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บทคัดย่อ 
บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการฝึกสมาธิเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อมของนักกีฬามวย

ไทย พบว่า จุดประสงค์ของการฝึกสมาธิ ในที่นี่มุ่งหมายเพ่ือใช้จิตที่อบรมสงบ แน่วแน่ มั่นคง     
ไปในทางของการฝึกฝนจิตให้เห็น ธรรมชาติของระบบชีวิต ที่เปลี่ยนแปลงจากความตึงตัว สู่
ความคลายตัวในทุกความเชื่อมสัมพันธ์ของ ระบบชีวิต (ซึ่งก็คือลมหายใจ ร่างกาย เวทนา 
ความรู้สึกและหลักธรรม หรือการดํารงชีวิตนั่นเอง) การมีสมาธิหรือการรวมความตั้งใจคือ การที่
มีความตั้งใจต่อสิ่ง ที่กําลังกระทําอยู่ซึ่งในสถานการณ์กีฬามีหลายสิ่งหลายอย่างที่เกิดขึ้น เพราะ
การฝึกสมาธิ ก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดกับนักกีฬาถ้าหมั่นฝึกและปฏิบัติ ซึ่งนักกีฬามวยไทยเป็น
กีฬาศิลปะการต่อสู้ที่เป็นเอกลักษณ์ของชาวไทย ยากที่ชาติอ่ืนจะเลียนแบบได้ ดังนั้นควร
สนับสนุนใหมีการปฏิบัติสมาธิในขณะฝึกซ้อม เพ่ือให้เกิดสมาธิที่แม่นยำในการจดจำและทำให้
เกิดทักษะความชำนาญของนักกีฬามวยไทยได้อย่างมั่นคงต่อไป 

คำสำคัญ: การฝึกสมาธิ, นักกีฬามวยไทย, วิธีการฝึกสมาธิ, ศีล, ปัญญา 

Abstract 
 This article aims to study meditation practice for use in training of 
Muay Thai athletes. Here, it is intended to use a mind that is calm, steadfast, 
stable, in the way of cultivating one's mind. nature of life system change from 
tension to relaxation in every connection of the life system (that is, breath, body, 
feeling, feeling and principle or life itself) . Concentration or concentration is to 
have an intention that is being done, in which many sports situations are 
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happening; because of meditation Produce the greatest benefit to athletes if you 
keep practicing and practice, which has a number of training guidelines. In which 
Muay Thai athletes are a unique martial art sport of the Thai people. It is difficult 
for other nations to imitate. Therefore, the dissemination of understanding 
should be encouraged in a variety of ways. Meditation practice is necessary in all 
religions. In which Muay Thai athletes are a unique martial art sport of the Thai 
people. It is difficult for other nations to imitate. Therefore, meditation should 
be encouraged while practicing. In order to concentrate precisely on memorizing 
and resulting in the skill of Muay Thai athletes stably. 

Keywords: Meditation training, Muay Thai athletes, methods of meditation,  
                precepts, wisdom 

บทนำ 
 ตามปกติวิสัยของมนุษย์หรือสัตว์โดยปกติก็มีสมาธิเบื้องต้นที่เกิดจากธรรมชาติอยู่แล้ว
อาจจะ กล่าวได้ว่าเป็นสัญชาตญาณอย่างหนึ่ งก็ได้  เมื่อใดที่ เราฝึกปฏิบัติซ้ำแล้วซ้ำอีก
ความสามารถก็จะดีขึ้น ตามลำดับและในทางตรงกันข้ามถ้าละทิ้งไม่ฝึกฝนฝีมือก็จะลดถอยลง
ตลอดในการกีฬาเช่นเดียวกัน ฉะนั้นการฝึกซ้อมบ่อยๆจึงจําเป็นอย่างยิ่งสำหรับนักกีฬา ดังนั้น
การกีฬากับสมาธิเป็นของคู่กัน นักกีฬาที่ดีจะมีสมาธิอยู่ในตนเองแล้ว แม้ไม่ได้นั่งสมาธิ แต่
นักกีฬาที่มาฝึกสมาธิร่วมไปด้วย จะทำให้มี จิตใจที่มั่นคงเพ่ิมมากขึ้น จะทำให้ความสามารถใน
การกีฬาดีขึ้นในขณะเดียวกันก็จะทำให้มีความ มั่นใจในตนเอง ไม่ตื่นเต้นง่าย รู้จักควบคุม
อารมณ์ไม่โกรธง่ายเมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่กดดันจะเล่นได้  อย่างสบายใจ และเป็นนักกีฬาที่มี
น้ำใจนักกีฬาที่ยินดีกับชัยชนะของผู้อ่ืน ซึ่งสมาธิไม่เพียงแต่ทำให้เล่นกีฬาได้ดีขึ้นแต่ยังช่วยให้
นักกีฬาเป็นบุคคลที่มีคุณค่า 
 นักกีฬา หมายถึง บุคคลที่เล่นกีฬาต่าง ๆ มีทั้งแบบสมัครเล่น และแบบอาชีพ ซึ่งใน
การเล่นกีฬาต่าง ๆ นั้น ก็ต้องมีทักษะที่แตกต่างกันออกไป แล้วแต่ละชนิดกีฬา เช่น  นัก
บาสเกตบอลก็จะต้องมีทักษะ ในการชู้ตบาส หรือป้องกัน นักฟุตบอล ก็ต้องมีทักษะในการใช้เท้า
ที่ดี เป็นต้น 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B8%AC%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A5


วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มมร วิทยาเขตอีสาน 

ปีที่ 3 ฉบับท่ี 3 กันยายน – ธันวาคม 2565 
40 

 

