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บทคัดยอ
บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะตื่นรูในพระพุทธศาสนา โดย

ศกึษาจากพระไตรปฎกและเอกสารตางๆ ทีเ่ก่ียวของ พบวา ภาวะตืน่รูเปนภาวะทีบ่คุคลมคีวาม

สมบรูณดวยสตแิละสมัปชญัญะ รูเห็นตามความเปนจรงิทีเ่กิดขึน้ในปจจบุนั ไมหลงในอดตีและ

อนาคต ไมลุมหลงในอบายมขุหรอืถูกหลอกลวงไดงาย เปนกระบวนการพฒันามนษุยทีส่มบูรณ

แบบเพราะเปนการพัฒนาทัง้กาย จติ และปญญา การพฒันาภาวะตืน่รูสามารถพฒันาตามหลกั

ไตรสิกขา คือ การพัฒนาศีล เปนการพัฒนาความพรอมทางดานกายภาพ การพัฒนาสมาธิ 

เปนการพัฒนาทางดานจิตใจ และการพัฒนาปญญา เปนการพัฒนาองคความรู ซึ่งสามารถ

ทำไดดวยปรโตโฆสะและโยนโสมนสิการ

คำสำคัญ: ภาวะตื่นรู, พระพุทธศาสนา, พัฒนาตนเอง

Abstract
This academic article aims to study the state of awakening in Bud-

dhism. By studying from the Tripitaka and relatedly various documents. It was 

found that the state of awakening is a state in which a person is complete with 

mindfulness and awareness. Know and see the reality that is happening in the 

present. Don't get lost in the past and future. Do not fall into vices or be easily 

deceived. It is a complete human development process because it involves the 

development of the body, mind, and intellect. The development of the state of 

awareness can be developed according to the Threefold Principles, that are, the 

development of precepts is the development of physical readiness, developing 

concentration is a psychological development and intellectual development is 

the development of knowledge. This can be done with Paratokhosa and Yoniso-
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บทนำ
ภาวะตื่นรูเปนศัพทที่นิยมใชในฝายมหายาน โดยเฉพาะหมูบานพลัม ไดนำคำนี้

มาใชเปนรูปแบบการดำเนินชีวิตและเทคนิคในการปฏิบัติธรรมตามแนวของหมูบานพลัม โดย

การนำของพระติช นัท ฮันห ภาวะตื่นรูมีความหมายกวางๆ วาเปนภาวะที่สภาพจิตหลุดพน

จากการถูกกิเลสครอบงำ (สาริศา สัสสินทร, 2558: 4) เปนคำที่แปลมาจากภาษาอังกฤษวา 

Awakening มาจากศัพทวา พุทธะ ในภาษาบาลี หมายถึง ต่ืนแลว รูแลว เบิกบานแลว คือ ตื่น

จากความเชื่อของบุคคลผูประพฤติปฏิบัติที่ไมเปนไปเพื่อบรรลุความมุงหมายที่แทจริงในชีวิต 

ในพรหมายุสตูร กลาววา “สิ่งที่ควรรูย่ิง เราก็รูแลว สิ่งที่ควรละ เราก็ละแลว สิ่งที่ควรเจริญ เรา

ก็เจรญิแลว ดังนั้น เราจึงเปนพุทธะ” (ม.ม. (ไทย) 13/392/486) พุทธะในความหมายนี้มุงไปที่

คำวา รู ภาวะต่ืนรูจึงเปนภาวะที่เกิดข้ึนจากการพัฒนาจิต ซึ่งตองสัมพันธกับกาย เพราะกาย

และจิตมีความเชื่อมโยงตอกัน ดังพุทธดำรัสวา “เมื่อรางกายเหน็ดเหนื่อย จิตก็ฟุงซาน เมื่อจิต

ฟุงซาน จิตก็หางจากสมาธิ” (ม.ม.ู (ไทย) 12/210/221) การจะพฒันากายจำเปนตองพัฒนาจติ

ไปดวย ดังคำกลาวท่ีวา “A Sound Mind in a Sound Body” หมายความวา “จิตใจที่ดียอม

อยูในรางกายที่สมบูรณ” การฝกจิตใหมีภาวะตื่นรูเปนการพัฒนาจิตท่ีสมบูรณแบบ เพ่ือใหสง

ผลตอการพัฒนากายที่เต็มรปูแบบดวย 

การฝกจิตก็คือการฝกความตื่นรู คือใหจิตอยูกับปจจุบัน อันเปนเปาหมายหลักที่

หนึง่ของปฏิบตัธิรรม เพือ่ฝกฝนตัวใหเปนผูรู ผูตืน่ ผูเบิกบานดวยธรรม ณ ปจจบัุน เมือ่เรานบัถอื

ศาสนาพุทธ การฝกใจใหเขาถึงพุทธภาวะที่แท คือ เขาถึงความเปนผูรู ผูต่ืนและผูเบิกบาน ให

ไดสมบูรณมากที่สดุเทาที่จะเปนไปได นั่นคือการมีสติตามรูการเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกาย 

เพื่อกระตุนใหรูสกึตัวอยูตลอดเวลา ไมวาจะอยูในอิรยิาบถใดกต็าม เชน การกิน อยู หลบั นอน 

