
  บทที ่ ๓ 
หลกัคาํสอนทางพระพุทธศาสนาทีเ่กีย่วกบัการพฒันาคุณภาพชีวติด้วยกฬีา 

 
     ในบทน้ีจะไดศึ้กษาหลกัคาํสอนทางพระพุทธศาสนาท่ีเก่ียวกบัการพฒันาคุณภาพชีวิต
ดว้ยกีฬา โดยผูว้ิจยัไดต้ั้งประเดน็ศึกษาไว ้๖ ประเดน็ คือ (๑) กีฬาในพระพทุธศาสนา (๒)หลกัธรรม
สาํหรับพฒันาให้ประสบความสาํเร็จในการกีฬา (๓) หลกัธรรมเก่ียวกบัการพฒันาสุขภาพสาํหรับ
การกีฬา (๔)หลกัธรรมเก่ียวกบั “ความรัก ความสามคัคี” ในการกีฬา (๕)หลกัธรรมท่ีควรหลีกเวน้
ในการกีฬา และ(๖) หลกัธรรมสาํหรับการฝึกฝนใหรู้้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั 
๓.๑ กฬีาในพระพุทธศาสนา 
     พระพุทธองคท์รงยกย่องกีฬาในพระพุทธศาสนาซ่ึงถือเป็นกีฬาของสมณะมีไวส้ําหรับ
เล่นเพลิดเพลินและบาํรุงพลานามยั  ในพระวินัยปิฎก จูลฬวรรค หมวดอภิสมาจาร มีพุทธบญัญติั
ห้ามกิริยานอกรีตนอกรอยของสมณะไว ้มีการเล่นอย่างคฤหัสถห์ลายประการ ซ่ึงไม่เหมาะไม่ควร
แก่สมณะ แลว้ทรงแสดงกีฬาอนัสมควรแก่สมณะไว ้๒ ประการ คือ ฌานกีฬาและจิตตกีฬา๑ มี
อธิบายดงัต่อไปน้ี 
       ๓.๑.๑ ฌานกีฬา ไดแ้ก่ การเล่นฌาน เพราะฌานและสมาบติั นอกจากจะบาํเพญ็ไวเ้พื่อ
เป็นบาทฐานแห่งการเจริญทิพยอาํนาจ และเป็นอุปกรณ์แก่ทิพยอาํนาจแลว้ ยงัเป็นเคร่ืองมือในการ
กีฬาเพื่อเพลิดเพลินและพลานามยัดว้ย การเขา้ออกฌานตามปกติเป็นไปโดยระเบียบ ไม่มีการพลิก
แพลงหรือผาดโผน จดัว่าเป็นการเจริญฌานเพื่อประโยชน์เจริญทิพยอาํนาจ ส่วนการเขา้ออกฌาน
โดยอาการพลิกแพลงผาดโผนนั้น  จดัเป็นกีฬาฌาน เป็นไปเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลินและเพ่ือ
พลานามยั 
     การเขา้ออกฌานเพื่อเป็นการกีฬานั้น พระโบราณาจารย ์ไดว้างแบบไว ้๔ แบบ๒ มีช่ือ
เรียกดงัต่อไปน้ี 
     ก. เข้าลําดับ ไดแ้ก่ ฌานตามลาํดบัฌานและลาํดบัอารมณ์ของฌาน อารมณ์ของฌานท่ีใช้
เล่นกนัโดยมากใชแ้ต่กสิณ ๘ ประการ คือ รูปกสิณ ๔ วรรณกสิณ ๔ และฌาน ๔ ชั้น วิธีเขา้คือใช้
ปฐวีกสิณเป็นอารมณ์เขา้ปฐมฌาน ออกจากปฐมฌานแลว้เขา้ทุติยฌาน ออกจากทุติยฌานแลว้เขา้
ตติยฌาน ฯลฯ จนถึงเนวสัญญานาสัญญายตนฌาน แลว้เปล่ียนอารมณ์ใหม่ตามลาํดบักนั คือ ใช้
                                                        
     ๑ ว.ิจู.(ไทย) ๗/๑๐/๓๔๑. 

      
๒

 พระอริยคุณาธาร(ปุสโส เส็ง ป.ธ.๖). ทิพยอํานาจ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมฑ์มหามกุฎราช
วทิยาลยั, ๒๕๓๕), หนา้ ๘๐. 
 



 
๘๖ 

อาโปกสิณเป็นอารมณ์ เขา้ออกฌานทั้ง ๘ ตามลาํดบัโดยนยัก่อน ทาํอย่างน้ีจนหมดกสิณทั้ง ๘ วิธี
ของพระโบราณาจารยท่์านใช้เทียนติดลูกสลกัตั้งไวใ้นบาตร จุดเทียนนั้นตั้งไวข้า้งหน้าสําหรับ
กาํหนดเวลา เม่ือลูกสลกัตกลงในบาตรมีเสียงดังกั๊ก ก็เปล่ียนฌานทีหน่ึง จะทาํกาํหนดเขา้ฌาน
ชั้นหน่ึงๆ นานสักเท่าไรก็แลว้แต่ความพอใจ แลว้กาํหนดเวลาโดยลูกสลกันั้นเองถา้ติดลูกสลกัห่าง
กนั เวลาในระยะฌานหน่ึงๆ กต็อ้งห่างกนั ถา้ติดลูกสลกัถ่ี เวลาในระยะฌานหน่ึงๆ กส็ั้น ลูกสลกันั้น
ทาํดว้ยตะกัว่ ทาํเป็นลูกกลมๆ ขนาดเท่าลูกมะขามป้อมหรือลูกมะยม ลูกสลกัน้ีบางทีท่านก็เรียกว่า
ลูกสงัเกต สาํหรับสงัเกตเวลานัน่เอง  
     ข. เข้าทวนลําดับ ไดแ้ก่ เขา้ฌานชั้นสูงก่อน แลว้ทวนลงมาหาฌานชั้นตน้ อารมณ์ของ
ฌานก็เหมือนกนั ใชโ้อทาตกสิณก่อน แลว้จึงใชก้สิณทวนลงมาถึงปฐวีกสิณ เป็นการทวนลาํดบัทั้ง
ฌานและกสิณอนัเป็นอารมณ์ของฌาน วิธีการกาํหนดเวลาก็ใชลู้กสลกัหรือลูกสังเกตเช่นเดียวกบัวิธี
ในขอ้ ก 
     ค. เข้าสลบั มี ๒ วิธีคือ สลบัฌานวิธีหน่ึง สลบัอารมณ์ของฌานวิธีหน่ึง วิธีตน้ใชอ้ารมณ์
ตามลําดับ  แต่สลับฌานในระหว่างๆ  คือ  เข้าปฐมฌาน  ทุติยฌาน  อากาสานัญจายตนะ  อา
กิญจญัญายตนะ ทุติยฌาน จตุตถฌาน วิญญาณัญจายตนะ เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน ส่วนวิธีท่ี 
๒ เขา้ฌานตามลาํดบัแต่สลบัอารมณ์ คือฌานท่ีหน่ึงใชป้ฐวีกสิณเป็นอารมณ์พอถึงฌานท่ี ๒ใชเ้ตโช
กสิณเป็นอารมณ์ ฯลฯ ตามตวัอยา่งดงัน้ี 
     ปฐม – ปฐวี 
     ทุติย – เตโช 
     ตติย – นีล 
     จตุตถ – โลหิตะ 
     อากาสานญัจายตนะ – อาโป 
     วิญญาณญัจายตนะ – วาโย 
     อากิญจญัญายตนะ – ปีตะ 
     เนวสญัญานาสญัญายตนะ – โอทาตะ 
     แลว้ยงัมีพลิกแพลงต่อไปอีก คือ สลบัทั้งฌานทั้งอารมณ์ของฌาน การกาํหนดเวลาใชลู้ก
สลกัเหมือนในขอ้ ก 
     ง. เข้าวัฏฏ์ ไดแ้ก่ การเขา้ฌานเป็นวงกลม คือ เขา้ไปตามลาํดบัฌานถึงท่ีสุด แลว้กลบั
เขา้ฌานท่ี ๑ ไปอีก วนไปจะก่ีรอบก็แลว้แต่ความพอใจของผูเ้ล่น การกาํหนดเวลาใช้ลูกสลัก
เช่นเดียวกบัในขอ้ ก  วิธีเขา้ฌานแบบวงกลมน้ีท่านสมมุติเรียกอีกอยา่งว่า “ห่วงลูกแกว้” ดูก็สมจริง 
เพราะจิตใจท่ีดาํรงอยูใ่นฌานยอ่มผอ่งใสเหมือนแกว้ เม่ือเขา้ฌานเป็นวงกลมก็ยอ่มทาํให้แกว้คือใจ



 
๘๗ 

นั้นเกิดเป็นวงกลมข้ึน และวงกลมนั้นเก่ียวเน่ืองกนัไปดุจสายสร้อยสงัวาล หากจะเรียกใหส้ละสลวย
ข้ึนอีกวา่ “สงัวาลแกว้” กน่็าจะเหมาะดี 
     การใชลู้กสลกัเป็นเคร่ืองกาํหนดเวลานั้น ใชแ้ต่ในเม่ือยงัไม่ชาํนาญในการกาํหนดเวลา 
คร้ันชาํนาญในการกาํหนดเวลาดว้ยใจแลว้ กเ็ลิกใชลู้กสลกัได้๓ 
       ๓.๑.๒ จิตตกฬีา ไดแ้ก่ การเล่นจิต  จิตท่ีไดรั้บการอบรมดว้ยสมาธิตั้งแต่ชั้นตํ่าๆ เพียง
ความเป็นหน่ึงของจิตชัว่ขณะหน่ึงข้ึนไป จนถึงความสงบประณีตของจิตชั้นสูงสุด และท่ีไดอ้บรม
ดว้ยคุณธรรมต่างๆ มีศรัทธาความเช่ือ เป็นตน้ ยอ่มเกิดมีพละอาํนาจ สามารถทาํการพลิกแพลงผาด
โผนไดแ้ปลกๆ ย่อมก่อให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน และเกิดพลานามยัเพิ่มพูนข้ึนดว้ย การ
เล่นกีฬาทางจิตน้ีไม่มีขอบเขตจาํกดั อาจดดัแปลงพลิกแพลงเล่นไดต้ามชอบใจ แต่ตอ้งเป็นกีฬาท่ี
เป็นประโยชน์ดว้ยจะกาํหนดไวพ้อเป็นแนวคิดดงัต่อไปน้ี 
      ก. แบบกายบริหาร เป็นการเล่นเพื่อบริหารกายให้มีสุขภาพอนามยัดี และเพื่อเป็นกายค
ตาสติดว้ย วิธีเล่น ใชจิ้ตท่ีประกอบดว้ยกระแสต่างๆ พุ่งผา่นไปทัว่ร่างกายทุกๆ ส่วน ใหส้ัมผสัดว้ย
กระแสจิตตามชนิดท่ีตอ้งการ ท่านกาํหนดกระแสจิตท่ีควรใชไ้ว ้ดงัน้ี 
  ๑. จิตประกอบดว้ยกระแสวิตก คือความคิด 
  ๒. จิตประกอบดว้ยกระแสวิจาร คือความอ่าน 
  ๓. จิตประกอบดว้ยกระแสท่ีปราศจากวิตกวิจาร 
  ๔. จิตประกอบดว้ยกระแสปีติ คือความช่ืนบาน 
  ๕. จิตประกอบดว้ยกระแสปราศจากปีติ 
  ๖. จิตประกอบดว้ยกระแสความสุขใจ 
  ๗. จิตประกอบดว้ยกระแสอุเบกขา คือความมีใจเป็นกลาง 
     ทาํจิตให้ประกอบดว้ยกระแสเหล่าน้ีอนัใดอนัหน่ึง แลว้แผ่กระแสนั้นไปยงัส่วนต่างๆ 
ของร่างกายจากบนถึงล่าง จากล่างถึงบน กลบัไปกลบัมาหลายๆ เท่ียว จะใชอิ้ริยาบถนอนหรือนัง่ก็
ไดท้างกายเม่ือไดรั้บสัมผสักบักระแสจิตทัว่ถึงเช่นน้ี ยอ่มมีกาํลงักระปร้ีกระเปร่า เลือดลมย่อมเดิน
สะดวก ทาํใหผ้วิพรรณสดใสข้ึน อน่ึง จิตท่ีนาํกระแสแผซ่่านไปตามส่วนต่างๆ ของร่างกายนั้นจะ
บงัเกิดความรู้จกัส่วนต่างๆ ของร่างกายดีข้ึน เท่ากบัเรียนรู้กายวิภาควิทยาไปในตวั 
     นอกจากกระแสจิต ๗ ประการ ดงักล่าวแลว้ แสงสีต่างๆ ก็ประกอบเป็นกระแสจิตได้
เช่นเดียวกนั แสงสีนวลท่ีเรียกว่า อาโลกะ ก็เป็นประโยชน์ในทางบาํบดัโรคในกายบางประการ ทั้ง
ทาํให้ผิวพรรณผุดผอ่งคลา้ยทาดว้ยแป้งนวล ฉะนั้น แสงสีเหลืองอ่อนอีกหน่ึงเป็นประโยชน์ทาํให้

                                                        
     

๓
 เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๘๒. 



