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ผูอํานวยการกองวิชาฟสิกสและเคม ีฝายศึกษา โรงเรียนนายเรือ 

 
 

 “สรรพสิ่งทั้งหลายทั้งปวงประกอบข้ึนมาจากอนุภาคเล็กๆ” เปนคํากลาวของ เดอโมคริตุส๑ เมื่อ
ประมาณ ๔๐๐ ปกอนคริสตกาล ซึ่งสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงรูแจงเรื่องปรมาณู๒ มากอนราว     
๑๐๐ ปเศษ ซึ่งกลาวไวในคาถาปลินิคัณฑุ พระพุทธเจาเคย 
อธิบายขนาดของปรมาณูโดยแบงทอนความยาวเมล็ด
ขาวเปลือกลง ๖ ครั้ง ดวยตัวเลขตาง ๆ เมื่อมาคูณกัน
ได ๘๒.๓ ลานสวน ทั้งนี้จากการคํานวณขนาดของ ๑ ปรมาณู 
จะมีขนาดเทากับสิบยกกําลังลบแปดเซนติเมตร ซึ่งเทากับ
ขนาดของอะตอมที่วิทยาศาสตรระบุไวพอดี นอกจากนี้แลว
พระองคยังทรงตรัสวา ปรมาณูมิไดเปนแทงทึบ มีชองวางภายในมากมายซึ่งตรงกับคุณลักษณะของ
อะตอมจริงๆ  
 ดร. อลัน วอลเลซ ผูอํานวยการสถาบันการศึกษาเรื่องจิต สหรัฐอเมริกา กลาววา “พุทธศาสนามี
ลักษณะใกลเคียงกับวิทยาศาสตร และยังเนนในเรื่องจริยธรรม คุณธรรมเปนสําคัญ จึงคาดหวังไดวาพุทธ
ศาสนาจะชวยเชื่อมสัมพันธระหวางวิทยาศาสตรกับศาสนาได ทั้งนี้ การที่มองพุทธศาสนา เปนเรื่องไม
ทันสมัยในโลกปจจุบัน ยากแกการเขาใจ ทําใหวัดหลายแหงกลายเปนพิพิธภัณฑ ซึ่งหากนําพุทธศาสนา 
มาอธิบายในเชิงวิทยาศาสตร มีเหตุผล เปนเรื่องใกลตัวจะทําใหคนรุนใหมเห็นคุณคา สวนพระสงฆก็ควร
นําวิทยาศาสตรมาประยุกตอธิบายหลักพุทธศาสนาดวย”. 

วิทยาศาสตร คือ กระบวนการศึกษา ทดลอง คนควา และรวบรวมความรูในเรื่องของธรรมชาติ
อยางเปนระบบ มีหลักฐานพิสูจนไดดวยเหตุผล ซึ่งอาจจะมิไดเก่ียวกับความศรัทธาและความเชื่อเหมือนกับ 
พุทธศาสนา 

พุทธศาสนาและวิทยาศาสตร ศึกษาและทําความเขาใจในเรื่องเดียวกัน คือ ธรรมชาติและกฎของ
ธรรมชาติ  ทั้งพุทธศาสนาและวิทยาศาสตร  ยอมรับในธรรมชาติและกฎของธรรมชาติ  เชนเดียวกัน  แต
พุทธศาสนาและวิทยาศาสตรใหความสําคัญและมุงเนนในเรื่องที่แตกตางกัน ในขณะที่พุทธศาสนาให
ความสําคัญและมุงเนนในเรื่องธรรมชาติภายในเรื่องธรรมชาติของจิต เพ่ือนําไปสูความรูและความเขาใจใน
เรื่องของชีวิต ความทุกขและการดับทุกข  
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                                                                       ๓๗ 
๑เดโมคริตุส   (Democritus  ๔๖๐  -  ๓๗๐ ปกอนคริสตศักราช) นักปรัชญาชาวกรีก   เสนอวาจักรวาลประกอบดวย

ปรมาณนัูบจํานวนไมถวน  มีสัณฐานไมคงที่  จักรวาลไมมีศูนยกลางไมมีขอบเขต และมีความกวางใหญไพศาลไมมีที่ส้ินสุด ทุกส่ิง
ทุกอยางในโลกและจักรวาลประกอบดวย อะตอม (Atom=A+Temno) อะตอมมีขนาดเล็กมากไมสามารถแบงแยกตอไปไดอีก   

๒ปรมาณ ูหมายถึง วัตถุขนาดเล็กที่สุด 
 
 
สวนวิทยาศาสตรใหความสําคัญและมุงเนนในเรื่องธรรมชาติภายนอก เชน วัตถ ุ สสาร พลังงาน 

จักรวาล และสิ่งที่เปนรูปธรรมตาง ๆ เพ่ือนําไปสูความรูความเขาใจธรรมชาติในเรื่องนั้น  
การมีอยูของสิ่งนั้น หรือนําสิ่งที่มีอยูนั้นมาใชประโยชน การยอมรับในธรรมชาต ิและกฎของธรรมชาติ 