 Hafner, R. J. ได้กล่าวว่า การวิ่งเหยาะ ๆ ช้า ๆ เป็นจังหวะติดต่อกันนานๆ ถึง 20 
นาที หรือ 60 นาที หรือเป็นชั่วโมงสามารถทำให้จิตใจเกิดสมาธิ อีกรูปแบบหนึ่ง ซึ่งไม่ใช่การนั่ง
สมาธิ การวิ่งจะทำไปจนเกิดสมาธิ คือวิ่งไปเรื่อย ๆ โดยให้รู้สึกเหนื่อยคล้ายกับว่างเปล่า เป็น
โครงกระดูกลอยไปใน  อากาศเรียกการวิ่งแบบนี้ว่า Running Yoga วิ่งโยคะ (Hafner, R. 
J.,1982) 
 คำว่า"กีฬาๆเป็นยาวิเศษ" คำพูดที่เราได้ยิน ชนชินมาตั้งแต่ครั้งเริ่มมีสติจู้เรื่อง แน่นอน 
ที่มาของคำประโยคนี้ย่อมมี มูลเหตุมาจากความเป็นจริง ที่กีฬานั้น หรือการเคลื่อนไหวของร่าง
การ จะช่วยในการสร้างสมดุล ให้แก่สุขภาพกาย ทั้ง ภายในและภายนอก หากรู้จักวิธีการและ
นำมาใช้อย่างถูกต้อง  
 นักกีฬามวยไทย เป็นกีฬาศิลปะการต่อสู้ที่เป็นเอกลักษณ์ของชาวไทย ยากที่ชาติอ่ืน
จะเลียนแบบได้ เพราะ ศิลปะนี้เกิดจากการพัฒนาตามประวัติศาสตร์ชาติไทย ที่ได้มีการรบการ
ต่อสู้กับชาติข้างเคียง เพ่ือรักษา แผ่นดินสยามนี้มาโดยตลอด ในหนังสือฟิวเจอร์แม็ก กาซีน ได้
กล่าวไว้ตอนหนึ่งว่า “... ในแถบเอเชียสายมองโกลตั้งแต่จีนลงมาจรดคาบสมุทรมลายู แต่อดีต
นั้นมักพัฒนาศักยภาพการสู้รบ โดยเน้นสมรรถภาพของบุคคลมากกว่าอาวุธ... โดยเฉพาะคนไทย 
พระมหากษัตริย์ไทยแทบทุกพระองค์ ในประวัติศาสตร์รวมทั้งนักรบทุกคนต้องผ่านการฝึกฝน
ต่อสู้ในระยะประชิดตัวทั้งสิ้นและมวยไทยก็เป็น การต่อสู้ในระยะประชิดตัวด้วยมือเปล่าที่มี
ประสิทธิภาพอย่างน่าอัศจรรย์....” ส่วน ดาบ พลอง กระบองสั้น และอาวุธที่เป็นธรรมชาติอัน
ได้แก่ หมัด เท้า เข่า ศอก และปาก คือ การ จับ ทุ่ม ทับ หัก ต่อย ตี โขก ถีบ เตะ และกัด ซึ่งถือ
ว่าเป็นอาวุธติดกายมากำเนิดของแต่ละคน ก็จะ ถูกน าออกมาใช้เมื่อมีศึกประชิตตัว ในกอง
ทหารได้มีการฝึกอาวุธธรรมชาตินี้ขึ้นอย่างจริงจัง ผู้ที่ปลดระวางแล้วหรือผู้รู้แต่บวชอยู่ก็จะ 
เผยแพร่ความรู้นี้อย่างจริงจัง วิชานี้ถูกเผยแพร่ออกไปอย่างรวดเร็วจนเกิดสำนักขึ้น กรมทนาย
เลือก จึง เกิดขึ้นในหน่วยงานกองทัพ พระมหากษัตริย์ เจ้าเมือง และเจ้านายชั้นสูงในสมัยกรุงศรี
อยุธยาเพ่ือมีทหาร ไว้คุ้มกันและรักษาความปลอดภัย ซึ่งผู้ที่จะได้รับความไว้วางใจทำหน้าที่นี้
จะต้องผ่านการคัดเลือกอย่างพิถีพิถัน (จรวยแก่น วงษ์คำ, 2544) 
 สมเด็จพระนเรศวรมหาราช พระมหากษัตริย์และราษฎรไทย จำเป็นต้องฝึกหัดศิลปะ
การป้องกันตัวและวิชาการทหาร เพ่ือ ป้องกันประเทศ เนื่องจากกรุงศรีอยุธยาต้องรับศึกอัน
เนื่องมาจากการรุกรานจากอาณาจักรใกล้เคียงอยู่ เป็นประจำมวยไทยเป็นศิลปะการต่อสู้ชนิด
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หนึ่งที่ทหารทุกคนต้องฝึกหัดควบคู่ไปกับการใช้อาวุธที่อยู่ ในมือสมัยนั้นให้เกิดความชำนาญ 
อาวุธสมัยนั้นมีตั้งแต่ ดาบ ดั้ง เขน ทวน หอกใหญ่ หอกคู่ เสโล โตมร ธนู มีดสั้น ขวาน ง้าว กริช 
หน้าไม้ โล่ เป็นต้น กรุงศรีอยุธยาเสียให้แก่ประเทศพม่าเป็นครั้งแรกเมื่อปี พ.ศ. 2112 ในครั้งนั้น
ข้าศึกได้ยึดตัวสมเด็จ พระนเรศวรซึ่งยังทรงพระเยาว์ไปเป็นตัวประกันที่พม่า ณ ที่นั้น นอกจาก
จะทรงฝึกฝนวิทยายุทธต่างๆ แล้วยังทรงตีไก่ ชกมวยกับพระมหาอุปราชแห่งพม่าอีกด้วย กระทั่ง
ปี 2114 พระมหาธรรมราชา พระบิดา จึงได้ส่งพระสุพรรณกัลยา พระธิดา ไปถวายแก่บุเรงนอง 
กษัตริย์พม่า บุเรงนองจึงยอมคืนพระนเรศวร กลับเข้าไทย พระมหาธรรมราชา จึงให้ไปปกครอง
เมืองสองแคว ต่างพระเนตรพระกรรณ เนื่องจากพระนเรศวรมหาราช เป็นพระโอรสองค์โตของ
พระมหาธรรมราชา จะต้องสืบราชสมบัติ ต่อจากพระบิดา ดังนั้นพระนเรศวรจึงได้รับการฝึกฝน
ศิลปะการต่อสู้ในทุกรูปแบบ เพ่ือจะได้ปกครอง ประเทศและอาณาประชาราษฎร์ให้ร่มเย็นเป็น
สุข และทรงประกาศอิสรภาพได้สำเร็จในปี 2127 ขุนหลวงสรศักดิ์ (พระเจ้าเสือ) พ.ศ. 2245 ขุน
หลวงสรศักดิ์ ครั้งยังทรงพระเยาว์ ทรงโปรดมวยเป็นชีวิตจิตใจ ฝึกฝนศิลปะมวย ไทยในราช
สำนักจนจบกระบวนท่า ต่อมาได้หนีออกจากวังเร่ร่อนไปศึกษาตามสำนักต่างๆ จนเป็นที่เลื่อง 
ลือในฝีมือ หลังจากข้ึนครองราชย์สมบัติแล้ว ก็ยังทรงปลอมพระองค์เสด็จทางชลมารคพร้อมเรือ
บริวาร แอบไปจอดที่ตำบลตลาดกรวด แล้วขึ้นเรือไปชกมวยในงานมหรสพแห่งหนึ่ง โดยให้ทหาร
ติดตามไป บอกกับนายสนามว่ามีนักมวยมาจากกรุงศรีอยุธยา ให้จัดหาคู่ชกให้ด้วย เมื่อ
ประชาชนรู้ว่า มีนักมวยมา จากกรุงศรีอยุธยามาต่างก็ให้ความสนใจเป็นอย่างยิ่ง ทางนายสนาม
จัดนักมวยมาชกด้วยกัน 3 คน ล้วน เป็นนักมวยฝีมือดีจากอำเภอวิเศษไชยชาญ ทั้งสิ้น ปรากฏว่า
ทรงปราบได้เรียบหมด (จรวยแก่น วงษ์คำ, 2544) 