 
๘๘ 

ร่างกายสดช่ืน ผิวพรรณสดใสเปล่งปลัง่ วิธีทาํ กาํหนดจิตให้ประกอบดว้ยแสงสว่างสีนวล หรือสี
เหลืองอ่อนดงักล่าวแลว้ แลว้แผ่กระจายแสงสีนั้นไปทัว่สรรพางค์กายทุกส่วน ทวนข้ึน-ตามลง
หลายๆ เท่ียว กจ็ะเกิดประโยชน์ดงักล่าวแลว้ 
     ข. แบบจิตตบริหาร เป็นการกีฬาเพื่อบริหารจิตให้มีสุขภาพอนามยัและอิทธิพล ควบไป
กบัความเพลิดเพลิน เพราะธรรมชาติของจิตใจก็เป็นส่ิงท่ีตอ้งการความบริหารเช่นเดียวกบัร่างกาย
จิตใจท่ีไดรั้บการบริหารดี ย่อมมีความสุข ปราศจากโรค และมีอิทธิพล ความฉลาดในกระบวนจิต
ยอ่มเป็นประโยชน์ในการบริหารจิตอยา่งมาก การทาํอะไรอยา่งเป็นการเป็นงานเสมอไป ยอ่มทาํให้
รู้สึกเหน็ดเหน่ือยและระอิดระอา ถา้ทาํเป็นการกีฬาเสียบา้ง แมจ้ะตอ้งเหน็ดเหน่ือยก็รู้สึกว่าให้เกิด
กาํลงัใจ มีความแช่มช่ืนเบิกบานดีข้ึน ฉะนั้น ปราชญท์างจิตใจท่านจึงกาํหนดให้มีกีฬาทางจิตใจข้ึน
ใช ้จิตตกีฬาท่ีจะเป็นประโยชน์บริหารจิตใจนั้น ไดแ้ก่ การแต่งอารมณ์ คือแต่งความรู้สึกใหเ้ป็นไป
ในส่ิงต่างๆ หรือโดยวิธีต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 
     ๑. แต่งความรู้สึกตามกระแส ทุกส่ิงยอ่มมีกระแสในตวัของมนัเอง ส่ิงท่ีน่ารักก็มีกระแส
ความรักเป็นประจาํ ส่ิงท่ีน่าเกลียดกมี็กระแสความเกลียดเป็นประจาํ เม่ือเราไดป้ระสบหรือนึกถึงส่ิง
ท่ีน่ารักหรือน่าเกลียด เราก็จะเกิดความรู้สึกรักหรือเกลียดข้ึนทนัที การแต่งความรู้สึกอนุโลมตาม
กระแสของส่ิงนั้นๆ อยา่งน้ี เป็นจิตตกีฬาขั้นแรกทาํไดง่้ายๆ 
     ๒. แต่งความรู้สึกทวนกระแส ทุกส่ิงย่อมมีกระแสดงักล่าวในขอ้ ๑ทีน้ีให้พยายามทาํ
ความรู้สึกทวนกระแสของส่ิงนั้นๆ ข้ึนไป คือ แทนท่ีจะรู้สึกรักในส่ิงน่ารัก ก็ให้รู้สึกเกลียด แทนท่ี
จะรู้สึกเกลียดในส่ิงน่าเกลียด กใ็หรู้้สึกไม่เกลียด ดงัน้ีเป็นตน้ ขั้นน้ีคอ้นขา้งทาํไดย้าก แต่ถา้ทาํไดจ้ะ
เป็นประโยชน์มาก 
     ๓. แต่งความรู้สึกตัดกระแส คือให้รู้สึกรักก็ได ้ไม่รักก็ได ้ทั้งในส่ิงน่ารักทั้งในส่ิงไม่
น่ารักทาํใหรู้้สึกเกลียดกไ็ด ้รู้สึกไม่เกลียดกไ็ด ้ทั้งในส่ิงน่าเกลียดทั้งในส่ิงไม่น่าเกลียด ขั้นน้ียิง่ทาํได้
ยาก ถา้ทาํไดก้เ็ป็นประโยชน์ยิง่ 
     ๔. แต่งความรู้สึกเป็นกลางระหว่างกระแส คือให้มีความรู้สึกเป็นกลางในส่ิงน่ารักและ
น่าเกลียด ในส่ิงน่ายินดีและน่ายินร้าย ในส่ิงน่าต่ืนเตน้และไม่น่าต่ืนเตน้ ฯลฯ ขั้นน้ีทาํไดย้ากท่ีสุด
และถา้ทาํไดก้เ็ป็นประโยชน์ท่ีสุด 
     ๕. กาํหนดความรู้สึกเห็นเป็นอสุภะขึน้ในร่างกายตนเอง หรือในร่างกายของผูอ่ื้นอยา่งใด
อย่างหน่ึง ถา้จิตตนเองมีกามราคะอยู่ กามราคะก็จะดบัไปจากจิตทนัที ถา้กามราคะมีอยู่ในจิตของ
ผูอ่ื้นซ่ึงเป็นผูถู้กเพง่ใหเ้ป็นอสุภะนั้น กามราคะกจ็ะดบัไปจากจิตผูน้ั้นทนัที 
     ๖. กําหนดความรู้สึกเมตตาขึน้ในจิตให้เต็มเป่ียม แลว้กระจายความรู้สึกนั้นออกไปจาก
ตวัโดยรอบๆ ทุกทิศทุกทาง เป็นปริมณฑลกวา้งออกไปโดยลาํดบั จนไม่มีขอบเขต ครอบคลุมโลก



 
๘๙ 

ไวท้ั้งหมด แลว้ทวนกลบัคืนเขา้หาตวัเอง จะเกิดเมตตาพละข้ึนในตน สามารถระงบัความเป็นศตัรูท่ี
มีอยูใ่นผูอ่ื้นได ้และทาํใหบ้งัเกิดจิตเมตตาข้ึนในคนทั้งหลาย ในสตัวท์ั้งปวง 
     ๗. กาํหนดความรู้สึกกรุณา-มุทิตา-อุเบกขา ข้ึนในจิตใหเ้ตม็เป่ียมแลว้ทาํโดยนยัขอ้ ๖ จะ
เกิดกรุณาพละ มุทิตาพละ และอุเบกขาพละข้ึนในตน กรุณาพละสามารถกาํจดัวิหิงสาคือความ
เบียดเบียนได ้มุทิตาพละสามารถระงบัความริษยา และปลูกความช่ืนบานแก่บุคคลได ้อุเบกขาพละ
สามารถระงบักามราคะ ความกาํหนดัในเพศตรงกนัขา้มใหส้งบลงได ้
     ๘. กาํหนดให้เห็นพละอาํนาจ อนัมีอยู่ในส่ิงต่างๆ เช่น กาํลงัชา้งสาร เป็นตน้ แลว้นอ้มนึก
ให้รู้สึกว่ากาํลงัอาํนาจของส่ิงนั้นๆ ไดม้ามีอยูใ่นตวัของตน จะบงัเกิดมีกาํลงัข้ึน เสมอกบักาํลงัของ
ส่ิงท่ีตนกาํหนดเห็นนั้น 
     ๙. กาํหนดให้เกดิความรู้สึกว่า กายของตนเบาเหมือนสําล ีและมีความรวดเร็วดัง่กาํลงัของ
จิต จะบงัเกิดอิทธิพลข้ึน ทาํใหก้ารเดินทางถึงเร็ว ไม่รู้สึกเหน็ดเหน่ือย 
     ๑๐. กําหนดความสว่างแจ่มใสขึน้ในใจ แลว้แผ่กระจายความสว่างนั้นออกไปรอบๆ ตวั
เป็นปริมณฑล แผ่กวา้งออกไปโดยลาํดบัจนทัว่โลกทั้งส้ิน จะทาํให้รู้สึกปลอดโปร่ง แลเห็นโลก
กวา้งขวางไม่คบัแคบ 
     ๑๑. กําหนดความรู้สึกกลิ่นต่างๆ ขึ้น ให้รู้สึกประหน่ึงว่า กล่ินนั้นๆ ได้มีอยู่ ณ ท่ีนั้ น 
ในขณะนั้นจะเกิดอิทธิพลในการสร้างกล่ินข้ึน ให้ปรากฏในความรู้สึกของผูอ่ื้นไดด้ว้ย สามารถ
ระงบักล่ินท่ีไม่พึงประสงค ์สร้างกล่ินท่ีพึงประสงคข้ึ์นใชไ้ดด้ว้ยอาํนาจใจ 
     ๑๒. กําหนดความรู้สึกนึกเห็นภาพของส่ิงต่างๆ เช่น ดอกไม ้เป็นตน้ ให้ชดัในใจตนเอง 
แลว้ให้รู้สึกประหน่ึงว่าภาพนั้นไดป้รากฏแก่สายตาของผูอ่ื้นดว้ย จะบงัเกิดอิทธิพลสามารถเนรมิต
ภาพของส่ิงต่างๆ ข้ึนใหป้รากฏแก่สายตาของคนอ่ืนๆได ้ การกีฬาเท่าท่ีไดก้าํหนดไวพ้อเป็นตวัอยา่ง
น้ี ถา้พยายามเล่นทุกๆ วนั ยอ่มจะไดผ้ลคุม้ค่าของเวลาไม่เหน่ือยเปล่า ขอให้ท่านทดลองเล่นดูแลว้
จะติดใจ 
     ค. แบบอทิธิพล เป็นกีฬาชนิดท่ีเพิ่มพนูพละอาํนาจสามารถในส่ิงต่างๆ อยา่งน่าอศัจรรย ์
เป็นการบริหารทั้งกายและจิตไปพร้อมๆ กนั แบบน้ีตอ้งใชอ้วยัวะเป็นท่ีกาํหนด คือเป็นจุดเพง่ของ 
จิต พระโบราณาจารยก์าํหนดไว ้๙ แห่ง โยคีกาํหนดไวม้ากกวา่ ๙ แห่ง เม่ือเพง่ตรงอวยัวะนั้นๆ 
จะบงัเกิดผลคือ อิทธิพลต่างๆ กนั ดงัต่อไปน้ี 
     ๑. ตรงทอ้งนอ้ยใตส้ะดือประมาณ ๒ น้ิว จะเกิดผลผอ่นบรรเทาทุกขเวทนาทางกายลงได ้
     ๒. ตรงสะดือ จะบงัเกิดรู้เห็นส่วนต่างๆ ของร่างกายข้ึนตามความเป็นจริง 
     ๓. ตรงเหนือสะดือประมาณ ๒ น้ิว จะบงัเกิดความรู้สึกกาํหนดั และเกิดกาํลงักาย 
กระปร้ีกระเปร่าข้ึน 



 
๙๐ 

     ๔. ตรงทรวงอกระดบัหวัใจ จะบงัเกิดการตรัสรู้ข้ึน 
     ๕. ตรงคอกลวง ใตลู้กกระเดือก จะทาํใหห้ลบั 
     ๖. ตรงคอกลวง เหนือลูกกระเดือก จะทาํใหห้ายหิว 
     ๗. ตรงปลายจมูก จะก่อใหเ้กิดความปีติยนิดี ซาบซ่า 
     ๘. ตรงลูกตา จะบงัเกิดจิตตานุภาพ 
     ๙. ตรงระหวา่งค้ิว จะบงัเกิดความต่ืน หายง่วงได ้
     ๑๐. ตรงกลางกระหม่อม จะบงัเกิดปฏิภาณผอ่งแผว้ และสามารถเห็นทวยเทพไดด้ว้ย 
     ๑๑. ตรงทา้ยทอย จะไม่รู้สึกทุกขเวทนาทางกายแต่ประการใด เป็นท่ีหลบเวทนาไดดี้ 
     ๑๒. ตรงประสาททั้ง ๕ จะบงัเกิดสัมผสัญาณ มีความสามารถรับรู้ส่ิงท่ีมาสัมผสัทาง
ประสาททั้ง ๕ ไดดี้ 
     นอกจากท่ีระบุไว้น้ีก็มีอีกหลายแห่ง แต่เห็นว่าเกินความต้องการ เท่าท่ีระบุไว้น้ีก็
พอสมควรแลว้ เป็นท่ีท่ีควรฝึกหัดเพ่งจิตกาํหนดเล่นๆ ดูทุกวนั วนัละ ๕ นาทีถึง ๑๕ นาที ก็จะเห็น
ผลบา้งตามสมควร อยา่งนอ้ยก็เป็นการบริหารกายและจิต และเป็นการไดเ้จริญกายคตาสติไปในตวั 
ฉะนั้น การเล่นกีฬาทางจิตในพระพทุธศาสนานั้น บางทีอาจจะสนุกกวา่กีฬาทางกายกไ็ด้๔ 
๓.๒ หลกัธรรมสําหรับพฒันาให้ประสบความสําเร็จในการกฬีา 
     ในการเล่นกีฬาทุกชนิด หากตอ้งการใหป้ระสบความสาํเร็จ นกักีฬาตอ้งนาํหลกัธรรมมา
ปฏิบติั จึงจะไดผ้ลสําเร็จตามจุดมุ่งหมาย ซ่ึงหลกัธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกกาํลงักายมีมาก แต่
หลกัธรรมท่ีสาํคญัและควรนาํมาปฏิบติัเป็นอนัดบัแรก ดงัน้ี    
     ๓.๒.๑ หลกัอทิธิบาท ๔ คือ คุณเคร่ืองใหถึ้งความสาํเร็จ คุณธรรมท่ีนาํไปสาํเร็จแห่งผลท่ี
มุ่งหมาย ไดแ้ก่  
     ๑. ฉันทะ ความพอใจ คือ ความต้องการท่ีจะทาํ ใฝ่ใจรักจะทาํส่ิงนั้ นอยู่เสมอ และ
ปรารถนาจะทาํใหไ้ดผ้ลดียิง่ๆข้ึนไป  
     ๒. วริิยะ  ความเพียร คือ ขยนัหมัน่ประกอบส่ิงนั้นดว้ยความพยายาม เขม้แขง็ อดทน เอา
ธุระ ไม่ทอ้ถอย  
     ๓. จิตตะ  ความคิดมุ่งไป คือ ตั้งจิตรับรู้ในส่ิงท่ีทาํและทาํส่ิงนั้นดว้ยความคิด เอาจิตฝักใฝ่
ไม่ปล่อยใจใหฟุ้้ งซ่านเล่ือนลอยไป อุทิศตวัอุทิศใจใหแ้ก่ส่ิงท่ีทาํ  

                                                        
     ๔ท่ีมา  www.ebooks in.th (๑๐ เมษายน ๒๕๕๖). 



