
 

  การ   ทดลองเชิงวิทยาศาสตร
กับพุทธศาสน  

น.อ. สบสุข  ลีละบุตร 
ผูอํานวยการกองวิชาฟสิกสและเคม ีฝายศึกษา โรงเรียนนายเรือ 

 
 

 “สรรพสิ่งทั้งหลายทั้งปวงประกอบข้ึนมาจากอนุภาคเล็กๆ” เปนคํากลาวของ เดอโมคริตุส๑ เมื่อ
ประมาณ ๔๐๐ ปกอนคริสตกาล ซึ่งสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงรูแจงเรื่องปรมาณู๒ มากอนราว     
๑๐๐ ปเศษ ซึ่งกลาวไวในคาถาปลินิคัณฑุ พระพุทธเจาเคย 
อธิบายขนาดของปรมาณูโดยแบงทอนความยาวเมล็ด
ขาวเปลือกลง ๖ ครั้ง ดวยตัวเลขตาง ๆ เมื่อมาคูณกัน
ได ๘๒.๓ ลานสวน ทั้งนี้จากการคํานวณขนาดของ ๑ ปรมาณู 
จะมีขนาดเทากับสิบยกกําลังลบแปดเซนติเมตร ซึ่งเทากับ
ขนาดของอะตอมที่วิทยาศาสตรระบุไวพอดี นอกจากนี้แลว
พระองคยังทรงตรัสวา ปรมาณูมิไดเปนแทงทึบ มีชองวางภายในมากมายซึ่งตรงกับคุณลักษณะของ
อะตอมจริงๆ  
 ดร. อลัน วอลเลซ ผูอํานวยการสถาบันการศึกษาเรื่องจิต สหรัฐอเมริกา กลาววา “พุทธศาสนามี
ลักษณะใกลเคียงกับวิทยาศาสตร และยังเนนในเรื่องจริยธรรม คุณธรรมเปนสําคัญ จึงคาดหวังไดวาพุทธ
ศาสนาจะชวยเชื่อมสัมพันธระหวางวิทยาศาสตรกับศาสนาได ทั้งนี้ การที่มองพุทธศาสนา เปนเรื่องไม
ทันสมัยในโลกปจจุบัน ยากแกการเขาใจ ทําใหวัดหลายแหงกลายเปนพิพิธภัณฑ ซึ่งหากนําพุทธศาสนา 
มาอธิบายในเชิงวิทยาศาสตร มีเหตุผล เปนเรื่องใกลตัวจะทําใหคนรุนใหมเห็นคุณคา สวนพระสงฆก็ควร
นําวิทยาศาสตรมาประยุกตอธิบายหลักพุทธศาสนาดวย”. 

วิทยาศาสตร คือ กระบวนการศึกษา ทดลอง คนควา และรวบรวมความรูในเรื่องของธรรมชาติ
อยางเปนระบบ มีหลักฐานพิสูจนไดดวยเหตุผล ซึ่งอาจจะมิไดเก่ียวกับความศรัทธาและความเชื่อเหมือนกับ 
พุทธศาสนา 

พุทธศาสนาและวิทยาศาสตร ศึกษาและทําความเขาใจในเรื่องเดียวกัน คือ ธรรมชาติและกฎของ
ธรรมชาติ  ทั้งพุทธศาสนาและวิทยาศาสตร  ยอมรับในธรรมชาติและกฎของธรรมชาติ  เชนเดียวกัน  แต
พุทธศาสนาและวิทยาศาสตรใหความสําคัญและมุงเนนในเรื่องที่แตกตางกัน ในขณะที่พุทธศาสนาให
ความสําคัญและมุงเนนในเรื่องธรรมชาติภายในเรื่องธรรมชาติของจิต เพ่ือนําไปสูความรูและความเขาใจใน
เรื่องของชีวิต ความทุกขและการดับทุกข  
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                                                                       ๓๗ 
๑เดโมคริตุส   (Democritus  ๔๖๐  -  ๓๗๐ ปกอนคริสตศักราช) นักปรัชญาชาวกรีก   เสนอวาจักรวาลประกอบดวย

ปรมาณนัูบจํานวนไมถวน  มีสัณฐานไมคงที่  จักรวาลไมมีศูนยกลางไมมีขอบเขต และมีความกวางใหญไพศาลไมมีที่ส้ินสุด ทุกส่ิง
ทุกอยางในโลกและจักรวาลประกอบดวย อะตอม (Atom=A+Temno) อะตอมมีขนาดเล็กมากไมสามารถแบงแยกตอไปไดอีก   

๒ปรมาณ ูหมายถึง วัตถุขนาดเล็กที่สุด 
 
 
สวนวิทยาศาสตรใหความสําคัญและมุงเนนในเรื่องธรรมชาติภายนอก เชน วัตถ ุ สสาร พลังงาน 

จักรวาล และสิ่งที่เปนรูปธรรมตาง ๆ เพ่ือนําไปสูความรูความเขาใจธรรมชาติในเรื่องนั้น  
การมีอยูของสิ่งนั้น หรือนําสิ่งที่มีอยูนั้นมาใชประโยชน การยอมรับในธรรมชาต ิและกฎของธรรมชาติ 