ภูมิปัญญาควบคู่การฝึกร่างกาย 
 องค์ความรู้ภูมิปัญญาควบคู่การฝึกร่างกาย พร้อมจิตใจ มวยไทย ศิลปะการต่อสู้
ป้องกันตัว และกีฬา อันมีมาตั้งแต่ในอดีต ซึ่งไม่ปรากฎแน่ชัดว่าเริ่มต้นมาจากสมัยใด นักมวยที่มี
ฝีมือดี จะมีโอกาสเข้ารับราชการ โดยเฉพาะการเป็นทหารที่เรียกว่า ทนายเลือก ซึ่งเป็นกรมที่
ดูแลนักมวย ที่มีหน้าที่พิทักษ์รักษาความปลอดภัยให้แก่พระมหากษัตริย์ ซึ่งกระทรวงวัฒนธรรม 
มีมติสถาปนาสมเด็จพระสรรเพชญ์ที่ 8 หรือสมเด็จพระเจ้าเสือ ทรงเป็นพระบิดาแห่งมวยไทย 
โดยถือ 6 กุมภาพันธ์ ของทุกปี เป็นวันมวยไทย ซึ่งตรงกับวันเสวยราชสมบัติของพระองค์ท่าน 
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ด้วยเป็นเพราะพระองค์ท่าน ทรงมรพระปรีชาสามารถทางด้านมวยไทย ทรงได้คิดท่าแม่ไม้ ไม้กล
มวยไทยข้ึนมาเป็นฉบับพระองค์ เรียกว่า จน “มวยไทยตำรับพระเจ้าเสือ” 
 มรดกการฝึกฝนคนอันทรงมีคุณค่า “มวยไทยตำรับพระเจ้าเสือ”  ที่ได้ถูกบันทึก
ถ่ายทอดกันมาจากรุ่นสู่รุ่น ด้วยการใช้ อวัยวะในส่วนต่างๆของร่างกาย พร้อมสติสัมปชัญญะ 
และปัญญาการคิดวิเคราะห์ เมื่อได้ศึกษาพิจารณาปฏิบัติโดยละเอียดแล้วนั้น การฝึกมวยไทย
ตำรับพระเจ้าเสือ ไม่ได้มุ่งเน้นเจาะจงเพียงแต่เรื่องของ อาวุธ หมัด เท้า เข่า ศอก กำลังของ
ร่างกายแต่เพียงอย่างเดียว แต่ยังคงมุ่งหมายไปถึง จิต กำลังของใจ ร่วมด้วย การฝึกฝนร่างกาย
นั้น เพ่ือประโยชน์ในความแข็งแกร่งของกาย ซึ่งเป็นฐานของกำลังการต่อสู้ที่สำคัญ นอกจากนี้ 
ยังคงเป็น เหตุปัจจัยที่ส่งเสริมสุขภาพร่างกายให้มีภูมิคุ้มกัน ให้ไกลจากความเจ็บป่วย ของการ
เกิดโรค ดังคำที่ว่า “กีฬา เป็นยาวิเศษ” ส่วนการฝึกฝนจิตใจ หรือ กำลังใจนั้น โดยมาก มักจะ
กล่าวถึง ความเข้มแข็งสภาพจิต อันให้เกิดสมาธิแน่วแน่  เพ่ือมุ่งทรงอิทธิฤทธิ์ กำลังภายใน ตาม
คติความเชื่อของแต่ละ บุคคล หรือสำนักนั้น โดย ยึดหลัก วิชาคาถาอาคม องค์บริกรรม ให้เป็น
เครื่องยึด สร้างขวัญกำลังใจ ในการต่อสู้ ปฐมฌาณ ทุติยฌาณ ตติยฌาณ จตุถฌาณ ตามลำดับ  
 ผู้เขียนได้วิเคราะห์ไตร่ตรอง จาก ข้อพึงปฏิบัติของผู้ฝึกมวย (กฎของนักสู้) จะมีนัยยะ
ที่ปรากฎมากกว่า การฝึก กำลังร่างกาย กำลังจิตใจ ไว้เพ่ือการต่อสู้กับเพียงเท่านั้น แต่ยังคง
นำไปสู่ของหลังการใช้ชีวิต อย่างสันติสุข อันไปสู่ความสงบถึงที่สุด โดยมี 12 ข้อพึงปฏิบัติของผู้
ฝึกมวย ดังนี้ 
 1. จงทำตนให้เป็นประโยชน์ต่อสาธารณะชน 
 2. จงสุภาพต่อคนทั่วไป 
 3. จงเป็นผู้มีสันติธรรมไม่พาลเกเร 
 4. จงเป็นผู้ซื่อสัตย์แก่ตัวเองและผู้อ่ืน 
 5. ต้องเป็นผู้มีมานะบากบั่นไม่ย่อท้อต่อทุกสิ่ง 
 6. จงเป็นผู้เสียสละต่อหมู่ชนเมื่อประเทศชาติต้องการ 
 7. จงสร้างแก่นแท้ของจิต ให้แกร่งกร้าวเยี่ยงเหล็กเพชร  
 8. จงเป็นผู้เห็นธรรมในหลักพระพุทธศาสนา และมีศีลธรรมประจำใจ 
 9. ต้องเป็นคนตรงต่อเวลา รักชื่อเสียงและค่ายคณะของตน 
 10. ต้องออกกำลังกายอยู่เสมอเป็นประจำ 
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 11. ต้องไม่เอาเปรียบคู่ต่อสู้ ในทางผิดกติกาและศีลธรรม 
 12. ต้องเคารพต่อกฎหมายของบ้านเมือง 
 หากย้อนกลับมามองในมุมเอกสารงานวิจัย ซึ่งผู้เขียนก็ได้สืบค้นหาเอกสารงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องในการฝึกสมาธิที่ใช้ในการฝึกซ้อมของนักกีฬา พบว่า มีการนำเอาการฝึกสมาธิเข้ามา
ประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมในกีฬาหลากหลายประเภท ซึ่งผู้เขียนจะขออธิบายไว้ดังนี้ 
 ไกรสิทธิ เพ็ชรมณี (2542) ได้ทำการศึกษาวิจัยเรื่อง ศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มี
ต่อความแม่นยําในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 
โรงเรียนกุนนทีรุทธารามวิทยานิคม กรุงเทพมหานคร พบว่า การฝึกสมาธิในการใจจดใจจ่ อกับ
การเสริฟ์ลูกวอลเลย์บอลได้แม่นยำขึ้น เนื่องจากนักกีฬาวอลเลย์บอลฝึกจ้องมองกับลูกวอลเลย์ 
โดยอาศัยการว่างนิ่งแบบพุทธศาสนาเซน คือการจดจ่อกับวัตถุใดวัตถุหนึ่งจึงทำให้เกิดสมาธิที่
แม่นยำ 
 รัตนาพร กองพลพรหม (2547) ได้ทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติ และการฝึกสร้างจินตภาพที่มีผลต่อความสามารถของนักกีฬาในการปฏิบัติฟลอร์เอ็กเซ
อรไซด์ของนักกีฬายิมนาสติก ในศูนย์ฝึกกีฬายิมนาสติกของวิทยาลัยพละศึกษาจังหวัดชัยภูมิ 
พบว่า การฝึกตามโปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกและการฝึกสร้างจินตภาพที่มีต่อ
ความสามารถของนักกีฬา ในการปฏิบัติฟลอร์เอ็กเซอรไซด์ ผลที่เกิดขึ้นคือ ความสามารถของ
นักกีฬาในการปฏิบัติ ทักษะยิมนาสติก 4 ทักษะ ในฟลอร์เอ็กเซอร์ไซด์ คือ ทักษะราวดอฟ 
ทักษะหกสูง ทักษะสปริงมือ และทักษะฟลิกแฟลกดีขึ้นเป็นอย่างมาก โดยปกติทั้ง 4 ทักษะนี้
จะต้องใช้การฝึกซ้อมอย่างหนักเพราะเป็นท่าเฉพาะตัวของนักกีฬายิมนาสติก 
 อัศวิน จันทรสระสม อุดร รัตนภักดี และสุพิตร สมาหิโต (2552) ได้ทําการศึกษาเรื่อง
ผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกับการเดินจงกรมที่มีต่อความแม่นยําของนักกีฬายิงธนูทีม
ชาติไทย พบว่า นักกีฬายิงธนูที่ได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติควบคู่กับการยิงธนู นักกีฬาที่
ได้รับการฝึกสมาธิแบบเดินจงกรมควบคู่กับการยิงธนู มีทักษะในการใช้สมาธิในการกำหนดความ
แม่นยําในการยิงธนูมากขึ้น 
 ดวงใจ ศิริวัฒนาศิลป บรรจบ ภิรมย์คํา และ สุพิตร สมาหิโต (2553) เพ่ือศึกษาและ
หา เปรียบเทียบผลของการฝึกสมาธิด้วยการเจริญอานาปานสติและการฝึกแบบออโตจีนิกท่ีมีต่อ
ความแม่นยําในกีฬาเปตอง พบว่า การฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติ  ควบคู่กับการฝึก
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โปรแกรมเปตอง การฝึกแบบออโตจีนิกควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเปตอง และฝึกโปรแกรมเปตอง
เพียงอย่างเดียวจะทำให้ค่าเฉลี่ยคะแนนความแม่นยําในกีฬาเปตองเพ่ิมขึ้น 
 สรุปได้ว่า สมาธิมีผลต่อการฝึกซ้อมและการแข่งขันของ นักกีฬามาก เพราะจาก
งานวิจัยต่างๆนักกีฬาที่ทำการฝึกสมาธิควบคู่ไปกับการฝึกกีฬา จะเห็นได้ว่า นักกีฬาทำผลงานได้
ดีขึ้น มีสมาธิกับการแข่งขันกีฬามากข้ึน หากนักกีฬาคนใดมีสมาธิที่ดีกว่าจะทำให้ ได้เปรียบคู่แข่ง 
จึงไม่เป็นเรื่องแปลกเลยที่ผู้ฝึกสอนต่างมีวิธีต่างๆ ที่จะทำให้นักกีฬาตนเองมีสมาธิจด จ่ออยู่กับสิ่ง
ที่ตนเองกําลังกระทำอยู่เพื่อความสำเร็จ 

