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กายอยูไ่หนใจอยูน่ั
น 
          ชีวติประกอบดว้ยกายและใจ      เมื
อใดใจอยูใ่กลก้ายหรือใจอยู่

ดว้ยกนักบักายไม่ห่างไปไหนจะเป็นเวลาที
ชีวติ
สงบเป็นสุข      แต่ถา้เมื
อใดใจตอ้งเที
ยวไปในที

ต่างๆ ที
ห่างกายออกไป      ยิ
งห่างออกไปมาก

เท่าไรยิ
งมีโอกาสประสบความทุกขม์ากเท่านั*น      เวลาที
ใจอยูก่บั
ปัจจุบนัขณะเป็นเวลาที
ชีวติประสบความสงบสุขอยา่งยิ
ง      แต่
เมื
อใดใจท่องไปในอดีตบา้ง  วิ
งนาํหนา้กายไปสู่อนาคตบา้ง      ยิ
ง
ยอ้นไปไกลหรือล่วงหนา้ไปไกลเท่าไร     ใจยิ
งเหน็ดเหนื
อยเจบ็ปวด 
ระทมไดม้ากเท่านั*น 
          มนุษยแ์ต่ยคุโบราณจึงอบรมสั
งสอนลูกหลานใหส้นใจเรื
องใจ
ไม่นอ้ยกวา่สนใจเรื
องกาย      เพราะใจจะเป็นเครื
องรับผลแห่งความ
ทุกขข์องชีวติออกมาใหป้รากฏหรือปกปิดไวภ้ายใน      ทั*งๆ ที
บาง 
ครั* งกายยงัไม่ไดเ้จบ็ปวดหรือเหน็ดเหนื
อยเมื
อยหลา้แต่อยา่งใด  เช่น
เวลาที
ตอ้งเผชิญหนา้กบัสิ
งที
ไม่น่าพอใจทั*งๆ ที
กายยงัปกติดีอยู ่    
แต่ใจรับผลแห่งความไม่พอใจไปล่วงหนา้รับความทุกขไ์ปแลว้ 
ถอ้ยคาํที
หยาบคายเผด็ร้อนที
มนุษยค์นหนึ
งพน่ใส่มนุษยอี์กคนหนึ
ง 
สร้างความเจบ็ปวดที
ใจของมนุษยอี์กคนหนึ
งไดม้ากหรือบางครั* ง 
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เวลาด่ากนัพน่คาํหยาบใส่กนั    ใจของทั*งสองคนกเ็จบ็ปวดรวดร้าว 
พอๆ กนั 
          ปัจจุบนันี*มนุษยคิ์ดคน้เครื
องมือสื
อสารที

ใชง้านดา้นการสื
อสารอยา่งรวดเร็ว     นอกจาก
มนุษยจ์ะใชเ้ครื
องมือสื
อสารในการสร้างสรรค์
ความสุขและประโยชน์นานาประการแก่มนุษยด์ว้ยกนัแลว้     มนุษย์
ยงัใชเ้ครื
องมือสื
อสารที
ทนัสมยัมากมายเหล่านี* บีบคั*นทาํร้ายใจของ
คนอีกคนหนึ
ง  อีกกลุ่มหนึ
งหรือชนชาติหนึ
งใหเ้จบ็ปวดโดยการส่ง
สาสน์ที
เป็นพษิผา่นเครื
องมืออนัทนัสมยันี*ไปทาํร้ายใจของคนที
อยู่
กนัคนละขั*วโลกใหเ้จบ็ปวดได ้    เนื
องจากใจและกายมีความ
เชื
อมโยงกนั     แมบ้างครั* งเวลาเจบ็จะเจบ็ใจเพียงส่วนเดียวยงัไม่ทนั
เจบ็กาย       แต่เมื
ออาการเจบ็ป่วยทางใจสะสมมากๆ จนกลายเป็น 
เจบ็ใจ      ป่วยไขท้างใจเรื*อรังจนใจรับพิษไขไ้ดม้ากและรวดเร็ว กจ็ะ
ลามมาทางกาย       เช่นคนที
เจบ็ใจมากๆ ต่อเนื
องกนันานๆ จน
ตรอมใจ      พิษไขท้างใจกจ็ะลามมาหากายเมื
อนั*นแหละกายจะลม้
ป่วย     ภูมิตา้นทานทางกายที
เคยเขม้แขง็กอ่็อนหลา้ลงตามลาํดบั   
ในที
สุดเมื
อเยยีวยารักษาไม่ไดชี้วติกสิ็*นสุดลง      กายทาํงานร่วมกนั
ระหวา่งกายกบัใจกย็ติุดว้ยเช่นกนั 
          เมื
อมนุษยเ์ขา้ใจวา่ใจเป็นเครื
องรับความรู้สึกสุขทุกข ์      จึงได ้
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สนใจศึกษาเพื
อรักษาใจใหอ้ยูใ่นสภาพที
ปกติมากขึ*นดว้ยการหมั
น 
ชาํระใจใหบ้ริสุทธิ6 อยูเ่นืองๆ  ดว้ยการทาํใจใหอ้ยู่
ใกล้ๆ  กบักายหรือแนบแน่นอยูก่บักายใหย้าวนาน
ที
สุดเท่าที
จะทาํได ้    เพื
อมิใหใ้จท่องเที
ยวไป