ของพุทธศาสนา ปรากฏอยูโดยทั่วไป ในคําสอนของพระพุทธเจา และปรากฏชัด ดังตัวอยางพุทธพจนที่
ทรงตรัสวา "ตถาคต จะบังเกิดข้ึนหรือไมก็ตาม กฎของธรรมชาติ และความเปนไปตามกฎของธรรมชาติ 
นั้นก็ยังคงมีอยู"   ความหมายคือ กฎของธรรมชาติและความเปนไปตามกฎของธรรมชาติ นั้นมีอยูแลว 

นายแพทย ประเวศ  วะส ีกลาววา “ในทางวิทยาศาสตร สิ่งที่พิสูจนไมไดมิไดหมายความวาไมมีอยู
จริง วิทยาศาสตรนั้นวัดไดเฉพาะวัตถุ สิ่งที่จับตองได รับรูไดดวยประสาทสัมผัส จึงมีขอจํากัดในตัวเอง แม
ศาสตรของฟรอยดวาดวยการทําความเขาใจจิตใจของมนุษย ก็ยังถือวาไมสามารถอธิบายไดอยางลึกซึ้ง 
ขาพเจาจึงหันกลับมาหาผูเชี่ยวชาญเรื่องนี้  ไดแก  ภูมิธรรมในศาสนาพุทธ” 

สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี เสด็จฯ เปนองคประธานเปดการประชุม
วิชาการนานาชาติเฉลิมพระเกียรต ิ เรื่อง พระพุทธศาสนากับวิทยาศาสตร ที่ วิทยาลัยศาสนศึกษา     
มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา จ.นครปฐม ทรงมีพระราชดํารัสเปดการประชุมวา “การจัดประชุมในครั้งนี้
ถือวาเหมาะสม เพราะจะทําใหคนไดเขาใจวา พุทธศาสนากับวิทยาศาสตร สามารถไปดวยกันได ซึ่ง
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ก็ทรงใชวิทยาศาสตรกับธรรมะในการชวยเหลือประชาชนมาโดยตลอด” 
โดยภายหลังการประชุม รศ.พินิจ รัตนกุล ผูอํานวยการวิทยาลัยศาสนศึกษา กลาววา “สมเด็จพระเทพ
รัตนราชสุดาฯ ยังทรงเห็นวาพุทธศาสนากับวิทยาศาสตรไมไดเปนศัตรูกัน แตเปนพลังที่จะชวยเสริมซึ่ง
กันและกัน ขณะเดียวกันนักวิทยาศาสตรกับนักวิชาการทางดานพุทธศาสนา รวมทั้งพระสงฆ ควรทํางาน
ดวยกัน และนําความรูทั้ง ๒ ดาน มาประยุกตรวมกัน ทั้งนี้ พระองคยังทรงเห็นดวยวาวิทยาศาสตรกับ
พุทธศาสนามีความสําคัญมากเก่ียวกับความรูทางดานจิต เพราะจะสามารถทําใหมนุษย มีสุขภาพจิตที่ดี
ได” พระองคทรงมีพระราชดํารัสตอที่ประชุมดวยวา “ชีวิตสมัยใหมมีความปนปวนไมสงบ เพราะความ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม ทางวัฒนธรรมอยางรวดเร็ว ทําใหคนตั้งตัวไมติด การจะมีชีวิตอยูในโลกปจจุบัน
จําเปนจะตองทําใหจิตสงบ ซึ่งพุทธศาสนาและวิทยาศาสตร ตางก็มีวิธีที่จะทําใหคนอยูในโลกที่ปนปวนได 
และหลักธรรมที่ควรยึดไปปฏิบัติเพ่ือใหมีชีวิตอยูในโลกปจจุบันไดอยางมีความสุขก็คือ พรหมวิหาร ๔”  
ไดแกความมี  เมตตา กรุณา มุทิตา  อุเบกขา  

 ศาสตราจารย ดร.เพทาย เย็นจิตโสมนัส๓ ทานไดเขียนบทความพุทธศาสนากับวิทยาศาสตร
สวนหนึ่งไดเขียนถึงนักวิทยาศาสตรระดับโลก คือ อัลเบิรต ไอนสไตน กลาวถึงพุทธศาสนาไวอยาง
นาสนใจ สรุปความไดวา 
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๓เพทาย เย็นจิตโสมนัส, Department of Research and Development, Faculty of Medicine Siriraj Hospital, 

Mahidol University. 
 