ของพุทธศาสนา ปรากฏอยูโดยทั่วไป ในคําสอนของพระพุทธเจา และปรากฏชัด ดังตัวอยางพุทธพจนที่
ทรงตรัสวา "ตถาคต จะบังเกิดข้ึนหรือไมก็ตาม กฎของธรรมชาติ และความเปนไปตามกฎของธรรมชาติ 
นั้นก็ยังคงมีอยู"   ความหมายคือ กฎของธรรมชาติและความเปนไปตามกฎของธรรมชาติ นั้นมีอยูแลว 

นายแพทย ประเวศ  วะส ีกลาววา “ในทางวิทยาศาสตร สิ่งที่พิสูจนไมไดมิไดหมายความวาไมมีอยู
จริง วิทยาศาสตรนั้นวัดไดเฉพาะวัตถุ สิ่งที่จับตองได รับรูไดดวยประสาทสัมผัส จึงมีขอจํากัดในตัวเอง แม
ศาสตรของฟรอยดวาดวยการทําความเขาใจจิตใจของมนุษย ก็ยังถือวาไมสามารถอธิบายไดอยางลึกซึ้ง 
ขาพเจาจึงหันกลับมาหาผูเชี่ยวชาญเรื่องนี้  ไดแก  ภูมิธรรมในศาสนาพุทธ” 

สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี เสด็จฯ เปนองคประธานเปดการประชุม
วิชาการนานาชาติเฉลิมพระเกียรต ิ เรื่อง พระพุทธศาสนากับวิทยาศาสตร ที่ วิทยาลัยศาสนศึกษา     
มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา จ.นครปฐม ทรงมีพระราชดํารัสเปดการประชุมวา “การจัดประชุมในครั้งนี้
ถือวาเหมาะสม เพราะจะทําใหคนไดเขาใจวา พุทธศาสนากับวิทยาศาสตร สามารถไปดวยกันได ซึ่ง
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ก็ทรงใชวิทยาศาสตรกับธรรมะในการชวยเหลือประชาชนมาโดยตลอด” 
โดยภายหลังการประชุม รศ.พินิจ รัตนกุล ผูอํานวยการวิทยาลัยศาสนศึกษา กลาววา “สมเด็จพระเทพ
รัตนราชสุดาฯ ยังทรงเห็นวาพุทธศาสนากับวิทยาศาสตรไมไดเปนศัตรูกัน แตเปนพลังที่จะชวยเสริมซึ่ง
กันและกัน ขณะเดียวกันนักวิทยาศาสตรกับนักวิชาการทางดานพุทธศาสนา รวมทั้งพระสงฆ ควรทํางาน
ดวยกัน และนําความรูทั้ง ๒ ดาน มาประยุกตรวมกัน ทั้งนี้ พระองคยังทรงเห็นดวยวาวิทยาศาสตรกับ
พุทธศาสนามีความสําคัญมากเก่ียวกับความรูทางดานจิต เพราะจะสามารถทําใหมนุษย มีสุขภาพจิตที่ดี
ได” พระองคทรงมีพระราชดํารัสตอที่ประชุมดวยวา “ชีวิตสมัยใหมมีความปนปวนไมสงบ เพราะความ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม ทางวัฒนธรรมอยางรวดเร็ว ทําใหคนตั้งตัวไมติด การจะมีชีวิตอยูในโลกปจจุบัน
จําเปนจะตองทําใหจิตสงบ ซึ่งพุทธศาสนาและวิทยาศาสตร ตางก็มีวิธีที่จะทําใหคนอยูในโลกที่ปนปวนได 
และหลักธรรมที่ควรยึดไปปฏิบัติเพ่ือใหมีชีวิตอยูในโลกปจจุบันไดอยางมีความสุขก็คือ พรหมวิหาร ๔”  
ไดแกความมี  เมตตา กรุณา มุทิตา  อุเบกขา  

 ศาสตราจารย ดร.เพทาย เย็นจิตโสมนัส๓ ทานไดเขียนบทความพุทธศาสนากับวิทยาศาสตร
สวนหนึ่งไดเขียนถึงนักวิทยาศาสตรระดับโลก คือ อัลเบิรต ไอนสไตน กลาวถึงพุทธศาสนาไวอยาง
นาสนใจ สรุปความไดวา 
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                                                                       ๓๘ 
 
๓เพทาย เย็นจิตโสมนัส, Department of Research and Development, Faculty of Medicine Siriraj Hospital, 

Mahidol University. 
 