นุง หม ขับถาย อาบน้ำ ซักผา กวาดบาน ถูเรือน ตลอดถึงการจัดหาปจจัยสี่ อาหาร เครื่องนุง

หม ที่อยูอาศัย ยารักษาโรค เปนตน ใหจัดการสิ่งเหลานี้อยางรูเนื้อรูตัว มีสติสัมปชัญญะคอย

ติดตาม สังเกตเฝาดูอากัปกริยาตางๆ ของตนเองทั้งภายนอกและภายใน (พระมหาดิเรก พุทฺธ

ยานนฺโท, 2559: ออนไลน)

ภาวะตื่นรู จึงเปนการปฏิวัติทางจิต เปนนิพพานในปจจุบัน ถาไมสามารถปลุกจิต

ของใหตื่นได โอกาสที่จะบรรลุมรรคผลนิพพานในชีวิตน้ียังไมมีหรอก ตองฝกตนเองจนกระทั่ง

จิตเปลีย่นจากผูคดิ ผูนกึ ผูปรงุผูแตง มาเปนผูรู ผูตืน่ ผูเบิกบาน (พระปราโมทย ปาโมชโฺช, 2559) 
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เมื่อจิตไดรบัการฝกและมีสภาพทีพ่รอมแลวยอมนำความสขุมาให ดังพทุธพจนวา “ถาคนมใีจด ี

ก็จะพูดดีหรือทำดีตามไปดวย เพราะความดีนั้น สุขยอมติดตามเขาไปเหมือนเงาติดตามตัวเขา

ไป ฉะนั้น” (ขุ.ธ. (ไทย) 25/1/24) “ผูมีปญญาควรรักษาจิตที่เห็นไดยากย่ิง ละเอียดยิ่งชอบใฝ

หาแตอารมณที่ปรารถนาเพราะจิตที่คุมครองแลวยอมนำสุขมาให” (ขุ.ธ. (ไทย) 25/35/36)

การทำความเขาใจที่ถูกตองและเขาถึงวิถีแหงการตื่นรู จึงเปนสิ่งสำคัญในพระพทุธ

ศาสนา เพราะภาวะตืน่รูเปนรากฐานของการพัฒนาจิต เนือ่งจากจิตน้ีสามารถกระทำใหถกูก็ได 

(มโนสุจริต) ใหผิดได (มโนทุจริต) ผูที่มีจิตไมมั่นคง ไมรูแจงสัทธรรมมีความเลื่อมใสเลื่อนลอย 

ยอมไมมปีญญาสมบูรณ (ข.ุธ. (ไทย) 25/38/37) การแกไขในดานจิตจึงเปนการแกไขปญหาและ

พฒันามนุษยโดยองครวม (ชมพูนทุ ศรจัีนทรนลิ, 2552: 188-208) ดวยเหตนุี้ บทความวิชาการ

นี้จึงมุงนำเสนอแนวคิดเกี่ยวกับภาวะต่ืนรูในพระพุทธศาสนา เพื่อใหเปนแนวทางสำหรับการ

พัฒนาจิตใหสมบูรณแบบตอไป

เนื้อหา
1. ความหมายของคำวา ภาวะตื่นรู

ภาวะตื่นรูมาจากศัพท 3 คำ มารวมกัน คือคำวา ภาวะ (ความมี ความเปน ความ

ปรากฏ) (ราชบัณฑิตสถาน: 2546: 616) ตื่น (พนจากการหลับใหล – อวิชชา) และ รู (ความ

เขาใจตรงตามความเปนจริง) คำวา ภาวะเม่ือรวมกับคำวาตื่นรู หมายถึงลักษณะความมี ความ

เปน หรือความปรากฏแหงการตื่นรู เปนสิ่งที่ตองใหเกิดข้ึนโดยมนุษย ไมสามารถเกิดขึ้นเองได

โดยธรรมชาต ิจำเปนตองมกีารฝกฝนปฏบัิตติามแนวทางขององคพระสมัมาสมัพทุธเจา ดงัพุทธ

พจนที่วา “เหลาพระสาวกของพระโคดมมีสติตั้งม่ันในพระพุทธเจาเปนนิตยทั้งกลางวันและ

กลางคืนชื่อวาตื่นดวยดีอยูเสมอ” (ขุ.ธ. (ไทย) 25/296/125) 

ภาวะตื่นรู เปนภาวะที่สมบูรณดวยสติและสัมปชัญญะ เปนการตื่นจากความหลง 

ตื่นจากมิจฉาทฐิิ ตื่นจากไสยภาวะทั้งปวง เปนสภาวะทีรู่ตัวทั่วพรอมในรางกายของคนวากำลัง

เคลื่อนไหวในอิริยาบถใด รูทั่วในอารมณ ความรูสึกตางๆ ที่เกิดข้ึนในทุกปจจุบันขณะ รูทั่วใน

ความคดิตางๆ ทีก่ำลงัเกดิขึน้ในจติปจจบัุน ไมหลงไปในอดตีและไมกงัวลในอนาคต รูทัว่ในสภาว

ธรรมทั้งหลายที่ปรากฏขึ้นอยางเทาทัน ภาวะตื่นรูไมใชอาการตื่นในลักษณะที่เปนการตื่นนอน 