 
อัลเบิรต ไอนสไตน (Albert Einstein) นักวิทยาศาสตรผูมีความเฉลียวฉลาดเปนอัจฉริยะ ผู

คนพบทฤษฎีสัมพัทธภาพ๔ (The Theory of Relativity) และสูตรในการเปลี่ยนสสารใหเปนพลังงาน (E = 
mc2) ผูที่มีความรูความเขาใจในธรรมชาติและกฎของธรรมชาติที่ลึกซึ้ง
หลายอยาง และมีความรูความเขาใจในพุทธศาสนา ไดกลาวถึงพุทธ
ศาสนาไวดังนี ้

"ศาสนาแหงอนาคตจะเปนศาสนาสากล เปนศาสนาที่ขามพน
ไปจากพระเจาในลักษณะบุคคล หลีกเลี่ยงคําสอนที่ตายตัวและเทว
ศาสตร ครอบคลุมทั้งธรรมชาติและจิตใจ มีรากฐานทางศาสนามาจาก
ประสบการณในสรรพสิ่งทั้งปวง ทั้งธรรมชาติและจิตใจ และมีความ
เปนเอกภาพอันทรงความหมาย พุทธศาสนามีคําตอบตามพรรณนานี้ 

หากจะมีศาสนาใด ที่จะรับมือกับความตองการของวิทยาศาสตรยุคใหม 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."  สรุปคํากลาวของอัลเบิรต ไอนสไตน นี้ เปน
คํายืนยันที่ชัดเจน ของนักวิทยาศาสตรผูเปนอัจฉริยะ ถึงความเปนสากลของพุทธศาสนาซึ่งเปนที่ยอมรับ
และเขากันไดกับวิทยาศาสตรยุคใหมในอนาคต  

วิทยาศาสตรยุคใหมที่มนุษยชาติกําลังทดลองคนควาเก่ียวกับการกําเนิดของจักรวาลในยุค
ปจจุบันนี้ คือ การทดลอง ของนักฟสิกสที่หองปฏิบัติการ ศูนยวิจัยนิวเคลียรแหงยุโรปหรือ เซิรน  
(CERN : เปนตัวยอจากภาษาฝรั่งเศสซึ่งแปลวา Center of European Nuclear Research) ที่สอดคลอง
กับพุทธศาสนา  กลาวคือเปนการทดลองสรางปรากฏการณบ๊ิกแบงหรือหลุมดําขนาดจิ๋ว  
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๔อัลเบิรต ไอนสไตน : ทฤษฎีสัมพัทธภาพแสดงใหเห็นวา c ไมใชแคความเร็วของปรากฏการณที่เรียกวาแสง เทาน้ัน 

แตยังเปนคาพื้นฐานที่เช่ือมสเปซกับเวลาเขาดวยกัน กลาวโดยเจาะจงคือวา ทฤษฎีสัมพัทธภาพยืนยันวาไมมีวัตถุใดเคลื่อนที่เร็ว
เทากับแสงได (ความเรว็แสง C = ๒๙๙,๗๙๒,๔๕๘ กิโลเมตร/วินาท)ี 

 

 

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

 
เมื่อวันที่ ๑๐  กันยายน ๒๕๕๑ ที่ผานมา นับเปนวันที่ประชาชนทั่วโลกตางกําลังเฝารอและลุน

ระทึกถึงสิ่งที่จะเกิดข้ึนจากการทดลองจําลองการเกิดปรากฏการณ บ๊ิกแบง (Big Bang) โดยใชเครื่อง   
เรงอนุภาคความเร็วสูงเกือบเทาแสง หรือ Large Hadron Collider (LHC) ซึ่งในมุมมองของฟสิกส      
ตางหวังวา การทดลองครั้งนี้จะเปนบันไดอีกข้ันหนึ่งที่จะชวยไขปริศนาปญหาพ้ืนฐานที่เกิดข้ึนในเอกภพ 
รายงานเรื่อง Review of the Safety of LHC Collisions นี้ตีพิมพลงวารสาร Physics G: Nuclear and 
Particle Physics ใหขอพิสูจน ถาเกิดการชนของอนุภาคที ่ LHC และเกิดพลังที่ทําลายโลกได มนุษย    
คงไมมีโอกาสไดอยูจนถึงทุกวันนี ้ เพราะไมเชนนั้นปฏิกิริยาทั่วไปของรังสีคอสมิกพลังงานสูง คงทําลาย
เทหวัตถุในอวกาศและโลกไปแลวซึ่งตามธรรมชาติแลว รังสีคอสมิก มีการชนที่พลังมากกวาแผนการ
ทดลองของ LHC ซึ่งทําใหสามารถใชกฎธรรมชาติควบคุมการศึกษาการทดลองนี้ได โดยทีมประเมิน
ความปลอดภัย ของ LHC ไดเขียนไววา  

