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บทคัดย่อ 

งานวิจ ัยนี ้ม ีว ัตถ ุประสงค์ค ือ 1) เพ ื ่อศึกษาการพัฒนาร่างกายและจิตใจตามหลักภาวนา 4 

ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 2) เพื ่อศึกษากิจกรรมการเดินวิ ่งของชมรมสุขกายสบายใจ คลินิกกุมาร 

โรงพยาบาลศิริราช จังหวัดกรุงเทพมหานคร 3) เพื่อวิเคราะห์การเดินวิ่งกับการเรียนรู้เพื่อการพัฒนาร่างกาย

และจิตใจตามหลักภาวนา 4 ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ของชมรมสุขกายสบายใจ คลิกนิกกุมาร 

โรงพยาบาลศิริราช จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

ผลการศกึษาพบว่า การพัฒนาร่างกายและจติใจตามหลักภาวนา 4 คือ การเปลี่ยนแปลงตนเองในทาง

ที่ดขีึน้ตามหลักการพัฒนา 4 ประการ มีการพัฒนากาย และการพัฒนาศลีเป็นต้น หลักภาวนา 4 มุ่งเน้นในด้าน

การวัดผล คือสิ่งที่บุคคลควรพัฒนาขึ้นมา ในการจัดกระบวนการฝึกนั้นภาวนา 4 มีลักษณะของไตรสิกขา คือ 

ข้อปฏิบัติตามที่เป็นหลักสำหรับศึกษาให้ยิ่งขึ้นไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา คือ พระ

นิพพาน นั่นคือกระบวนการพัฒนามนุษย์ 3 ประการคอื ศลี สมาธิ ปัญญากิจกรรมการเดินวิ่งของชมรมสุขกาย

สบายใจ คลินิกกุมาร โรงพยาบาลศิริราช จังหวัดกรุงเทพมหานครพบว่ามีการดำเนินกิจกรรมได้แก่ 1) การ

บรรยายธรรมจากวิทยากรผู้มีความรู้ด้านสุขภาพกายใจที่สัมพันธ์กัน 2) มีกลุ่มชมรมเฟสบุ๊คชมรมวิ่ง “Good 

Mine Running Group (G.M) ศิริราช 3) การฝึกซ้อมเดินวิ่งตามความเหมาะสมกับสมาชิก  4) จัดบอร์ดธรรมะ

และสุขภาพ 5) การส่งเสริมการเดินในหน่วยงานวันละ 10,000 ก้าว กิจกรรมเหล่านี้ก่อเกิดประโยชน์ทั้งด้าน

ร่างกายและจิตใจแม้ว่าจะมีอุปสรรคอยู่บ้าง เช่นสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโรคโควิด (Covid- ความขี้

เกียจและความเหนื่อยล้าผลจากการวิเคราะห์ชี ้ให้เห็นว่า กิจการการเดินของชมรมเป็นไปเพื่อกา รพัฒนา

ร่างกายและจิตใจตามหลักภาวนา 4 ในด้านกายภาวนาส่งผลดีต่อสุขภาพร่างกายจากร้อยละ 95 มีสุขภาพที่
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แข็งแรงขึ้น  ในด้านของศีลภาวนานั้นผู้ร่วมโครงการมีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนและสังคม และมีส่วนปลูกฝังการ

กระทำของตนให้พ ัฒนาไปอย ่างสม่ำเสมอ ด ้านจ ิตภาวนา สามารถระง ับความโกรธ ความกดดัน 

และความเครียดที่แฝงอยู่ในจิตใจ มองปัญหาที่เกิดขึ้นได้ตามความเป็นจริงซึ่งเป็นการพัฒนาจิตใจให้สูงขึ้น ใน

ด้านปัญญาภาวนาทำให้รู้จักคิด มีเหตุมีผล มีสต ิได้ดว้ยหลักธรรมในการดำเนินชีวติ 

 

คำสำคัญ: การพัฒนาร่างกาย, หลักภาวนา 4, กิจกรรมการเดินวิ่ง, ชมรมสุขกายสบายใจ, การเดินวิ่งกับการเรียนรู ้

 

Abstract 

In this research, three objectives were purposely established: 1) to study the development of the 

body and mind according to the four kinds of Bhāvanā in Theravada Buddhism, 2) to study the walking 

and running activities of the Body-Mind Happiness Club at Pediatric Clinic, Siriraj Hospital, and 3) to analyse 

the walk for physical and mental development according to four kinds of Bhãvanã Theravada Buddhism of 

the Body-Mind Happiness Club at Pediatric Clinic, Siriraj Hospital Bangkok. 