 
๙๑ 

     ๔. วมัิงสา   ความไตร่ตรอง หรือ ทดลอง คือ หมัน่ใชปั้ญญาพิจารณาใคร่ครวญตรวจตรา
หาเหตุผลและตรวจสอบขอ้ยิ่งหย่อนในส่ิงท่ีทาํนั้น มีการวางแผน วดัผล คิดคน้วิธีแกไ้ขปรับปรุง 
เป็นตน้๕       
     การเล่นหรือการแข่งขนักีฬาทุกชนิดประเภท ผูเ้ล่นหรือนักกีฬาตอ้งมีความสนใจและ
พอใจท่ีจะเล่นในกีฬาประเภทนั้นๆ จึงจะสามารถสร้างผลงานไดดี้ เพราะหากไดเ้ล่นในส่ิงท่ีตนเอง
ไม่ถนดัหรือพอใจท่ีจะเล่นแลว้ อาจเกิดความคิดขดัแยง้ในตวั ไม่เตม็ใจท่ีจะฝึกฝนหรือปฏิบติัอยา่ง
จริงจงั  ผลท่ีออกมาย่อมไม่เป็นท่ีน่าพอใจ  ซ่ึงนกักีฬาท่ีดีจะตอ้งมีฉันทะ คือความพอใจในส่ิงท่ีทาํ
เป็นเบ้ืองตน้           
     นักกีฬาท่ีดี เม่ือพอใจในกีฬาท่ีชอบแลว้ ตอ้งมีวิริยะ คือเพียรฝึกซ้อม ขยนั อดทนต่อ
สภาวะต่างๆ มีกฎ กติกา และระเบียบวินยัในตนเอง จิตใจเขม้แขง็ ไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรคใดๆ  เม่ือมี
ความพอใจและความเพียรแลว้ คือ จิตตะ ตอ้งมีจิตมุ่งมัน่ ไม่หวัน่ไหว ฝักใฝ่ในกีฬาท่ีตนเล่น จะทาํ
ให้เกิดความมัน่ใจยิ่งข้ึน หลกัธรรมขอ้สุดทา้ยท่ีตอ้งนํามาประกอบในการฝึกฝน คือวิมงัสา ซ่ึง
นกักีฬาท่ีดีควรไตร่ตรอง ใชปั้ญญาพิจารณาหาเหตุผล ตลอดถึงความสมบูรณ์หรือบกพร่องในการ
เล่นกีฬาประเภทนั้นๆ เพื่อนาํมาปรับปรุงแกไ้ขใหดี้ยิง่ข้ึน            
     ฉะนั้น หลกัอิทธิบาท ๔ จึงถือเป็นหลกัธรรมท่ีนาํไปสู่ความสาํเร็จตามความมุ่งหมายได้
อยา่งแน่นอน ส่ิงสาํคญัตอ้งประพฤติปฏิบติัให้สมบูรณ์ทั้ง ๔ ขอ้ จะขาดขอ้ใดขอ้หน่ึงไม่ได ้เพราะ
จะทาํใหข้าดความต่อเน่ืองในการปฏิบติั ผลท่ีไดรั้บอาจไม่สาํเร็จตามท่ีตั้งใจไว ้   
      ๓.๒.๒ หลักภาวนา ๔  คือ  การเจริญ การทาํให้เป็นให้มีข้ึน การฝึกอบรม  และการ
พฒันา ไดแ้ก่  
     ๑. กายภาวนา   คือ การเจริญกาย  พฒันากาย  ให้รู้จกัติดต่อเก่ียวขอ้งกบัส่ิงทั้งหลาย
ภายนอกทางอินทรียท์ั้งห้าดว้ยดี และปฏิบติัต่อส่ิงเหล่านั้นในทางท่ีเป็นคุณ มิให้เกิดโทษ ให้กุศล
ธรรมงอกงาม ใหอ้กศุลธรรมเส่ือมสูญ การพฒันาความสมัพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ   
       ๒. สีลภาวนา  คือ การเจริญศีล พฒันาความประพฤติ การอบรมศีล ให้ตั้งอยู่ในระเบียบ
วินยั ไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดด้ว้ยดี เก้ือกลูแก่กนั  

                                                        
     ๕ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, (กรุงเทพมหานคร  :  
โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๕), หนา้ ๑๖๐. 
 



 
๙๒ 

     ๓. จิตตภาวนา  คือ การเจริญจิต พฒันาจิต การฝึกอบรมจิตใจ ให้เขม้แข็งมัน่คง เจริญ
งอกงามดว้ยคุณธรรมทั้งหลาย  เช่น  มีเมตตากรุณา ขยนัหมัน่เพียร อดทน  มีสมาธิ และสดช่ืน เบิก
บาน เป็นสุขผอ่งใส เป็นตน้  
     ๔. ปัญญาภาวนา  คือ การเจริญปัญญา พฒันาปัญญา  การฝึกอบรมปัญญา ใหรู้้เขา้ใจส่ิง
ทั้งหลายตามเป็นจริง รู้เท่าทนัเห็นแจง้โลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทาํจิตใจให้เป็นอิสระ  ทาํ
ตนใหบ้ริสุทธ์ิจากกิเลสและปลอดพน้จากความทุกข ์แกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนไดด้ว้ยปัญญา๖   
     นอกจากนั้นภาวนา ยงัหมายถึง การเจริญ การอบรม การทาํใหมี้ใหเ้ป็นข้ึน ไดแ้ก่ การทาํ
จิตใจใหส้งบและทาํปัญญาใหเ้กิดข้ึน ดว้ยการฝึกฝนอบรมจิตไปตามแบบท่ีกาํหนดไว ้ซ่ึงเรียกช่ือไป
ต่างๆ เช่น การบาํเพญ็กรรมฐาน การทาํสมาธิ การเจริญภาวนา การเจริญจิตตภาวนา๗ 
     ภาวนา ในทางปฏิบติั แบ่งออกเป็น ๒ แบบใหญ่ๆ๘ คือ 
     ๑. สมถภาวนา การอบรมจิตใจใหส้งบ ไดแ้ก่ สมถกรรมฐาน  เรียกวา่ จิตภาวนา  
     ๒. วิปัสสนาภาวนา การอบรมปัญญาให้เกิด ไดแ้ก่ วิปัสสนากรรมฐาน  เรียกว่า ปัญญา
ภาวนา  
     การพฒันาบุคลากรด้วยหลกัภาวนา ๔ 
     องคก์รท่ีดีตอ้งประกอบไปดว้ยบุคลากรท่ีเรียกว่าทั้งเก่งและดี ซ่ึงตอ้งผ่านกระบวนการ
ปลูกฝัง เพราะความเก่งตอ้งเนน้เร่ืองปัญญาเปรียบเสมือนตวัเคร่ืองยนตก์ลไกท่ีจะผลกัดนัใหอ้งคก์ร
ไปขา้งหนา้ สาํหรับความดีงามเป็นเหมือนพวงมาลยัท่ีจะคอยกาํกบัทิศทางของคนผูน้ั้น เพราะไม่ว่า
คนนั้นจะเก่งขนาดไหนก็ตาม ถา้เกิดไม่มีตวับงัคบัทิศทางใหถู้กตอ้งก็อาจจะพาองคก์รไปในทิศทาง
ท่ีล่มสลายไดเ้ช่นกนั 
     หากนาํมาเทียบเคียงหลกัธรรมในพระพุทธศาสนาหมวดหน่ึงท่ีเป็นรากฐานของการ
พฒันาคน ไดแ้ก่ ภาวนา ๔ คาํวา่ ภาวนาเป็นเร่ืองของการพฒันา การฝึกอบรม การทาํใหเ้กิดข้ึนหรือ
การเจริญ ประกอบดว้ย กายภาวนา สีลภาวนา จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา เม่ือเทียบเคียงกบัการ
บริหารสมยัใหม่เร่ือง 4 H (Health Hand Hearth Head) สามารถนาํมาเทียบเคียงเขา้คู่กนัไดอ้ยา่ง
กลมกลืน ดงัน้ี 

                                                        
       ๖ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๗๐.   
     ๗ท่ีมา www.Wattraimitr – withayaram.com. (๑๐ เมษายน ๒๕๕๖). 
     ๘ ภาวนาสองอยา่งน้ี ในบาลีท่ีมาท่านเรียกวา่ ภาเวตพัพธรรม และ วิชชาภาคิยธรรม ในคมัภีร์สมยัหลงั 
บางทีเรียกวา่ กรรมฐาน (อารมณ์เป็นท่ีตั้งแห่งงานเจริญภาวนา  ท่ีตั้งแห่งงาน ทาํความเพียร  ฝึกอบรมจิตวธีิฝึก 
อบรมจิต) 
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     ๑. กายภาวนา หมายถึง สุขภาพ หรือ Health ท่ีทาํอยา่งไรใหแ้ขง็แรง แขง็แกร่ง โดยทาง
พระพุทธศาสนา  คือการให้ รู้จักบ่มเพาะ  ฝึกอบรมตัวกายของเราท่ีจะติดต่อเ ก่ียวข้องกับ
สภาพแวดลอ้มต่างๆใหเ้ป็นไปอยา่งปกติ เป็นไปดว้ยดีไม่เกิดโทษ เป็นไปในทางท่ีเป็นคุณ หมายถึง
ความพยายามสร้างหรือบ่มเพาะให้คนในองค์กรมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มกบัทางกายภาพได้
อยา่งราบร่ืน  
     ความแขง็แกร่งของร่างกายและความแขง็แกร่งในความเพียร ความวิริยะอุตสาหะ เม่ือเจอ
ปัญหาแลว้ไม่ทอ้ถอยง่าย เพราะหลายท่ีจะเห็นว่า คนเก่งเวลาไปเจอปัญหาอุปสรรคอาจหยดุหรือไม่
อยากจะเดินต่อ บางคนดีท่ีไม่มีเร่ืองของความอุตสาหะ พอไปเจอสังคมท่ีอาจจะไม่ใช่สังคมคนดี
โดยส่วนใหญ่  ก็พยายามท่ีจะถอยกลับออกมาอยู่ในท่ีมั่นของตัวเอง  โดยท่ีไม่พยายามไป
เปล่ียนแปลงคนไม่ดีเหล่านั้น เพราะฉะนั้น เร่ืองของความแกร่งเป็นอีกเร่ืองหน่ึงท่ีสาํคญั 
     ๒. สีลภาวนา  เร่ืองของความประพฤติ การตั้งอยูใ่นระเบียบวินยั หรือ Hand เป็นเร่ือง
ของการปฏิสัมพนัธ์คนอ่ืน คือทาํอย่างไรถึงจะอยูร่่วมกนัไดร้ะหว่างคน ๒ คนหรือมากกว่า ๒ คน
ข้ึนไปอยา่งเก้ือกลู ไม่เบียดเบียนกนั  
     ๓. จิตตภาวนา  เร่ืองของจิตใจ หรือ Heart ทาํอยา่งไรถึงจะบ่มเพาะใหค้นมีจิตใจท่ีมัน่คง
เจริญงอกงามดว้ยคุณธรรมต่างๆ ในเร่ืองความมีเมตตา กรุณา ความเบิกบาน 
     ๔. ปัญญาภาวนา  เร่ืองของปัญญา หรือ Head ในทางพระพุทธศาสนามีความระเอียด
ลึกซ้ึงมากกว่าปัญญาทางโลกหรือปัญญาในรูปแบบของตะวนัตก กล่าวคือการคิดหรือการจะ
สังเคราะห์ให้เป็นองคค์วามรู้ในทางธุรกิจหรือในการทาํงานอาจจะตอ้งการขอ้มูลมาประมวลผล
     องคก์รคุน้เคยกบับ่มเพาะพนักงานให้เป็นคนเก่งดว้ยการฝึกอบรม ตามหลกัสูตรต่างๆ 
แต่การปลูกฝังให้คนในองคก์รเป็นคนดี เป็นคนมีความเพียรวิริยะอุตสาหะ มีความแกร่ง และก็มี
ความเก้ือกลูกนั การนาํภาวนา ๔ มาเป็นฐานของการออกแบบหรือการพฒันาฝึกอบรมหรือกิจกรรม
ต่างๆ ในองคก์ร สามารถจะทาํใหอ้งคก์รนั้นข้ึนช่ือว่ามีการบริหารจดัการทรัพยากรมนุษยด์ว้ยหลกั
วิถีพทุธ 
     พื้นฐานความเก่งสามารถเติมเร่ืองของปัญญาเขา้ไป แต่เป็นปัญญาท่ีไม่ไดม้องเร่ืองของ
การใชต้รรกะอยา่งเดียว ตอ้งมีทั้งเร่ืองของการพฒันาจิตในดา้นความดีงามท่ีไม่จาํเป็นว่าองคก์รตอ้ง
พาพนกังานไปปฏิบติัธรรมในกรณีเดียว อาจบ่มเพาะจิตใจดว้ยการส่งเสริมความดีงามในรูปแบบ
อ่ืนๆ เช่น การจดักิจกรรมให้ทุกคนมีส่วนร่วม เพราะกิจกรรมบางอย่างสามารถใชใ้นการบ่มเพาะ
จิตใจได ้ท่ีสาํคญัไม่วา่กิจกรรมอะไร ผูบ้ริหารหรือเจา้ของกิจการจะตอ้งทาํเป็นตวัอยา่งดว้ย 
     ภาวนา ๔ ไม่จาํเป็นตอ้งเร่ิมจากเร่ืองแรกก่อนอาจทาํสลบักนัไปเหมือนกบัเป็นกงลอ้ท่ี
เก้ือกูลกนั ถา้ปัญญาดีภาวนาอ่ืนๆจะดีข้ึนตามหมุนเป็นลูกโซ่ไป ท่ีสาํคญัเม่ือไดป้ฏิบติัแลว้ในฐาน
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ปัจเจก ตวัวิริยะอุตสาหะความเพียร โดยใชสี้ลภาวนา หรือ Hand จะทาํใหผู้น้ั้นสามารถดึงพนกังาน
หรือผูอ่ื้นท่ีอาจจะยงัเขา้ไม่ถึงให้เขา้มามีส่วนร่วมในการยกระดบัไปพร้อมๆ กนั ดว้ยเห็นว่าการ
พฒันาองคก์รไม่ไดม้องท่ีตวัปัจเจกอย่างเดียว แต่มองว่าทาํอย่างไร ถึงจะทาํให้การบ่มเพาะคนถึง
ระดบัท่ีตอ้งการแลว้ ผูน้ั้นสามารถนาํเอาคนอ่ืนตามเขา้ไปไดด้ว้ย๙ 
     การเผยแผ่พระพุทธศาสนาในสมัยปัจจุบันจาํเป็นต้องมีการเปล่ียนแปลงเพื่อความ 
เหมาะสมให้เขา้กบัยคุสมยัและหลกัพระธรรมคาํสอนในพระพุทธศาสนา โดยมีเคา้โครงจากท่ีท่าน
หลวงพ่อพุทธทาสภิกขุไดว้างแนวทางไว ้และท่านพระพรหมคุณาภรณ์ ป.อ.ปยุตฺโต ไดน้าํหลกั
ไตรสิกขา ๓ มาประยกุตเ์ป็น “หลกัภาวนา ๔” ซ่ึงประกอบดว้ย  
     (๑)กายภาวนา เนน้พฒันาดา้นร่างกายเพ่ือใหป้ระชาชนมีสุขภาพกายดี 
     (๒)ศีลภาวนา เนน้พฒันาดา้นพฤติกรรม เพื่อใหป้ระชาชนมีพฤติกรรมดี  
     (๓)จิตภาวนา เนน้พฒันาดา้นจิตใจ เพื่อใหป้ระชาชนมีจิตใจดี  
     (๔)ปัญญาภาวนา เนน้พฒันาดา้นปัญญา เพื่อใหป้ระชาชนมีปัญญาดี 
     หลกัภาวนา ๔ น้ี ไม่ได้มีการเปล่ียนแปลงหลกัไตรสิกขา ๓ ท่ีมีมาแต่คร้ังพุทธกาล 
เพียงแต่มีการแบ่งหวัขอ้ใหช้ดัเจนยิง่ข้ึน และเป็นการสอดรับกบัการศึกษาทางโลก ซ่ึงเนน้ใหผู้เ้รียน
มีร่างกายท่ีสมบูรณ์ มีจิตใจดีงาม มีจริยธรรม และคุณธรรม   ทั้ งน้ีก็เพื่อให้บุคลากรผูเ้ผยแผ่
พระพุทธศาสนาจะไดท้าํหน้าท่ีไปในทิศทางเดียวกนัมีความชดัเจนและสอดคลอ้งกบัยุคสมยัท่ีมี
ความเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนอยูต่ลอดเวลา๑๐ 
     การพฒันาตนเองให้ไดผ้ลดี ผูป้ฏิบติัตอ้งยึดหลกัภาวนาธรรมทั้ง ๔ ขอ้น้ี ซ่ึงถือเป็นการ
พัฒนาหรือฝึกตนเองครบทุกด้าน ไม่ว่าจะเป็นการฝึกทางกาย การพัฒนาความสัมพันธ์กับ
ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ  การอบรมศีล ใหเ้ป็นผูมี้ระเบียบวินยัอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดดี้ เก้ือกลูแก่กนั การ
ฝึกอบรมจิตใจให้เขม้แขง็ ขยนัหมัน่เพียร อดทน  มีสมาธิ สดช่ืน เบิกบาน เป็นสุข ผ่องใส เป็นตน้ 
และการฝึกอบรมปัญญา ให้รู้เขา้ใจส่ิงทั้งหลายตามเป็นจริง รู้เท่าทนัเห็นแจง้โลกและชีวิตตาม
สภาวะ สามารถทาํจิตใจใหเ้ป็นอิสระ เป็นตน้ 
 