“ธรรมชาติมีเหตุการณที่เทากันกับการทดลองของ LHC ที่จะมีข้ึนนับครั้งไมถวนบนโลก และโลก
ของเราก็ยังคงอยูมาได” และทีมประเมินความปลอดภัยไดเปรียบเทียบอัตราที่รังสีคอสมิกมาสูโลก ดาว
ดวงอ่ืนในระบบสุริยะจักรวาล ดวงอาทิตยและดาวดวงอ่ืนในจักรวาลนี้ เพ่ือแสดงใหเห็นถึง หลุมดํา ตาม
ทฤษฎีที่คิดกันและทําใหความกลัวนั้นหมดไปดวยขอเท็จจริง รายงานยังกลาวสรุปวา ตั้งแตการชนของ
รังสีคอสมิกมีพลังงานมากกวาที่จะเกิดใน LHC แตไมมีความสามารถที่จะสรางฟองสญุญากาศหรือ
ข้ัวแมเหล็กที่อันตราย การชนใน LHC จะตางกับการชนของรังสีคอสมิก ดวยที่อนุภาคจากอวกาศสราง
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ข้ึนจะมีความเร็วนอยกวา แมวาจะมี หลุมดํา ความเร็วสูงที่เกิดข้ึนจากรังสีคอสมิกอาจจะถูกหยุดอยูใน
โลกหรือเทหวัตถุในอวกาศ การที่สิ่งเหลานี้ (โลกและเทหวัตถุในอวกาศ) ยังคงอยูได ก็เปนสิ่งพิสูจนวา 
หลุมดํา ไมสามารถกลืนกินสสารในอัตราที่จะเกิดอันตราย 

 
 
“การชนของอนุภาคโปรตอนใน LHC จะปลดปลอยพลังงานออกมาเทียบเทากับการชนของยุง   

๒ ตัว เพราะฉะนั้น หลุมดํา ที่เกิดข้ึนมันจะเล็กมากกวาที่เรารูจักในศาสตรของฟสิกสดาราศาสตร” ซึ่ง
เปนการยืนยันวาหลุมดําขนาดกลองจุลทรรศนนี้ไมมีอันตราย เพ่ือทดสอบสสารตามสมมุติฐานรายงาน
การทดลองที่นิวยอรก (Brookhaven National Laboratory’s Relativistic Heavy-Ion Collider) เพ่ือ
พิสูจนวาจะไมเกิดอะไรข้ึนเมื่อเกิดการชนของอนุภาคที ่LHC๕ อยางไรก็ตามการทดลองทางวิทยาศาสตร
ข้ันสูงที่เปนปรากฏอยูในขณะนี ้ในความเปนจริงแลว ก็มีคําสอนในพุทธศาสนาหลายประเด็นที่สอดคลอง
กับวิทยาศาสตรสมัยใหมไดเปนอยางดี ไมวาจะเปนขนาดของปรมาณูอนุภาคที่เล็กกวาควอนตัมรวมทั้ง
เรื่องของมิติ เปนตน๖                

วิทยาศาสตรบนหลักพุทธธรรม ซึ่งขาพเจาจะขอยกตัวอยางกรณี ทันตแพทย สม สุจีรา  เมื่อ
ทานเรียนจบคณะทันตแพทยศาสตร  มหาวิทยาลัยมหิดล  และปริญญาโทดานจิตวิทยา ที่ มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร หลังจากจบปริญญาโทดานจิตวิทยา ทานรูสึกวาจิตวิทยาตะวันตกยัง
ศึกษาเรื่องของจิตวิทยาไมละเอียดลึกซึ้งจึงเริ่มหันมาศึกษาพุทธศาสตรจนพบวา จะรูจริงไดตองปฏิบัติ
ดวยตนเอง ทานจึงไปฝกวิปสสนากรรมฐานกับพระอาจารยชาวพมา ซึ่งกอนปฏิบัติธรรม  ทานเคยเชื่อวา
ปญญาชั้นสูงสุดชองมนุษยคือการจบปริญญาเอก แตทุกวันนี ้เขาใจแลววา มีปญญาที่สูงกวาการคิดหรือ
การเรียนรู   ที่เรียกวาจินตมยปญญา สิ่งนั้นคือ ภาวนามยปญญาที่เกิดจากการฝกฝนอบรมจิต ไม
สามารถอธิบายใหคนทั่วไปรับรูได   ขณะที่จินตมยปญญาสามารถอธิบายไดดวยภาษาพูด ภาษาเขียน 
หรือ ภาษาทางคณิตศาสตร วิทยาศาสตรเองก็พยายามศึกษานามธรรม แตเปนนามธรรมภายนอก
รางกายมนุษยเชนน้ําหนัก แรง ความเร็ว ความเรง พ้ืนที่ปริมาตร เปนตน  และที่นักวิทยาศาสตร
สามารถประดิษฐสิ่งตาง ๆ ข้ึนมาได  ก็เพราะคนพบนามธรรมเหลานี้   แตพระพุทธองคทรงเปน
นักวิทยาศาสตรศึกษานามธรรมในรางกายมนุษยจนเขาใจอยางทะลุปรุโปรง  เมื่อกายเปนตนกําเนิดของ
รูป   และจิตเปนตนกําเนิดของนาม  ถาไมมีจิต  นามทั้งหลาย  เชน ความสวย  ความหอม  ความ
ดัน  ความเรง  หรือแมแตเวลา  ก็ไมมีอยูจริง  ดังนั้นพระพุทธองคจึงทรงวางทางสายเอกแหงมรรคไปที่
การทําความเขาใจเก่ียวกับจิตเพียงอยางเดียว  เพราะเปนกุญแจดอกสําคัญที่สามารถไขความลับทุกสิ่ง
ในจักรวาล๗ 