เปนการตืน่ดวยสมัมาปญญา คอืตื่นดวยและรูดวย ซึ่งเปนความบรบิรูณของสตแิละสมัปชญัญะ

นัน่เอง ผูท่ีแมจะตื่นตวัแตไมรูในปจจุบันขณะ ไมรูทนัสภาพจิตของตนเอง ไมรูในอรยิสจั 4 กไ็ม

จัดวาเปนการตื่นรู เพราะการตื่นรูตองเปนการต่ืนที่พรอมดวยปญญา อันเปนผลมาจากความ

บริบูรณของสติ สติทำใหเกิดสมาธิ สมาธิทำใหเกิดปญญา ภาวะตื่นรูจึงเปนภาวะของการเกิด
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แหงปญญาที่เปนสัมมาปญญา (สาริศา สันสินทร, 2558: 108)

การตืน่รูเปนสมัผสัพลงัแหงการต่ืนรูในกาย สามารถพบไดทัว่ไปในหลกัธรรมคำสอน

ของพุทธเถรวาทอยางทีเ่ราอาจเคยไดยินปูยาตายายสอนเสมอวาจงมสีตอิยูกบัเนือ้กับตวัหรอื “รู

เนื้อรูตัว” เปนคำอธิบายถงึหนทางที่จะ “สมัผัส” ความจริงสงูสดุทางจิตวิญญาณของมนุษยได

ในทกุปจจบุันขณะนั่นก็คือภาวะตืน่รู (เรจนิลัด เรย, 2006) ในชัว่ขณะแหงการตื่นรู เราสามารถ

เขาสูภาวะแหงปจจุบนั เหนอือดตี เหนอือนาคต ชีวติที่ตืน่ คอื ชวีติทีแ่ทชวงเวลาที่สามารถมอง

เห็นสิง่ตางๆ ตามที่เปนจรงิ เปนชวีิตทีถู่กลอกปอกออกสูความเปลอืยเปลาเหนอืความกลวัและ

ความคาดหวังใดๆ (เรจินัลด เรย, 2005)

จะเห็นไดวา ภาวะตื่นรู เปน ภาวะของบุคคลที่มีความสมบูรณดวยสติและ

สมัปชญัญะ มสีตอิยูกบัเน้ือกับตวั รูเทาทนัในอิรยิาบถตางๆ ความรูสกึสขุทกุข ความคดิการปรงุ

แตงตางๆ โดยรูเห็นตามความเปนจรงิทีเ่กดิขึน้ในปจจุบนั ไมคำนงึถงึอดตีไมพะวงกบัอนาคตเมือ่

มสีติสมัปชญัญะกท็ำใหเกิดสมาธิ เมื่อมีความตัง้มั่นในสมาธิกท็ำใหเกิดปญญาตามอรยิสัจ 4 ซึ่ง

ปญญาที่เกิดน้ีเปนสัมมาทิฏฐิทำใหเกิดภาวะตื่นรูขึ้นมา ผูมีภาวะต่ืนรู จะมีความสงบเยือกเย็น 

จะมีความปลอดโปรง เบิกบาน รูสึกอิสระ แกไขปญหาในชีวิตไดอยางถูกตอง

คำวา “ตื่น” มีคำไวพจนที่พบในพระไตรปฎกหลายคำ แตที่ตรงกับความหมายใน

คำวาภาวะตื่นรู คือคำวา พุทฺธ และ ชาคร

คำวา พุทฺธะ มาจาก พุธฺ ธาตุ ในความตรัสรู ในความรู ในความบรรลุ หมายถึง ผู

ตรัสรู ผูเบิกบาน ผูรูอริยสัจ 4 อยางถองแท (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2546:189) ผูสอน

ใหผูอืน่รู ผูปลุกใหคนอ่ืนตืน่ ผูทำใหคนอื่นเบิกบาน (พระธรรมกิตตวิงศ (ทองดี สรุเตโช), 2538: 

673) ลง ต ปจจยัในกริยิากติก อาเทศ ต ปจจยัเปน ธ แลวซอน ท ตามหลักของพยญัชนะสงัโยค 

สำเรจ็รปูเปน พุทธฺ (พระมหาสมปอง มุทโิต, 2547: 1) คอืผูประจกัษความจริงอันเปนเหตใุหพน

จากความทุกขทั้งปวง หรือผูตื่นจากความมัวเมาดวยอำนาจของกิเลสและตัณหาตางๆ สวนคำ

วา ชาคร แปลวา ตื่น เชนกัน เชนในพระพุทธพจนวา “อปฺปมตฺโต ปมตฺเตสุ สุตฺเตสุ พหุชาคโร 

อพลสสฺวํ สฆีสโฺส หิตฺวา ยาติ สุเมธโส” (ขุ.ธ. (บาล)ี 25/12/19) “ผูมีปญญาด ีเปนผูไมประมาท 

ในเม่ือผูอื่นประมาท เปนผูต่ืนอยูโดยมาก ในเมื่อผูอ่ืนหลับ ยอมละทิ้งคนมีปญญาทรามไป

ไกล เหมือนมาฝเทาจัดวิ่งละทิ้งมาที่หมดแรงไว ฉะนั้น” (ขุ.ธ. (ไทย) 25/29/33) นอกจากนั้น

ยังแปลวา ความไพบูลยแหงสติ (ขุ.ธ.อ. (ไทย) 1/2/1/354) ผูสิ้นอาสวะไดดวย (ขุ.ธ.อ. (ไทย) 

