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Transforming Our Daily Activities: A practical Guide To Practising 
Buddhism in Daily Life เปนหนังสือเลมเล็กท่ีอานงายมากๆ สําหรับทุกวัย ตั้งแตผู
เริ่มตนศึกษาหรือสนใจการปฏิบัติธรรม ตลอดท้ังศาสนิกชน อ่ืนๆ และ non-religion ดวย 
ประวัติผูเขียนก็นาสนใจไมนอย ในท่ีนี้จะขอเรียกผูเขียนวา “อาจารยแม” โดยพ้ืนเพของ
ทานเปนสตรีชาวอเมริกันสนใจพระพุทธศาสนาจึงไปบวชศึกษาในสายวัชรยาน มีครูบา
อาจารยตั้งแต ทานดาไล ลามะ, Lama Thubten Yeshe Thubten Zopa Rinpoche 
และอีกหลายๆ รูป นอกจากนี้อาจารยแมยังไดสรางศูนยปฏิบัติธรรมสายวัชรยานชื่อ 
Sravasti Abbey แหงเดียวใน USA ดวย 

 ปจจุบันอาจารยแม Thubten Chodron ก็ยังคงปฏิบัติและเผยแพรคําสอนอยาง
เต็มกําลัง เนื้อหาท่ีอาจารยแม Thubten Chodron เขียนในหนังสือเปนเรื่องท่ีไมยาก 
ไมใชการขบปญหาระดับสูง ซ่ึงอาจารยแมคงมองวาเปนเรื่องท่ีทําใหการปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวันยุงยากหรือเพ่ิมความวุนวายใหกับใครก็ตามท่ีอยากจะฝกปฏิบัติธรรมะ 
ประเด็นนี้อาจารยไดกลาวถึงไววา “this is useless venture” ซ่ึงเปนคําท่ีสะทอนใหเรา
เห็นความหมายท่ีอาจารยแมตอองการจะบอกตั้งแตบทเกริ่นนําวาสิ่งใดกันแนคือ
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เปาประสงคท่ีเราปฏิบัติธรรม หากยังมัวแตเพงมองคนอ่ืน อิจฉาคนอ่ืน โพนทะนาเรื่องของ
คนอ่ืน เปรียบเทียบตัวเองกับคนอ่ืน รวมท้ังการบอกวาศาสนาพุทธดีกวาศาสนาอ่ืนท้ังหมด
นี้ทําใหเราเขาใจการปฏิบัติธรรมผิดไป  

หากจะลองนึกภาพอาจารยแม Thubten Chodron ท่ีสอนธรรมะดวยความเรียบ
งายและลุมลึกในประเทศไทยผมนึกถึงหลวงพอชากับทานอาจารยพุทธทาส อาจารยแม 
Thubten Chodron เปนคนท่ีสอนธรรมะใหเขาใจไดไมยาก ท้ังยังทันสมัยมากๆ 
โดยเฉพาะบทสุดทายของหนังสือท่ีอธิบายถึงพระพุทธศาสนาในยุคสมัยใหม อาจารยแมยก
ประเด็นตางๆ ท่ีเปนปญหาของสถานการณโลกและการแกไขอยางยั่งยืน เชน ปญหา
สภาพแวดลอม ปญหาเทคโนโลยีท่ีคนยุคใหมกังวลวาหาก AI ไดรับการพัฒนามากข้ึนจะ
สงผลกระทบตอวิถีชีวิตของมนุษยอยางแนนอน ประเด็นนี้อาจารยแมยังใหทางออกวาโลก
อาจะเปลี่ยนไปตามกระแสแตสิ่งหนึ่งท่ีมนุษยตองมีตอกันคือความเมตตากรุณาตางหาก 
สวนเรื่องเยาวชนอาจารยแมใหความสนใจอยางมากและกลาววาจําเปนท่ีเราจะตองเริ่ม
ปลูกฝงใหยาวชนรูจักการแบงปน ความรัก และความกรุณา เม่ือพูดถึงประเด็นนี้ทําใหนึก
ถึงพระธรรมเทศนาของพระพรหมบัณฑิต,ศ.ดร. ซ่ึงแสดงธรรมเรื่อง “ ปญญา และกรุณา” 
ไว ทําใหเห็นภาพกวางข้ึนเก่ียวกับเทคโนโลยีท่ีพัฒนาไปจนถึงข้ันท่ีมีความสามารถเทียบเทา
มนุษย แตกระนั้นโลกยุคไหนๆ ก็ตองการสันติสุขแตการจะทําใหสังคมเกิดสันติสุขไดก็ไมใช
จะมีเพียงเทคโนโลยีเทานั้น ดานจิตใจของมนุษยก็ตองพัฒนาใหเทาทันความเปลี่ยนแปลง
ไปพรอม ๆ กัน  

ยอนกลับไปพูดถึงบทท่ี 5 บทนี้เปนความรูใหมของผูอานดวย บอกไดเลยวาตื่นตา
ตื่นใจมากท่ีไดเห็นวิธีการปฏิบัติธรรมแบบวัชรยานท่ีสามารถปรับใชในชีวิตประจําวัน เริ่ม
ตั้งแตเชาจนถึงเวลานอนหลับ บทนี้อาจารยแมไดนําเทคนิคข้ันสูงของการปฏิบัติธรรมสาย
วัชรยานมาประยุกตกับเรื่องเล็กๆ นอยๆ ในชีวิตประจําวัน พรอมบทสวด “Om 
Vajrarasattva Hum” ท่ีเขมขลังใหฝกฝนในทุกวันดวย ซ่ึงเปนแนวทางท่ีอาจารยแมได
ถายทอดมาจากอาจารย ven. Zopa Rinpoche  

เม่ืออานหนังสือเลมนี้จบแลว สิ่งแรกท่ีเขาใจคือความไมแตกตางก็คือแตกตาง 
หลากหลายวิธีการแตเหนือสิ่งอ่ืนใดคือการกาวขามสมมุติในเบื้องตนกอน ซ่ึงก็นับวาเปน
เรื่องท่ียากมากท่ีมนุษยจะสลัดคราบ มายาคติ กรอบความคิด ความเชื่อ วัฒนธรรม ภาษา
ไดอยางหมดจด แตก็ใชวาจะไมมีหนทาง เม่ือพูดถึง “หนทาง” หรือ เราอาจจะเรียกวา 
“วิธีการปฏิบัติ” ความหลากหลายนี้ลวนแตมีเปาหมายเดียว นั่นคือ “การดับสิ้นแหงความ
ทุกข”  

 
  