ความหมายของสมาธิ  
 ในอริยมรรคอันเป็นวิถีทางแห่งการดับทุกข์นั้นมีองค์ธรรมว่าด้วยสัมมาสมาธิ ซึ่งพระ
ธรรม ปิฎก (2544 : 330-332) กล่าวว่า “สัมมา สมาธิ เป็นองค์มรรคข้อสุดท้าย เป็นเรื่องของ
การฝึกอบรม จิต สมาธิ แปลว่า ความตั้งมั่นของจิต หรือภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่กำหนด ไม่ฟุ่ง
ซ่าน การเพียร พยายามบําเพ็ญสมาธิ โดยวิธีการใดๆ ก็ตาม เพ่ือให้เกิดผลสำเร็จ เรียกว่า สมถะ” 
ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ 2542 (2546 : 1126, 1130) ได้อธิบายว่า “สมถะ หมายถึงการทำใจให้
สงบโดยเพ่งสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นอารมณ์” และ “สมาธิหมายถึงความตั้งมั่นแห่งจิต ความสำรวมใจให้ 
แน่วแน่ เพ่ือให้จิตใจสงบหรือเพ่ือให้เกิดปัญญาเห็นแจ้ง” จากที่กล่าวมาจึงสรุปได้ว่า สมถะ และ 
สมาธิ เป็นสิ่งเดียวกัน คือการฝึกจิตให้สงบอาจมีคํา เรียกอย่างอ่ืนอีกหลายคํา ได้แก่ คําว่า“สมถ
ภาวนา” “การเจริญสมถะ” “การเจริญสมาธิ” เป็นต้น และเพ่ือไม่ให้เกิดความสับสน การ
อธิบายในลำดับต่อไปจะใช้คําว่า สมาธิ เพียงคําเดียว 
 จุดประสงค์ของการฝึกสมาธิ ในที่นี่มุ่งหมายเพ่ือใช้จิตที่อบรมสงบ แน่วแน่ มั่นคง ไป
ในทางของการฝึกฝนจิตให้เห็น ธรรมชาติของระบบชีวิต ที่เปลี่ยนแปลงจากความตึงตัว สู่ความ
คลายตัวในทุกความเชื่อมสัมพันธ์ของ ระบบชีวิต (ซึ่งก็คือลมหายใจ ร่างกาย เวทนา ความรู้สึก
และหลักธรรม หรือการดำรงชีวิตนั่นเอง) เมื่อ สามารถฝึกฝนให้มีร่างกายและลมหายใจที่ผ่อน
คลาย เบาสบาย เป็นธรรมชาติเวทนาความรู้สึกก็จะ สงบเย็นลง จิตใจจะแน่วแน่ ตั้งมั่นอยู่ใน
หลักของการปล่อยวางเห็นความเปลี่ยนแปลงที่สงบลง ด้วย  ความไม่เข้าไปยึดถือด้วยตัวเอง 
แทนที่จะยึดติดกับความทุกข์จะเห็นความดับของความทุกข์ จากการ ปล่อยวางและให้อภัย การ
ฝึกสมาธินอกจากจะฝึกใช้ในชีวิตประจำวันแล้วยังสามารถนํามาปรับใช้กับนักกีฬาได้  
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 การมีสมาธิหรือการรวมความตั้งใจคือ การที่มีความตั้งใจต่อสิ่ง ที่กําลังกระทำอยู่ซึ่งใน
สถานการณ์กีฬามีหลายสิ่งหลายอย่างที่เกิดขึ้น เช่น การเล่นของคู่ต่อสู้การ คิดถึงการเล่นที่ผ่าน
มา และที่กําลังจะเกิดขึ้น การคาดหวังของตนเองและผู้ดูเป็นต้นการฝึกสมาธิ ก่อให้เกิดประโยชน์
สูงสุดกับนักกีฬาถ้าหมั่นฝึกและปฏิบัติซึ่งมีแนวทางในการฝึกหลายวิธี เช่น แบบ อานาปานสติคือ 
การฝึกกำหนดรู้ลมหายใจ มีวิธีการกำหนดรู้แบบต่าง ๆ เช่น วิธีการกำหนดนึกคําว่า พุท – โธ 
คือ หายใจเข้าพร้อมกับกำหนดนึกในใจว่า “พุท”หายใจออกพร้อมกำหนดนึกในใจว่า “โธ” ทำ
แบบนี้ติดกันไปเรื่อย ๆ โดยไม่ไห้จิตใจไปนึกคิดในเรื่องอ่ืนจนกว่าจิตจะมีสมาธิดีวิธีการกําหนด  
ภาวนาแบบนี้อาจารย์มั่น ภูริทัตโต นิยมใช้สอนลูกศิษย์ฝึกปฏิบัติในการเริ่มต้น และก็มีผู้ฝึก
ปฏิบัติกัน มากถือว่าเป็นวิธีการที่ง่ายสบาย ๆ ไม่เคร่งเครียดสมาธิเกิดได้เร็ว (ศิลปชัย สุวรรณ
ธาดา, 2533)  
 ในขณะเดียวกัน การฝึกสมาธิเป็นวิธีหนึ่งที่สามารถลดความวิตกกังวล ของนักกีฬาให้
อยู่ในระดับพอควร ทำให้นักกีฬามีสมาธิอยู่ในการเล่นกีฬา ซึ่งจะเป็นผลให้แสดง ความสามารถ
สูงสุด คําว่า “สมาธิ” แปลว่า ความตั้งจิตมั่นหรือแน่วแน่จับอยู่ที่สิ่งนั้นเรียกว่าใจอยู่กับ นิจ จิต
อยู่กับงาน จากที่กล่าวมาสรุปได้ว่า การฝึกสมาธิมีแต่ผลดีทำให้ผู้ฝึกมีจิตใจที่สงบนิ่ง แน่วแน่ 
มั่นคง และที่สำคัญเป็นการผ่อนคลายความเครียด สำหรับนักกีฬาเองก็เช่นเดียวกันเมื่อนักกีฬา
ได้รับการฝึก สมาธิอย่างสม่ำเสมอจะทำให้ตัวนักกีฬามีจิตใจที่สงบนิ่ง มั่นคง ทนต่อแรงกดดันเมื่อ
อยู่ในสนามแข่งได้ และเมื่อนักกีฬามีจิตที่เข้มแข็งนักกีฬาก็จะสมารถแสดงความสามารถออกมา
ได้อย่างเต็มที่เมื่ออยู่ใน สนามแข่งขัน ระดับของสมาธิ ตาม ที่กล่าวมาแล้วว่า สมาธิคือ การทำใจ
ให้สงบ หรือ การทำจิตให้เป็นสมาธิ ไม่ฟุ่งซ่าน กังวลจนไม่สามารถปฏิบัติภารกิจปกติของชีวิตได้ 
การทำการงานต่างๆตั้งแต่ตื่นนอน จนเข้านอนใน แต่ละวันจำเป็นต้องใช้สมาธิในการปฏิบัติ
กิจกรรมในชีวิต เริ่ม ตั้งแต่ลืมตาตื่นขึ้นมา ก็ต้องรีบตั้งสติ กำหนดจิตให้เป็นสมาธิ เพ่ือให้มีสติ ที่
จะลุกข้ึน ลงจากท่ีนอน ไปเข้าห้องน้ำ แปรงฟัน ล้างหน้า อาบน้ำ หรือ ทำกิจธุระท่ีพึงมี ให้สำเร็จ
ไปในแต่ละวัน หากจิตฟุ่งซ่าน ไม่มีสมาธิแล้วย่อมไม่สามารถ นํารูปกายนี้ไปปฏิบัติกิจอันใดได้เลย  

พระธรรมปิฎก (2544 : 330) กล่าวว่า คำว่า “ไตรลักษณ์” คือ อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา ด้วย ไตรลักษณ์ขั้นหยาบ ขั้นกลาง ขั้นละเอียด ด้วย พึงทราบว่ามีอยู่ในกายในใจของเรา
ทุกท่าน ไม่ใช่มีแต่พระพุทธเจ้าพระองค์เดียว และพระสาวกของพระองค์เท่านั้น พึงทราบว่า เรา
ทั้งหลายเวลานี้กำลังเป็นภาชนะที่สมบูรณ์อยู่แล้ว ที่จะสามารถพิจารณาและรับรองสภาวะที่ได้
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อธิบายมานี้ ให้เห็นแจ่มแจ้งข้ึนในใจ ซึ่งเรียกว่า ธรรมในหลักธรรมชาติ เป็นของมีอยู่ตั้งแต่วันก้าว
สู่ปฏิสนธิวิญญาณมาเป็นลำดับจนถึงวันนี้ องค์สมเด็จพระผู้มีพระภาคเจ้า ท่านพิจารณาเห็น
สภาวธรรมทั้งหลาย ไม่ได้ไปค้นหาที่ไหน ธรรมทั้งหลายมีอยู่แล้วอย่างสมบูรณ์ พระองค์พิจารณา
ตามหลักธรรมชาติเหล่านี้ ให้เห็นชัดแจ่มแจ้งตามหลักแห่งธรรมทั้งหลายที่มีอยู่อย่างสมบูรณ์ทั้ง
ภายนอกและภายใน จนหายสงสัยข้องพระทัยทุกอาการแล้ว จึงได้ประกาศพระองค์ว่า เป็นผู้สิ้น
แล้วจากสังสารจักร คือ ความหมุนเวียน เปลี่ยนแปลง ได้แก่ ความเกิด แก่ เจ็บ ตายเหล่านี้ 