 
อัลเบิรต ไอนสไตน (Albert Einstein) นักวิทยาศาสตรผูมีความเฉลียวฉลาดเปนอัจฉริยะ ผู

คนพบทฤษฎีสัมพัทธภาพ๔ (The Theory of Relativity) และสูตรในการเปลี่ยนสสารใหเปนพลังงาน (E = 
mc2) ผูที่มีความรูความเขาใจในธรรมชาติและกฎของธรรมชาติที่ลึกซึ้ง
หลายอยาง และมีความรูความเขาใจในพุทธศาสนา ไดกลาวถึงพุทธ
ศาสนาไวดังนี ้

"ศาสนาแหงอนาคตจะเปนศาสนาสากล เปนศาสนาที่ขามพน
ไปจากพระเจาในลักษณะบุคคล หลีกเลี่ยงคําสอนที่ตายตัวและเทว
ศาสตร ครอบคลุมทั้งธรรมชาติและจิตใจ มีรากฐานทางศาสนามาจาก
ประสบการณในสรรพสิ่งทั้งปวง ทั้งธรรมชาติและจิตใจ และมีความ
เปนเอกภาพอันทรงความหมาย พุทธศาสนามีคําตอบตามพรรณนานี้ 

หากจะมีศาสนาใด ที่จะรับมือกับความตองการของวิทยาศาสตรยุคใหม ศาสนานั้นก็คือ พุทธศาสนา" 
"The religion of the future will be a cosmic religion. It should transcend a personal god 

and avoid dogmas and theology. Covering both the natural and the spiritual, it should be based 
on a religious sense arising from the experience of all things, natural and spiritual and a 
meaningful unity. Buddhism answers this description. If there is any religion that would cope 
with modern scientific needs, it would be Buddhism."  สรุปคํากลาวของอัลเบิรต ไอนสไตน นี้ เปน
คํายืนยันที่ชัดเจน ของนักวิทยาศาสตรผูเปนอัจฉริยะ ถึงความเปนสากลของพุทธศาสนาซึ่งเปนที่ยอมรับ
และเขากันไดกับวิทยาศาสตรยุคใหมในอนาคต  

วิทยาศาสตรยุคใหมที่มนุษยชาติกําลังทดลองคนควาเก่ียวกับการกําเนิดของจักรวาลในยุค
ปจจุบันนี้ คือ การทดลอง ของนักฟสิกสที่หองปฏิบัติการ ศูนยวิจัยนิวเคลียรแหงยุโรปหรือ เซิรน  
(CERN : เปนตัวยอจากภาษาฝรั่งเศสซึ่งแปลวา Center of European Nuclear Research) ที่สอดคลอง
กับพุทธศาสนา  กลาวคือเปนการทดลองสรางปรากฏการณบ๊ิกแบงหรือหลุมดําขนาดจิ๋ว  
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                                                                       ๓๙ 
๔อัลเบิรต ไอนสไตน : ทฤษฎีสัมพัทธภาพแสดงใหเห็นวา c ไมใชแคความเร็วของปรากฏการณที่เรียกวาแสง เทาน้ัน 

แตยังเปนคาพื้นฐานที่เช่ือมสเปซกับเวลาเขาดวยกัน กลาวโดยเจาะจงคือวา ทฤษฎีสัมพัทธภาพยืนยันวาไมมีวัตถุใดเคลื่อนที่เร็ว
เทากับแสงได (ความเรว็แสง C = ๒๙๙,๗๙๒,๔๕๘ กิโลเมตร/วินาท)ี 

 

 

 
ที่มา: http://www. sciencedaily.com/ 

 
เมื่อวันที่ ๑๐  กันยายน ๒๕๕๑ ที่ผานมา นับเปนวันที่ประชาชนทั่วโลกตางกําลังเฝารอและลุน

ระทึกถึงสิ่งที่จะเกิดข้ึนจากการทดลองจําลองการเกิดปรากฏการณ บ๊ิกแบง (Big Bang) โดยใชเครื่อง   
เรงอนุภาคความเร็วสูงเกือบเทาแสง หรือ Large Hadron Collider (LHC) ซึ่งในมุมมองของฟสิกส      
ตางหวังวา การทดลองครั้งนี้จะเปนบันไดอีกข้ันหนึ่งที่จะชวยไขปริศนาปญหาพ้ืนฐานที่เกิดข้ึนในเอกภพ 
รายงานเรื่อง Review of the Safety of LHC Collisions นี้ตีพิมพลงวารสาร Physics G: Nuclear and 
Particle Physics ใหขอพิสูจน ถาเกิดการชนของอนุภาคที ่ LHC และเกิดพลังที่ทําลายโลกได มนุษย    
คงไมมีโอกาสไดอยูจนถึงทุกวันนี ้ เพราะไมเชนนั้นปฏิกิริยาทั่วไปของรังสีคอสมิกพลังงานสูง คงทําลาย
เทหวัตถุในอวกาศและโลกไปแลวซึ่งตามธรรมชาติแลว รังสีคอสมิก มีการชนที่พลังมากกวาแผนการ
ทดลองของ LHC ซึ่งทําใหสามารถใชกฎธรรมชาติควบคุมการศึกษาการทดลองนี้ได โดยทีมประเมิน
ความปลอดภัย ของ LHC ไดเขียนไววา  