The findings show physical and mental development in accordance with four kinds of Bhãvanã is 

self-transformation for the better according to the four principles of development: Physical and morality, for 

instance. Such principle basically focuses on the measurement of results which are what a person should 

develop. The four kinds of Bhãvanã characterize the three-fold training which is the basic practice for further 

study until achieving the ultimate goal in Buddhism is Nibbāna. This is the three human development 

processes called Sīla, Samādhi and Paññā.The walking activities of the Body-Mind Happiness Club at 

Pediatric Clinic start from: 1) it begins with Dhamma-lecturers whose certain knowledge on physical and 

mental health is present, 2) there is a Facebook club named “Good Mine Running Group (GM) Siriraj”, 3) 

there are walking and running practices which are suitable for the members, 4) Dharma-training and health 

boards are followed, and 5) it promotes walking 10,000 steps per day in the organization. These activities 

have both physical and mental benefits. Despite some obstacles such as Covid-19pandemic situations, 

laziness or fatigue, the analytical findings obviously showed that the walk of the clubcultivates the 

development of the body and mind according to the four kinds of development: Kāya-bhāvanā gives a 

beneficial effect on physical health from 95% to have a stronger health. In terms of Sīla-bhāvanā, once 

the participants interacted with friends and society, they come to cultivate their actions where they are 

regularly developed.  As regardsCitta-bhāvanā, they somehow suppress the anger, pressure and stress in 

the mind. Furthermore,they grow certain ability to see the problems that arise as reality as a way to develop 
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a better mindfulness. In Paññā-bhāvanā, they know how to think reasonably and consciously in accordance 

with the Dhamma principles of living. 

 

Keywords: Physical Development, Bhãvanã 4, Walking and Running Activities, Comfortable Physical Health 

Club, Walking and Running With Learning 

 

บทนำ 

จากสถานการณ์การเปลี่ยนแปลงทางสังคม ที่ส่งผลต่อระบบสุขภาพในปัจจุบัน เช่น เกิดโรคระบาดจาก

เชื้อไวรัสโคโรน่าสายพันธุ์ใหม่ 2019 (novel coronavirus 2019) จากเมืองอู่ฮั่น มณฑลหูเป่ยประเทศจีน โดยเริ่ม

จากช่วงปลายปีพุทธศักราช 2562 (พิเชฐ  บัญญัติ, 2563) โดยกำลังแพร่ระบาดไปในหลายประเทศรวมถึง

ประเทศไทยจนถึงปัจจุบัน หรือปัญหาที่เกิดจากการบริโภคอาหารเกินความพอดีทำให้เกิดโรคเรื้อรัง เช่น

โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูงเป็นต้น (สำนักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสุข, 2548) สถานการณ์ดังกล่าว ส่งผลต่อสุขภาพของผู้คนจำนวนมาก การรับมือปัญหาดังกล่าว 

องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ให้คำแนะนำด้านการป้องกันคือต้องมีการบริหารจัดการที่ดีต่อสุขภาพสำหรับ

ประชาชนคือ การรักษาสุขภาพร่างกายให้มีความแข็งแรงสม่ำเสมอ การรักษาสุขอนามัยส่วนบุคคล ซึ่งเหล่านี้

คือสิ่งที่ควรตั้งรับและเตรยีมพร้อมทั้งด้านร่างกายและจิตใจ การเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกาย ได้แก่ การ

รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ รวมถึง การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ โดยหนึ่งในกิจกรรมบริหารร่างกาย

คือการเดินวิ่งซึ่งมีผู้คนให้ความสนใจเพื่อสร้างสุขภาพที่ดีตามความเหมาะสมกับตนเอง เหล่านี้จึงถือเป็นการ