เราซึ่งเป็นพุทธบริษัทของพระองค์เจ้า ขอได้โปรดพิจารณาสภาวธรรมซึ่งมีอยู่ในตัว และ
เราอย่าคิดมากไปว่า เราไม่มีศีลจะบำเพ็ญสมาธินั้นเป็นไปไม่ได้ เราไม่มีสมาธิจะบำเพ็ญปัญญา
นั้นเป็นไปไม่ได้ดังนี้ พึงทราบว่า ศีล สมาธิ ปัญญา เป็นธรรมสัมพันธ์เกี่ยวเนื่องอยู่กับหัวใจของผู้
ตั้งใจปฏิบัติด้วยกันทุกท่าน 

ผู้มีปัญญา (ที.ม. (ไทย) 10/373/301-302)  โปรดพิจารณาร่างกายนี้ ให้ได้มองเห็นหน้า
เห็นตาของไตรลักษณ์ ซึ่งแสดงตนอย่างเปิดเผยในร่างกายของเราทุกท่าน และโปรดพิจารณา
ซ้ำๆซากๆ จนเกิดความชำนาญในการพิจารณา เห็นร่างกายนี้เป็นกองแห่งธาตุ เป็นกองแห่งทุกข์
อย่างเปิดเผยขึ้นกับใจ ไม่มีสิ่งใดจะสามารถมาปิดบังลี้ลับปัญญาได้เลย เมื่อปัญญาก็เห็นชัด จิตก็
เชื่องต่ออารมณ์ ย่อมเป็นโอกาสของจิตจะรวมสงบลงได้โดยสะดวกสบาย เมื่อถอนขึ้ นมาจาก
สมาธิแล้ว ปัญญาก็ทำหน้าที่พิจารณาร่างกายตามความเคยชินมาแล้ว ร่างกายทั้งท่อนจะเป็นที่
ท่องเที่ยวของปัญญา จนมีความสามารถเต็มที่แล้ว อุปาทานในส่วนแห่งกายจะขาดกระเด็นออก 
เพราะกำลังของปัญญา จิตกับกายและกับกองทุกข์ในร่างกายก็แยกทางกันเดิน ไม่เป็นบ่อแห่ง
ความกังวล  

1. กาย หมายถึง การกำหนดลมหายใจเข้าออก (อานาปานสติ) ดังกล่าวแล้วนั้นการ
กำหนดอิริยาบถ 4 คือ ยืน เดิน นั่ง นอน เพ่ง พิจารณาอาการ 32 ของกาย ธาตุ 4 และ การ
เยี่ยมป่าช้า วิธีทำคือตั้งสติไว้ที่อารมณ์ต่างๆ เหล่านั้น กำหนดรู้การเคลื่อนไหวกายทุกชนิดอย่าให้
อิริยาบถใดๆ เกิดขึ้นโดยมิได้กำหนดรู้ ในการกำหนดลมหายใจเรียกว่า บริกรรมนิมิต เมื่อได้องค์
ฌาณทั้ง 5 คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา ก็เป็นสมาธิที่แท้จริง เรียกว่า ปฐมฌาณ หมวดกาย
เป็นการบริกรรมเบญจขันธ์ในส่วนของร่างกาย 
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2. เวทนา หมายถึง การกำหนดรู้ความรู้สึกทุกชนิดที่เกิดขึ้นในใจ เช่น ความรู้สึกเป็น
สุขสบายใจ สบายกาย (สุขเวทนา) ความรู้สึกไม่สบายกาย ไม่สบายใจ (ทุกขเวทนา) และ
ความรู้สึกเฉยๆ (อุเบกขาเวทนา) เวทนาเป็นส่วนของจิต มี 3 ลักษณะคือ 

1) สุข คือ โลภะ เป็นเวทนาที่ติดง่ายแต่ปลดยากท่ีสุด 
2) ทุกข ์คือ โทสะ ที่รู้สึกกระสับกระส่าย อยากผลักออก 
3) ไม่สุขไม่ทุกข ์คือ โมหะ ความสงสัย 
3. จิต หมายถึง การกำหนดรู้สภาวะต่างๆ ของจิต เช่น จิตมีความโลภ จิตมีความ

โกรธจิตมีความหลง จิตมีความหดหู่หรือจิตฟุ้งซ่าน  เป็นต้น  โดยการใช้สติจ้องดู  ความ
เปลี่ยนแปลงและคุณภาพของจิตทุกชนิด เมื่อเพ่งดูในจิต ทั้งจิตสำนึกและไร้สำนึก ล้วนกลัวตาย 
ยึดตัวตน และยึดมั่นความสุข เพ่ือตน ในหมวดจิตนี้เพ่งที่ความสุขจึงปฏิบัติจิตให้ปราโมทย์แล้ว 
ตั้งมั่นอุเบกขา เมื่อจิตเกิดญาณหยั่งรู้ว่ามีอำนาจควบคุมเจตสิกได้แล้ว  จิตเป็นอุเบกขาแล้ว 
เรียกว่าอุเบกขาสัมโพชฌงค์ 

4. ธรรม คือการตั้งสติกำหนดรู้ธรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้น หรือไม่เกิดขึ้นในจิตใจ เช่น 
นิวรณ์ 5 ขันธ์ 5 อายตนะ 12 สังโยชน์ 10 โพชฌงค์ 7 อริยสัจ 4 ใช้อนิจจังและปฏิจจสมุปบาท
เล็งเห็นความไม่เที่ยง การปฏิบัติปฏิจจสมุปบาทในอริยสัจ 4 ทำให้เกิดปัญญาเห็นความ ไม่เที่ยง 
เห็นทุกข์เห็นความไม่เป็นตัวตนครบถ้วนละเอียดประณีตที่สุด จิตวิมุตติหมดความยึดมั่น สลัดทุก
สิ่งคืนสู่ธรรมชาติเดิม 
  ดังนั้นผู้เขียนเห็นว่า การทําสมาธิจึงเป็นวิธีการสําคัญท่ีจะนําไปสู่การแก้ไขปัญหาและ
การพ้นจากความทุกข์ได้อย่างแท้จริง ดังจะพบว่าปัจจุบันผู้คนในสังคมโดยเฉพาะในสังคมของ
ประเทศตะวันตกเริ่มให้ความสนใจกับการฝึกสมาธิกันแพร่หลายมากขึ้น แต่อย่างไรก็ตามการฝึก
สมาธิที่มีการสอนกันโดยทั่วไปนั้น มีวัตถุประสงค์แตกต่างกัน เช่น เพ่ือการแสดงฤทธิ์ทางใจในรูป
ของการปลุกเสก ร่ายคาถาอาคม เป็นต้น ซึ่งจะทําให้ผู้คนเกิดศรัทธา ชื่นชม ยกย่องในความ
เก่งกล้าสามารถหรือการฝึกสมาธิบางประเภทก็มุ่งเพ่ือการเจริญสติ ก่อให้เกิดปัญญานําไปสู่ทาง
พ้นทุกข์ หากจะอธิบายโดยทั่วไป สมาธิที่มีการสอนในโลกนี้ สามารถจัดแบ่งได้หลายประเภท
ตามหลักปฏิบัติ วิธีการอ่ืนๆ อีกมากมาย ในเบื้องต้นนี้สมาธิสามารถ  จัดแบ่งเป็นประเภทได้
ดังต่อไปนี้คือ  
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 สรุปได้ว่า การจะฝึกสมาธินั้น บุคคลจะต้องยึดหลักการฝึกแบบสัมมาสมาธิกล่าวคือ       
ฝึกเพ่ือการทําให้ใจสงบ ระงับจากกาม ปราศจากอกุศลธรรมทั้งหลายและไม่ฟุ่งซ่าน จนกระท่ังใจ     
ตั้งมั่น ไม่ซัดส่าย ก็จะสามารถทําให้การฝึกและปฏิบัติของบุคคลนั้นถูกต้องตรงต่อพระพุทธธรรม
คําสอนจนสามารถบรรลุถึงเป้าหมาย คือพระนิพพานได้ทั้งนี้การที่ใจจะไม่ฟุ่งซ่าน ใจจะต้องไม่
คิดหรือตรึกในสิ่ง ทีจ่ะทําให้ใจเกิดราคะ โทสะ โมหะ  
 