“ธรรมชาติมีเหตุการณที่เทากันกับการทดลองของ LHC ที่จะมีข้ึนนับครั้งไมถวนบนโลก และโลก
ของเราก็ยังคงอยูมาได” และทีมประเมินความปลอดภัยไดเปรียบเทียบอัตราที่รังสีคอสมิกมาสูโลก ดาว
ดวงอ่ืนในระบบสุริยะจักรวาล ดวงอาทิตยและดาวดวงอ่ืนในจักรวาลนี้ เพ่ือแสดงใหเห็นถึง หลุมดํา ตาม
ทฤษฎีที่คิดกันและทําใหความกลัวนั้นหมดไปดวยขอเท็จจริง รายงานยังกลาวสรุปวา ตั้งแตการชนของ
รังสีคอสมิกมีพลังงานมากกวาที่จะเกิดใน LHC แตไมมีความสามารถที่จะสรางฟองสญุญากาศหรือ
ข้ัวแมเหล็กที่อันตราย การชนใน LHC จะตางกับการชนของรังสีคอสมิก ดวยที่อนุภาคจากอวกาศสราง
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ข้ึนจะมีความเร็วนอยกวา แมวาจะมี หลุมดํา ความเร็วสูงที่เกิดข้ึนจากรังสีคอสมิกอาจจะถูกหยุดอยูใน
โลกหรือเทหวัตถุในอวกาศ การที่สิ่งเหลานี้ (โลกและเทหวัตถุในอวกาศ) ยังคงอยูได ก็เปนสิ่งพิสูจนวา 
หลุมดํา ไมสามารถกลืนกินสสารในอัตราที่จะเกิดอันตราย 

 
 
“การชนของอนุภาคโปรตอนใน LHC จะปลดปลอยพลังงานออกมาเทียบเทากับการชนของยุง   

๒ ตัว เพราะฉะนั้น หลุมดํา ที่เกิดข้ึนมันจะเล็กมากกวาที่เรารูจักในศาสตรของฟสิกสดาราศาสตร” ซึ่ง
เปนการยืนยันวาหลุมดําขนาดกลองจุลทรรศนนี้ไมมีอันตราย เพ่ือทดสอบสสารตามสมมุติฐานรายงาน
การทดลองที่นิวยอรก (Brookhaven National Laboratory’s Relativistic Heavy-Ion Collider) เพ่ือ
พิสูจนวาจะไมเกิดอะไรข้ึนเมื่อเกิดการชนของอนุภาคที ่LHC๕ อยางไรก็ตามการทดลองทางวิทยาศาสตร
ข้ันสูงที่เปนปรากฏอยูในขณะนี ้ในความเปนจริงแลว ก็มีคําสอนในพุทธศาสนาหลายประเด็นที่สอดคลอง
กับวิทยาศาสตรสมัยใหมไดเปนอยางดี ไมวาจะเปนขนาดของปรมาณูอนุภาคที่เล็กกวาควอนตัมรวมทั้ง
เรื่องของมิติ เปนตน๖                

วิทยาศาสตรบนหลักพุทธธรรม ซึ่งขาพเจาจะขอยกตัวอยางกรณี ทันตแพทย สม สุจีรา  เมื่อ
ทานเรียนจบคณะทันตแพทยศาสตร  มหาวิทยาลัยมหิดล  และปริญญาโทดานจิตวิทยา ที่ มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร หลังจากจบปริญญาโทดานจิตวิทยา ทานรูสึกวาจิตวิทยาตะวันตกยัง
ศึกษาเรื่องของจิตวิทยาไมละเอียดลึกซึ้งจึงเริ่มหันมาศึกษาพุทธศาสตรจนพบวา จะรูจริงไดตองปฏิบัติ
ดวยตนเอง ทานจึงไปฝกวิปสสนากรรมฐานกับพระอาจารยชาวพมา ซึ่งกอนปฏิบัติธรรม  ทานเคยเชื่อวา
ปญญาชั้นสูงสุดชองมนุษยคือการจบปริญญาเอก แตทุกวันนี ้เขาใจแลววา มีปญญาที่สูงกวาการคิดหรือ
การเรียนรู   ที่เรียกวาจินตมยปญญา สิ่งนั้นคือ ภาวนามยปญญาที่เกิดจากการฝกฝนอบรมจิต ไม
สามารถอธิบายใหคนทั่วไปรับรูได   ขณะที่จินตมยปญญาสามารถอธิบายไดดวยภาษาพูด ภาษาเขียน 
หรือ ภาษาทางคณิตศาสตร วิทยาศาสตรเองก็พยายามศึกษานามธรรม แตเปนนามธรรมภายนอก
รางกายมนุษยเชนน้ําหนัก แรง ความเร็ว ความเรง พ้ืนที่ปริมาตร เปนตน  และที่นักวิทยาศาสตร
สามารถประดิษฐสิ่งตาง ๆ ข้ึนมาได  ก็เพราะคนพบนามธรรมเหลานี้   แตพระพุทธองคทรงเปน
นักวิทยาศาสตรศึกษานามธรรมในรางกายมนุษยจนเขาใจอยางทะลุปรุโปรง  เมื่อกายเปนตนกําเนิดของ
รูป   และจิตเปนตนกําเนิดของนาม  ถาไมมีจิต  นามทั้งหลาย  เชน ความสวย  ความหอม  ความ
ดัน  ความเรง  หรือแมแตเวลา  ก็ไมมีอยูจริง  ดังนั้นพระพุทธองคจึงทรงวางทางสายเอกแหงมรรคไปที่
การทําความเขาใจเก่ียวกับจิตเพียงอยางเดียว  เพราะเปนกุญแจดอกสําคัญที่สามารถไขความลับทุกสิ่ง
ในจักรวาล๗ 