 
 
 
๕ http://www.sciencedaily.com 

http://www.sciencedaily.com
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๖ http://www.kapuk.com 
๗สม  สุจีรา.  บทสัมภาษณ เรื่องวิทยาศาสตรบนหลักพุทธธรรม,  NATIONAL  GEOGRAPHIC,  มีนาคม ๒๕๕๑. 
 
 
 
 
หลวงปูดูลย อตุโล   ไดกลาวไวใน หลักธรรมที่แทจริงคือจิต  

จิตของเราทุกคนนั่นแหละคือหลักธรรมสูงสุด 
ที่อยูในจิตใจเรา นอกจากนั้นแลวมันไมมีหลักธรรมใด ๆ เลย 
ขอใหเลิกละการคิดและการอธิบายเสียใหหมดสิ้น 
จิตในจิตก็จะเหลือแตความบริสุทธิ์ ซึ่งมีประจําอยูแลวในทุกคน. 
" คดิเทาไหร ก็ไมรู ตองหยุดคิดใหไดจึงรู แตก็ตองอาศัยความคิด นั่นแหละจึงรู " 

 การคดิอยางมีสติ  ทางสายเอกแหงพุทธองค คือ สติปฏฐาน ๔  เปนที่ตั้งของสติ การตั้งสติ
กําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นตามความเปนจริง ประกอบดวย  

๑. การต้ังสติกําหนดพิจารณากาย (กายานุปสสนาสติปฏฐาน)  
 เปนการตั้งสติกําหนดพิจารณากาย ใหรูเห็นตามเปนจริงวา เปนแตเพียงกาย ไมใชสัตว

บุคคลตัวตนเราเขา ทานจําแนกวิธีปฏิบัติไวหลายอยาง คือ 

• กําหนดลมหายใจ (อานาปานสติ) 
• กําหนดรูทันอิริยาบถ (อิริยาบถ) 
• สรางสัมปชัญญะในการกระทําความเคลื่อนไหวทุกอยาง (สัมปชัญญะ) 
• พิจารณาสวนประกอบอันไมสะอาดทั้งหลายที่ประชุมเขาเปนรางกายนี้ (ปฏิกูลมนสิการ) 
• พิจารณาเห็นรางกายของตนโดยสักวาเปนธาตุแตละอยางๆ (ธาตุมนสิการ) 
• พิจารณาซากศพในสภาพตาง ๆ อันแปลกกันไปใน ๙ ระยะเวลา ใหเห็นคติธรรมของรางกาย

ของผูอ่ืนเชนใด ของตนจักเปนเชนนั้น (นวสีวถิกา)  

๒. การต้ังสติกําหนดพิจารณาเวทนา (เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน) 
เปนการตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา ใหรูเห็นตามเปนจริงวา เปนแตเพียงเวทนา ไมใชสัตว

บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดเวทนาอันเปนสุขก็ดี ทุกขก็ดี เฉย ๆ ก็ดี ทั้งที่
เปนสามิส และเปนนิรามิสที่เปนไปอยูในขณะนั้น  ๆ  

http://www.kapuk.com
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๓. การต้ังสติกําหนดพิจารณาจิต (จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน) 

เปนการตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต ใหรูเห็นตามเปนจริงวา เปนแตเพียงจิต ไมใชสัตวบุคคล
ตัวตนเราเขา คือ มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดจิตของตนที่มีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ  
ไมมีโมหะ เศราหมอง หรือผองแผว ฟุงซาน หรือ เปนสมาธิ ฯลฯ อยางไรๆ ตามที่เปนไปอยูในขณะนั้น ๆ 

 
 
 
๔. การต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรม (ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน) 

เปนการตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม ใหรูเห็นตามเปนจริงวา เปนแตเพียงธรรม ไมใชสัตวบุคคล
ตัวตนเราเขา คือ มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดธรรมทั้งหลายไดแก นิวรณ ๕  ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ 
โพชฌงค ๗ อริยสัจจ ๔ วาคืออะไร เปนอยางไร มีในตนหรือไม เกิดข้ึน เจริญบริบูรณ และดับไปได
อยางไร ตามความเปนจริงของมันอยางนั้น ๆ  (พระธรรมปฎก ๒๕๔๖ : ๑๔๑)  