ไขวค่วา้แสวงหาสิ
งมีพิษเขา้มาสะสมในใจจนใจตอ้งเจบ็หรือมีแผล
ใจที
ยากแก่การเยยีวยา 
          แมใ้จจะตอ้งรับรู้สิ
งต่างๆ ที
ผา่นมาตามธรรมชาติ     แต่สิ
งที
ใจ
รู้บางอยา่งหากรับรู้มากเกินไปจะกลายเป็นพษิเป็นภยัเป็นโรคเสียด
แทงใจได ้   เช่น ความรัก แมใ้จทุกดวงลว้นปรารถนา     แต่หากใจ
เสพความรักจนเผลอไผลเพลิดเพลินเกินไปจนติดใจกลายเป็นใจที
ติด
รัก  ขาดรักไม่ได ้     เมื
อตอ้งขาดรักที
เคยเสพใจกจ็ะอยูใ่นสภาพหิว
โหย  พลุ่งพล่าน  แล่นไป  ไขวค่วา้แสวงหา      เมื
อไม่สมปรารถนาก็
กลบัมานั
งเจบ็ปวดรวดร้าว     ใจที
เคยปกติกก็ลายเป็นใจมีแผลเหวอะ 
หวะ    หากเยยีวยารักษาไม่ถูกทางกจ็ะเจบ็ปวดใจ  ทรมานใจ  ระทม
ใจ  ตรอมใจและใจสลายในที
สุด     หรือก่อนที
อาการจะหนกัถึงขั*น
ใจสลายจะกลายเป็นใจพนัธ์ุใหม่ที
เตม็ไปดว้ยความเกลียดชงัใน
ปริมาณที
ไม่แตกต่างไปจากความรักที
เคยทุ่มลงไป     เมื
อใจแปรจาก 
ความรักมาเป็นความเกลียด     กจ็ะแปรสภาพจากใจดีเป็นใจร้าย  ดิ*น
รนขวนขวายจอ้งทาํร้าย      ทาํลายคนที
เคยใหค้วามรักแก่ตนแลว้มา 
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แปรเปลี
ยนไป     เมื
อมนัใหค้วามรักแก่ตนเองไม่ไดก้ต็อ้งทาํลายให ้
แหลกลานกนัไปขา้งหนึ
ง 
          เมื
อใจร้าย  ใจจะมืดบอด  ไม่ยอมรับรู้  ไม่ยอมแยกแยะความดี
ความชั
วใดๆ      ใจแล่นไปตามพิษร้ายแห่งความเกลียดชงัที
แผซ่่าน
ไป     ใจมืดบอดลงไปอีกพษิร้ายกจ็ะเพิ
มขึ*นไปอีก     อาการต่างๆ
เช่น ความเหงา  หงอย  ซึมเซากเ็ขา้มาสู่ใจไม่ขาดสาย     ใจกระวน
กระวายหนีสภาพอยา่งนั*น    ยิ
งหนียิ
งตามรังควาญ 
          เมื
อไม่เขา้ใจธรรมชาติของใจวา่เป็นอยา่งไรกนัแน่    ใจมีหรือ
เปล่า     หรือชีวติมีแต่กาย     กดิ็*นรนแกปั้ญหาทางใจผา่นกาย  เช่น 
การดื
มสุรา  เสพยาเสพติดเพื
อหนีพษิแห่งความรัก  ความชงั  ความ
เหงา  ความฟุ้ งซ่าน  ความสบัสน     แต่ดูเหมือนวา่ยิ
งแกปั้ญหา 
เหมือนกบัยิ
งเพิ
มปัญหา     ใจไปเกาะเกี
ยวอยูก่บัสิ
งใหม่ที
มีพิษภยั
พร้อมๆ กนัไปทั*งกายและใจ    เมื
อบาํบดัความเจบ็ปวดทางใจกบัสิ
ง
เสพติดต่างๆ จนเขา้ถึงสภาวะใจดา้นไม่รู้จกัเจบ็ปวดเพราะอยูก่บั
ความสลึมสลือครึ
 งหลบัครึ
 งตื
น    ใชชี้วติที
รู้ตวัเพียงครึ
 งเดียวอยูก่บั
โลกแห่งความหลงและหลอกลวงเพื
อรอวนัที
ใจสลายและกายแตก
พร้อมๆ กนัไป     จากโลกไปอยา่งทุกขท์รมานอยา่งที
ดาราดงัหรือ
เศรษฐีหลายคนไดแ้สดงใหโ้ลกไดรู้้ไดเ้ห็นบ่อยๆ 
           การรักษาใจใหป้กติเป็นการป้องกนัโรคใจที
จะเลด็ลอดเขา้มา 
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สร้างบาดแผลใจอนัเป็นจุดเริ
มตน้แห่งโรคใจทั*งปวง      การรักษาใจ
ใหป้กติตอ้งหมั
นตรวจสอบใจทุกวนั     เวลาไหนวา่งเวน้จากภารกิจ
ทางกาย     มองเขา้ไปที
ใจดูวา่ขณะนั*นๆ ใจเป็นอยา่งไร  ปกติดีไหม 
ไปรักใคร  ไปชอบใคร  ไปชงัใคร  เหงา  เศร้าซึม  เซ็ง  เปล่าเปลี
ยว
สบัสนหรือไม่  หรือวา่ปกติดีอยู ่    ตรวจดูต่อไปวา่ขณะนั*นใจอยูที่