 
 
 
๕ http://www.sciencedaily.com 

http://www.sciencedaily.com
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๖ http://www.kapuk.com 
๗สม  สุจีรา.  บทสัมภาษณ เรื่องวิทยาศาสตรบนหลักพุทธธรรม,  NATIONAL  GEOGRAPHIC,  มีนาคม ๒๕๕๑. 
 
 
 
 
หลวงปูดูลย อตุโล   ไดกลาวไวใน หลักธรรมที่แทจริงคือจิต  

จิตของเราทุกคนนั่นแหละคือหลักธรรมสูงสุด 
ที่อยูในจิตใจเรา นอกจากนั้นแลวมันไมมีหลักธรรมใด ๆ เลย 
ขอใหเลิกละการคิดและการอธิบายเสียใหหมดสิ้น 
จิตในจิตก็จะเหลือแตความบริสุทธิ์ ซึ่งมีประจําอยูแลวในทุกคน. 
" คดิเทาไหร ก็ไมรู ตองหยุดคิดใหไดจึงรู แตก็ตองอาศัยความคิด นั่นแหละจึงรู " 

 การคดิอยางมีสติ  ทางสายเอกแหงพุทธองค คือ สติปฏฐาน ๔  เปนที่ตั้งของสติ การตั้งสติ
กําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นตามความเปนจริง ประกอบดวย  

๑. การต้ังสติกําหนดพิจารณากาย (กายานุปสสนาสติปฏฐาน)  
 เปนการตั้งสติกําหนดพิจารณากาย ใหรูเห็นตามเปนจริงวา เปนแตเพียงกาย ไมใชสัตว

บุคคลตัวตนเราเขา ทานจําแนกวิธีปฏิบัติไวหลายอยาง คือ 

• กําหนดลมหายใจ (อานาปานสติ) 
• กําหนดรูทันอิริยาบถ (อิริยาบถ) 
• สรางสัมปชัญญะในการกระทําความเคลื่อนไหวทุกอยาง (สัมปชัญญะ) 
• พิจารณาสวนประกอบอันไมสะอาดทั้งหลายที่ประชุมเขาเปนรางกายนี้ (ปฏิกูลมนสิการ) 
• พิจารณาเห็นรางกายของตนโดยสักวาเปนธาตุแตละอยางๆ (ธาตุมนสิการ) 
• พิจารณาซากศพในสภาพตาง ๆ อันแปลกกันไปใน ๙ ระยะเวลา ใหเห็นคติธรรมของรางกาย

ของผูอ่ืนเชนใด ของตนจักเปนเชนนั้น (นวสีวถิกา)  

๒. การต้ังสติกําหนดพิจารณาเวทนา (เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน) 
เปนการตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา ใหรูเห็นตามเปนจริงวา เปนแตเพียงเวทนา ไมใชสัตว

บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดเวทนาอันเปนสุขก็ดี ทุกขก็ดี เฉย ๆ ก็ดี ทั้งที่
เปนสามิส และเปนนิรามิสที่เปนไปอยูในขณะนั้น  ๆ  

http://www.kapuk.com
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๓. การต้ังสติกําหนดพิจารณาจิต (จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน) 

เปนการตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต ใหรูเห็นตามเปนจริงวา เปนแตเพียงจิต ไมใชสัตวบุคคล
ตัวตนเราเขา คือ มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดจิตของตนที่มีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ  
ไมมีโมหะ เศราหมอง หรือผองแผว ฟุงซาน หรือ เปนสมาธิ ฯลฯ อยางไรๆ ตามที่เปนไปอยูในขณะนั้น ๆ 

 
 
 
๔. การต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรม (ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน) 

เปนการตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม ใหรูเห็นตามเปนจริงวา เปนแตเพียงธรรม ไมใชสัตวบุคคล
ตัวตนเราเขา คือ มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดธรรมทั้งหลายไดแก นิวรณ ๕  ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ 
โพชฌงค ๗ อริยสัจจ ๔ วาคืออะไร เปนอยางไร มีในตนหรือไม เกิดข้ึน เจริญบริบูรณ และดับไปได
อยางไร ตามความเปนจริงของมันอยางนั้น ๆ  (พระธรรมปฎก ๒๕๔๖ : ๑๔๑)  