ลักษณะของใจฟุ่งซ่าน (ไม่มีสมาธิ)  
 หมายถึง ลักษณะที่ซัดส่ายไปข้างนอก คือซัดส่ายไปในอารมณ์คือ กามคุณ ทําให้มี
ความพอใจในกามคุณ 5 อย่าง คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ซึ่งทําให้ใจระคนปนเจือไปด้วย
ความตรึกไปในกาม มิจฉาสมาธิโดยความหมายที่ตรงข้ามกับสัมมาสมาธินั้น ก็หมายถึงการตั้ง
มั่นใจที่ไม่ชอบ หรือการที่ใจตั้งมั่นในสิ่งที่ผิด ซึ่งในพระไตรปิฎก ได้อธิบายว่าที่ชื่อว่า มิจฉาสมาธิ
เพราะตั้งมั่นตาม ความไม่เป็นจริง ดังนั้นมิจฉาสมาธิจึงเป็นสิ่งที่แตกต่างจากสัมมาสมาธินั่นคือ 
มิจฉาสมาธิจะทําให้ใจ ซัดส่าย ฟุ่งซ่าน เป็นสภาพใจที่ส่งออกไปข้างนอกเพ่ือไปมีความพอใจใน
กามคุณ 5 อย่าง คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ซึ่งทําให้ใจระคนปนเจือไปด้วยความตรึกไปใน
กาม ดังนั้นมิจฉาสมาธิจึง เป็นสิ่งที่ไม่ สามารถทําให้กิเลสคือ โลภะ โทสะ และโมหะ เบาบางลง
ได้และไม่ใช่หนทางที่จะทําให้บรรลุเปูาหมายสูงสุดคือพระนิพพานได้ทั้งนี้ในพระไตรปิฎกได้
อธิบายไว้อีกว่า มิจฉาสมาธิมีในสมัยนั้น ความตั้งอยู่แห่งจิต ความดํารงอยู่แห่งจิต ความมั่นอยู่
แห่งจิต ความไม่ส่ายไปแห่งจิต ความไม่ฟุ่งซ่านแห่งจิต ภาวะที่จิตไม่ส่ายไป ความสงบ สมาธินท
รีย์สมาธิพละ ความตั้งใจผิด ในสมัยนั้น อันใดนี้ชื่อ ว่ามิจฉาสมาธิมีในสมัยนั้น ดังนั้น การฝึก
สมาธิจึงต้องยึดปฏิบัติตามหลักสัมมาสมาธิด้วยการไม่ส่งใจไปเกาะเกี่ยวกับ กามคุณ ไม่ปล่อยใจ
ให้ซัดส่ายเพลิดเพลินในรูป รส กลิ่น เสียง และสัมผัสทางกาย โดยในทางตรงข้าม จะต้องน้อมใจ
ให้อยู่ภายในกาย ให้ตั้งมั่น ไม่ซัดส่าย ไม่ฟุ่งซ่าน หมั่นพิจารณาสภาวะที่ปรากฏตามความเป็นจริง
พร้อมด้วยการละโลภะ โมหะ และโทสะ ที่เกิดขึ้นในใจของตน อันจะสามารถนําไปสู่ทางพ้นทุกข์
และจะทําให้บรรลุเปูาหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาได้ ประโยชน์ของการฝึกสมาธิ เมื่อ
คนเราสามารถฝึกจิตใจให้แน่วแน่ มั่นคง นิ่ง และสงบได้อย่างดี หรือที่เรียกว่า จิเป็น  สมาธินั้น 
สมาธิที่เกิดขึ้นย่อมนํามาซึ่งประโยชน์ต่อตนเอง และส่วนร่วมเป็นประการทั้งในโลกและทาง 
ธรรม โดยการนําเอาตัวของสมาธิหรือผลของสมาธิไปใช้ดํารงชีพในทางที่ดีหรือสุจริต ซึ่งจัดเป็น
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ความ ตั้งใจชอบหรือสมาธิโดยชอบอย่างที่เราเรียนได้ว่า “สัมมาสมาธิ” อันเป็นมงคลสูงสุดของ
ชีวิตปัจจุบัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสังคมเมืองที่มีแต่ความยุ่งยากสับสนวุ่นวายชาวโลกท้ังหลายจึง
หันมาทําสมาธิกันมากข้ึนตามลําดับ  
 ทั้งนี้เนื่องจากว่าเป็นสัมมาปฏิบัติที่ช่วยให้จิตเราดีขึ้นหรือจิตเป็นสมาธินั้นเองยิ่งเป็น
สมาธิที่ดีมากหรือสูงมากเพียงใด ก็จะทําให้เราได้รับประโยชน์เพ่ิมพูนมากขึ้นเพียงนั้น เพราะใน
การ ประกอบกิจกรรมใดๆไม่ว่าจะทํางาน ศึกษาเล่าเรียนหรือเล่นกีฬาต่างๆ ถ้าหากเราได้ทําลง
ไปด้วย จิตใจอันเป็นสมาธิและมีสติแล้วกิจกรรมหรืองานนั้นๆย่อมมีประสิทธิภาพ และจะได้รับ
ประสิทธิผลดี ด้วยเสมอ อย่างไรก็ดีสําหรับวงการแพทย์นั้นสมาธิก่อให้เกิดประโยชน์ได้อย่าง
มากมายเช่นเดียวกันซึ่ง อาจกล่าวโดยสรุปไว้ดังนี้  
 1. การทําสมาธิสามารถลดความเครียดได้ดี หรือจัดเป็นยาลดความเครียดขนานเอก  
 2. สมาธิสามารถป้องกันและแก้ไขอาการผิดปกติทางจิตใจและอารมณ์ หรือโรคจิต
โรค ประสาทได ้ 
 3. สมาธิช่วยทําให้ร่างกายมีภูมิป้องกันโรคต่างๆได้ดี (หากจิตใจไม่ดีมีแต่ความเครียด
จะ ทําให้ปริมาณเม็ดโลหิตขาวลดลง) 
  4. สมาธิสามารถรักษาโรคทั้งกายและจิตใจได้หลายโรค เช่น โรคความดันโลหิตสูง 
โรค ไขข้อ โรคเบาหวาน เป็นต้น  
 5. สมาธิช่วยส่งเสริมให้คนเรามีสุขภาพสมบูรณ์ทั้งกายและจิต พร้อมทั้งทําให้  
สมรรถภาพจิตสูง และยังช่วยส่งเสริมให้คุณภาพชีวิตที่ดียิ่งข้ึน 
 ผู้เขียนเห็นว่า การฝึกสมาธิมีประโยชน์ต่อผู้ฝึกมาก เช่น ทําให้จิตใจสงบนิ่งรอบคอบ
มากขึ้นคลายเครียด ควบคุมอารมณ์จิตใจได้ดีขึ้น และยังสามารถรักษาโรคได้หลายโรคการฝึก
สมาธิเหมาะกับทุกเพศทุกวัยรวมถึงนักกีฬาด้วย จะสังเกตเห็นได้ว่านักกีฬาเมื่อเวลาฝึกซ้อม
นักกีฬาจะแสดงศักยภาพออกมาได้เต็มที่ แต่เมื่อเวลาลงไปในสนามแข่งขันจะเห็นได้ว่านักกีฬา
บางคนหรือบางทีมจะเล่นได้ไม่เต็มที่เหมือนกับตอนซ้อม เพราะ เมื่อเวลาอยู่ในสนามนักกีฬาจะ
รู้สึกถึงความกดดันจากคู่ แข็ง ควบคุมจิตใจไม่ได้ จิตไม่สงบ เป็นต้น ทําให้นักกีฬาไม่สามารถนํา
ผลจากการฝึกซ้อมมาใช้ได้เต็มที่ ดังนั้นนักกีฬาที่จะเก่งได้จะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่แข็งแรง 
มีจิตใจที่เข้มแข็ง ในส่วนนี้สมาธิจึงเป็นสิ่งสําคัญสํารับนักกีฬา 