กระบวนการพัฒนาสติ ดวยการเจริญสติปฏฐานสี ่ หรือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เปน
กระบวนการหรือวิธีแสวงหาสัจธรรมภายในตัว ที่มีอยูแตเฉพาะในพุทธศาสนาเทานั้น พระพุทธเจาได
ทรงคนพบกระบวนการหรือวิธ ีและทรงใชเพ่ือการบรรลุสัจธรรมกอนแลว ผูที่ปฏิบัติตามจึงเปนการศึกษา
ทดลองซ้ํา ไมใชการแสวงหาสัจธรรมและความรูใหม กระบวนการหรือวิธีนี ้ นอกจากจะทําใหเขาใจ
ธรรมชาติของจิตแลว ยังเปนกระบวนการพัฒนาจิตใหบริสุทธิ์ (Mental Purification) และพัฒนาปญญา 
(Insight or Wisdom Development) ใหสูงข้ึน เปนการพัฒนาเครื่องมือภายในตัว เพ่ือนําไปสูความเขาใจ
ธรรมชาติของชีวิต ธรรมชาติของทุกขและการดับทุกขของตนเอง๘ สนอง วรอุไร ทานเปนนักวิทยาศาสตร     
ผูหนึ่งที่สนใจเก่ียวกับพุทธศาสตรในเชิงวิทยาศาสตร การฝกจิตใหมีพลังเพ่ือมาเสริมสรางทางดานสุขภาพ 
รางกายโดยทานสรุปสาระสําคัญไว ๓ ประการซึ่งคนเราสามารถพัฒนาได คือ 

๑. พลังสต ิ
๒. พลังสมาธ ิ
๓. พลังปญญาหย่ังรูเทาทันโลกและชีวิต 
พลังสติ สต ิคือ  ความระลึกได นึกได ไมลืม สติจะเกิดข้ึนไดตอนที่เรายังไมหลับ เพราะขณะหลับ

จิตจะตก  ภวังคขาดสติ ตอนตื่นจิตของคนเราสามารถทํางานได ซึ่งแบงออกไดเปน ๓ สวน คือ 
๑) รับสิ่งกระทบจากภายในและภายนอกแลวทําการปรุงแตงเปนอารมณ 
๒) จิตสั่งสมองแสดงออกเปนพฤติกรรม 
๓) จิตสั่งสมพฤติกรรมตาง ๆ แลวเก็บไวในจิต 
เราจึงควรสํารวมระวังในการคิด การพูด และกระทําในสิ่งที่ดี จะสงผลดีตอบุคคลนั้นเนื่องจากสิ่ง

เหลานี้สามารถสะสมไวไดภายในจิตของตนเอง ฉะนั้นเราจึงควรฝกใหมีกําลงัสติ ในการคิด การพูด และ
การกระทํา จะสั่งสมในดวงจิตในสิ่งที่ดี ยอมสงผลออกมาตอสุขภาพทางรางกายแตในสิ่งที่ดีเชนกัน๙    ซึ่ง
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ทานไดศึกษา จากการศึกษาขอมูลทางจิตวิทยาพบวา บุคคลสวนใหญมีสติเพียง ๗ สวนในรอยสวน ทําให
เกิดความพลั้งเผลอ การกระทําที่ผิดพลาด กับตนเองและผูอ่ืนอยูเสมอ ๆ  
  

๘ http://researchers.in.th/post/tag 
 ๙พลังจิตเพื่อสุขภาพ  บรรยายโดย ดร.สนอง วรอุไร   
 
 
 
 ขาพเจาเปนผูหนึ่งที่มีประสบการณจากการทดลองฝกพลังสติ โดยการเจริญสติภาวนา ซึ่งมนุษย
เราในเชิงพุทธศาสนประกอบดวยสองสวนสําคัญคือ รางกาย กับจิตใจ (กาย คือสิ่งที่ปรากฏเห็นดวยตา
เนื้อ เรียกวา รูป สวนจิตใจ คือสิ่งที่สามารถรับอารมณตาง ๆ เปนความรูสึก เรียกวา นาม) สรุปรวม
ความสิ่งตางๆที่เกิดข้ึนกับคนเรานี้จะสงผลกระทบที่ รูปและนามของคน คนนั้นนั่นเอง เชนถาคนเรามี
ความสุขใจ จะสงผลปรากฏทีก่ายดูผองใสงดงาม แตหากใจเปนทุกขเศราหมอง หรือเครงเครียด ก็จะ
สงผลที่กายดูไมมีสงาราศี ฉะนั้นคนเราจึงควรจะตองดูแลเอาใจใสทั้งรางกายและจิตใจไปพรอม ๆ กัน 
สวนเหตุอันเกิดข้ึนกับกายของขาพเจานั้นไดปวยเปนภูมิแพ (Allergy) เมื่อประมาณป พ.ศ. ๒๕๕๐ และ
ไดมีกัลยาณมิตรมาชวนไปฝกปฏิบัติธรรมกับหลวงพอ วิโมกข เมธิโน ปจจุบันเปนเจาอาวาส วัดปปผล ิ
วนาราม ตําบลหนองบัว อําเภอบานคาย จังหวัดระยอง (เปนลูกศิษยของหลวงปูกัสสปมุนี อดีตเจา
อาวาสวัดดังกลาว เมื่อราว ๒๐ ปที่ผานมา) ทานเปนผูมีเมตตาจิตสูง พยายามถายทอดอบรมลูกศิษย    
ทุกคน ใหมีจิตใจมุงมั่นในการฝกปฏิบัติธรรม (ขาพเจาพอมีพ้ืนฐานการนั่งสมาธิมาบางแลวสมัยเรียน
ปริญญาตร ีอาจารยซึ่งเปนฆราวาสคนแรกของขาพเจาคือดอกเตอร อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา ทานสอน
แนวคิดและการฝกนั่งสมาธิใหแกลูกศิษย นับวาเปนโอกาสดีที่ไดเรียนรูกับทานผูที่มีประสบการณ ความรู 
และคุณธรรมสูง คนหนึ่งของเมืองไทย) ขาพเจาพยายามฝกตามที่หลวงพอสอนโดยทานเนนการสอนใน
หลักธรรม คือ ใหมีสติ  สัมปชัญญะ เพ่ือทํากิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 คําวา “สต”ิ หมายถึง ความระลึกได สวนสัมปชัญญะนั้น คือ ความรูตัว  