กระบวนการพัฒนาสติ ดวยการเจริญสติปฏฐานสี ่ หรือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เปน
กระบวนการหรือวิธีแสวงหาสัจธรรมภายในตัว ที่มีอยูแตเฉพาะในพุทธศาสนาเทานั้น พระพุทธเจาได
ทรงคนพบกระบวนการหรือวิธ ีและทรงใชเพ่ือการบรรลุสัจธรรมกอนแลว ผูที่ปฏิบัติตามจึงเปนการศึกษา
ทดลองซ้ํา ไมใชการแสวงหาสัจธรรมและความรูใหม กระบวนการหรือวิธีนี ้ นอกจากจะทําใหเขาใจ
ธรรมชาติของจิตแลว ยังเปนกระบวนการพัฒนาจิตใหบริสุทธิ์ (Mental Purification) และพัฒนาปญญา 
(Insight or Wisdom Development) ใหสูงข้ึน เปนการพัฒนาเครื่องมือภายในตัว เพ่ือนําไปสูความเขาใจ
ธรรมชาติของชีวิต ธรรมชาติของทุกขและการดับทุกขของตนเอง๘ สนอง วรอุไร ทานเปนนักวิทยาศาสตร     
ผูหนึ่งที่สนใจเก่ียวกับพุทธศาสตรในเชิงวิทยาศาสตร การฝกจิตใหมีพลังเพ่ือมาเสริมสรางทางดานสุขภาพ 
รางกายโดยทานสรุปสาระสําคัญไว ๓ ประการซึ่งคนเราสามารถพัฒนาได คือ 

๑. พลังสต ิ
๒. พลังสมาธ ิ
๓. พลังปญญาหย่ังรูเทาทันโลกและชีวิต 
พลังสติ สต ิคือ  ความระลึกได นึกได ไมลืม สติจะเกิดข้ึนไดตอนที่เรายังไมหลับ เพราะขณะหลับ

จิตจะตก  ภวังคขาดสติ ตอนตื่นจิตของคนเราสามารถทํางานได ซึ่งแบงออกไดเปน ๓ สวน คือ 
๑) รับสิ่งกระทบจากภายในและภายนอกแลวทําการปรุงแตงเปนอารมณ 
๒) จิตสั่งสมองแสดงออกเปนพฤติกรรม 
๓) จิตสั่งสมพฤติกรรมตาง ๆ แลวเก็บไวในจิต 
เราจึงควรสํารวมระวังในการคิด การพูด และกระทําในสิ่งที่ดี จะสงผลดีตอบุคคลนั้นเนื่องจากสิ่ง

เหลานี้สามารถสะสมไวไดภายในจิตของตนเอง ฉะนั้นเราจึงควรฝกใหมีกําลงัสติ ในการคิด การพูด และ
การกระทํา จะสั่งสมในดวงจิตในสิ่งที่ดี ยอมสงผลออกมาตอสุขภาพทางรางกายแตในสิ่งที่ดีเชนกัน๙    ซึ่ง



ปที่ ๙ ฉบับที ่๒                                            เมษายน - มิถุนายน  ๒๕๕๒ 

                                                                       ๔๓ 
ทานไดศึกษา จากการศึกษาขอมูลทางจิตวิทยาพบวา บุคคลสวนใหญมีสติเพียง ๗ สวนในรอยสวน ทําให
เกิดความพลั้งเผลอ การกระทําที่ผิดพลาด กับตนเองและผูอ่ืนอยูเสมอ ๆ  
  

๘ http://researchers.in.th/post/tag 
 ๙พลังจิตเพื่อสุขภาพ  บรรยายโดย ดร.สนอง วรอุไร   
 
 
 
 ขาพเจาเปนผูหนึ่งที่มีประสบการณจากการทดลองฝกพลังสติ โดยการเจริญสติภาวนา ซึ่งมนุษย
เราในเชิงพุทธศาสนประกอบดวยสองสวนสําคัญคือ รางกาย กับจิตใจ (กาย คือสิ่งที่ปรากฏเห็นดวยตา
เนื้อ เรียกวา รูป สวนจิตใจ คือสิ่งที่สามารถรับอารมณตาง ๆ เปนความรูสึก เรียกวา นาม) สรุปรวม
ความสิ่งตางๆที่เกิดข้ึนกับคนเรานี้จะสงผลกระทบที่ รูปและนามของคน คนนั้นนั่นเอง เชนถาคนเรามี
ความสุขใจ จะสงผลปรากฏทีก่ายดูผองใสงดงาม แตหากใจเปนทุกขเศราหมอง หรือเครงเครียด ก็จะ
สงผลที่กายดูไมมีสงาราศี ฉะนั้นคนเราจึงควรจะตองดูแลเอาใจใสทั้งรางกายและจิตใจไปพรอม ๆ กัน 
สวนเหตุอันเกิดข้ึนกับกายของขาพเจานั้นไดปวยเปนภูมิแพ (Allergy) เมื่อประมาณป พ.ศ. ๒๕๕๐ และ
ไดมีกัลยาณมิตรมาชวนไปฝกปฏิบัติธรรมกับหลวงพอ วิโมกข เมธิโน ปจจุบันเปนเจาอาวาส วัดปปผล ิ
วนาราม ตําบลหนองบัว อําเภอบานคาย จังหวัดระยอง (เปนลูกศิษยของหลวงปูกัสสปมุนี อดีตเจา
อาวาสวัดดังกลาว เมื่อราว ๒๐ ปที่ผานมา) ทานเปนผูมีเมตตาจิตสูง พยายามถายทอดอบรมลูกศิษย    
ทุกคน ใหมีจิตใจมุงมั่นในการฝกปฏิบัติธรรม (ขาพเจาพอมีพ้ืนฐานการนั่งสมาธิมาบางแลวสมัยเรียน
ปริญญาตร ีอาจารยซึ่งเปนฆราวาสคนแรกของขาพเจาคือดอกเตอร อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา ทานสอน
แนวคิดและการฝกนั่งสมาธิใหแกลูกศิษย นับวาเปนโอกาสดีที่ไดเรียนรูกับทานผูที่มีประสบการณ ความรู 
และคุณธรรมสูง คนหนึ่งของเมืองไทย) ขาพเจาพยายามฝกตามที่หลวงพอสอนโดยทานเนนการสอนใน
หลักธรรม คือ ใหมีสติ  สัมปชัญญะ เพ่ือทํากิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 คําวา “สต”ิ หมายถึง ความระลึกได สวนสัมปชัญญะนั้น คือ ความรูตัว  