ส่งเสริมสุขภาพที่ดแีละเป็นการป้องกันโรคได้อกีทางหนึ่ง 

การดูแลสุขภาพใหด้ีนัน้ การเดินวิ่งในมุมมองพระพุทธศาสนา เป็นการเคลื่อนไหวร่างกาย เป็นอิริยาบถ

ที่สามารถทำให้เกิดการเรียนรู ้ภายใจร่างกายและจิตใจของตนเองได้ ได้แก่ การเดินจงกรม จากคัมภีร์

พระไตรปิฎก พระพุทธเจ้าทรงแสดงอนิสงส์ของการเดินจงกรม 5 ประการ คือ 

1. เป็นผูม้ีความอดทนต่อการเดินทางไกล 

2. เป็นผูม้ีความอดทนต่อการบำเพ็ญเพียร 

3. เป็นผู้อาพาธน้อย  

4. อาหารที่กิน ดื่ม เคีย้ว ลิ้นแล้วย่อมง่าย 

5. สมาธิที่ได้เพราะการเดินจงกรมตัง้อยู่ได้นาน (องฺ.ปญฺจก. (ไทย) 22/29/41) 

เมื่อดูประโยชน์จากการเดินจงกรมมีมากเพียงนี้ หากเป็นการวิ่งก็จะทำให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหว

ได้มากขึ้น ทำให้หัวใจสูบฉีดเลือดได้ดี และทำให้กล้ามเนื้อแข็งแรง  (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม

สุขภาพ, 2553) 

ในสมัยพุทธกาลพระพุทธเจ้าให้ความสำคัญกับสุขภาพร่างกาย ในรูปแบบกายานุปัสสนาสตปิัฏฐาน คือ 

การเดินจงกรมในการฝึกสติปัฏฐาน โดยใช้หลักการพิจารณาไตรลักษณ์และภาวนา 4  อันเป็นการกำหนดรู้เกิด
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ความรู้สึกตัวในระหว่างการฝึกการเดินจงกรมวิปัสสนากรรมฐาน มีประโยชน์เพื่อให้เกิดสติ เป็นทางแห่งการ

เจริญซึ่งสติปัฏฐาน 4 โดยเฉพาะในส่วนของการรู ้เห็นตามจริงในกายของตนเอง เช่น พระโสณโกฬิวิสะ 

พระโสณาเถรี ผู้เป็นเลิศด้านความเพียรในการเดินจงกรม จนบรรลุธรรม ตัวอย่างอีกประการหนึ่งที่แสดงให้

เห็นว่าพระพุทธเจ้าให้ความสำคัญต่อสุขภาพร่างกายคือ ครั้งหนึ่งพระเจ้าประเสนทิโกศล บริโภคอาหารเป็น

จำนวนมากทำให้มีรูปร่างอ้วน ทำการงานอะไรไม่สะดวก อึดอัด หลับง่าย พระพุทธเจ้าจงึตรัสสอนเกี่ยวกับการ

บริโภคอาหารที่พอประมาณ เพราะผูบ้ริโภคอาหารพอประมาณย่อมมีความสุข จงึตรัสคาถาที่ว่า “มนุษย์ผู้มีสติ

อยู่ทุกเมื่อ รู้จักประมาณในโภชนะที่ได้แล้วนั้น ย่อมมีเวทนาเบาบาง (อาหารที่บริโภคแล้ว) เลี้ยงอายุอยู่ได้

ต่อไป” (สํ.ส. (ไทย) 15/365/116-117) หลังจากเหตุการณ์ในครั้งนั้น ผลคือพระเจ้าประเสนทิโกศลทรงลด

ปริมาณอาหารที่เสวยต่อมื้อลงจนในที่สุดทรงลดน้ำหนักได้สำเร็จ ทรงมีรูปร่างที่ดีขึ ้น ทำการงานได้อย่าง

สะดวกยิ่งขึน้ (ขุ.ธ. (ไทย)25/162/251–253) 

บุคลากรของหน่วยคลินิกกุมารโรงพยาบาลศิริราชกรุงเทพมหานครจัดเป็นกลุ่มบุคลากรทางการแพทย์ 

ที่มีหน้าที่หลักในการให้บริการสุขภาพแก่ประชาชนที่มารับบริการจำนวนมาก จากสถิติการลาป่วยในปี 2562 