1/2/1/423)

คำวา “รู” มีคำไวพจนที่พบในพระไตรปฎกหลายคำ แตที่ตรงกับความหมายในคำ

วาภาวะต่ืนรู คือคำวา ปญญา สติ ภาวนา อภิญญา วิชชา สติ สัมปชัญญะ เปนตน 
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1. ปญญา มาจาก ป อุปสรรค ญา ธาต ุกฺวิ ปจจยั โดยที ่ป อปุสรรคนัน้แปลในความ

หมายวา ปการะ (ประการตางๆ) และ อันโตภาวะ (การใสเขาไปภายใน) สวน ญา ธาตุนั้นแปล

วา รู หรือ ตรัสรู เมื่อรวมคำแลวเปน ปญญา (ซอน ญ, ลบ กฺวิ) มีความหมายวา ธรรมชาติรูชัด

หรือธรรมชาตเิปนเหตรุูชดั (สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, 2539: 296) 

มีวเิคราะหวา ปญฺายเต เอตายาต ิปญฺา สภาวะที่ชวยใหรู เรยีกวา ปญญา (พระมหาสมปอง 

มุทิโต, 2547: 209)

2. สติ หมายถึง ความตามระลึก กิริยาที่ระลึก ความทรงจำ ความไมหลงลืม ความ

นึกขึ้นได ความไมเผลอ ฉุกคิดขึ้นได การคุมจิตไวในกิจ หมายถึง อาการที่จิตนึกถึงสิ่งที่จะทำ

จะพูดได นึกถึงสิ่งที่ทำคำที่พูดไวแลวได ความระมัดระวัง ความตื่นตัวตอหนาที่ ภาวะที่พรอม

อยูเสมอในการคอยรับรูตอสิ่งตางๆ ที่เขามาเกี่ยวของและตระหนักรูวาควรปฏิบัติตอสิ่งนั้นๆ 

อยางไร (พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2549: 805) โดยสรปุแลว คอื ความระลึกรูอยูกับ

ความเปนจริงในปจจุบนัขณะ (สตัยา นารายนั โกเอน็กา, 2540: 55) เปนการตระหนักรูวาอะไร

กำลังเกิดขึ้นในปจจุบัน รวมทั้งตระหนักรูถึงการปรุงแตงของจิตในขณะนั้นดวย (ติช นัท ฮันห, 

2548: 39)

3) สัมปชัญญะ หมายถึง ความรูตัว ปญญาหรือกิริยาที่รูชัด ความวิจัย ความ

เลือกสรร ความวิจัยธรรม ความกำหนดหมาย ความเขาไปกำหนดที่รู ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู

ละเอียด ความรูอยางแจมแจง ความคิดคน ความใครครวญ ปญญาเครื่องทำลายกิเลส ปญญา

เครื่องนำทาง ความเห็นแจง ความรูดี สัมปชัญญะเปนปญญาเฉพาะเรื่องเปนความรูชัด รูจริง 

สวนปญญาคือความรอบรู (พระเมธีธรรมาภรณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), 2541: 2)

โดยสรุปแลว ภาวะตื่นรู เปนภาวะที่มีสติและสัมปชัญญะครบถวน คำวาตื่นในที่นี้

ไมไดหมายถึงการตื่นนอน แตเปนการต่ืนจากความลุมหลงหรือโมหะ พนจากอวิชชาคือความ

โงเขลา เปนการตื่นที่เปรียบเสมือนบัวพนน้ำ ไมจมอยูในอวิชชาและกิเลสเครื่องหมักดอง สวน

คำวา รู มนียัหมายถึงการรูตวั อนัไดแกสมัปชัญญะเปนหลกั วาโดยกวางแลว คำวา ตื่น มคีวาม

ครอบคลุมถึงสัมมาสติ และคำวา รู มีความครอบคลุมถึง สัมมาสมาธินั่นเอง

2. ความสำคัญของภาวะตื่นรู

ติช นัท ฮัน (อางใน ฑีฆายุวัฒก สวัสด์ิลออ, 2551: 60-64) ไดสรุปถึงความสำคัญ

ของสติหรือภาวะตื่นรู ไวดังน้ี

1) ชวยกำหนดจิตใหอยูกับปจจุบันขณะ เมื่อเกิดความคิดลวงไปในอดีตหรือ

คิดถึงแผนการในอนาคต สตจิะทำใหกลบัมาสูปจจบุนัขณะ ทำใหรางกายและจิตใจประสานกัน

เปนหนึ่ง เชน การนกึถึงเรือ่งอ่ืนในขณะขบัรถ เปนสภาวะทีร่างกายและจติไมประสานกัน แตถา
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เปนการกระทำอยางมสีตจิะสงผลใหรางกายและจติใจประสานกันเปนหนึง่ เปนการดำรงอยูใน

ความไมประมาท การมสีตทิำใหเปนนายของตนเอง และรกัษาใจตนเองอยูไดทุกๆ สถานการณ

2) ชวยใหระลกึรูวาทำสิง่ใดหรอืเกิดอะไรข้ึน สตทิำใหรูชดัในกจิทีท่ำอยู ทำใหกจิ

นั้นมคีวามหมายอยางแทจรงิ เชน เมือ่มองดูพระอาทติยตก บางคนมคีวามวิตกกังวลหรอืความ

กลวั ซึง่เปนการไมอยูกับปจจบุันอยางแทจรงิ จงึทำใหไมเห็นความงามในปรากฏการณนัน้ เมื่อ

