
วารสารศาสตร์แห่งพุทธ ปีที่ 3 ฉบับที่ 1  (มกราคม-มิถุนายน 2567)                       87 
 

ห้างหุ้นส่วนจ ากัด เตมสุข เซอร์วิส 

ภาวะตื่นรู้ในพระพุทธศาสนา 
AWAKENING IN BUDDHISM 

 
เตชิน อิสระภาณุวงค์ 

Techin Issaraphanuwong 
E-mail: Temsuk186@gmail.com 

 
Received: 2024-06-12 
Revised: 2024-06-24 

Accepted: 2024-06-26 
 

บทคัดย่อ 
 บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาภาวะตื่นรู้ในพระพุทธศาสนา โดย
ศึกษาจากพระไตรปิฎกและเอกสารต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง พบว่า ภาวะตื่นรู้เป็นภาวะที่บุคคลมี
ความสมบูรณ์ด้วยสติและสัมปชัญญะ รู้เห็นตามความเป็นจริงที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน ไม่หลงใน
อดีตและอนาคต ไม่ลุ่มหลงในอบายมุขหรือถูกหลอกลวงได้ง่าย เป็นกระบวนการพัฒนา
มนุษย์ที่สมบูรณ์แบบเพราะเป็นการพัฒนาทั้งกาย จิต และปัญญา การพัฒนาภาวะตื่นรู้
สามารถพัฒนาตามหลักไตรสิกขา คือ การพัฒนาศีล เป็นการพัฒนาความพร้อมทางด้ าน
กายภาพ การพัฒนาสมาธิ เป็นการพัฒนาทางด้านจิตใจ และการพัฒนาปัญญา เป็นการ
พัฒนาองค์ความรู้ ซึ่งสามารถท าได้ด้วยปรโตโฆสะและโยนโสมนสิการ 

ค าส าคัญ: ภาวะตื่นรู้, พระพุทธศาสนา, พัฒนาตนเอง 
 

Abstract 
 This academic article aims to study the state of awakening in 
Buddhism. 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 



วารสารศาสตร์แห่งพุทธ ปีที่ 3 ฉบับที่ 1  (มกราคม-มิถุนายน 2567)                     88 
 

ห้างหุ้นส่วนจ ากัด เตมสุข เซอร์วิส 

concentration is a psychological development and intellectual 
development is the development of knowledge. This can be done with 
Paratokhosa and Yonisomanasikara. 
Keywords: Awakening, Buddhism, Self-Development  
 
บทน า 

ภาวะตื่นรู้เป็นศัพท์ที่นิยมใช้ในฝ่ายมหายาน โดยเฉพาะหมู่บ้านพลัม ได้น าค านี้มา
ใช้เป็นรูปแบบการด าเนินชีวิตและเทคนิคในการปฏิบัติธรรมตามแนวของหมู่บ้านพลัม โดย
การน าของพระติช นัท ฮันห์ ภาวะตื่นรู้มีความหมายกว้างๆ ว่าเป็นภาวะที่สภาพจิตหลุด
พ้นจากการถูกกิเลสครอบง า  (สาริศา สัสสินทร, 2558: 4) เป็นค าที่แปลมาจาก
ภาษาอังกฤษว่า Awakening มาจากศัพท์ว่า พุทธะ ในภาษาบาลี หมายถึง ตื่นแล้ว รู้แล้ว 
เบิกบานแล้ว คือ ตื่นจากความเชื่อของบุคคลผู้ประพฤติปฏิบัติที่ไม่เป็นไปเพ่ือบรรลุความมุ่ง
หมายที่แท้จริงในชีวิต ในพรหมายุสูตร กล่าวว่า “สิ่งที่ควรรู้ยิ่ง เราก็รู้แล้ว สิ่งที่ควรละ เราก็
ละแล้ว สิ่งที่ควรเจริญ เราก็เจริญแล้ว ดังนั้น เราจึงเป็นพุทธะ” (ม.ม. (ไทย) 13/392/486) 
พุทธะในความหมายนี้มุ่งไปที่ค าว่า รู้ ภาวะตื่นรู้จึงเป็นภาวะที่เกิดขึ้นจากการพัฒนาจิต ซึ่ง
ต้องสัมพันธ์กับกาย เพราะกายและจิตมีความเชื่อมโยงต่อกัน ดังพุทธด ารัสว่า “เมื่อร่างกาย
เหน็ดเหนื่อย จิตก็ฟุ้งซ่าน เมื่อจิตฟุ้งซ่าน จิตก็ห่างจากสมาธิ” (ม.มู. (ไทย) 12/210/221) 
การจะพัฒนากายจ าเป็นต้องพัฒนาจิตไปด้วย ดังค ากล่าวที่ว่า “A Sound Mind in a 
Sound Body” หมายความว่า “จิตใจที่ดีย่อมอยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์” การฝึกจิตให้มี
ภาวะตื่นรู้เป็นการพัฒนาจิตที่สมบูรณ์แบบ เพ่ือให้ส่งผลต่อการพัฒนากายที่เต็มรูปแบบ
ด้วย  