สติ แปลวา ความระลึกได ความนึกข้ึนได หมายถึง อาการที่จิตนึกถึงสิ่งที่จะทํา จะพูดได นึกถึง
สิ่งที่ทํา คําที่พูดไวแลวได เปนอาการที่จิตไมหลงลืม ไมเผลอไผล ฉุกคิดข้ึนได ระงับยับย้ังใจได เรียกอีก
อยางหนึ่งวา ความไมประมาท 

สติ เปนธรรมมีอุปการะมาก คือทําใหตื่นตัวอยูเสมอ ไมใหเลินเลอพลั้งเผลอ ปองกันความ
เสียหายเบ้ืองตน เปนเหตุใหฉุกคิด ยับย้ังชั่งใจไมบุมบาม และกระตุนใหนึกถึงชีวิต จนทําใหเสียสละทํา
ความดีงามตางๆ ได แตหากขาดสติแลวจะเปนเหตุใหทําอะไรผิดพลาดพลั้งเผลอและเสียหายร่ําไป 

สติ เปนคุณธรรมที่เกิดเองไมได ตองทําใหเกิดข้ึนดวยการฝกฝนรวบรวมจิตใจใหตั้งมั่น สงบนิ่ง 
ดวยวิธีตาง ๆ เชน ทํา สมาธิ สวดมนต ภาวนา ( พระธรรมกิตติวงศ  : ๒๕๔๘) 

http://researchers.in.th/post/tag


ปที่ ๙ ฉบับที ่๒                                            เมษายน - มิถุนายน  ๒๕๕๒ 

                                                                       ๔๔ 
การเจริญสติหรือการพัฒนาสติ คือ ทําใหเกิดการรูตื่น เบิกบาน ผอนคลายจิตใจใหเปนธรรมชาติ 

ใชความรูสึกตัวทั่วพรอมเปนฐาน ในการพัฒนาสติ กอนการฝกปฏิบัติเดิมขาพเจาเปนคนมีพฤติกรรมไม
เคยหลับบนรถโดยสาร เมื่อยายมารับราชการที่โรงเรียนนายเรือ ซึ่งตองอาศัยรถรับ-สงขาราชการไปกลับ
เปนประจําทุกวัน และไดสังเกตเห็นประชาชนที่เดินทางโดยรถโดยสารประจําทางสวนใหญ เมื่อข้ึนรถ
โดยสารแลวมักจะนั่งหลับบนรถ ซึ่งขาพเจาก็ไดแตแปลกใจเล็กนอย แตพอขาพเจาเดินทางไปกลับเปน
ระยะเวลานานข้ึน พฤติกรรมของขาพเจาเริ่มที่จะหลับบนรถรับ-สงขาราชการเชนกัน ซึ่งในตอนแรกขาพเจา 
ไมไดคิดอะไรมากไปกวาการไดหลับบนรถก็ดี เหมือนไดพักผอน  ครั้นเมื่อขาพเจาปวยเปนภูมิแพและได 
 
 
ไปฝกปฏิบัติธรรม การเจริญสติภาวนา การรูตัวทั่วพรอมกับพระอาจารยวิโมกข เมธิโน ซึ่งทานไดกลาว
เปนภาษาบาลีอยูเสมอวา “อาตาป สัมปชาโน สติมา” หมายถึง มีความเพียร มีสัมปชัญญะ หรือ ความ
รูตัวทั่วพรอม และมีสติตื่นอยูเสมอดวยความไมประมาท ยอมสงผลดีตอการทํากิจการงานตาง ๆ 
สามารถฝกปฏิบัติไดโดยงาย ซึ่งแบงออกเปน ๓ ข้ันตอน ไดแก  