 
 

                                                        
     ๙ สรุปจากบทความของ  ดร.พิพัฒน์ ยอดพฤติการ ในรายการ “บริหารธุรกิจแนวพุทธ” 
สถานีโทรทศัน์ผา่นดาวเทียมช่องเถา้แก่ ทีว ี๒๔ ชัว่โมง เพ่ือผูป้ระกอบการ SMEs  (ท่ีมา www.taokaetv.com., 
๑๑ เมษายน ๒๕๕๖). 
    ๑๐ ท่ีมา www.phuketall.com. (๑๓ เมษายน ๒๕๕๖). 
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๓.๓ หลกัธรรมเกีย่วกบัการพฒันาสุขภาพสําหรับการกฬีา 
     ๓.๓.๑ หลักธรรมด้านโภชนาการ  คือ การบริโภคคุณค่าแทต้ามหลกัพุทธธรรม ตอ้ง
ปฏิบติัตามหลกัอปัณณกปฏิปทา ๓๑๑ ไดแ้ก่ ขอ้ปฏิบติัท่ีไม่ผิด ปฏิปทาท่ีเป็นส่วนแก่นสารเน้ือแท ้
ซ่ึงจะนาํผูป้ฏิบติัให้ถึงความเจริญงอกงามในธรรม เป็นผูด้าํเนินอยู่ในแนวทางแห่งความปลอดพน้
จากทุกขอ์ยา่งแน่นอนไม่ผดิพลาด ดงัน้ีคือ 
     ๑. อนิทรียสังวร (การสาํรวมอินทรีย ์คือระวงัไม่ใหบ้าปอกศุลครอบงาํใจ เม่ือรับรู้อารมณ์
ดว้ยอินทรียท์ั้ง ๖) 
    ๒. โภชเนมัตตัญญุตา (ความรู้จกัประมาณในการบริโภค คือรู้จกัพิจารณารับประทาน
อาหาร เพื่อหล่อเล้ียงร่างกายใชท้าํกิจใหชี้วิตผาสุก มิใช่เพื่อสนุกสนานมวัเมา)               
     ๓. ชาคริยานุโยค (การหมัน่ประกอบการต่ืน ไม่เห็นแก่นอน คือขยนัหมัน่เพียร ต่ืนตวัอยู่
เป็นนิตย ์ชาํระจิตใจมิใหมี้นิวรณ์ พร้อมเสมอทุกเวลาท่ีจะปฏิบติักิจใหก้า้วหนา้ต่อไป๑๒   
     หลักธรรมทั้ ง ๓ ขอ้ ถือว่ามีความสําคญัเป็นอย่างมากสําหรับทุกคน โดยเฉพาะผูท่ี้
ตอ้งการสุขภาพท่ีดี ควรตระหนักถึงการรับประทานอาหารให้พอเหมาะ พอดี เป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกาย และตอ้งรู้จกัประมาณในการรับประทานดว้ย ไม่ใช่เพื่อความสนุกสนาน หรือตามกระแส
นิยม ควรรับประทานเพียงเพื่อหล่อเล้ียงร่างกายใหป้กติสุข          
       ความรู้ทางดา้นโภชนาการถือว่าเป็นปัจจยัสาํคญัในการท่ีจะช่วยสนบัสนุนการฝึกซอ้ม
ให้มีประสิทธิภาพและดาํเนินไปอย่างต่อเน่ือง เน่ืองจากอาหารมีผลต่อการทาํหน้าท่ีทางด้าน
สรีรวิทยาและชีวเคมีของร่างกายและจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทาํงานของร่างกาย ดงันั้น นกักีฬา
จึงจาํเป็นตอ้งไดรั้บอาหารเพ่ิมข้ึนใหเ้พียงพอกบัท่ีร่างกายตอ้งการ๑๓                                                                              
     ๓.๓.๒ หลักธรรมด้านสุขอนามัย ผูท่ี้ตอ้งการมีสุขภาพดี ควรแสวงหาองคค์วามรู้และ
สามารถตดัสินใจในเร่ืองสุขภาพไดด้ว้ยตนเอง การศึกษาหาความรู้ในการปฏิบติัตนเพื่อส่งเสริมให้
มีสุขภาพดี ควรปลูกฝังองคค์วามรู้ในการเสริมสร้างสุขภาพดา้นอนามยับุคคล เพื่อการดูแลสุขออนา
มยัส่วนตนถึงแมว้่าองคค์วามรู้จะมีอยู ่ ถูกพฒันาแลว้ สามารถรักษาไวไ้ดก้็ตาม แต่ถา้บุคคลไม่
ปรารถนาจะใชอ้งคค์วามรู้ ยอ่มไม่เกิดประโยชน์ ดงันั้น ตวับุคคลท่ีจะใชอ้งคค์วามรู้เขาตอ้งมีความ
ปรารถนาสุขภาวะก่อน สุขภาวะ 

                                                        
     ๑๑ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๑๐๙. 
     ๑๒ องฺ.ติก.(ไทย) ๒๐/๔๕๕/๑๔๒. 
     ๑๓ สนธยา สีละมาด, หลกัการฝึกกฬีาสําหรับผู้ฝึกสอนกฬีา, (กรุงเทพมหานคร  :สาํนกัพิมพ ์
แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, ๒๕๔๗), หนา้ ๙๖-๙๗. 
 



 
๙๖ 

ในพระพุทธศาสนามีหลายระดบั การปฏิบติัต่อความสุขเป็นหน่ึงในองคค์วามรู้ในการเสริมสร้าง
สุขภาพดว้ย ฉะนั้น การใชอ้งคค์วามรู้ในระดบับุคคลเพียงใดข้ึนอยูก่บัความปรารถนาความสุขของ
บุคคลในระดบันั้นๆ องคค์วามรู้ง่ายๆ ท่ีควรถือปฏิบติั จาํง่ายๆ คือ ๑๐ อ. ไดแ้ก่ 
      ๑) อาหาร ใหมี้สติรับประทานอาหารพอประมาณ เลือกอาหารยอ่ยง่าย มีคุณค่าครบ ๕ 
หมู่ ควรรับประทานประเภทพืชผกัสมุนไพร ปลา เพื่อช่วยปรับธาตุ ๔ ในร่างกาย 
      ๒) อากาศ   อยูใ่นท่ีอากาศดี หลีกเล่ียงอากาศเสีย 
     ๓) อาภรณ์   แต่งกายใหเ้หมาะกบัอากาศตามฤดูกาล 
      ๔) ออกกาํลงักาย   อิริยาบถ ยนื เดิน นัง่ นอน ใหเ้หมาะสม 
      ๕) อุจจาระ   ถ่ายสมํ่าเสมอทุกวนั 
      ๖) เอนกาย   นอนพกัผอ่นใหเ้พียงพอ อยา่ใชค้วามเพียรเกินกาํลงั 
      ๗) อารมณ์   จิตคิดดี อยา่เอาทุกขม์าทบัถมตน 
      ๘) อนามยั   (บุคคล ส่วนรวม ส่ิงแวดลอ้ม) 
      ๙) อิทธิบาท ๔ (ฉนัทะ วิริยะ จิตตะ วิมงัสา) จะทาํใหมี้อายยุนื 
     ๑๐) อัปปมาทะ   อยา่ประมาท ใหมี้สติตลอดเวลา 
     องคค์วามรู้ใน ๑๐ อ.น้ี เป็นการเสริมสร้างสุขภาพกายเป็นส่วนใหญ่ เพื่อใหเ้ป็นความรู้
พื้นฐานในใจคนใหไ้ดก่้อนดว้ยกายเป็นรูปธรรมท่ีมองเห็นไดช้ดักวา่จิต ในปัจจุบนัน้ีวิถีชีวิตคนไทย
เปล่ียนไปมาก๑๔ 
     การนาํองคค์วามรู้ดงักล่าวมาใช ้จะมีคุณประโยชน์อยา่งยิง่แก่คุณภาพชีวิตของประชาชน
ในสังคมไทยทุกเพศทุกวยั  ประโยชน์ตามมาอยา่งใหญ่หลวง คือ ประเทศไทยจะมีประชากรท่ีมี
สุขภาพดีถว้นหนา้ การเสริมสร้างยอ่มดีกว่าการซ่อมแซม ถา้ทาํไดจ้ะประหยดังบประมาณของ
ประเทศชาติสงัคมกอ็ยูร่่วมกนัอยา่งมีความสุข  
     การปฏิบติัตนในการเสริมสร้างสุขภาพอยา่งมีสติ เป็นการใชอ้งคค์วามรู้อยูเ่สมอ องค์
ความรู้ก็จะถูกปลูกฝังในตวับุคคล การพฒันาองคค์วามรู้ในดา้นศีล สมาธิ ปัญญา บุคคลจะตอ้ง
สนใจใฝ่หาความรู้เพื่อพฒันาตนเองทั้ง ๓ ดา้น การใชอ้งคค์วามรู้อยา่งสมํ่าเสมอจะทาํใหอ้งคค์วามรู้
ย ัง่ยนืต่อไป๑๕  

                                                        
     ๑๔ วไิลวรรณ อาจาริยานนท,์การศึกษาความสอดคลอ้งระหวา่งการเสริมสร้างสุขภาพเชิงพทุธ 
กบัการเสริมสร้างสุขภาพของผูมี้อายุยืนในสังคมไทย, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั :
มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั), ๒๕๕๔, หนา้  ๑๗๑.   
     ๑๕ เร่ืองเดียวกนั, หนา้  ๑๗๒. 