การฝึกจิตก็คือการฝึกความตื่นรู้ คือให้จิตอยู่กับปัจจุบัน อันเป็นเป้าหมายหลักที่
หนึ่งของปฏิบัติธรรม เพ่ือฝึกฝนตัวให้เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานด้วยธรรม ณ ปัจจุบัน เมื่อเรา
นับถือศาสนาพุทธ การฝึกใจให้เข้าถึงพุทธภาวะที่แท้ คือ เข้าถึงความเป็นผู้รู้ ผู้ตื่นและผู้
เบิกบาน ให้ได้สมบูรณ์มากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ นั่นคือการมีสติตามรู้การเคลื่อนไหวทุก
ส่วนของร่างกาย เพ่ือกระตุ้นให้รู้สึกตัวอยู่ตลอดเวลา ไม่ว่าจะอยู่ในอิริยาบถใดก็ตาม เช่น 
การกิน อยู่ หลับ นอน นุ่ง ห่ม ขับถ่าย อาบน้ า ซักผ้า กวาดบ้าน ถูเรือน ตลอดถึงการจัดหา
ปัจจัยสี่ อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค เป็นต้น ให้จัดการสิ่งเหล่านี้อย่างรู้
เนื้อรู้ตัว มีสติสัมปชัญญะคอยติดตาม สังเกตเฝ้าดูอากัปกริยาต่างๆ ของตนเองทั้งภายนอก
และภายใน (พระมหาดิเรก พุทฺธยานนฺโท, 2559: ออนไลน์) 

ภาวะตื่นรู้ จึงเป็นการปฏิวัติทางจิต เป็นนิพพานในปัจจุบัน ถ้าไม่สามารถปลุกจิต
ของให้ตื่นได้ โอกาสที่จะบรรลุมรรคผลนิพพานในชีวิตนี้ยังไม่มีหรอก ต้องฝึกตนเอง
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จนกระทั่งจิตเปลี่ยนจากผู้คิด ผู้นึก ผู้ปรุงผู้แต่ง มาเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน (พระปราโมทย์ 
ปาโมชฺโช, 2559) เมื่อจิตได้รับการฝึกและมีสภาพที่พร้อมแล้วย่อมน าความสุขมาให้ ดัง
พุทธพจน์ว่า “ถ้าคนมีใจดี ก็จะพูดดีหรือท าดีตามไปด้วย เพราะความดีนั้น สุขย่อมติดตาม
เขาไปเหมือนเงาติดตามตัวเขาไป ฉะนั้น” (ขุ.ธ. (ไทย) 25/1/24) “ผู้มีปัญญาควรรักษาจิต
ที่เห็นได้ยากยิ่ง ละเอียดยิ่งชอบใฝ่หาแต่อารมณ์ที่ปรารถนาเพราะจิตที่คุ้มครองแล้วย่อมน า
สุขมาให”้ (ขุ.ธ. (ไทย) 25/35/36) 