สติ แปลวา ความระลึกได ความนึกข้ึนได หมายถึง อาการที่จิตนึกถึงสิ่งที่จะทํา จะพูดได นึกถึง
สิ่งที่ทํา คําที่พูดไวแลวได เปนอาการที่จิตไมหลงลืม ไมเผลอไผล ฉุกคิดข้ึนได ระงับยับย้ังใจได เรียกอีก
อยางหนึ่งวา ความไมประมาท 

สติ เปนธรรมมีอุปการะมาก คือทําใหตื่นตัวอยูเสมอ ไมใหเลินเลอพลั้งเผลอ ปองกันความ
เสียหายเบ้ืองตน เปนเหตุใหฉุกคิด ยับย้ังชั่งใจไมบุมบาม และกระตุนใหนึกถึงชีวิต จนทําใหเสียสละทํา
ความดีงามตางๆ ได แตหากขาดสติแลวจะเปนเหตุใหทําอะไรผิดพลาดพลั้งเผลอและเสียหายร่ําไป 

สติ เปนคุณธรรมที่เกิดเองไมได ตองทําใหเกิดข้ึนดวยการฝกฝนรวบรวมจิตใจใหตั้งมั่น สงบนิ่ง 
ดวยวิธีตาง ๆ เชน ทํา สมาธิ สวดมนต ภาวนา ( พระธรรมกิตติวงศ  : ๒๕๔๘) 

http://researchers.in.th/post/tag
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การเจริญสติหรือการพัฒนาสติ คือ ทําใหเกิดการรูตื่น เบิกบาน ผอนคลายจิตใจใหเปนธรรมชาติ 

ใชความรูสึกตัวทั่วพรอมเปนฐาน ในการพัฒนาสติ กอนการฝกปฏิบัติเดิมขาพเจาเปนคนมีพฤติกรรมไม
เคยหลับบนรถโดยสาร เมื่อยายมารับราชการที่โรงเรียนนายเรือ ซึ่งตองอาศัยรถรับ-สงขาราชการไปกลับ
เปนประจําทุกวัน และไดสังเกตเห็นประชาชนที่เดินทางโดยรถโดยสารประจําทางสวนใหญ เมื่อข้ึนรถ
โดยสารแลวมักจะนั่งหลับบนรถ ซึ่งขาพเจาก็ไดแตแปลกใจเล็กนอย แตพอขาพเจาเดินทางไปกลับเปน
ระยะเวลานานข้ึน พฤติกรรมของขาพเจาเริ่มที่จะหลับบนรถรับ-สงขาราชการเชนกัน ซึ่งในตอนแรกขาพเจา 
ไมไดคิดอะไรมากไปกวาการไดหลับบนรถก็ดี เหมือนไดพักผอน  ครั้นเมื่อขาพเจาปวยเปนภูมิแพและได 
 
 
ไปฝกปฏิบัติธรรม การเจริญสติภาวนา การรูตัวทั่วพรอมกับพระอาจารยวิโมกข เมธิโน ซึ่งทานไดกลาว
เปนภาษาบาลีอยูเสมอวา “อาตาป สัมปชาโน สติมา” หมายถึง มีความเพียร มีสัมปชัญญะ หรือ ความ
รูตัวทั่วพรอม และมีสติตื่นอยูเสมอดวยความไมประมาท ยอมสงผลดีตอการทํากิจการงานตาง ๆ 
สามารถฝกปฏิบัติไดโดยงาย ซึ่งแบงออกเปน ๓ ข้ันตอน ไดแก  