 
๙๗ 

     หลกัพุทธธรรมไดเ้ขา้มามีบทบาทและอิทธิพลต่อการดาํเนินชีวิตของคนในสังคมใน
หลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นวฒันธรรม ประเพณี วิถีชีวิต คติ ความเช่ือ และอ่ืนๆอีกมากมาย ในเร่ือง
ของการดูแลสุขภาพก็เป็นวิถีส่วนหน่ึงท่ีหลกัพุทธธรรมเขา้ไปมีส่วนเก่ียวขอ้งดว้ย เพราะถา้หาก
นาํเอาหลกัพทุธธรรมมาศึกษาในประเดน็สุขภาพ กจ็ะไม่ศึกษาเพียงแค่วา่ มีโรคหรือไม่มีโรคเท่านัน่ 
เพราะเร่ืองของสุขภาพมีความเช่ือมโยงกบัมนุษยแ์ละพฤติกรรมของมนุษย ์การกระทาํ การพูด การ
คิด การดาํรงชีวิต ส่ิงแวดลอ้ม ท่ีอยูอ่าศยั สภาพเศรษฐกิจ สังคม การเมือง วฒันธรรม ประเพณี และ
วิทยาการต่างๆ ตลอดถึงเร่ืองของศาสนา คุณธรรม จริยธรรม ศีลธรรมค่านิยม ความมีนํ้ าใจ ความไร้
นํ้ าใจ ลว้นเป็นเหตุปัจจยัท่ีจะผลกัดนัให้สุขภาพเป็นไปในทิศทางท่ีดีหรือไม่ดี การใช้หลกัพุทธ
ธรรมมาเป็นพื้นฐานในการดูแลสุขภาพจะตอ้งคาํนึงถึงสองดา้น คือนามกบัรูป หรือกายกบัจิต ไม่
เน้นส่วนใดส่วนหน่ึงหรือแยกส่วนออกจากกนั เพราะถา้ทาํเช่นนั้นสุขภาพของมนุษยก์็จะอยู่ใน
สภาพท่ีคร่ึงๆ กลางๆ ไม่สมบูรณ์แท ้  
๓.๔ หลกัธรรมเกีย่วกบั “ความรัก ความสามัคค”ี ในการกฬีา 
     ๓.๔.๑ หลกักลัยาณมิตร คือองคคุ์ณของกลัยาณมิตร คุณสมบติัของมิตรดีหรือมิตรแทคื้อ
ท่านท่ีคบหรือเขา้หาแลว้จะเป็นเหตุให้เกิดความดีงามและความเจริญ  ในท่ีน้ีจะมุ่งเอามิตรประเภท
ครูหรือพี่เล้ียงเป็นสาํคญั๑๖ ดงัน้ี 
  ๑. ปิโย  คือน่ารัก ในฐานเป็นท่ีสบายใจละสนิทสนม ชวนใหอ้ยากเขา้ไปปรึกษาไต่
ถาม 
  ๒. ครุ  คือน่าเคารพ ในฐานประพฤติควรแก่ฐานะ ใหเ้กิดความรู้สึกอบอุ่นใจ เป็นท่ี
พึ่งได ้และปลอดภยั 
  ๓. ภาวนีโย  คือน่าเจริญใจ หรือน่ายกยอ่ง ในฐานทรงคุณคือความรู้และภูมิปัญญา
แทจ้ริง ทั้งเป็นผูฝึ้กอบรมและปรับปรุงตนอยูเ่สมอ ควรเอาอยา่ง ทาํใหร้ะลึกและเอ่ยอา้งดว้ยซาบซ้ึง
ภูมิใจ 
  ๔. วตฺตา จ  คือรู้จกัพดูใหไ้ดผ้ล รู้จกัช้ีแจงใหเ้ขา้ใจ รู้วา่เม่ือไรควรพดูอะไรอยา่งไร 
คอยใหค้าํแนะนาํวา่กล่าวตกัเตือน เป็นท่ีปรึกษาท่ีดี 
  ๕. วจนกฺขโม คืออดทนต่อถอ้ยคาํ คือ พร้อมท่ีจะรับฟังคาํปรึกษา ซกัถาม คาํเสนอ 
และวิพากษว์ิจารณ์ อดทนฟังไดไ้ม่เบ่ือไม่ฉุนเฉียว 
  ๖. คมฺภีรญฺจ กถํ กตฺตา  คือแถลงเร่ืองลํ้าลึกได ้สามารถอธิบายเร่ืองยุง่ยากซบัซอ้น
ใหเ้ขา้ใจและใหเ้รียนรู้เร่ืองราวท่ีลึกซ้ึงยิง่ข้ึนไป 

                                                        
    ๑๖ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๒๐๔. 



 
๙๘ 

  ๗. โน จฏฺฐาเน นิโยชเย คือไม่ชกันาํในอฐาน คือ ไม่แนะนาํในเร่ืองเหลวไหล หรือ
ชกัจูงไปในทางเส่ือมเสีย 
     สุหทสิตร หรือ มิตรแท้ ๔   คือมิตรมีใจดี หรือมิตรท่ีจริงใจ๑๗ ดงัน้ี  
  ๑. มิตรอุปการะ  (อุปการกะ) มีลกัษณะ ๔ คือ 
   ๑) เพื่อนประมาท ช่วยรักษาเพื่อน 
   ๒) เพื่อนประมาท ช่วยรักษาทรัพยสิ์นของเพ่ือน 
   ๓) เม่ือมีภยั เป็นท่ีพึ่งพาํนกัได ้
   ๔) มีกิจจาํเป็น ช่วยออกทรัพยใ์หเ้กินกวา่ท่ีออกปาก 
  ๒. มิตรร่วมทุกข์ร่วมสุข (สมานสุขทุกข)์ มีลกัษณะ ๔ คือ 
   ๑) บอกความลบัแก่เพื่อน 
   ๒) ปิดความลบัของเพ่ือน 
   ๓) มีภยัอนัตราย ไม่ทอดท้ิง 
   ๔) แมชี้วติกส็ละใหไ้ด ้
  ๓. มิตรแนะประโยชน์ (อตัถกัขาย)ี มีลกัษณะ ๔ คือ 
   ๑) จะทาํชัว่เสียหาย คอยหา้มปรามไว ้
   ๒) คอยแนะนาํใหต้ั้งอยูใ่นความดี 
   ๓) ใหไ้ดฟั้งไดรู้้ส่ิงท่ีไม่เคยไดรู้้ไดฟั้ง 
   ๔) บอกทางสุขทางสวรรคใ์ห ้
  ๔. มิตรมีนํา้ใจ (อนุกมัปกะ มิตรมีความรักใคร่ มิตรผูรั้กใคร่เอน็ดู)มีลกัษณะ ๔ คือ 
   ๑) เพื่อนมีทุกข ์พลอยไม่สบายใจ (ทุกข ์ทุกขด์ว้ย) 
   ๒) เพื่อนมีสุข พลอยแช่มช่ืนยนิดี (สุข สุขดว้ย) 
   ๓) เขาติเตือนเพื่อน คอยยบัย ั้งแกใ้ห ้
   ๔) เขาสรรเสริญเพื่อน ช่วยพดูสนบัสนุน 
     การออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬา นักกีฬาตอ้งมีการติดต่อสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น เพื่อนร่วมทีม 
หรือผูท่ี้เก่ียวขอ้งอยูต่ลอดเวลา ส่ิงท่ีจะไดคื้อการเป็นเพื่อน ท่ีเกิดจากการฝึกร่วมกนั อยูร่่วมกนัเป็น
ระยะเวลานาน หรือต่อเน่ืองเพ่ือฝึกฝน เพราะการอยูร่่วมกนัตอ้งมีความรัก ความสามคัคีกนั จึงจะทาํ
ใหก้ารแข่งขนัหรือการเล่นการกีฬามีประสิทธิภาพหรือไดผ้ลเป็นท่ีน่าพอใจ 

                                                        
     ๑๗ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๓๒. 



 
๙๙ 

     ฉะนั้น การอยูร่่วมกนัเป็นจาํนวนมาก นกักีฬาตอ้งยดึหลกัธรรม คือกลัยาณมิตรเป็นหลกั
ในการปฏิบติัตนเพ่ือใหอ้ยูก่บัเพื่อนไดอ้ยา่งเป็นปกติสุข ใหรู้้จกัแยกแยะว่าส่ิงไหนถูกหรือผดิ เพื่อน
ดีหรือไม่ดี ควรเลือกท่ีเป็นกลัยาณมิตรเพ่ือใหเ้กิดความเจริญงอกงามกบัตนเอง 
     ๓.๔.๒ หลกัสังคหวัตถุ ๔ คือธรรมเคร่ืองยดึเหน่ียว คือยดึเหน่ียวใจบุคคล และประสาน
หมู่ชนไวใ้นสามคัคี หรือหลกัการสงเคราะห์๑๘ มีดงัน้ี 
  ๑. ทาน  การให้ คือ เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เสียสละ แบ่งปัน ช่วยเหลือกันด้วยส่ิงของ 
ตลอดถึงใหค้วามรู้และแนะนาํสัง่สอน 
  ๒. ปิยวาจา หรือ เปยยวัชชะ วาจาเป็นท่ีรัก วาจาดูดด่ืมนํ้ าใจ หรือวาจาซาบซ้ึงใจ 
คือกล่าวคาํสุภาพไพเราะอ่อนหวานสามคัคี ให้เกิดไมตรีและความรักใคร่นบัถือ ตลอดถึงคาํแสดง
ประโยชน์ประกอบดว้ยเหตุผลเป็นหลกัฐานใหนิ้ยมยนิดี 
  ๓. อัตถจริยา การประพฤติประโยชน์ คือ ขวนขวายช่วยเหลือกิจการ บาํเพ็ญ
สาธารณประโยชน์ ตลอดถึงช่วยแกไ้ขปรับปรุงส่งเสริมในทางจริยธรรม 
  ๔. สมานัตตตา ความมีตนเสมอ คือ ทาํตนเสมอตน้เสมอปลาย ปฏิบติัสมํ่าเสมอกนั
ในชนทั้งหลาย และเสมอในสุขทุกขโ์ดยร่วมรับรู้ร่วมแกไ้ข ตลอดถึงวางตนเหมาะแก่ฐานะ ภาวะ 
บุคคล เหตุการณ์และส่ิงแวดลอ้ม ถูกตอ้งตามธรรมในแต่ละกรณี 
     พละ ๔  ธรรมอนัเป็นกาํลงั ธรรมอนัเป็นพลงัทาํใหด้าํเนินชีวิตดว้ยความมัน่ใจ ไม่หวัน่
ต่อภยัทุกอยา่ง๑๙ 
  ๑. ปัญญาพละ  กาํลงัปัญญา (Power of Wisdom) 
  ๒. วริิยพละ  กาํลงัความเพียร (Power of Energy or Diligence) 
  ๓. อนวัชชพละ  กาํลงัสุจริต หรือกาํลงัความบริสุทธ์ิ  ตามศพัทแ์ปลว่า กาํลงัการ
กระทาํท่ีไม่มีโทษ คือ มีกายกรรม วจีกรรม มโนกรรมบริสุทธ์ิ เช่น มีความประพฤติและหนา้ท่ีการ
งานสุจริต ไม่มีขอ้บกพร่องเสียหาย พูดจริง มีเหตุผล มุ่งดี ไม่รุกรานให้ร้ายใคร ทาํการดว้ยเจตนา
บริสุทธ์ิ 
  ๔. สังคหพละ  กาํลงัการสงเคราะห์ คือ การยดึเหน่ียวนํ้ าใจคนและประสานหมู่ชน
ไวใ้นสามคัคี 
  พละหมวดน้ี เป็นหลกัประกนัของชีวิต ผูป้ระพฤติธรรม ๔ ขอ้น้ีย่อมดาํเนินชีวิต
ดว้ยความมัน่ใจ เพราะเป็นผูมี้พลงัในตน ยอ่มขา้มพน้ภยัทั้ง ๕ คือ 

                                                        
     ๑๘ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๔๒. 
     ๑๙ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๖๙. 



 
๑๐๐ 

  ๑) อาชีวิตภัย  ภยัเน่ืองดว้ยการครองชีพ 
  ๒) อสิโลกภัย  ภยัคือความเส่ือมเสียช่ือเสียง 
  ๓) ปริสสารัชชภัย  ภยัคือคือความคร้ันคร้ามเกอ้เขินในชุมนุม 
  ๔) มรณภัย  ภยัคือความตาย 
  ๕) ทุคคติภัย  ภยัคือทุคติ 
     สังคหวตัถุ ๔ น้ีถือเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวจิตใจของบุคคลให้รู้สึกรักและสามคัคีกนั หาก
ผูใ้ดมีหลกัธรรมน้ีประจาํใจแลว้ ยอ่มเป็นท่ีรักของผูอ่ื้น เพราะการให้(ทาน) ยอ่มเป็นท่ีรักของผูอ่ื้น 
การพูดจาไพเราะ(ปิยวาจา) ใครได้ยิน ได้ฟังก็ชอบ ไม่มีใครท่ีอยากได้ยินคาํพูดท่ีไม่ดี หรือไม่
ไพเราะ การประพฤติตนเป็นประโยชน์(อตัถจริยา) คือมีนํ้ าใจเอ้ือเฟ้ือต่อผูอ่ื้นหรือต่อสังคม ชอบ
บาํเพ็ญตนเป็นประโยชน์ต่อสาธารณะ และความเสมอตน้เสมอปลาย(สมานัตตตา) การวางตน
เหมาะสมกบัฐานะ ถูกตอ้งตามธรรมในแต่ละกรณี 
๓.๕ หลกัธรรมทีค่วรหลกีเว้นในการกฬีา 
     ๓.๕.๑ อคติ ๔  มนุษยทุ์กคน ย่อมเป็นสมาชิกของสังคมดว้ยกนัทุกคน นับตั้งแต่เป็น
สมาชิกของครอบครัว วงศต์ระกูล สมาชิกของหมู่บา้น สมาชิกของประเทศ จนกระทัง่เป็นสมาชิก
ของโลก การเป็นสมาชิกนั้น ตวัเราเองอาจจะอยู่ในหลายฐานะ เช่น อยู่ในฐานะผูป้กครองสังคม 
หรือไม่ก็อยูใ่นฐานะเป็นผูอ้าศยัสังคมและฐานะต่างๆ ดงักล่าวอาจเปล่ียนแปลงไปตามกาลเวลา ทาํ
ให้คนแต่ละคนท่ีมีหนา้ท่ีต่อสังคมต่างๆกนั แต่เราทุกคนก็มีหนา้ท่ีต่อสังคมเหมือนกนัอยูอ่ยา่งหน่ึง
คือ การทาํให้สังคมท่ีตนเป็นสมาชิกอยูน่ั้นมีความมัน่คงสงบเรียบร้อย ไม่สับสนวุ่นวาย เช่น คนนัง่
เรือไปดว้ยกนั ไม่วา่ใครจะนัง่หวันัง่ทา้ย หรือนัง่อยูเ่ฉยๆ แต่ทุกคนกมี็หนา้ท่ีเหมือนกนัอยา่งหน่ึงคือ
ช่วยระมดัระวงัไม่ใหเ้รือล่มเป็นสาํคญั ความมัน่คงและความสงบเรียบร้อยของสงัคมนั้น ยอ่มข้ึนกบั
หลกัธรรมประจาํสงัคมอยา่งหน่ึง คือ “ความยติุธรรม”  ความยติุธรรมน้ีเป็นหวัใจของสงัคม๒๐ 
     แม้ว่าสังคมใดจะมีความอุดมสมบูรณ์ด้วยทรัพยากรอ่ืนๆ สักปานใด  ถ้าขาดความ
ยุติธรรมอย่างเดียวก็จะทาํให้สังคมนั้นมีแต่ความเดือดร้อน เพราะขาดความยุติธรรม ครอบครัวจึง
แตกกระจาย เพราะขาดความยติุธรรม  บา้นเมืองจึงเกิดการปฏิวติัรัฐประหาร เพราะขาดความ
ยุติธรรม สงครามระหว่างประเทศจึงเกิดข้ึน เพราะขาดความยุติธรรม ผูบ้งัคบับญัชาจึงไม่ไดรั้บ
ความเคารพนับถือจากผูใ้ตบ้งัคบับญัชา เพราะขาดความยุติธรรมลูกจึงไดรั้บความรักไม่เท่ากัน 
เพราะขาดความยติุธรรมครูจึงไม่รักศิษยเ์สมอกนั เป็นตน้ 

                                                        
     ๒๐ ไสว มาลาทอง, คู่มอืการศึกษาจริยธรรม, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพก์ารศาสนา, ๒๕๔๒), 
หนา้ ๑๗๔. 



