่องรากูโงะ บรรยายที่โรงละคร 
พื้นบ้าน โทรทัศน์ วิทยุ และอื่น ๆ   เป็น
ผูท้ีไ่ดร้บัรางวลัคางายาก ิจากการแขง่ขนั 
ครั้ งที่  6 ของโรงละครฮันโจเตในปี 
ค.ศ. 2011 เป็นผู้เขียนหนังสือ ภิกษุณี- 
มอือาชพี (สำ�นกัพมิพช์นิโจชนิโชะ) และ
อื่น ๆ

ภิกษุณีสึยูโนะ มารูโกะ

(นิกายเท็นได)
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1 ระบบท่ีแต่ละครอบครัวลงทะเบียนเข้าสังกัดกับวัดใดวัดหน่ึงและบริจาคเงินแก่วัดน้ัน ๆ   เมื่อ
ต้องการจัดพิธีทางศาสนาก็จะจัดที่วัดดังกล่าว

เกิดเมื่อปี ค.ศ. 1972 ที่จังหวัด
ไอจิ ดำ�รงตำ�แหน่งเป็นเจ้าอาวาสวัดไดโฮจิ  
จังหวัดไอจิ  เป็นผู้บูรณะอุโบสถทดแทน
อุโบสถเดิมที่ถูกเพลิงไหม้เสียหายโดย
ไม่พึ่งเงินบริจาค  ปัจจุบันมีครอบครัวที่
สงักดัระบบดังกะ1กับวัด 1,300 ครอบครัว 
นอกจากน้ี ยังให้คำ�ปรึกษาปัญหาชีวิต 
ทุกวันอาทิตย์ ท้ังยังเป็นพระนักจัดรายการ
วิทยุและเป็นแขกรับเชิญประจำ�รายการ
วิทยุต่าง ๆ  ในจังหวัดไอจิ

พระฮาเซโอะ เร็งกะ
(นิกายโจโดะ)

เกิดเม่ือปี ค.ศ. 1974 ที่จังหวัด

เกียวโต ดำ�รงตำ�แหน่งเจ้าอาวาสวัด 

โชรากจู ิจงัหวดัเฮยีวโงะ เป็นผูผ้สมผสาน 

ศิลปะการเล่าเรื่องตลกแบบดั้ ง เดิม 

ของญี่ปุ่น (รากูโงะ) กับการแสดงธรรม  

โดยจัดแสดงท้ังในวัด โรงพยาบาล สมาคม

ผู้สูงอายุทั่วประเทศญี่ปุ่น  ได้รับรางวัล

ชนะเลศิจากการแขง่ขนัแสดงธรรมระดบั 

ประเทศ ปี ค.ศ. 2019

พระอาดาจิ ซุยจู
(นิกายโซโต)
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เน้ือหาแต่ละบทในการ์ตูน “จิตใจอันหม่นหมองของทุกคน”  

จัดทำ�ขึ้นจากการรวบรวมแบบสอบถามของรายการโทรทัศน์  

พระสงฆ ์10 รปู จากชอ่งเอน็เอชเค (NHK) และจากการสมัภาษณ ์

กองบรรณาธิการของสำ�นักพิมพ์โคดันฉะ
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บทที่ 1

ก
รี๊
ด
ด
ด
!!!

หงุดหงิด...

ความหงุดหงิด
เผลอหงุดหงิดคนอื่น 

เพราะเรื่องเล็กน้อยจนจิตใจขุ่นเคือง
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หงุด
หงดิ

หงุด
หงดิ ฉันเก่ง 

กว่าแก 

ต้ังเยอะ...

หงุด
หงดิ

พ่อแม่ 

ขี้บ่น  

เจ้าก้ี 

เจ้าการ

ร�ำคาญเพ่ือน
ร่วมงานที่ชอบ

เกทับ

หงุด
หงดิ

หงุดหงิด
เร่ืองควา

มสัมพัน
ธ์ 

กับเพ่ือน
ในห้อง

หา!

จิตใจอั
นหม่นหมอง     ของทุกคน
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