สมาธิกับกีฬา  
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 ในแง่ของกีฬานั้น การทําสมาธิจะใช้ในกีฬาใด โดยปกติแล้วสมาธิกับการกีฬาเป็นของ
คู่กัน นักกีฬาที่ดีจะมีสมาธิอยู่ในตัว และถ้าได้ฝึกสมาธิร่วมกัน ก็จะยิ่งทําให้จิตใจเกิดความมั่นคง
ยิ่งขึ้น เช่น การทําสมาธิก่อนการแข่งขัน จะทําให้นักกีฬามีความรู้สึกเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน 
สามารถสกัดกั้นและ ความรู้สึกฟุ่งซาน หรือความวิตกกังวลต่างๆไปจากจิตใจทําให้เกิดความ
มั่นใจในตนเอง ไม่ตื่นเต้นกับ เสียงโห่ร้อง เสียงเชียร์ หรือเสียงใดๆ ในสนามแข่งขันสามารถ
ควบคุมอารมณ์ตนเอง ไม่โกรธง่าย แม้ ในการแข่งขันนั้นๆ จะมีความกดดันสูงก็สามารถเล่นได้
อย่างสบายใจ และคุณธรรมในใจ เป็นต้น (สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิงจันทร์ไทย , 2542 : 
252-254) สาเหตุของการขาดสมาธิ การขาดสมาธิของนักกีฬา เนื่องมาจากองค์ประกอบสําคัญ 
2 ประการคือ  
 1. องค์ประกอบภายนอก เช่น คู่ต่อสู้ เสียงโห่จากผู้ชม เสียงเชียร์ เป็นสาเหตุหนึ่งที่
ทําให้นักกีฬาขาดสมาธิ การมรสมาธิของนักกีฬาไม่ใช่เป็น เรื่องของการบอกกล่าวแต่เป็นเรื่อง
ของการฝึกฝนทนต่อสิ่งรบกวนภายนอกโดยทั่วไปแล้ว โค้ชมักจะ  หวังว่านักกีฬาต้องมี
ประสบการณ์เดิมในการรวบนวมสมาธิแล้ว จากการลองผิดลองถูกด้วยตนเอง  นับว่าเป็นการ
เข้าใจผิดอย่างมาก เพราะการมีสมาธิต้องได้รับการฝึกอย่างเป็นระบบก่อนการแข่งขัน ทฤษฏีที่
เกี่ยวข้องกับหลักการนี้คือ ทฤษฏีที่เกี่ยวข้องกับหลักการนี้คือทฤษฏีการวางเงื่อนไข ของพัฟลอฟ 
(Pavlow) ดังนั้นการรวบรวมสมาธิสามารถกระทําได้ดังนี้ 
 1. การฝึกซ้อมที่ได้จากการแข่งขันจริง โดยจัดสถานการณ์การฝึกซ้อมเพ่ือจะให้เกิด  
ความเคยชินกับชุดที่สวมใส่ ระบบ ระเบียบ การมีประสบการณ์ในการแข่งขัน การใช้เสื้อผ้าที่จะ
ลง แข่งขันจริงมาสวม การฝึกซ้อมการแข่งขันยึดหลักที่ว่า การเพ่ิมประสบการณ์เล่นในการแข่ง
เป็นการ วางเงื่อนไขอย่างไม่เป็นทางการของนักกีฬาที่จะมีประสบการณ์ตรง ในการจัดการกับ
สิ่งรบกวน ภายนอกและภายในตัวนักกีฬา  
 2. การจําลองการแข่งขันเพ่ือให้เกิดความคุ้นเคยกับสิ่งเร้าที่รบกวนนักกีฬาแข่งขันทั้ง 
สถานการณ์ที่เลียนแบบการแข่งขัน การจัดการกับตนเองในสถานการณ์ที่มีความเครียดมากๆ 
การ แข่งขัน การที่ต้องรวบรวมสมาธิท่ามกางเสียงเชียร์คนดูจํานวนมาก ดังนั้นในการจําลองการ
แข่งขัน โค้ช นักจิตวิทยาการกีฬาเห็นว่าควรจัดสถานการณ์ที่เกินจริงบ้าง เพ่ือให้นักกีฬาได้เกิด
ประสบการณ์ท่ี เกินจริงในสถานการณ์ท่ียุ่งยากกว่าปกติ  
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 3. การลองซ้อมในใจการใช้วิธีการนี้เพ่ือรวบรวมสมาธิ เพ่ิมสมาธิไม่สนใจสิ่งรบกวน  
ภายนอก ซึ่งการลองซ้อมในใจนี้จะเกิดประโยชน์สูงสุดหากนักกีฬาได้รับการฝึกจินตนภาพ 
วิธีการฝึก ทําได้โดยให้จับคู่ และให้นักกีฬาคนหนึ่งพยายามที่จะรบกวนสมาธิ นักกีฬาอีกคนหนึ่ง
ที่พยายามทํา สมาธิรบกวนได้ทุกอย่างยกเว้นสัมผัส การฝึกทั้ง 3 วิธีดังกล่าวเป็นการฝึกรวบรวม
สมาธิจากสิ่งรบกวนภายนอก ซึ่งหายฝึกปฏิบัติได้ขณะ ฝึกซ้อมจะทําให้นักกีฬารู้สึกสนุก ท้าทาย 
เพ่ือที่จะฝึกทักษะเหล่านี้  
 2. องค์ประกอบภายใน หรือสิ่งรบกวนภายใน ซึ่งได้แก่จิตใจ อารมณ์ ความกลัว 
ความรู้ต่างๆ ความวิตกกังวลสิ่งต่างๆ ดังกล่าวเป็นความรู้สึกที่ทําให้เกิดความไม่แน่ใจ ไม่ม่ันใจใน
ตนเองทําให้เสียสมาธิในสถานการณ์ที่คับขัน ทําให้มีความกดดันสูง ปัจจัยภายในจะเห็น
องค์ประกอบที่สําคัญที่มีอิทธิ ผลต่อการเล่นของนักกีฬา ซึ่งมีวิธีการเพ่ือลดสิ่งรบกวนภายใน
สามารถกระทําได้ดังนี้ ใช้คําพูดที่ก่อให้เกิดสมาธิความตั้งใจที่จะเรียกสมาธิกลับมา อาจจะเป็น
การใช้คําพูดและรับรู้ ทางกลไก ที่ทําให้เกิดหรือเรียกสมาธิและความตั้งใจกลับมาเร็วที่สุด ที่จะ
สามารถทําให้การแสดง ทักษะนั้นให้ประสบผลสําเร็จได้ ดังนั้น เป็นการให้สัญญาณท่ีทําให้สมาธิ
ในสิ่งที่กําลังทําอยู่จุดสําคัญ ของการให้สัญญาณนี้ควรเป็นทางบวกมากกว่าทางลบ เช่นนักกีฬา
เทนนิสพูดกับตนเองว่า “หวดเอา ชัยใจต้องนิ่ง ใจเย็น” เป็นการให้ข้อมูล สัญญาณบวกกับการ
พูดกับตนเอง เพ่ือให้มีสมาธิตั้งใจที่จะ แข่งขันในขณะนั้น ความตั้งใจหรือการมีสมาธิ เป็นสิ่ง
สําคัญสําหรับนักกีฬา เพราะการแข่งขันกีฬาจะถูกรบกวน จากสิ่งภายนอกและสิ่งรบกวนภายใน
ที่ไม่สามารถแยกกันได้โดยเด็ดขาด บางครั้งสิ่งรบกวนภายนอก ก่อให้เกิดสิ่งรบกวนภายในหรือ
ในทางกลับกัน ดังนั้น นกกีฬาทุกประเภทควรได้รับการฝึกให้มีสมาธิ และความตั้งใจอันเป็นผล
ต่อการแสดงความสามารถทางกการกีฬาสูงสุด 
 1. การฝึกซ้อมที่ได้จากการแข่งขันจริง โดยจัดสถานการณ์การฝึกซ้อมเพ่ือจะให้เกิด  
ความเคยชินกับชุดที่สวมใส่ ระบบ ระเบียบ การมีประสบการณ์ในการแข่งขัน การใช้เสื้อผ้าที่จะ
ลง แข่งขันจริงมาสวม การฝึกซ้อมการแข่งขันยึดหลักที่ว่า การเพ่ิมประสบการณ์เล่นในการแข่ง
เป็นการวางเงื่อนไขอย่างไม่เป็นทางการของนักกีฬาที่จะมีประสบการณ์ตรง ในการจัดการกับ
สิ่งรบกวน ภายนอกและภายในตัวนักกีฬา 
  2. การจําลองการแข่งขันเพ่ือให้เกิดความคุ้นเคยกับสิ่งเร้าที่รบกวนนักกีฬาแข่งขันทั้ง 
สถานการณ์ที่เลียนแบบการแข่งขัน การจัดการกับตนเองในสถานการณ์ที่มีความเครียดมากๆ 



วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มมร วิทยาเขตอีสาน 

ปีที่ 3 ฉบับท่ี 3 กันยายน – ธันวาคม 2565 
52 

 

การ แข่งขัน การที่ต้องรวบรวมสมาธิท่ามกางเสียงเชียร์คนดูจํานวนมาก ดังนั้นในการจําลองการ
แข่งขัน โค้ช นักจิตวิทยาการกีฬาเห็นว่าควรจัดสถานการณ์ที่เกินจริงบ้าง เพ่ือให้นักกีฬาได้เกิด
ประสบการณ์ท่ี เกินจริงในสถานการณ์ท่ียุ่งยากกว่าปกติ 
  3. การลองซ้อมในใจ การใช้วิธีการนี้เพ่ือรวบรวมสมาธิ เพ่ิมสมาธิไม่สนใจสิ่งรบกวน 
ภายนอก ซึ่งการลองซ้อมในใจนี้จะเกิดประโยชน์สูงสุดหากนักกีฬาได้รับการฝึกจินตนภาพ 
วิธีการฝึก ทําได้โดยให้จับคู่ และให้นักกีฬาคนหนึ่งพยายามที่จะรบกวนสมาธิ นักกีฬาอีกคนหนึ่ง
ที่พยายามทํา สมาธิรบกวนได้ทุกอย่างยกเว้นสัมผัส การฝึกทั้ง 3 วิธีดังกล่าวเป็นการฝึกรวบรวม
สมาธิจากสิ่งรบกวนภายนอก ซึ่งหายฝึกปฏิบัติได้ขณะ ฝึกซ้อมจะทําให้นักกีฬารู้สึกสนุก ท้าทาย 
เพ่ือที่จะฝึกทักษะเหล่านี้ องค์ประกอบภายใน หรือสิ่งรบกวนภายใน ซึ่งได้แก่จิตใจ อารมณ์ 
ความกลัว ความรู้ต่างๆ ความวิตกกังวลสิ่งต่างๆ ดังกล่าวเป็นความรู้สึกที่ทําให้เกิดความไม่แน่ใจ 
ไม่มั่นใจในตนเองทําให้เสีย สมาธิ ในสถานการณ์ที่คับขัน ทําให้มีความกดดันสูง ปัจจัยภายในจะ
เห็นองค์ประกอบที่สําคัญที่มีอิทธิ ผลต่อการเล่นของนักกีฬา ซึ่งมีวิธีการเพ่ือลดสิ่งรบกวนภายใน
สามารถกระทําได้ดังนี้ ใช้คําพูดที่ก่อให้เกิดสมาธิความตั้งใจที่จะเรียกสมาธิกลับมา อาจจะเป็น
การใช้คําพูดและรับรู้ ทางกลไก ที่ทําให้เกิดหรือเรียกสมาธิและความตั้งใจกลับมาเร็วที่สุด ที่จะ
สามารถทําให้การแสดง ทักษะนั้นให้ประสบผลสําเร็จได้  ดังนั้น เป็นการให้สัญญาณที่ทําให้
สมาธิในสิ่งที่กําลังทําอยู่จุดสําคัญ ของการให้สัญญาณนี้ควรเป็นทางบวกมากกว่าทางลบ เช่น
นักกีฬาเทนนิสพูดกับตนเองว่า “หวดเอา ชัยใจต้องนิ่ง ใจเย็น” เป็นการให้ข้อมูล สัญญาณบวก
กับการพูดกับตนเอง เพ่ือให้มีสมาธิตั้งใจที่จะ แข่งขันในขณะนั้น    ความตั้งใจหรือการมีสมาธิ 
เป็นสิ่งสําคัญสําหรับนักกีฬา เพราะการแข่งขันกีฬาจะถูกรบกวน จากสิ่งภายนอกและสิ่งรบกวน
ภายในที่ไม่สามารถแยกกันได้โดยเด็ดขาด บางครั้งสิ่งรบกวนภายนอก  ก่อให้เกิดสิ่งรบกวน
ภายในหรือในทางกลับกัน ดังนั้น นกกีฬาทุกประเภทควรได้รับการฝึกให้มีสมาธิ และความตั้งใจ
อันเป็นผลต่อการแสดงความสามารถทางกการกีฬาสูงสุด 
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5 วิธีการฝึกสมาธิเพื่อใช้ในการฝึกซ้อมของนักกีฬา 

 

วิธีที่ 1 เมื่ออยู่ในที่เงียบสงบ ให้นั่งลงในท่า

สบายๆกำหนดรู้ลมหายใจเข้า-ออก 

วิธีที่ 2 ทุกครั้งที่อยู่ว่างๆให้หลับตาหรือเลือก

โฟกัส 1 จุด เพื่อทำสมาธิ 

วิธีที่ 3 ฝึกสังเกตความรู้สึกของตัวเอง 

วิธีที่ 4 รับรู้ถึงการเดินทางของลมหายใจที่

เข้า-ออก 
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ภาพที่ 1 : 5 วิธีการฝึกสมาธิเพื่อใช้ในการฝึกซ้อมของนักกีฬา 
 

บทสรุป 
ผู้เขียน ตั้งข้อสังเกตถึงปัจจัยสำคัญของการมีสมาธิ คือ ความสามารถในการมุ่งความ

สนใจในงานที่กําลัง กระทําอยู่ ไม่ถูกรบกวนจากสิ่งแวดล้อมภายนอกตัวหรือภายใน ซึ่งเกิดมา
จากความคิด เมื่อเป็นเช่นนี้นักกีฬาทุกประเภทควรได้รับการฝึกสมาธิด้วยวิธีการ ต่างๆ ซึ่งจะเป็น
ผลให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้สูงสุดในการเล่นกีฬา เพราะการฝึกสมาธิมีหลายรูปแบบโดย
การฝึกสมาธิตามความสามารถของผู้ที่ฝึกสมาธิ เพ่ือช่วยพัฒนาในด้านสมาธิได้  

สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาทั้ง 3 ระดับ แตกตางกันโดยสมาธิระดับขณิกสมาธิ หรือ
สมาธิชั่วคราว สมาธิในระดับอุปจารสมาธิเปนสมาธิจวนเจียนจะ แนวแนโดยสมบูรณ ใกลจะถึง
ฌาน เมื่อชำนาญคุนดีแลวก็จะแนวแนกลายเปนอัปปนาสมาธิ อันเปนองคแหง ฌานตอไป 
ความสำคัญของสมาธิผูทรงคุณวุฒิทุกทานมีความเห็นสอดคลองถึงความสำคัญของสมาธิที่มีตอชี
วิต เปนอยางยิ่ง เพราะสมาธิจะเปนฐานที่มั่นสามารถนำไปสูความสำเร็จได สมาธิจะเปนตัวสราง
ฐานพลังจิตจน สามารถนำไปสูขั้นปญญาหรือวิปสสนาญาณ เขาสูมรรคผลนิพพานไดสำเร็จ กา
รสงเสริมการปฏิบัติสมาธิใน พระพุทธศาสนาแกชาวโลกในภาพรวม ควรสนับสนุนใหมีการเผย
แผทำความเขาใจในหลากหลายรูปแบบ การ ปฏิบัติสมาธิมีความจำเปนทุกชาติศาสนา เพ่ือ
ความสำเร็จในการดำเนินชีวิตและการประกอบธุรกิจการงาน  สมาธิในพระพุทธศาสนาตอการ
ตื่นตัวของโลก ปจจุบันถือวา ประชาชนมีการตื่นตัวเรื่องวาสังคมปจจุบันคน ตองการที่พ่ึงแหงจิต
ใจมากขึ้น ปจจุบันผูคนมีอิสระในการแสวงหาสันติภาพกันมากขึ้น ผูคนทั่วโลกเริ่มหันมาให 
ความสนใจเกี่ยวกับสมาธิกันมาก แสดงใหเห็นวาเขาเหลานั้นตางตองการและแสวงหาสันติภาพ
ภายในตน 
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