 
๑๐๑ 

     ความยุติธรรมนั้นจึงเป็นส่ิงตอ้งการดว้ยกนัทุกหนทุกแห่งไม่ว่าสังคมใดจะเป็นบา้น วดั 
ทอ้งตลาด ทอ้งทุ่ง ป่า ในโรงศาล หรือ โรงเรียน และแมแ้ต่ในคุกตะรางก็จะเรียกหาความยติุธรรม
ดว้ยกนัทั้งส้ิน  อุปสรรคของความยุติธรรม พระพุทธองคท์รงสอนไวว้่าคนท่ีให้ความยุติธรรมแก่
ผูอ่ื้นไม่ได ้ก็เพราะลาํเอียงในส่ิงท่ีทรงเรียกว่า “อคติ” ซ่ึงแปลว่า “ทางผิด”  หรือไม่มีความเท่ียง
ธรรม ขากความยติุธรรมมี ๔ อยา่งคือ 
    ๑. ฉันทาคติ  ลาํเอียงเพราะรักใคร่กนั คือ ทาํใหเ้สียความยติุธรรม เพราะลุอาํนาจแก่ความ
รักใคร่ชอบใจ เช่น คนท่ีตนรักทาํความผิดสมควรจะลงโทษก็ไม่ลงโทษ หรือคนท่ีตนรักไม่สมควร
จะไดรั้บยกยอ่งกย็กยอ่ง เป็นตน้ 
    ๒. โทสาคติ  ลาํเอียงเพราะไม่ชอบกนั คือทาํลายความยุติธรรมเพราะลุอาํนาจแก่ความ
เกลียดชงั 
    ๓. โมหาคติ  ลาํเอียงเพราะความเขลา คือทาํอะไรไปให้เสียความยุติธรรมเพราะความโง่
เขลาของตนเอง เช่น ผูใ้หญ่ตดัสินลงโทษผูน้้อยโดยท่ียงัมิไดไ้ต่สวนหรือสอบสวนความผิด ขาด
ความรอบคอบ การตรวจสอบ ทาํใหเ้กิดผลเสียแก่ผูน้อ้ย 
    ๔. ภยาคติ  ลาํเอียงเพราะความกลวั คือ ความกลวัจะมีภยัมาถึงตวั จึงไม่ปฏิบติัหนา้ท่ีโดย
ยุติธรรม เช่น เจา้หน้าท่ีผูรั้บผิดชอบดา้นกฎหมายเห็นคนทาํผิดกฎหมาย สมควรจบักุมก็ไม่จบักุม 
เพราะคิดวา่ผูท้าํผดินั้นเป็นคนมีอาํนาจ กลวัวา่ เม่ือเขาไม่พอใจอาจลงโทษแก่ตนได ้
     อคติ ๔ อยา่งน้ี เป็นอกศุลธรรม เป็นส่ิงท่ีควรหลีกเวน้ ไม่ควรประพฤติ ผูใ้ดหลีกเวน้อคติ
เหล่าน้ี ผูน้ั้นยอ่มจะเป็นผูเ้จริญดว้ยเกียรติยศ มีผูเ้คารพนบัถือบูชา มีผูเ้ช่ือฟังคาํ มีผูย้กยอ่งสรรเสริญ  
อคติ ๔ อย่างน้ี เป็นอกุศลกรรมทาํลายการพฒันาตน มิใช่ธรรมส่งเสริมการพฒันาตน เป็นการ
ทาํลายการพฒันาตนเองไม่ให้มีสัมมาทิฐิ ปฏิบติัตนใหอ้ยูใ่นหลกัของศีล ตวัอยา่งเช่น หากมีอคติว่า
สุราเป็นส่ิงท่ีเพื่อนกินอยู่เสมอ และเพื่อนนั้นเป็นเพื่อนรัก เราก็จะกินสุรานั้น เพราะฉันทาคติ  คือ 
เกิดความรักเพื่อนตอ้งด่ืมสุราเป็นเพื่อน  หรือถูกเพื่อนบงัคบัให้ด่ืม ถา้ไม่ด่ืมแสดงว่าไม่รักเพื่อน ก็
ตอ้งด่ืม เป็นตน้ เม่ือสามารถพฒันาตนเองให้มีความยุติธรรมกบัตนเอง  รักษาตนให้มีสัมมาทิฐิ  
ความคิดเห็นท่ีถูกตอ้ง แลว้กาลขา้งหนา้เม่ือปฏิบติัหนา้ท่ีการงานใดๆ ก็จะมีความยติุธรรมกบัคนท่ี
อยูร่อบตวั ไม่วา่บุตร ภรรยา พี่ นอ้ง หรือผูใ้ตบ้งัคบับญัชา  
     ดงันั้น ผูห้วงัความเจริญกา้วหนา้ในการพฒันาตนใหมี้ความยติุธรรมจึงพึงละเวน้จากอคติ
ทั้ง ๔ โดยใชปั้ญญาพิจารณาว่าส่ิงใดควรทาํ ส่ิงใดไม่ควรทาํ และการพิจารณานั้น ตอ้งพิจารณาดว้ย
วา่ส่ิงท่ีทาํหรือไม่ทาํนั้น มีอคติทั้ง ๔ ร่วมดว้ยหรือไม่ หากพบวา่การกระทาํนั้นมีอคติอยา่งหน่ึงอยา่ง
ใด กพ็ึงละเวน้จากการกระทาํนั้น 



 
๑๐๒ 

     บุคคลผูมี้อคติ ย่อมกระทาํการในส่ิงท่ีไม่ถูกตอ้งเป็นธรรม เป็นเหตุให้ตนตกไปในท่ีชัว่
ไดโ้ดยง่าย  ดงันั้น การรักษาวินยัชาวพุทธจึงจาํเป็นตอ้งละเวน้อคติ เพื่อท่ีจะไดไ้ม่หาเหตุผลเขา้ขา้ง
ตนเองเพื่อการกระทาํท่ีผดิวินยั  
     การมีอคติ(ความไม่ยติุธรรม) ไม่ว่าจะอยูใ่นสังคมไหน สังคมนั้นยอ่มไม่ปกติสุข จะเกิด
การเอารัดเอาเปรียบซ่ึงกนัและกนั ไม่ยติุธรรม เห็นถูกเป็นผิด ลาํเอียง หรือเลือกขา้ง โดยเฉพาะใน
การแข่งขนักีฬา ไม่ว่าระดับภายในประเทศหรือระดบัต่างประเทศทัว่โลก หากกรรมการหรือผู ้
ตดัสิน มีอคติแลว้ การแข่งขนัคร้ังนั้นอาจจะเกิดความวุ่นวายได ้และไม่สามารถประเมินการแข่งขนั
ตามความเป็นจริงได ้ ฉะนั้น ส่ิงท่ีควรหลีกเวน้ในการแข่งขนักีฬา คือ ความมีอคติ ไม่วา่จะเป็นผูเ้ล่น 
กรรมการ หรือผูท่ี้เก่ียวกบัทุกฝ่าย 
      ๓.๕.๒ ปมาทธรรม ๒๑ คือความประมาท ความเลินเล่อ ความเผลอ ความขาดสติ ความ
ปล่อยปละละเลย  ซ่ึงตรงกนัขา้มกบั อปัปมาทะ๒๒คือความไม่ประมาท ความเป็นอยูอ่ยา่งไม่ขาดสติ 
ความไม่เผลอ ความไม่เลินเล่อเผลอสติ ความไม่ปล่อยปละละเลย ความระมดัระวงัท่ีจะไม่ทาํเหตุ
แห่งความผดิพลาดเสียหายและไม่ละเลยโอกาสท่ีจะเป็นเหตุแห่งความดีงามและความเจริญ ความมี
สติรอบคอบ 
       การกีฬาควรตั้งอยูใ่นความไม่ประมาท ซ่ึงเป็นหลกัธรรมพึงกระทาํในท่ี ๔ สถาน คือ ๑) 
ในการละกายทุจริต ประพฤติกายสุจริต  ๒) ในการละวจีทุจริต ประพฤติวจีสุจริต  ๓) ในการละ
มโนทุจริต ประพฤติมโนสุจริต  ๔) ในการละความเห็นผดิ ประกอบความเห็นถูก  
     อีกหมวดหน่ึงว่า  ๑) ระวงัใจไม่ให้กาํหนัด ในอารมณ์เป็นท่ีตั้งแห่งความกาํหนัด  ๒) 
ระวงัใจไม่ให้ขดัเคือง ในอารมณ์เป็นท่ีตั้งแห่งความขดัเคือง  ๓) ระวงัใจไม่ให้หลง ในอารมณ์เป็น
ท่ีตั้งแห่งความหลง  ๔) ระวงัใจไม่ใหม้วัเมา ในอารมณ์เป็นท่ีตั้งแห่งความมวัเมา 
       ๓.๕.๓ อบายมุข  คือ อิตถีธุตตะ สุราธุตตะ อกัขธุตตะ ปาปมิตตะ๒๓  อบายมุข คือ 
ช่องทางของความเส่ือม ทางท่ีจะนาํไปสู่ความพินาศ เหตุยอ่ยยบัแห่งโภคทรัพย ์
     อิตถีธุตตะ  เป็นนกัเลงหญิง นกัเท่ียวผูห้ญิง 
     สุราธุตตะ  เป็นนกัเลงสุรา นกัด่ืม 
     อกัขธุตตะ  เป็นนกัการพนนั 
     ปาปมิตตะ  คบคนชัว่ 

                                                        
     ๒๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต, พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หนา้ ๑๔๙.  
     ๒๒ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๔๐๑-๔๐๒. 
     ๒๓ องฺ.อฏฺฐก.(บาลี) ๒๓/๑๔๔/๒๙๒. 



 
๑๐๓ 

       อบายมุข ๔ อยา่งน้ี  ตรัสกบัผูค้รองเรือนท่ีมีหลกัฐานแลว้  และตรัสต่อทา้ยทิฏฐธมัมิกตัถ
สงัวตัตนิกธรรม ๔ มุ่งความวา่เป็นทางพินาศแห่งโภคะท่ีหามาไดแ้ลว้ 
     ช่องทางของความเส่ือม ทางแห่งความพินาศ หรือเหตุย่อยยบัแห่งโภคทรัพย ์ ถือเป็น
อบายมุข  ๖ คือ ติดสุราและของมึนเมา ชอบเท่ียวกลางคืน ชอบเท่ียวดูการละเล่น ติดการพนนั คบ
คนชัว่ เกียจคร้านการงาน๒๔   
     ๑. ติดสุราและของมึนเมา  มีโทษ ๖ คือ ๑) ทรัพยห์มดไปๆ เห็นชดัๆ ๒) ก่อการทะเลาะ
วิวาท ๓) เป็นบ่อเกิดแห่งโรค ๔) เสียเกียรติเสียช่ือเสียง ๕) ทาํใหไ้ม่รู้อาย ๖) ทอนกาํลงัปัญญา 
     ๒. ชอบเท่ียวกลางคืน  มีโทษ ๖ คือ ๑) ช่ือว่าไม่รักษาตวั ๒) ช่ือว่าไม่รักษาลูกเมีย ๓) ช่ือ
วา่ไม่รักษาทรัพยส์มบติั ๔) เป็นท่ีระแวงสงสัย ๕) เป็นเป้าใหเ้ขาใส่ความหรือข่าวลือ ๖) เป็นทางมา
ของเร่ืองเดือดร้อนเป็นอนัมาก 
     ๓. ชอบเท่ียวดูการละเล่น  มีโทษ โดยการงานเส่ือมเสีย เพราะใจกงัวลคอยคิดจอ้ง กบั
เสียเวลาเม่ือไปดูส่ิงนั้นๆ ทั้ง ๖ กรณี คือ ๑) รําท่ีไหน ไปท่ีนัน่ ๒) ขบัร้องท่ีไหน ไปท่ีนัน่ ๓) ดนตรี
ท่ีไหน ไปท่ีนัน่ ๔) เสภาท่ีไหน ไปท่ีนัน่ ๕) เพลงท่ีไหน ไปท่ีนัน่ ๖) เถิดเทิงท่ีไหน ไปท่ีนัน่ 
     ๔. ติดการพนนั  มีโทษ ๖ คือ ๑) เม่ือชนะย่อมก่อเวร ๒) เม่ือแพก้็เสียดายทรัพยท่ี์เสียไป 
๓) ทรัพยห์มดไปๆ เห็นชดัๆ ๔) เขา้ท่ีประชุม เขาไม่เช่ือถือถอ้ยคาํ ๕) เป็นท่ีหม่ินประมาทของเพ่ือน
ฝงู ๖) ไม่เป็นท่ีพึงประสงคข์องผูท่ี้จะหาคู่ครองใหลู้กของเขา เพระเห็นวา่จะเล้ียงลูกเมียไม่ไหว 
     ๕. คบคนชั่ว  มีโทษ โดยนาํให้กลายเป็นคนชั่วอย่างคนท่ีตนคบทั้ง ๖ ประเภท คือ ได้
เพื่อนท่ีจะนาํใหก้ลายเป็น ๑) นกัการพนนั ๒) นกัเลงหญิง ๓) นกัเลงเหลา้ ๔) นกัลวงของปลอม ๕) 
นกัหลอกลวง ๖) นกัเลงหวัไม ้
     ๖. เกียจคร้านการงาน มีโทษ โดยทาํให้ยกเหตุต่างๆ เป็นขอ้อา้งผดัเพี้ยนไม่ทาํการงาน 
โภคะใหม่ก็ไม่เกิด โภคะท่ีมีอยู่ก็หมดส้ินไป คือให้อา้งไปทั้ง ๖ กรณีว่า หนาวนกั-ร้อนนกั-เยน็ไป
แลว้-ยงัเชา้นกั-หิวนกั-อ่ิมนกั๒๕  แลว้ไม่ทาํการงาน 
     การออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาถือว่าเป็นกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายและสังคม 
และท่ีสาํคญัทาํให้ห่างไกลจากอบายมุขหรือช่องทางแห่งความเส่ือม รู้จกัใชเ้วลาให้เป็นประโยชน์ 
ไม่หมกมุ่นในอบายมุข เพราะผูท่ี้หลงใหลในอบายมุขไม่ว่าชายหรือหญิง ยอ่มมีแต่ความเสียหายทั้ง
ต่อเองและผูอ่ื้น ฉะนั้น ควรหลีกเวน้ใหไ้กลจากอบายมุข เพื่อความเจริญผาสุกในชีวิตและส่วนรวม 
 