นับว่ามีเจ้าหน้าที่ลาป่วยเป็นอันดับ 1 ในการพยาบาลกุมารเวชศาสตร์ ด้วยสาเหตุหลายประการและจากการ

ตรวจสุขภาพในปี 2562 ที่ผ่านมาพบว่าบุคคลากรของหน่วยงานมีผลการตรวจร่างกายที่ผิดปกติ อันจะส่งผล

ต่อการดูแลสุขภาพตนเองและการให้การบริการทางการแพทย์ต่อผู้รับบริการขาดประสิทธิภาพได้ และจาการ

สังเกตและสอบถามพบว่า บุคลากรดังกล่าวขาดการออกกำลังกาย และขาดกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาทั้งสุขภาพ

ร่างกายและจติใจ 

ดังนั้น เพื่อให้สอดคล้องกับพันธกิจและวิสัยทัศน์ของคณะแพทยศาสตร์ศิริราช ในเรื่องของการดูแล

สุขภาพที่ได้เล็งเห็นถึงความสำคัญของการดูแลสุขภาพด้านร่างกายและจิตใจของบุคลากรในหน่วยงาน ผู้วิจัย

จึงได้คิดริเริ่มจึงจัดทำโครงการ การเดินวิ่งกับการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสนา ภายใต้ชื่อชมรมเดินวิ่งสุขกาย

สบายใจ  

จากเหตุผลดังกล่าวมานี้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับการเดินวิ่งกับการเรียนรู้ตามแนว

พระพุทธศาสนากรณีศึกษา ชมรมเดินวิ่งสุขกายสบายใจ คลินิกกุมาร โรงพยาบาลศิริราช อนึ่งผู้วิจัยมีความ

เชื่อมั่นว่าวิธีการเดินวิ่งโดยนำหลักทางพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้นี้จะสามารถเป็นประโยชน์ตามหลักภาวนา 4 

ที่มีผลต่อร่างกาย อารมณ์ สังคมและจิตวิญญาณของผู้ศึกษาและผู้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ที่มีในชมรมนี้ได้เป็น

อย่างดี อันจะเกิดประสิทธิภาพในการทำงานของผู้ร่วมกิจกรรมชมรม และจะส่งผลอันดีต่อผู้มารับบริการทาง

การแพทย์ได้ในที่สุด 

 

วัตถุประสงค์ของการวจิัย 

1. เพื่อศกึษาการพัฒนาร่างกายและจติใจตามหลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

2. เพื่อศึกษากิจกรรมการเดินวิ่งของชมรมสุขกายสบายใจ คลินิกกุมาร โรงพยาบาลศิริราช จังหวัด

กรุงเทพมหานคร 
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3. เพื่อวิเคราะห์การเดินวิ่งกับการเรียนรู้เพื่อการพัฒนาร่างกายและจิตใจตามหลักภาวนา 4 ตามแนว

พระพุทธศาสนาเถรวาท ชมรมสุขกายสบายใจ คลินิกกุมาร โรงพยาบาลศิริราช จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

 

วธิีดำเนินการวจิัย 

การวิจัยใช้รูปแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ผู้วิจัยได้กำหนดขั้นตอนการดำเนินวิจัย

ดังต่อไปนี ้การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ผู้วจิัยดำเนินการศกึษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

กับกรณีศึกษาชมรมวิ่งสุขกาย สบายใจ คลินิกกุมาร โรงพยาบาลศิริราช (Documentary Study) ดำเนินการ

สัมภาษณ์เชิงลึก (In depth Interview) กับผู้ให้ข้อมูลสำคัญ (Key Informant) จำนวน 10 คน เพื่อให้ได้รูปแบบ

การเพื่อให้การวิจัยเรื่อง  “การเดิน วิ่งกับการเรียนรู้เพื่อพัฒนาร่างกายและจิตใจตามหลักภาวนา 4 ตามแนว

พระพุทธศาสนาเถรวาท กรณีศึกษา: ชมรมสุขกายสบายใจ คลินิกกุมาร โรงพยาบาลศิริร าช จังหวัด

กรุงเทพมหานคร” 

 

ผลการวจิัย 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเรื่อง“การเดิน วิ่งกับการเรียนรู้เพื่อพัฒนาร่างกายและจิตใจตามหลักภาวนา 4 

ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท กรณีศึกษา: ชมรมสุขกายสบายใจ คลินิกกุมาร โรงพยาบาลศิริราช จังหวัด

กรุงเทพมหานคร”  โดยกิจกรรมการเดินวิ่งของชมรมสุขกายสบายใจ คลินิกกุมาร โรงพยาบาลศิริราช จังหวัด

กรุงเทพมหานครพบว่ามีการดำเนินกิจกรรมได้แก่ 1) การบรรยายธรรมจากวิทยากรผูม้ีความรูด้้านสุขภาพกาย

ใจที่สัมพันธ์กัน 2) มีกลุ่มชมรมเฟสบุ๊คชมรมวิ่ง “Good Mine Running Group (G.M) ศิริราช 3) การฝึกซ้อมเดิน

วิ่งตามความเหมาะสมกับสมาชิก  4) จัดบอร์ดธรรมะและสุขภาพ 5) การส่งเสริมการเดินในหน่วยงานวันละ 

10,000 ก้าว กิจกรรมเหล่านีก้่อเกิดประโยชน์ทั้งด้านร่างกายและจติใจ การศกึษาวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้กำหนด

ขอบเขตด้านประชากรที่ใช้ในการวิจัย โดยแบ่งเป็นผู้ให้ข้อมูลสำคัญ ดังนี้ ผู้ให้ข้อมูลสำคัญการสัมภาษณ์แบบ

เจาะลึก (In-depth Interview) โดยผู้วิจัยคัดเลือกแบบเจาะจง จำนวน 10 คน ในการตอบวัตถุประสงค์การวิจัย

ที่กำหนดไว้โดยมีการนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 3 ตอน ดังต่อไปนี้  1) การเรียนรูท้างด้านกายภาวนา เป็น

การอบรมในด้านความประพฤติทางกาย  ด้วยกิจกรรมชมรมในการเดินวันละ 10,000 ก้าว ออกกำลังกาย

ผู้เข้าร่วมของชมรม วันละ 3 – 5 วันต่อสัปดาห์ การฝึกซ้อมวิ่งในโอกาสที่เหมาะสม เป็นการฝึกอบรมด้าน

ร่างกาย แสดงถึงความมีวินัยในการออกกำลังกาย มีความอดทนมุ่งมั่นในการออกกำลังกายได้อย่างมีความสุข 

ส่งผลให้สุขภาพร่างกาย (กายภาวนา) พบว่าผู้เข้าร่วมชมรมมีสุขภาพที่แข็งแรง ร้อยละ 95 ไขมันในเลือดลดลง 

มีภูมิคุ้มกัน สุขภาพแข็งแรง ไม่เหนื่อยง่าย แสดงให้เห็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายที่เกิดจากกายภาวนา

คือการพัฒนาด้านร่างกายตามหลักการของพุทธศาสนา ทำให้สุภาพร่างกายแข็งแรงขึ ้น ไม่มีโรคภัยมา

เบียดเบียนได้ง่าย  กายภาวนากับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายเป็นการพัฒนาใหร้่างกายไม่พบกับโรคภัยไข้

เจ็บมีสุขภาพร่างกายที่ดี ดังสอดคล้องกับคำกล่าวของพระไพศาล ได้กล่าวว่า“กายภาวนา” คือการพัฒนาทาง
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กาย ไม่ให้พบกับโรคภัย ความหิว มีสิ่งแวดล้อมที่เกื้อกูลกับชีวิต ทำให้มีความสุขทางกายภาพ  (พระไพศาล 

วิศาโล, 2564) 2) ศลีภาวนากับการเดินวิ่งกับเรียนรู้ (สิลสิกขา) เพื่อพัฒนาร่างกายและจติใจได้โดยการบรรยาย

เทศนาธรรมของพระวิทยากร เรื่องการรักษาศลี 5 ประโยชน์และโทษของศลี และมีการจัดบอร์ดธรรมเกี่ยวกับ

ศลี 5 ส่งผลให ้สมาชิกผูร้่วมโครงการท่านนีม้ีมิตรสัมพันธ์ มีการปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนและสังคม ส่วนการทำวัตร