๑. ฝกความผอนคลาย มีภาวะตื่น ปลอยวางดวยความรูตัว 
๒. พัฒนาสติใหทํางานสองลักษณะคือ ภาวะรู และภาวะเห็น 
๓. ประสานภาวะวาง รูและเห็นเขาดวยกันทั้งการฝกในรูปแบบและนอกรูปแบบ  คือ         

 การเจริญสติในชีวิตประจําวันนั่นเอง 
เพียงทานรูและเห็นทุกสิ่งทุกอยางของอาการหรือกิริยา (รูปธรรม-นามธรรม) อยางเปนกลาง ๆ 

ตอเนื่อง สบาย ๆ ผอนคลายตามธรรมชาติไปเรื่อย ๆ ไมบังคับ ไมแทรกแซง ไมเพงจอง สรางเหตุเพียง
เทานี้ ซึ่งเราสามารถกระทําควบคูไปกับภาระหนาที่การงาน เพียงแตหมั่นขยันรูตัวบอย ๆ ใน
ชีวิตประจําวัน (การมีสติ สัมปชัญญะ) นั่นคือการปฏิบัติธรรมอยางหนึ่ง (กฤษณ บุญเอ่ียม,๒๕๕๑)  ใน
เบ้ืองตนสําหรับผูที่ไมเคยฝกปฏิบัติเลย สามารถสรางกําลังสติโดยการเดินหนาและเดินถอยหลังประมาณ 
๕ - ๗ กาว กําหนดสติขณะทีเ่ทาสัมผัสพ้ืนอยูตลอดเวลาในขณะเดิน กระทําเชนนั้น ประมาณ ๒๐ – ๓๐ 
นาที หรือการแกวงแขนไปขางหนาพรอมกันทั้งสองขาง ๓๐ ครั้ง และแกวงแขนไปขางหลังพรอมกันทั้ง
สองขางอีก ๓๐ ครั้ง (หรืออาจใชวิธีเคลื่อนไหวมือตามแนวของหลวงพอเทียนก็ไดเชนกัน) แลวหยุด
พิจารณาตนเองเกิดความเปลี่ยนแปลงกับสติของทานหรือไม หมั่นฝกปฏิบัติพรอมกับการฝกในสาม
ข้ันตอนของหลวงพอวิโมกขอยางตอเนื่อง 

ภายหลังการฝกปฏิบัติอยูประมาณ ๓ เดือนปรากฏวาอาการหลับบนรถรับ-สงขาราชการ เริ่มลด
นอยลง กลับมามีพฤติกรรมเกือบจะเหมือนเดิมคือ ไมคอยหลับบนรถ ขาพเจา พิจารณาเห็นวาอาการนั่ง
หลับอยูบอยครั้ง ทั้ง ๆ ที่รางกายมิไดออนเพลีย หมายความวาการที่ไดนอนหลับพักผอนตามชวงเวลา
และวัยที่เหมาะสมแลว การนั่งหลับบอย ๆ นาจะไมไดเกิดจากสาเหตุปจจัยของความออนเพลียเพียง
อยางเดียว แตอาจเปนเพราะขาดกําลังสติสัมปชัญญะนั่นเอง  
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จากประสบการณดังกลาวของขาพเจา เมื่อนํามาวิเคราะหเปรียบเทียบกับบุคคลทั่วไป ของ

อาการนั่งหลับบนรถ ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมที่เกิดข้ึนบอย ๆ หรือซ้ําซาก คือการโดยสารรถรับ-สง
ขาราชการไปกลับเปนประจํา เมื่อนั่งบนรถรางกายมิไดเคลื่อนไหว ประกอบกับการที่ไมไดเจริญสติหรือ
การพัฒนาสติ ทําใหสติออนกําลังจึงทําใหเกิดอาการหลับ และกลายเปนความเคยชินจนติดเปนนิสัย ซึ่ง
อาจจะเกิดกับคนเรามากบางนอยบางตามแตกําลังสติของแตละคน ซึ่งลักษณะดังกลาวไดเห็นจนชินตา 
บนรถโดยสารประจําทาง โดยทั่วไป (สบสุข ลีละบุตร ๒๕๕๐ : ๕๓) 

 
 
 
ผลของการฝกปฏิบัติจะทําใหทานมีสติและสัมปชัญญะรูเทาทันอารมณ การปรุงแตงจิต โดย

ธรรมชาติสติสัมปชัญญะกับอารมณนึกคิดปรุงแตง จะอยูดวยกันไมไดเหมือนแมวกับหนู เมื่อทานสามารถ
ยกสติอยูเหนืออารมณได นั่นคือการปฏิบัติธรรม ทานสามารถนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวันจะทําให
ทานมีคุณภาพชีวิตดีข้ึน ทั้งในหนาที่การงานหรือการเลาเรียนหนังสือ จะทําใหประสิทธิภาพในการทํา
กิจกรรมนั้น ๆ เพ่ิมข้ึนอยางเห็นไดชัดเจน ตลอดจนชีวิตครอบครัวและการดําเนินชีวิตในสังคมจะเกิดแต
ความสุขความเจริญ  
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