๑. ฝกความผอนคลาย มีภาวะตื่น ปลอยวางดวยความรูตัว 
๒. พัฒนาสติใหทํางานสองลักษณะคือ ภาวะรู และภาวะเห็น 
๓. ประสานภาวะวาง รูและเห็นเขาดวยกันทั้งการฝกในรูปแบบและนอกรูปแบบ  คือ         

 การเจริญสติในชีวิตประจําวันนั่นเอง 
เพียงทานรูและเห็นทุกสิ่งทุกอยางของอาการหรือกิริยา (รูปธรรม-นามธรรม) อยางเปนกลาง ๆ 

ตอเนื่อง สบาย ๆ ผอนคลายตามธรรมชาติไปเรื่อย ๆ ไมบังคับ ไมแทรกแซง ไมเพงจอง สรางเหตุเพียง
เทานี้ ซึ่งเราสามารถกระทําควบคูไปกับภาระหนาที่การงาน เพียงแตหมั่นขยันรูตัวบอย ๆ ใน
ชีวิตประจําวัน (การมีสติ สัมปชัญญะ) นั่นคือการปฏิบัติธรรมอยางหนึ่ง (กฤษณ บุญเอ่ียม,๒๕๕๑)  ใน
เบ้ืองตนสําหรับผูที่ไมเคยฝกปฏิบัติเลย สามารถสรางกําลังสติโดยการเดินหนาและเดินถอยหลังประมาณ 
๕ - ๗ กาว กําหนดสติขณะทีเ่ทาสัมผัสพ้ืนอยูตลอดเวลาในขณะเดิน กระทําเชนนั้น ประมาณ ๒๐ – ๓๐ 
นาที หรือการแกวงแขนไปขางหนาพรอมกันทั้งสองขาง ๓๐ ครั้ง และแกวงแขนไปขางหลังพรอมกันทั้ง
สองขางอีก ๓๐ ครั้ง (หรืออาจใชวิธีเคลื่อนไหวมือตามแนวของหลวงพอเทียนก็ไดเชนกัน) แลวหยุด
พิจารณาตนเองเกิดความเปลี่ยนแปลงกับสติของทานหรือไม หมั่นฝกปฏิบัติพรอมกับการฝกในสาม
ข้ันตอนของหลวงพอวิโมกขอยางตอเนื่อง 

ภายหลังการฝกปฏิบัติอยูประมาณ ๓ เดือนปรากฏวาอาการหลับบนรถรับ-สงขาราชการ เริ่มลด
นอยลง กลับมามีพฤติกรรมเกือบจะเหมือนเดิมคือ ไมคอยหลับบนรถ ขาพเจา พิจารณาเห็นวาอาการนั่ง
หลับอยูบอยครั้ง ทั้ง ๆ ที่รางกายมิไดออนเพลีย หมายความวาการที่ไดนอนหลับพักผอนตามชวงเวลา
และวัยที่เหมาะสมแลว การนั่งหลับบอย ๆ นาจะไมไดเกิดจากสาเหตุปจจัยของความออนเพลียเพียง
อยางเดียว แตอาจเปนเพราะขาดกําลังสติสัมปชัญญะนั่นเอง  
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                                                                       ๔๕ 
จากประสบการณดังกลาวของขาพเจา เมื่อนํามาวิเคราะหเปรียบเทียบกับบุคคลทั่วไป ของ

อาการนั่งหลับบนรถ ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมที่เกิดข้ึนบอย ๆ หรือซ้ําซาก คือการโดยสารรถรับ-สง
ขาราชการไปกลับเปนประจํา เมื่อนั่งบนรถรางกายมิไดเคลื่อนไหว ประกอบกับการที่ไมไดเจริญสติหรือ
การพัฒนาสติ ทําใหสติออนกําลังจึงทําใหเกิดอาการหลับ และกลายเปนความเคยชินจนติดเปนนิสัย ซึ่ง
อาจจะเกิดกับคนเรามากบางนอยบางตามแตกําลังสติของแตละคน ซึ่งลักษณะดังกลาวไดเห็นจนชินตา 
บนรถโดยสารประจําทาง โดยทั่วไป (สบสุข ลีละบุตร ๒๕๕๐ : ๕๓) 

 
 
 
ผลของการฝกปฏิบัติจะทําใหทานมีสติและสัมปชัญญะรูเทาทันอารมณ การปรุงแตงจิต โดย

ธรรมชาติสติสัมปชัญญะกับอารมณนึกคิดปรุงแตง จะอยูดวยกันไมไดเหมือนแมวกับหนู เมื่อทานสามารถ
ยกสติอยูเหนืออารมณได นั่นคือการปฏิบัติธรรม ทานสามารถนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวันจะทําให
ทานมีคุณภาพชีวิตดีข้ึน ทั้งในหนาที่การงานหรือการเลาเรียนหนังสือ จะทําใหประสิทธิภาพในการทํา
กิจกรรมนั้น ๆ เพ่ิมข้ึนอยางเห็นไดชัดเจน ตลอดจนชีวิตครอบครัวและการดําเนินชีวิตในสังคมจะเกิดแต
ความสุขความเจริญ  
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