มีสติระลึกรูในปจจุบัน ทำใหดำรงอยูอยางแทจริง

3) ทำหนาที่สัมผัสและโอบกอด การสัมผัสและโอบกอดดวยสติ หมายถึง การ

เอาใจใสกับปรากฏการณที่เกิดขึ้นดวยสติ สัมปชัญญะ ทำใหรูเทากันอารมณที่เกิดข้ึนจากการ

ใสใจในสิง่นัน้ ผลของการสมัผสัและโอบกอดดวยสติม ี2 อยาง คอื ถาสมัผสัและโอบกอดอารมณ

ดานลบจะชวยทำใหความทุกขบรรเทาลง และทำใหมีความสงบเพิ่มขึ้น และถาสัมผัสและโอบ

กอดอารมณดานบวกจะเปนการหลอเล้ียงความสุขนั้นใหเจริญย่ิงข้ึน

4) ทำใหเกิดสมาธิ สมาธิเปนกำลังที่มาจากการเจริญสติ การมีสมาธิหมายถึง

การจดจออยูกับสิ่งนั้นหรือกิจนั้น เชน เมื่อรับประทานสมอยางมีสติและสมารถดำรงสติได

อยางมั่นคง จะเกิดสมาธิมุงความจดจอไปในการรับประทานสมอยางเต็มที่ จิตจะไมซัดสายไป

ในทิศทางอ่ืนหรือสนใจสิ่งอื่น

5) ทำใหเกิดการมองอยางลึกซึ้ง เมื่อมีสมาธิ สามารถพิจารณาปรากฏการณได

อยางครอบคลุม ทำใหเห็นธรรมชาติของสรรพสิ่งที่เกิดขึ้นอยางอิงอาศัยกันไปตามเหตุปจจัย 

และไมเทีย่งแท การพจิารณาปรากฏการณอยางมีสตเิปนการมองอยางเที่ยงธรรม โดยไมตดัสนิ

จากความเห็นสวนตัว ทำใหลดอคติและความถือตน

6) ทำใหเกิดความเขาใจหรือที่เรียกวาปญญา เม่ือมีการมองอยางลึกซึ้ง จะเกิด

ผลคือความเขาใจ เมื่อพิจารณาปรากฏการณอยางมีสติ จะทำใหเห็นปรากฏการณอยางนั้นที่

ไมเคยเหน็มากอน ทำใหเกิดความเขาใจขึน้ ความเขาใจนีม้คีวามหมายรวมถึงการยอมรบั ความ

เมตตากรุณาและความปรารถนาที่จะบรรเทาทุกขบำรุงสุข ความเขาใจจึงเปนพื้นฐานที่จะมี

ความรักตอผูอื่นอยางแทจริง

7) ทำใหเกิดการแปรเปลี่ยน ทั้งความทุกขภายในตนเองและในสังคม ภายใน

จิต มีทั้งเมล็ดพันธที่เปนกุศลและอกุศล เมื่อสัมผัสและโอบกอดเมล็ดพันธเหลานั้นอยางมี

สติสัมปชัญญะ เมล็ดพันธดานอกุศลสามารถแปรเปลี่ยนเปนความเมตตากรุณา ความเขาใจได

3. ลักษณะของบุคคลผูมีจิตที่เขาถึงภาวะตื่นรู

ภาวะตืน่รูนั้นมีประโยชนตอบุคคลทัง้ในดานการพัฒนากาย จติ และสงัคม บคุคลที่

พฒันาจติอยางเตม็ทีแ่ลวยอมสงผลดตีอกาย และกายทั้งสจุรตินั้นยอมสงผลดตีอสงัคมโดยรวม 
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ภาวะต่ืนรูจึงเปนการพัฒนาแบบองครวมของบุคคล บุคคลที่ไดรับการพัฒนาทางจิตหรือภาวะ

ตื่นรู จะมีลักษณะ ดังตอไปนี้

1) สงเสรมิสขุภาพทางกาย เนือ่งจากกระบวนการฝกใหเกิดภาวะตืน่รู คือการฝก

เจรญิสตเิปนการฝกท่ีควบคูกนัไประหวางรางกายกบัจติใจ คอืการฝกนัง่สมาธ ิการเดินสมาธ ิการ

ผอนพักตระหนักรู (นอนสมาธิ) และการทำงานในกิจวัตรประจำวัน จะทำใหรางกายและจิตใจ

ของผูฝกปฏิบัตไิดเกิดความสมดล มีสขุภาพรางกายที่แขง็แรง สมบรูณ สมองโปรง โลง ทำใหไม

เจ็บปวยงายๆ และไมเจ็บปวยบอย  

2) ชวยใหบรรเทาหรอืแกไขโรคได เนือ่งจากการฝกเจรญิสตเิพือ่การตืน่รูนัน้ หาก

ฝกอยางตอเนือ่งจนเกิดสมาธิยอมทำใหเกิดความสงบ ระงบั ผอนคลายทัง้ทางรางกายและจติใจ 

โดยเฉพาะผูทีฝ่กปฏิบัตมิาดแีลวในระดบัหนึง่ เม่ือกายปวยก็ไมสบายอยูแคเพียงกายเทานัน้ แต