                                                        
     ๒๔ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๑๗๘-๑๘๔/๑๙๖-๑๙๘. 
    ๒๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้  ๑๕๒. 



 
๑๐๔ 

๓.๖ หลกัธรรมสําหรับการฝึกฝนให้รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 
     ๓.๖.๑ หลักพรหมวิหาร ๔  คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา๒๖   พรหมวิหาร คือธรรม
เคร่ืองอยู่อย่างประเสริฐ เป็นธรรมประจาํใจ เป็นหลกัความประพฤติ ท่ีตอ้งมีไวเ้ป็นหลกัใจและ
กาํกบัความประพฤติ จึงจะเช่ือวา่ดาํเนินชีวิตหมดจด และปฏิบติัตนต่อเพื่อนมนุษยโ์ดยชอบ 
    เมตตา  ความรัก ปรารถนาดีอยากให้เขามีความสุข มีจิตอนัแผไ่มตรีและคิดทาํประโยชน์
แก่มนุษยส์ตัวท์ัว่หนา้ 
    กรุณา  ความสงสาร คิดช่วยให้พน้ทุกข ์ใฝ่ใจในอนัจะปลดเปล้ืองบาํบดัความทุกขย์าก
เดือดร้อนของปวงสตัว ์
    มุทิตา  ความยินดี ในเม่ือผูอ่ื้นอยู่ดีมีสุข มีจิตผ่องใสบนัเทิง กอปรดว้ยอาการ แช่มช่ืน    
เบิกบานอยูเ่สมอ ต่อสัตวท์ั้งหลายผูด้าํรงในปกติสุข พลอยยินดีดว้ยเม่ือเขาไดดี้มีสุข เจริญงอกงาม
ยิง่ข้ึน 
    อุเบกขา  ความวางใจเป็นกลาง อนัจะดาํรงอยูใ่นธรรมตามท่ีพิจารณาเห็นดว้ยปัญญา คือมี
จิตเรียบตรงเท่ียงธรรมดุจตราชัง่ ไม่เอนเอียงดว้ยรักและชงั พิจารณาเห็นกรรมท่ีสัตวท์ั้งกระทาํแลว้ 
อนัควรไดรั้บผลดีผลชัว่ สมควรแก่เหตุอนัตนประกอบ พร้อมท่ีจะวินิจฉยัและปฏิบติัไปตามธรรม 
รวมทั้งรู้จกัวางเฉย สงบใจมองดู ในเม่ือไม่มีกิจท่ีควรทาํ เพราะเขารับผิดชอบตนได้ดีแลว้ เขา
สมควรรับผดิชอบตนเอง หรือเขาควรไดรั้บผลอนัสมกบัความรับผดิชอบของตน๒๗ 
     พรหมวิหารธรรมน้ี ถือว่าเป็นส่ิงท่ีควรมีในจิตใจของทุกคน โดยเฉพาะนกักีฬาหรือผูท่ี้
เก่ียวขอ้ง เพราะทาํให้เป็นคนมีจิตใจดี รู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั มีนํ้ าใจเป็นนักกีฬา ไม่เยาะเยย้ เม่ือชนะ 
หรือผกูใจเจบ็เม่ือแพ ้ประพฤติตนเป็นประโยชน์และถูกตอ้งต่อผูอ่ื้นเสมอ  
     ๓.๖.๒ หลกัการเคารพระเบียบวนัิย(คารวตา)  คือ สตัถุคารวตา ธมัมาคารวตา สังฆาคารว
ตา สิกขาคารวตา อปัปมาทคารวตา ปฏิสันถารคารวตา๒๘ คือ ความเคารพ การถือเป็นส่ิงสาํคญัท่ีจะ
ใส่ใจและปฏิบัติด้วยความเอ้ือเฟ้ือ หรือโดยความหนักแน่นจริงจัง การมองเห็นคุณค่าและ
ความสาํคญัแลว้ปฏิบติัต่อบุคคลหรือส่ิงนั้นโดยถูกตอ้ง ดว้ยความจริงใจ 
  สัตถคุารวตา  (พทุธคารวตา)  ความเคารพในพระพทุธเจา้ 
  ธัมมาคารวตา  ความเคารพในธรรม 
  สังฆาคารวตา  ความเคารพในสงฆ ์

                                                        
       ๒๖ องฺ ปญฺจก.(ไทย) ๒๒/๑๙๒/๒๕๒. 
     ๒๗ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๑๒๔. 
     ๒๘ องฺ.ฉกฺก.(ไทย) ๒๒/๓๐๓/๓๖๘. 



 
๑๐๕ 

  สิกขาคารวตา  ความเคารพในการศึกษา 
  อัปปมาทคารวตา  ความเคารพในความไม่ประมาท 
  ปฏิสันถารคารวตา  ความเคารพในปฏิสนัถาร หรือการตอ้นรับปราศรัย๒๙  
     ส่ิงท่ีขาดไม่ไดใ้นสังคมหรือองคก์ร คือกฎ กติกา และระเบียบวินยั ซ่ึงถือเป็นหลกัหรือ
แนวทางในปฏิบติัร่วมกัน หากองค์กรไหนไม่มีกฎ กติกา หรือระเบียบวินัยแลว้ ย่อมเกิดความ
วุน่วาย เพราะไม่มีส่ิงใหย้ดึปฏิบติัตาม  
     ในการแข่งขนักีฬาทุกชนิดประเภท ตอ้งมีการตั้งกฎ กติกา หรือระเบียบไว ้เป็นขอ้บงัคบั
ในการแข่งขนั หากไม่ตั้งกฎ กติกาไว ้ผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบัการจดัการแข่งขนั ตลอดจนนักกีฬาก็ไม่
สามารถทาํการแข่งขนัได ้ซ่ึงแต่ละสถานท่ีอาจจะตั้งกฎ กติกาใหเ้หมาะสมกบัชนิดหรือประเภทของ
กีฬานั้นๆกไ็ด ้โดยอาจจะแตกต่างท่ีอ่ืนๆ ซ่ึงทุกคนท่ีมีส่วนร่วมตอ้งปฏิบติัตามอยา่งเคร่งครัด 
     ๓.๖.๓ สมาธิ  คือความตั้งมัน่แห่งจิต ภาวะท่ีจิตสงบน่ิงจบัอยูท่ี่อารมณ์อนัเดียว  สมาธิ  
คือ ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ อปัปนาสมาธิ๓๐  สมาธิ คือความตั้งมัน่แห่งจิต ภาวะท่ีจิตสงบน่ิงจบัอยู่
ท่ีอารมณ์อนัเดียว 
    ขณิกสมาธิ  (สมาธิชัว่ขณะ) 
    อุปจารสมาธิ  (สมาธิเฉียดๆ สมาธิจวนจะแน่วแน่) 
    อปัปนาสมาธิ  (สมาธิแน่วแน่ สมาธิแนบสนิท สมาธิในฌาน) 
    สมาธิอีกประเภทหน่ึงซ่ึงเป็นความตั้งมัน่แห่งจิตเช่นกนั โดยหมายถึงสมาธิในวิปัสสนา 
หรือตวัวิปัสสนา แยกประเภทตามลกัษณะการกาํหนดพิจารณาไตรลกัษณ์  ขอ้ท่ีใหส้าํเร็จความหลุด
พน้แบ่งเป็นสมาธิ ๓ ประเภท๓๑ ดงัน้ี คือ 
    ๑. สุญญตสมาธิ  สมาธิอนัพิจารณาเห็นความว่าง ไดแ้ก่ วิปัสสนาท่ีให้ถึงความหลุดพน้
ดว้ยกาํหนดอนตัตลกัษณะ 
      ๒. อนิมิตตสมาธิ  สมาธิอนัพิจารณาธรรมไม่มีนิมิต ไดแ้ก่ วิปัสสนาท่ีให้ถึงความหลุด
พน้ดว้ยกาํหนดอนิจจลกัษณะ 
      ๓. อปัปณิหิตสมาธิ  สมาธิอนัพิจารณาธรรมไม่มีความตั้งปรารถนา ไดแ้ก่ วิปัสสนาท่ีให้
ถึงความหลุดพน้ดว้ยกาํหนดทุกขลกัษณะ ๓๒ 

                                                        
     ๒๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๑๘๙. 
     ๓๐ วสุิทฺธิ. (บาลี), ๑/๑๐๕, ๒/๑๙๔. 
     ๓๑ ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๒๒๘, องฺ.ติก.(บาลี) ๒๐/๕๙๙/๓๘๕, ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๙๒/๗๐. 
      ๓๒ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๗๔-๗๕. 



 
๑๐๖ 

      สมาธิภาวนา ๔  คือการเจริญสมาธิ วิธีฝึกสมาธิแบบต่างๆ จาํแนกตามวตัถุประสงค ์
ดงัน้ีคือ 
      ๑) สมาธิภาวนาท่ีเป็นไปเพื่อทิฏฐธรรมสุขวิหาร  คือเพื่อการอยู่เป็นสุขในปัจจุบนั เช่น 
ใชเ้ป็นเคร่ืองพกัผอ่นจิต หาความสุขยามวา่ง เป็นตน้  
      ๒) สมาธิภาวนาท่ีเป็นไปเพื่อการไดญ้าณทสัสนะ  
      ๓) สมาธิภาวนาท่ีเป็นไปเพื่อสติและสมัปชญัญะ 
      ๔) สมาธิภาวนาท่ีเป็นไปเพื่อความส้ินอาสวะ 
     ในการแข่งขนักีฬาทุกชนิดประเภท นักกีฬาตอ้งมีสมาธิในการแข่งขนัอยู่เสมอ เพราะ
ความสามารถของนักกีฬาท่ีฝึกฝนมาดีจะใกลเ้คียงกนั หรือสูสีกนั ส่ิงท่ีทาํให้นักกีฬาผูน้ั้นแสดง
ผลงานออกมาไดดี้ตอ้งมีสมาธิในการแข่งขนั กีฬาบางชนิดตอ้งใช้สมาธิสูงมาก โดยเฉพาะการ
แข่งขนัท่ีตอ้งใชไ้หวพริบในการสร้างสรรคเ์กมส์อยูต่ลอดเวลา เพราะบางคร้ังการเสียสมาธิอาจจะ
ทาํใหก้ารแข่งขนัไม่เป็นไปตามท่ีตั้งใจไว ้ผลท่ีไดย้อ่มไม่เป็นท่ีพอใจ 
     ๓.๖.๔ ขันติ โสรัจจะ  ธรรมะ ๒ ประการน้ี เป็นเคร่ืองส่งเสริมบุคลิกลกัษณะ ทาํใหเ้ป็น
คนมีเหตุผล หนกัแน่น มัน่คง สุภาพเรียบร้อย น่านบัถือ ผูมี้คุณธรรม คือ ขนัติและโสรัจจะ ประจาํ
ใจย่อมเป็นผูท่ี้มีนํ้ าใจงาม นํ้ าใจดี มีกิริยาวาจาสุภาพ สงบเสง่ียม ไม่ก่อการทะเลาะวิวาทกบัใครๆ 
ยอ่มเป็นคนท่ีน่ารักน่านบัถือ จึงเป็นธรรมท่ีส่งเสริมคนใหมี้ความอดทน 
     ขันติ ความอดทน  หมายถึง การรักษาปกติภาพของตนไวไ้ด ้ในเม่ือถูกกระทบดว้ยส่ิงอนั
ไม่พึงปรารถนา ขนัติมี ๒ ประเภท๓๓ คือ 
     ๑. ขันติ  ความอดทนต่อการดาํเนินชีวิตทัว่ๆไป เช่น อดทนต่อความหิว ความกระหาย 
ความเหน่ือย ความหนาว ความร้อน ความเจบ็ป่วย ความโกรธ ฯลฯ สรุปไดเ้ป็น ๓ ประเดน็ คือ 
  ๑.๑ อดทนต่อความลาํบากตรากตรํา ในการทาํงานโดยสุจริตไม่วา่จะคา้ขายหรือทาํ
เกษตรกรรม ยอ่มมีความลาํบาก ไม่สบายเหมือนการหากินทุจริต ผูมี้สัมมาชีพจึงตอ้งมีความอดทน 
ไม่แสดงอาการของความขลาดไม่สูง้าน ไม่สูค้วามลาํบากตรากตรํา 
  ๑.๒ อดทนต่อทุกขเวทนา คือเม่ือเจบ็ป่วยกไ็ม่แสดงอาการทุรนทุรายจนเกินเหตุ 
  ๑.๓ อดทนต่ออาํนาจกิเลส คือเม่ือเกิดกิเลสใดๆ ไดแ้ก่ ความโลภ คืออยากไดไ้ม่มี
ส้ินสุด ความโกรธ หรือความหลงในลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ก็ตอ้งมีขนัติ อดทนและเพียรพยายาม
กาํจดักิเลสนั้นออกไปเสียจากตน 

                                                        
     ๓๓ ไสว มาลาทอง, คู่มอืการศึกษาจริยธรรม, หนา้ ๒๒-๒๘. 
 