เช้าแสดงให้เห็นถึงข้อประพฤติปฏิบัติอันดีงามอันเป็นกุศลที่ปลูกฝั ่งการกระทำของตนให้พัฒนาไปอย่าง

สม่ำเสมอ ท้ายที่สุดการไม่เบียดเบียนใครแสดงให้เห็นว่าเป็นบุคคลผู้มีศีล 5 ข้อปาณาติบาติ คือการงดเว้นไม่

ล่วงชีวติผู้อื่น นอกจากนั้นยังแสดงให้เห็นอีกด้วยว่าเป็นผู้ที่มีเบญจธรรมข้อเมตตาอยู่ในพฤติกรรมประจำตน ซึ่ง

สอดคล้องกับ พระราชวรมุนี (พล อาภากโร) ได้เขียนในหนังสือ คู่มือธรรมศึกษาชั้นตรี กล่าวว่า ศีล 5 เป็นข้อ

ปฏิบัติสำหรับการควบคุมประพฤติชอบทางกายและวาจา การรักษากายวาจาให้เรียบร้อยการรักษาปกติตาม

ระเบียบวินัย ข้อปฏิบัติในการเว้นจากความชั่ว การควบคุมตนให้อยู่ในความไม่เบียดเบียน  (พระราชวรมุนี 

(พล อาภากโร), 2550) 3) จติภาวนาเป็นการพัฒนากับการเรียนรู ้(จติสิกขา) เพื่อพัฒนาจติใจให้เจริญงอกงาม

ขึน้ จากการปฏิบัติธรรม ฝกึอบรมโดยการนั่งสมาธิ เพื่อพัฒนาตนให้เกิดความสุขยิ่งขึน้ มีสมาธิในการทำงานให้

บรรลุเป้าหมาย ปฏิบัติหน้าที่ดว้ยความตั้งใจ มีจิตใจที่ดีงาม สดใส ร่าเริง เบิกบาน มีทัศนคติใหม่ ๆ ที่ดีจากการ

ฝึกอบรมและพัฒนาจิตใจให้ระงับความโกรธ และความกดดัน และความเครียดที่แฝงอยู่ในจิตใจ มองปัญหาที่

เกิดขึ้นได้ตามความเป็นจริงโดยการนำหลักธรรมมาประยุกต์ใช้เหมือนเป็นยกระดับและการพัฒนาจิตใจให้

สูงขึ้น การฝึกอบรมจิตเป็นการฝึกเพื่อพัฒนาทางด้านปัญญาให้เพิ่มขึ้นต่อไป  ซึ่งสอดคล้องกับ  พัฒนาจิตใจ

ของตนเองเพื่อให้ดีเจริญงอกงามขึ้นเกิดสภาพจิตใจที่ดีงามพระไพศาล วิศาโล  (พระไพศาล วิศาโล, 2564) 

ได้กล่าวว่า “จิตภาวนา” คือการพัฒนาจิตใจให้สงบ มีสันติแก่ตนเอง มีความผ่อนคลาย ไม่เครียด ไม่ทุกข์  

มีสุขภาพจิตด ี 4) ปัญญาภาวนากับการเดินวิ่งกับเรียนรู้ (ปัญญาสิกขา) ด้วยหลักธรรมเกิดความรู้ความเข้าใจที่

ถูกต้อง การฝึกนั่งสมาธิ ฝึกสติทุกอิริยบถแม้ในการทำงานและการใช้ชีวิตประจำวัน เพื่อพัฒนาร่างกายและ

จิตใจเป็นการฝึกพัฒนาอบรมพัฒนาตนเองทำให้สมาชิกในชมรมมีความเจริญงอกงาม รู้จักคิด มีเหตุมีผล 

ได้ด้วยตามหลักธรรม เป็นการฝึกอบรมปัญญาให้มีความเจริญงอกงาม รู้จักคิด มีเหตุมีผล หยั่งรู้ถึงความ

พื้นฐานจริงของชีวิต จนสามารถปล่อยวางความเป็นตัวตนได้ท่านพุทธทาส ภิกขุ (พระธรรมโกศาจารย์ 

(พุทธทาสภิกขุ), 2561) ได้ให้แนวคิดเรื่องปัญญา ไว้ว่า“ปัญญา” หมายถึง การฝึกฝนอบรมทำให้เกิดความรู้