ไหน    อยูไ่กลห้รืออยูไ่กลกาย    อยูก่บัอดีต  ปัจจุบนัหรืออนาคต 
เพียงตั*งใจใชส้ติตรวจสอบดูชดัๆ      ใจที
แล่นไปไหนกจ็ะกลบัมาหา
กาย     เมื
อจบัความจริงไดแ้ลว้วา่ใจเป็นอยา่งไรพยายามเฝ้าดูไว ้   แม้
เวลาที
กาํลงัทาํงานกดู็ใจได ้    เพราะเวลาที
ทาํงานเป็นเวลาที
กาย
เคลื
อนไหวชดัเจนเหมาะแก่การดูใจ     เช่นเวลาลา้งจานกเ็ป็นเวลาที

กายทาํงานร่วมกบัใจ     เพียงแต่ใส่สติตวัรู้เขา้ไปวา่ขณะนี*กายกาํลงั
ลา้งจาน    ใจกอ็ยูที่
นี
ไม่หนีไปไหน    เมื
อกาํลงัปัดกวาดเช็ดถบูา้น
หรือสาํนกังานกต็รวจสอบดูวา่ใจอยูที่
ไหนนะ     จะพบวา่ใจอยูใ่กล้
ตวัไม่ไดไ้หนีไปไหน     เมื
อกาํลงัรีดผา้หรือพบัผา้กอ็ยา่ลืมดูวา่ใจ 
เพื
อนรักของกายอยูไ่หน     มาอยูด่ว้ยกนัเสียอยา่หนีไปไกล     หรือ 
ใครทาํหนา้ที
อะไรกท็าํไปดว้ยอาการกายเคลื
อนไหว  ใจรู้ตาม 
          การทาํกายใหอ้ยูใ่กลใ้จ     ปฏิบติัใหเ้หมือนคู่รักที
เพิ
งจะบอก
รักกนัใหม่ๆ ปรารถนาที
จะอยูใ่กลชิ้ดกนัตลอดเวลาแมจ้ะตอ้งห่างกนั
บา้งกต็อ้งเรียกหาหรือโทรศพัทห์ากนัอยา่งไม่รู้เบื
อ   ใหอ้ยูใ่กล้ๆ  ไม่
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ห่างกนั    กายเคลื
อไหว ใจรับรู้ อยูใ่กล้ๆ  ไม่ใหก้ายห่างใจเป็นการ
รักษาใจใหป้กติ     เพราะไม่เปิดโอกาสใหใ้จไปรับสิ
งที
เป็นพษิเขา้สู่
ใจ    เป็นการทาํใหใ้จไดพ้กัเพราะไม่ปล่อยใจใหเ้ที
ยวไปไกล    เป็น
การปรับใจกบักายใหส้มดุล     การมองเห็นกายวา่อยูใ่กลใ้จเป็นความ
เห็นชอบ  ความรู้สึกตวัทั
วพร้อมวา่กายอยูใ่กลใ้จจะเป็นเครื
องกรอง
ความรู้ต่างๆ ที
จะผา่นเขา้มาใหส้ะอาดสดใสไม่เป็นพษิเป็นภยักบัใจ 
ใจจะมั
นคงหนกัแน่นเพราะมีกายเป็นที
พกัพิงที
หนาแน่น    ใจจะมี
พลงัเพราะดาํรงอยูอ่ยา่งไม่โดเดี
ยว     มีกายเป็นเพื
อนใจอยา่งใกลชิ้ด 
ชีวติที
ปลอดภยั     กายกบัใจตอ้งอยูด่ว้ยกนั   ไปไหนไปดว้ยกนั    
กายอยูไ่หนใจอยูน่ั
น 
วดัพทุธธรรม 
2 มีนาคม 2554 
เวลา 6.45 น. ยามเชา้ 

ดร. พระมหาจรรยาสุทธิญาโณ 
เจา้อาวาสวดัลอยฟ้า ( Sky temple no boundary) 

www.skytemple.org 
 

 