 
๑๐๗ 

     ๒. อธิวาสนขันติ  ความอดทนต่อการล่วงเกินของคนอ่ืน เฉพาะอย่างยิ่งคนท่ีตํ่ากว่าเรา 
กล่าวคืออดทนต่อความเจบ็ใจ คือ ทนต่อความกระทบกระแทกแดกดนัของคนอ่ืน 
     ความจริงแลว้ ความอดทนเป็นลกัษณะความเขม้แข็งของจิตใจ การพยายามทาํความดี
และถอนตวัออกจากความชัว่ คืออดทนต่อฝ่ายท่ีไม่ดี เพื่อยนืหยดัอยูใ่นทางท่ีดีใหไ้ดมิ้ไดห้มายความ
ว่า ใครตกอยูใ่นสภาพเช่นไรแลว้ก็จะทนอยูใ่นสภาพเดิมนั้นเสมอไป เช่น เป็นคนยากจนแลว้ก็ทน
อยูใ่นความยากจน ไม่พยายามขวนขวายหาทรัพย ์หรือคนท่ีเกียจคร้านงานการไม่ทาํ แมจ้ะถูกคนอ่ืน
สับโขกก็อดทน เป็นคนด่ืมเหลา้ เป็นคนสูบบุหร่ี แมรั้ฐบาลจะเชิญชวน บงัคบัให้เลิกด่ืม เลิกสูบ 
อยา่งไรกอ็ดทนด่ืม  อดทนสูบอยู ่อยา่งน้ีไม่ใช่ขนัติ ไม่ใช่ความอดทน  
     ความอดทน(ขนัติ) เป็นหลกัธรรมท่ีจาํเป็นสาํหรับการท่ีตอ้งเผชิญกบัเหตุการณ์ต่างๆ ท่ี
จะทาํใหจิ้ตใจหนัเหไปจากทางท่ีดี ดงันั้น จึงควรบาํเพญ็ขนัติใน ๔ สถาน คือ 
    ๑. อดทนต่อความลาํบาก  หมายความวา่ คนทาํงานมากๆแลว้ไดรั้บความเหน็ดเหน่ือย หิว
กระหาย หรือถูกแดด ลม ฝน กระทบเกินสบาย คนท่ีไม่มีขนัติเม่ือเผชิญกบัความลาํบากตรากตรํา 
มกัจะทอดท้ิงการงานเสีย เป็นคนมือเทา้บาง ทาํอะไรท้ิงๆขวา้งๆ แต่ผูมี้ขนัติ ย่อมอดทนต่อส่ิง
เหล่าน้ี กดัฟันทนทาํงานของตนใหส้าํเร็จ 
    ๒. อดทนต่อทุกขเวทนา คือ การรับรู้อารมณ์ว่าเป็นทุกข ์ซ่ึงเกิดมาจากการเจ็บไขไ้ดป่้วย 
ไม่สบายดว้ยโรคภยันานปัการท่ีเกิดข้ึนกบัร่างกายตน คนท่ีขาดขนัติ เม่ือถึงคราวเจ็บไขไ้ดป่้วย ไม่
สบายข้ึนมา มกัแสดงมารยาทอนัไม่สมควรออกมาใหป้รากฏ เช่น ร้องครวญคราง กระบิดกระบวน 
เป็นคนเจา้มายา เป็นคนเจา้อารมณ์มีอาการโมโหง่าย บางคนอา้งความเจ็บป่วยเพื่อจกักระทาํความ
ชัว่ต่างๆก็มี แต่สําหรับผูท่ี้มีขนัติย่อมรู้จกัอดทน อดกลั้น ไม่ปล่อยตวั ปล่อยใจให้เสียหรือตกไป
ในทางชัว่ต่างๆ ใหค้นอ่ืนหลงเช่ือหรือเขา้ใจผดิ 
    ๓. อดทนต่อความเจ็บใจ  เป็นขนัติประเภทอธิวาสนขนัติ คืออดทนต่อการล่วงเกินของ
คนอ่ืน เฉพาะอย่างยิ่งคนท่ีตํ่ากว่าเรา เม่ือถูกผูอ่ื้นกระทาํล่วงเกินให้เป็นท่ีขดัใจ เช่น ถูกด่าว่า หรือ 
สบประมาท หม่ินประมาท บุคคลผูข้าดสติเดือดดาลแลว้ทาํร้ายตอบดว้ยการกระทาํอนัแรงเกินเหตุท่ี
ควรจะเป็น เช่นวา่เหน็บแนมดว้ยวาจาหยาบคาย หรือก่อความทะเลาะวิวาท สร้างเวรกรรมไม่ส้ินสุด 
เป็นทางนาํมาซ่ึงความหายนะแก่ตวัเองและครอบครัว ตลอดจนเพ่ือนฝงู แต่สาํหรับผูมี้ขนัติยอ่มรู้จกั
อดทน สอนใจตวัเอง รู้ท่ีไปท่ีมาของสาเหตุนั้นๆ คือ หาวิธีแกไ้ขดว้ยสันติให้เรียบร้อยเป็นผลดีดว้ย
ความสงบต่อไป 
    ๔. อดทนต่ออาํนาจกิเลส  หมายความว่า อดทนต่ออารมณ์ขา้งฝ่ายเพลิดเพลินอนัเป็นไป
ตามอาํนาจกิเลสพาไป เช่น ความสนุก การเท่ียวเตร่ ความโกรธ การไดผ้ลประโยชน์ในทางท่ีไม่ควร
เป็นตน้ ความจริงแลว้อารมณ์ท่ีน่ารักใคร่ น่าพอใจ ดูไปก็ไม่น่าจะตอ้งใชค้วามอดทน ไม่ทาํให้เรา



 
๑๐๘ 

ลาํบาก แต่กต็อ้งใชค้วามอดทน เพราะอาจจะทาํใหเ้ราเสียหายได ้ทั้งน่ีเพราะคนท่ีขาดขนัติ มกัจะทาํ
กรรมอนัน่าบดัสีต่างๆ ตามอาํนาจกิเลสหรือตามความอยากในส่ิงท่ีตนรัก เช่น รับสินบน ผิดลูกเมีย
ชาวบา้น เห็นเงินตาโต ทาํร้ายรังแกกนั ด่ืมเหลา้ สูบบุหร่ี เห่อยศ เมาอาํนาจ ข้ีโอ่ โออ้วด เป็นตน้ 
     การอดทนต่ออาํนาจกิเลสน้ี กล่าวโดยสรุปก็คือ การอดทนต่ออาํนาจความอยากนัน่เอง 
บุคคลผูมี้ขนัติจะไดรั้บคุณประโยชน์ หลายประการ คือ ทาํงานไดผ้ลดี บาํเพ็ญตนเป็นหลกัแห่ง
บริวารชน ไม่มีการทะเลาะวิวาทบาดหมาง ไม่ทาํผดิเพราะเห็นแก่ความอยาก ถา้บุคคลขาดขนัติแลว้ 
กจ็ะประสบโทษหลายประการ คือ ทาํงานคัง่คา้ง จบัจด เสียความไวว้างใจของผูอ่ื้น เตม็ไปดว้ยศตัรู 
หรืออาจกลายเป็นอาชญากร เป็นตน้ 
     โสรัจจะ ความสงบเสง่ียม คือ เม่ือมีความอดทนแลว้ ก็ตอ้งพยายามสงบใจ ทาํใจให้เยน็
ลงดว้ยอุบายอนัชอบ เม่ือใจสงบแลว้ กิริยาวาจาท่ีแสดงออกมาก็จะสงบเสง่ียมเหมือนไม่มีอะไร
เกิดข้ึน เม่ือเป็นเช่นน้ีความงามทุกส่วนของตนท่ีเคยมีอยูก่จ็ะไม่เส่ือม จะคงสมอยูแ่ละคงชนะใจของ
คนอ่ืนไดเ้ป็นอยา่งดี  
     ความมีขนัติ และโสรัจจะน้ี นบัวา่เป็นหลกัธรรมสาํคญัท่ีจะเป็นแนวทางในการดาํรงชีวิต
ประจาํวนัของทุกคน ความอดทนและความสงบเสง่ียมหากมีอยูใ่นจิตใจของผูใ้ด ผูน้ั้นย่อมจะเป็น
คนท่ีมีความสุขมีจิตใจหนักแน่น ย่อมจะเป็นท่ีนิยมยกย่องนับถือของคนทัว่ไป เพราะธรรมะ ๒ 
ประการน้ีจะทาํให้ผูป้ฏิบติัเป็นคนงดงามทั้งกาย วาจา และจิตใจ จะประกอบกิจการส่ิงใด ย่อม
สามารถประสบผลสาํเร็จไดส้มความมุ่งมาดปรารถนา และสามารถเอาชนะอุปสรรคต่างๆไปไดด้ว้ย
จิตใจท่ีมัน่คง ยอ่มชนะความร้ายไดด้ว้ยดี 
     สรุป  
     การเล่นกีฬาทุกชนิด หากตอ้งการให้ประสบความสําเร็จ นักกีฬาตอ้งนาํหลกัธรรมมา
ปฏิบติั จึงจะไดผ้ลสําเร็จตามจุดมุ่งหมาย ซ่ึงหลกัธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกกาํลงักายมีมาก แต่
หลกัธรรมท่ีสําคญัและควรนาํมาปฏิบติัเป็นอนัดบัแรก คือหลกัอิทธิบาท ๔ และหลกัภาวนา ๔ 
เพราะถือเป็นหลกัธรรมพื้นฐานท่ีตอ้งมีในตวันกักีฬาหรือผูอ้อกกาํลงักายเป็นประจาํ 
     หลักธรรมด้านโภชนาการและด้านสุขอนามัย สําหรับผูท่ี้ต้องการมีสุขภาพดี ควร
แสวงหาองคค์วามรู้และสามารถตดัสินใจในเร่ืองสุขภาพไดด้ว้ยตนเอง การศึกษาหาความรู้ในการ
ปฏิบติัตนเพ่ือส่งเสริมให้มีสุขภาพดี ควรปลูกฝังองคค์วามรู้ในการเสริมสร้างสุขภาพดา้นอนามยั
บุคคล เพื่อการดูแลสุขอนามยัส่วนตน ถึงแมว้า่องคค์วามรู้จะมีอยู ่ถูกพฒันาแลว้ สามารถรักษาไวไ้ด้
ก็ตาม แต่ถา้บุคคลไม่ปรารถนาจะใชอ้งคค์วามรู้ ยอ่มไม่เกิดประโยชน์ ดงันั้น ตวับุคคลท่ีจะใชอ้งค์
ความรู้เขาตอ้งมีความปรารถนาสุขภาวะก่อน สุขภาวะในพระพุทธศาสนามีหลายระดบั การปฏิบติั
ต่อความสุขเป็นหน่ึงในองคค์วามรู้ในการเสริมสร้างสุขภาพดว้ย  



 
๑๐๙ 

     การมีอคติ(ความไม่ยติุธรรม) ไม่ว่าจะอยูใ่นสังคมไหน สังคมนั้นยอ่มไม่ปกติสุข จะเกิด
การเอารัดเอาเปรียบซ่ึงกนัและกนั ไม่ยติุธรรม เห็นถูกเป็นผิด ลาํเอียง หรือเลือกขา้ง โดยเฉพาะใน
การแข่งขนักีฬา ไม่วา่ระดบัภายในประเทศหรือระดบัต่างประเทศ หากกรรมการหรือผูต้ดัสิน มีอคติ
แลว้ การแข่งขนัคร้ังนั้นอาจจะเกิดความวุน่วายได ้และไม่สามารถประเมินการแข่งขนัตามความเป็น
จริงได ้ฉะนั้น ส่ิงท่ีควรหลีกเวน้ในการแข่งขนักีฬา คือ มีอคติ ไม่ว่าจะเป็นผูเ้ล่น กรรมการ หรือผูท่ี้
เก่ียวขอ้งกบัการจดัการแข่งขนัทุกฝ่าย 
     นักกีฬาหรือผูท่ี้เก่ียวขอ้งเก่ียวกบัการจดัการแข่งขนั ตอ้งนาํหลกัพรหมวิหารธรรมมา
ปฏิบติั  เพราะจะทาํใหเ้ป็นคนมีจิตใจดี รู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั มีนํ้ าใจเป็นนกักีฬา  มีระเบียบวินยั เช่ือฟัง
คําสั่งสอนของผู ้ฝึกสอน  และต้องมีขันติและโสรัจจะ  คือความอดทนเป็นเคร่ืองส่งเสริม
บุคลิกลกัษณะ ทาํใหเ้ป็นคนมีเหตุผล หนกัแน่น มัน่คง สุภาพเรียบร้อย น่านบัถือ ผูมี้คุณธรรมทั้ง ๒ 
ประการประจาํใจย่อมเป็นผูท่ี้มีนํ้ าใจงาม นํ้ าใจดี มีกิริยาวาจาสุภาพ สงบเสง่ียม ไม่ก่อการทะเลาะ
วิวาทกบัใครๆ เป็นคนท่ีน่ารัก น่านบัถือ จึงเป็นธรรมท่ีส่งเสริมคนใหมี้ความอดทน 