จิตใจจะไมพลอยปวยไปดวย 

3) ชวยใหสำรวมทางกายไดมากขึ้น เพราะผูที่ตื่นรูตัวอยูตลอดเวลาจะมี

บุคลิกภาพที่สงบ งดงาม เรียบรอย มีความออนนอมถอมตน การแสดงออกทางกายมีสวน

เกี่ยวของเชื่อมโยงกันอยางมากกับทางจิตใจ กลาวคือ ผูที่ไดฝกเจริญสติ จะทำใหมีสติ มีสมาธิ

มากขึ้น สามารถระลึกรูเทาทันอารมณตนเองไดมากขึ้น ทำใหจิตใจเกิดความสงบ เยือกเย็น 

ออนโยน มีคุณธรรมความดีงามเบ้ืองตนเกิดขึ้น และมีความเขาใจในตนเองและคนอื่นมากขึ้น 

4) ชวยใหสำรวมทางวาจาไดดีมากขึ้น เพราะการฝกสติจะชวยใหรูเทาทัน

อารมณของตนเอง ทำใหรู จักยับย้ังชั่งใจได ไมใหหลุดออกมาเปนคำพูดเสียดแทงความรูสึก

ของคนอื่น 

5) ชวยใหตระหนกัรูถึงการบรโิภคอาหารและสือ่ตางๆ ไดมากขึน้ การตื่นรูจะสง

ผลใหผูที่ฝกปฏิบัตฉิลาดและรูทันกระแสบรโิภคนิยม ทำใหตระหนักถึงการดำรงชวีิตไดมากขึ้น 

ตระหนักรูถึงการบริโภคมากขึ้น 

6) ชวยใหลด ละ เลิก เครื่องดื่มของมึนเมาได เพราะเมื่อตื่นรูแลว มีสติอยางตอ

เนือ่ง ยอมเก้ือกลูใหสตขิองผูฝกปฏบิตันิัน้มพีลงัมากพอและทำใหตระหนกัรูไดอยางแทจรงิ เหน็

โทษของเครื่องดื่มมึนเมา จนนำไปสูการเปลี่ยนแปลงในที่สุด 

7) ทำใหมีความสุข ปติ ผอนคลาย จิตใจแจมใสและเบิกบานไดมากข้ึน มีความ

สุขมากขึ้น งายขึ้น และมีความทุกขลดลง ภาวะตื่นรูจะทำใหผูฝกปฏิบัติเรียนรูที่จะหยุด เพื่อ

สัมผัสกับความสุขที่แทจริง ดวยตามลมหายใจอยูกับปจจุบันอยูเนืองๆ เพราะความสุขที่แท

จริงหรือแมแตภาวะนิพพานก็สามารถสัมผัสได เขาถึงไดในปจจุบันขณะ การตื่นรูจะทำใหเกิด

ปญญารูเทาทันกระแส 
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8) ทำใหมีจิตใจสงบเยอืกเย็น สขุุมไดมากขึน้ มอีารมณความโกรธ ความกลวัลด

นอยลง เพราะการฝกปฏิบัติจนเกิดความรูแจงเห็นจริง เขาใจดวยประสบการณตรงของตนเอง 

เมื่อจิตตื่นรูไดมากขึ้นยอมไมหลงเขาไปในอวิชชาหรืออกุศลจิต 

9) มีจิตที่เปดกวาง ยอมรับคนอื่นไดมากขึ้น มีความรัก ความเมตตากรุณาตอ

ตนเองและคนอื่นไดมากขึ้น ความรักความเมตตาจะทำใหมองทุกสิ่งอยางไมแบงแยก หากแต

มีความเปนดั่งกันและกัน เปนสวนหนึ่งของกันและกัน เสมือนวาโลกทั้งผองเราลวนเปนพี่นอง

กัน ทำใหผูฝกปฏิบัติมีความเขาใจคนอื่นมากขึ้น

10) ทำใหมองโลกในแงดมีากขึน้ มองคนอืน่ดวยสายตาแหงความรกัความเมตตา 

ไมตดัสนิวิพากษวจิารณคนอืน่ในแงลบ ยอมรบัคนอืน่ไดมากขึน้ มีทศันะคตทิีเ่ปนบวก (Positive 

Thinking) หรือมองโลกในแงดีมากขึ้น 

11) ทำใหสุขุม รอบคอบ มีสติ สมาธิกับการทำงานมากขึ้น ภาวะตื่นรูจะทำให

ไดกลับมาอยูกับปจจุบันมากขึ้นและนานขึ้น ทำใหมีสมาธิกับการทำงาน มีความละเอียดออน 

รอบคอบมากขึ้น ทำใหสามารถทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพ มีความผิดพลาดนอยหรือไมผิด

พลาดเลย 

12) สามารถแปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชนบางอยางในจิตใตสำนึกได เนื่องจาก