ความเข้าใจอันถูกต้องและสมบูรณ์ ถึงที่สุดในสิ่งทั้งปวงตามที่มันเป็นจริง คนเราตามปกติไม่สามารถรู้อะไร ๆ 

ให้ถูกต้องตามความเป็นจริงได้ เป็นข้อปฏิบัติที่ทำจิตใจใหเ้ป็นอิสระ ทำตนให้บริสุทธิ์จากกิเลสและรอดพ้นจาก

ความทุกข์ แก้ไขปัญหาที่เกิดขึน้ได้ด้วยปัญญา 

ถึงแม้ว่าการฝึกปฏิบัติของบุคคลส่วนมากนั้นยังไม่ถึงขั้นบรรลุธรรมแต่ผู้วิจัยเห็นว่าการฝึกฝนตนเอง

ตามหลักภาวนา 4 นี้เป็นสิ่งที่ดีอย่างยิ่งให้การพัฒนาทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจใช้ชีวิตอยู่กับสังคมนี้ด้วย

อย่างมีความสุขได้ 
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บทสรุป 

จากการศกึษาวิจัย “การเดิน วิ่งกับการเรียนรู้เพื่อพัฒนาร่างกายและจิตใจตามหลักภาวนา 4 ตามแนว

พระพุทธศาสนาเถรวาท กรณีศึกษา: ชมรมสุขกายสบายใจ คลินิกกุมาร โรงพยาบาลศิริราช จังหวัด

กรุงเทพมหานคร” การวิจัยพบว่า 1) การเรียนรู้ทางด้านกายภาวนา เป็นการอบรมในด้านความประพฤติทาง

กาย  ด้วยกิจกรรมชมรมในการเดินวันละ 10,000 ก้าว ออกกำลังกายผู้เข้าร่วมของชมรม วันละ 3 – 5 วันต่อ

สัปดาห์ การฝึกซ้อมวิ่งในโอกาสที่เหมาะสม เป็นการฝึกอบรมด้านร่างกาย แสดงถึงความมีวินัยในการออก

กำลังกาย มีความอดทนมุ่งมั่นในการออกกำลังกายได้อย่างมีความสุข ส่งผลให้สุขภาพร่างกาย  (กายภาวนา) 

พบว่าผู้เข้าร่วมชมรมมีสุขภาพที่แข็งแรง ร้อยละ 95 ไขมันในเลือดลดลง มีภูมิคุม้กัน สุขภาพแข็งแรง ไม่เหนื่อย

ง่าย แสดงให้เห็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายที่เกิดจากกายภาวนาคือการพัฒนาด้านร่างกายตาม

หลักการของพุทธศาสนา ทำให้สุภาพร่างกายแข็งแรงขึน้ ไม่มีโรคภัยมาเบียดเบียนได้ง่าย  2) ศีลภาวนากับการ

เดินวิ่งกับเรียนรู้ (สิลสิกขา) เพื่อพัฒนาร่างกายและจติใจ ด้โดยการบรรยายเทศนาธรรมของพระวิทยากร เรื่อง

การรักษาศีล 5 ประโยชน์และโทษของศีล และมีการจัดบอร์ดธรรมเกี่ยวกับศีล 5 ส่งผลให้ สมาชิกผู้ร่วม

โครงการท่านนี้มีมิตรสัมพันธ์ มีการปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนและสังคม ส่วนการทำวัตรเช้าแสดงให้เห็นถึงข้อ

ประพฤติปฏิบัติอันดีงามอันเป็นกุศลที่ปลูกฝั่งการกระทำของตนให้พัฒนาไปอย่างสม่ำเสมอ ท้ายที่สุดการไม่

เบียดเบียนใครแสดงใหเ้ห็นว่าเป็นบุคคลผูม้ีศลี 5 ข้อปาณาติบาติ คือการงดเว้นไม่ล่วงชีวิตผู้อื่น นอกจากนั้นยัง

แสดงให้เห็นอีกด้วยว่าเป็นผูท้ี่มเีบญจธรรมข้อเมตตาอยู่ในพฤติกรรมประจำตน 3) จติภาวนาเป็นการพัฒนากับ