การพัฒนาดานปญญาที่ชัดเจนที่สุดเปนประการแรก คือผูท่ีฝกเจริญสติมาเปนเวลานานและ

ตอเนื่องสวนมากสามารถที่จะโอบรับ ดูแล และแปรเปลี่ยนปมเขื่องหรือสังโยชนบางอยางใน

จิตใตสำนึกของตนเองได

13) สามารถรับฟงคนอื่นไดมากขึ้น การฝกเจริญสติจะทำใหมีความสามารถที่

จะรับฟงคนอ่ืนไดมากขึ้น ทำใหเกิดความเขาใจ สามารถยอมรับคนอื่น และชวยเหลือคนอื่นได

มากขึ้น และที่สำคัญก็คือชวยปองกันปญหาความขัดแยงไมใหเกิดขึ้น และชวยใหปญหาความ

ขัดแยงที่เกิดขึ้นแลวใหคลี่คลายหรือหมดไปไดดวย

14) สามารถเขาใจตนเองและคนอื่นมากขึ้น ภาวะตื่นรูมีผลทำใหผูฝกปฏิบัติ

สามารถฉุกคิดและพิจารณาไตรตรองหรือมองสิ่งตางๆ ไดอยางลึกซึ้งมากขึ้น มีทัศนะที่ถูกตอง

หรือเปนสัมมาทิฏฐิทำใหลดหรือหยุดการวิพากษวิจารณผูอื่นได ไมดวนตัดสินคนอื่นเทาที่ตา

เห็นหรอืเพยีงเพราะการกระทำภายนอก หากแตจะพิจารณาดวยเหตดุวยผลทีล่กึซึ้งมากยิ่งข้ึน 

สงผลใหผูฝกปฏิบตัเิกิดความเขาใจในตนเองและคนอืน่มากขึน้ สามารถยอมรบัคนอืน่ในอยางที่

เขาเปนได และมคีวามเมตตากรุณาตอคนอื่นไดอยางแทจรงิ ซึ่งความเขาใจและการยอมรบัคน

อื่นไดอยางแทจริงนั้น ยอมนำไปสูการลงมือกระทำในทางที่เปนบวกเสมอ

15) ทำใหเขาใจคำสอนในทางพระพุทธศาสนามากขึ้น ภาวะตื่นรูจะทำใหเขาใจ
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คำสอนในทางพระพุทธศาสนามากยิ่งข้ึน เพราะสามารถเขาใจไดงาย มีแนวทางใหฝกปฏิบัติที่

ชัดเจนและสามารถปฏิบัติไดจริงในชีวิตประจำวัน และสงผลใหมองเห็นความสำคัญของหลัก

พุทธธรรมกับการดำรงชีวิตมากข้ึนดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องของการฝกทำกิจวัตรตางๆ 

อยางมีสติ 

โดยสรุปแลว บุคคลที่มีภาวะต่ืนรูจะเปนบุคคลที่สมบูรณทั้งทางกาย ใจและสติ

ปญญา กลาวคือ มีรางกายที่สมบูรณ แข็งแรง แจมใส กระปรี้กระเปรา ไมเศราซึม มีวาจาสุขุม 

นุมนวลนาฟง วาจาไมผดิพลาด ไมกาวราว เปนสมัมาวาจา มวีาจาสภุาษิต มจิีตใจที่ปลอดโปรง 

มองโลกในแงดี ไมซมึเศรา หดหู มีจิตใจที่พรอมตอการทำงานอยูตลอดเวลา มีกำลังกาย กำลัง

ใจเขมแข็ง เหมาะตอการงานและทุกสถานการณ

4. การพัฒนาภาวะต่ืนรู

ภาวะตื่นรูสามารถพัฒนาใหเกิดขึ้นภายในตนเองได เพราะพระพุทธศาสนาเชื่อวา 

มนุษยสามารถพัฒนาไดและมนุษยที่พัฒนาแลวเทานั้นที่ถือวาประเสริฐที่สุด เน่ืองจากภาวะ

ตืน่รูนั้นเปนภาวะทีเ่กิดขึน้ภายในจิตใจ การพัฒนาภาวะตืน่รูจึงเปนการพัฒนาทีจิ่ตใจเปนสำคญั 

แนวทางที่สามารถพัฒนาภาวะตื่นรูไดนั้น สามารถทำได ดังนี้

1) ขั้นศีล : เปนการจัดระเบียบรางกายและความพรอมทางดานกายภาพ 

แนวทางการพัฒนาตนเองดานศีลนี้ เปนการจัดสภาพแวดลอมใหมีการตื่นตัวอยูตลอด ไม

หมกมุนหรือจมอยูในสถานการณที่เกิดความเศราซึม ขั้นศีลน้ียังรวมไปถึงการพัฒนารางกาย

ตนเองใหมีความกระปรี้กระเปราดวยการออกกำลังกาย การพักผอนอยางเต็มที่ การสนทนา

การ เปนตน

2) ขัน้สมาธ ิ: เปนการฝกทีใ่หมสีตริูเทากันสถานการณ ดวยการรูตวักอนคดิ กอน

พดู กอนทำ อาจจะกระทำไดดวยการกำหนดรูอริยิาบถยอยไปจนถงึอิรยิาบถใหญ เพือ่ใหตนเอง

เกิดความระมัดระวังในการทำ การพูดและการคิด 

3) ขั้นปญญา : เปนการพฒันาองคความรู เปดโลกทศันใหกวางมากกวาเดิม รบั

ขอมูลสารสนเทศใหมๆ ท่ีทันเหตุการณ เพื่อไมใหตกเปนเหย่ือของการหลอกลวง การพัฒนา

ปญญานี้จัดเปนขั้นสงูสดุของการพฒันาภาวะตื่นรู เพราะเมือ่ปญญาเกิด ความตื่นรูก็บังเกิดขึ้น 