การเรียนรู้ (จิตสิกขา) เพื่อพัฒจิตใจให้เจริญงอกงามขึ้น จากการปฏิบัติธรรม ฝึกอบรมโดยการนั่งสมาธิ เพื่อ

พัฒนาตนให้เกิดความสุขยิ่งขึ้น มีสมาธิในการทำงานใหบ้รรลุเป้าหมาย ปฏิบัติหน้าที่ดว้ยความตั้งใจ มีจิตใจที่ดี

งาม สดใส ร่าเริง เบิกบาน มีทัศนคติใหม่ ๆ ที่ดจีากการฝึกอบรมและพัฒนาจิตใจให้ระงับความโกรธ และความ

กดดัน และความเครียดที่แฝงอยู่ในจิตใจ มองปัญหาที่เกิดขึ้นได้ตามความเป็นจริงโดยการนำหลักธรรมมา

ประยุกต์ใช้เหมือนเป็นยกระดับและการพัฒนาจิตใจให้สูงขึ้น การฝึกอบรมจิตเป็นการฝึกเพื่อพัฒนาทางด้าน

ปัญญาให้เพิ่มขึ้นต่อไป 4) ปัญญาภาวนากับการเดินวิ่งกับเรียนรู้ (ปัญญาสิกขา) ด้วยหลักธรรมเกิดความรู้

ความเข้าใจที่ถูกต้อง การฝึกนั่งสมาธิ ฝึกสติทุกอิริยบถแม้ในการทำงานและการใช้ชีวิตประจำวัน เพื่อพัฒนา

ร่างกายและจิตใจเป็นการฝึกพัฒนาอบรมพัฒนาตนเองทำให้สมาชิกในชมรมมีความเจริญงอกงาม รู้จักคิด มี

เหตุมีผล ได้ด้วยตามหลักธรรม ซึ่งสอดคล้องกับการฝึกนั่งสมาธิ ฝึกสติทุกอิริยบถแม้ในการทำงานและการใช้

ชีวิตประจำวัน ถึงแม้ว่าการฝึกปฏิบัติของบุคคลส่วนมากนั้นยังไม่ถึงขั้นบรรลุธรรมแต่ผู้วิจัยเห็นว่าการฝึกฝน

ตนเองตามหลักภาวนา 4 นี้เป็นสิ่งที่ดีอย่างยิ่งให้การพัฒนาทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจใช้ชีวิตอยู่กับสังคมนี้

ด้วยอย่างมคีวามสุขได้    

จากผลการวิจัย จะเห็นได้ว่า หลักภาวนา จึงเป็นหลักธรรมที่พระพุทธศาสนาใช้เพื่อวัดหรือแสดงผล

ของกระบวนการฝึกศึกษาตามหลักไตรสิกขา ซึ่งเมื่อจำแนกออกเป็น 4 ด้านข้างต้น พบว่า มีคุณลักษณะเด่น ๆ 

2 ประการ คือ (1) การพัฒนาที่ทำให้คนมีคุณภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ (2) การพัฒนาที่ทำให้คนมีการ

ดำเนนิชีวติที่ดีงามและสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างสงบสุขในสังคม  
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ข้อเสนอแนะ 

ในการศึกษาวิจัยเรื่อง การเดินวิ่งกับการเรียนรู้เพื่อพัฒนาร่างกายและจิตใจตามหลักภาวนา 4 ตาม

แนวพระพุทธศาสนาเถรวาท กรณีศึกษา: ชมรมวิ่งสุขกายสบายใจ คลินิกกุมาร โรงพยาบาลศิริราช จังหวัด

กรุงเทพมหานคร ผูว้ิจัยยังมคีวามเห็นว่ายังมีประเด็นที่น่าสนใจดังนี้ 

1. ควรจัดทำโครงการเพื่อส่งเสริมทางด้านร่างกายและจิตใจโดยใช้หลักภาวนา 4 อย่างต่อเนื่องจะได้

ส่งผลต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจในหน่วยงานอื่นที่ไกล้เคียง 

2. ควรจัดกิจกรรม 4 ครั้งต่อปีในหน่วยคลินิกกุมาร โรงพยาบาลศิริราชเพื่อไม่ใหก้ิจกรรมได้หายไป 
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