การพฒันาปญญาทางพระพทุธศาสนาสามารถทำไดดวยการฟงหรอืการรบัขอมลูอยางรอบคอบ 

ครบถวน (สุตมยปญญา) การคิดอยางรอบดานดวยโยนิโสมนสการ (จินตามยปญญา) และการ

ลงมือกระทำ ทดลอง จนไดขอสรุปที่ถูกตอง (ภาวนามยปญญา) (ที.ป. (ไทย) 11/305/271)  
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องคความรูที่ไดรับจากการศึกษา
 จากการศึกษาเรื่องภาวะตื่นรูในพระพุทธศาสนา สามารถสรุปเปน

องคความรูที่ไดรับจากการศึกษา ดังนี้

จากแผนภูมิ อธิบายไดวา ภาวะต่ืนรูในพระพุทธศาสนาสามารถพัฒนาได บนพื้น

ฐานวามนุษยมีศักยภาพในการพัฒนาตนเอง การพัฒนาภาวะต่ืนรูสามารถพัฒนาดวยหลัก

ไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปญญา ซึ่งการพัฒนาองครวมที่เกี่ยวเนื่องกันและสงผลตอกัน 

ไมสามารถแยกออกจากกันได กลาวคือ ภาวะต่ืนรูจะตองเปนการผสานรวมกันระหวางกาย 

ใจ และปญญา โดยเฉพาะการพัฒนาในดานจิตใจ มีความสำคัญอยางย่ิงเพราะจิตใจเปนฐาน

ของพฤติกรรม เนื่องจากพฤติกรรมทุกอยางเกิดข้ึนจากความต้ังใจหรือเจตนาและเปนไปตาม

เจตจำนงและแรงจงูใจทีอ่ยูเบ้ืองหลงั ถาจิตใจไดรบัการพฒันาใหดงีามแลว กจ็ะควบคมุดแูลและ

นำพฤตกิรรมไปในทางทีด่ีงามดวย แมความสขุความทกุขในที่สดุก็อยูทีใ่จ จติที่ฝกดีแลวจงึเปน

ฐานที่จะใหปญญาทำงานและพัฒนาอยางไดผล

สรุป
ภาวะตื่นรูนั้นมีผลมีประโยชนทั้งตอตนเองและสังคม โดยแบงเปนประโยชนออก
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เปนสวนปจเจกบุคคลและประโยชนในสวนรวมประโยชนในสวนปจเจกบุคคลสามารถพัฒนา

รางกายพฤติกรรม สามารถสรางภูมิคุมกันโรค ชวยระงับความเจ็บปวย ในดานจิตใจนั้นทำให

มีความสงบเยือกเย็น มีความสุขไมฟุงซาน ผอนคลาย เกิดความสุขุมรอบคอบ และในดานสติ

ปญญานั้นทำใหสามารถแกไขปญหาไดอยางถูกตอง ในดานของประโยชนสวนรวมเมื่อบุคคล

หนึ่งมภีาวะตื่นรูก็สามารถที่ดำรงชวีิตในสงัคมไดอยางปกติ ไมเปนปญหากับสังคมเปนตวัอยาง

ทีด่ ีสามารถทำตวัใหเปนประโยชน หากทกุคนมภีาวะตืน่รู ก็จะเปนสงัคมแหงการตืน่รูสงัคมนั้น

ก็จะเปนสังคมที่มีความสุขที่เกิดจากจิตใจ มีความเปนสันตสิุขและยั่งยืน

ขอเสนอแนะ
1.ขอเสนอแนะในการนำบทความวิชาการไปใชประโยชน

1 นอกจากการพัฒนาตนเองใหเปนบุคคลแหงการตื่นรูแลว ควรตอยอดพัฒนาให

เปนครอบครัวแหงการตื่นรู สถานศึกษาต่ืนรู และพัฒนาเปนสังคมแหงการตื่นรู เพ่ือพัฒนาให

สังคมหลุดพนจากปญหาอยางรอบดาน

2 ควรจัดใหมีกิจกรรมปลูกฝงการพัฒนาภาวะตื่นรูในทุกชวงวัยของการเรียนรู 

ตั้งแตระดบัอนบุาลจนถงึอดุมศกึษา เนื่องจากการพัฒนาภาวะตื่นรูเปนภาวะที่คอยเปนคอยไป 

และอาจพัฒนาโดยไมรูตัว ดังน้ัน จึงควรปลูกฝงอยางตอเน่ือง 

2. ขอเสนอแนะในการเขียนบทความวิชาการครั้งตอไป

1 ควรศึกษาเปรียบเทียบเทคนิคหรือกระบวนการพัฒนาภาวะตื่นรูของนิกายอื่นๆ 

หรือศาสนาอื่น ซึ่งอาจเรียกชื่อแตกตางกัน แตมีสาระสำคัญเหมือนกัน

2 ควรศึกษาเทคนิคการพัฒนาภาวะตื่นรูในสถานการณจริง 
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