การท าความเข้าใจที่ถูกต้องและเข้าถึงวิถีแห่งการตื่นรู้  จึงเป็นสิ่งส าคัญใน
พระพุทธศาสนา เพราะภาวะตื่นรู้เป็นรากฐานของการพัฒนาจิต เนื่องจากจิตนี้สามารถ
กระท าให้ถูกก็ได้ (มโนสุจริต) ให้ผิดได้ (มโนทุจริต) ผู้ที่มีจิตไม่มั่นคง ไม่รู้แจ้งสัทธรรมมี
ความเลื่อมใสเลื่อนลอย ย่อมไม่มีปัญญาสมบูรณ์ (ขุ.ธ. (ไทย) 25/38/37) การแก้ไขในด้าน
จิตจึงเป็นการแก้ไขปัญหาและพัฒนามนุษย์โดยองค์รวม (ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล, 2552: 
188-208) ด้วยเหตุนี้ บทความวิชาการนี้จึงมุ่งน าเสนอแนวคิดเกี่ยวกับภาวะตื่นรู้ใน
พระพุทธศาสนา เพ่ือให้เป็นแนวทางส าหรับการพัฒนาจิตให้สมบูรณ์แบบต่อไป 

 
เนื้อหา 
 1. ความหมายของค าว่า ภาวะตื่นรู้ 

ภาวะตื่นรู้มาจากศัพท์ 3 ค า มารวมกัน คือค าว่า ภาวะ (ความมี ความเป็น ความ
ปรากฏ) (ราชบัณฑิตสถาน: 2546: 616) ตื่น (พ้นจากการหลับใหล – อวิชชา) และ รู้ 
(ความเข้าใจตรงตามความเป็นจริง) ค าว่า ภาวะเมื่อรวมกับค าว่าตื่นรู้ หมายถึงลักษณะ
ความมี ความเป็น หรือความปรากฏแห่งการตื่นรู้ เป็นสิ่งที่ต้องให้เกิดขึ้นโดยมนุษย์ ไม่
สามารถเกิดข้ึนเองได้โดยธรรมชาติ จ าเป็นต้องมีการฝึกฝนปฏิบัติตามแนวทางขององค์พระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า ดังพุทธพจน์ที่ว่า “เหล่าพระสาวกของพระโคดมมีสติตั้งมั่นใน
พระพุทธเจ้าเป็นนิตย์ทั้งกลางวันและกลางคืนชื่อว่าตื่นด้วยดีอยู่ เสมอ” (ขุ.ธ. (ไทย) 
25/296/125)  

ภาวะตื่นรู้ เป็นภาวะที่สมบูรณ์ด้วยสติและสัมปชัญญะ เป็นการตื่นจากความหลง 
ตื่นจากมิจฉาทิฐิ ตื่นจากไสยภาวะทั้งปวง เป็นสภาวะที่รู้ตัวทั่วพร้อมในร่างกายของคนว่า
ก าลังเคลื่อนไหวในอิริยาบถใด รู้ทั่วในอารมณ์ ความรู้สึกต่างๆ ที่เกิดขึ้นในทุกปัจจุบันขณะ 
รู้ทั่วในความคิดต่างๆ ที่ก าลังเกิดขึ้นในจิตปัจจุบัน ไม่หลงไปในอดีตและไม่กังวลในอนาคต 
รู้ทั่วในสภาวธรรมทั้งหลายที่ปรากฏขึ้นอย่างเท่าทัน ภาวะตื่นรู้ไม่ใช่อาการตื่นในลักษณะที่
เป็นการตื่นนอน เป็นการตื่นด้วยสัมมาปัญญา คือตื่นด้วยและรู้ด้วย ซึ่งเป็นความบริบูรณ์
ของสติและสัมปชัญญะนั่นเอง ผู้ที่แม้จะตื่นตัวแต่ไม่รู้ในปัจจุบันขณะ ไม่รู้ทันสภาพจิตของ
ตนเอง ไม่รู้ในอริยสัจ 4 ก็ไม่จัดว่าเป็นการตื่นรู้ เพราะการตื่นรู้ต้องเป็นการตื่นที่พร้อมด้วย
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ปัญญา อันเป็นผลมาจากความบริบูรณ์ของสติ สติท าให้เกิดสมาธิ สมาธิท าให้เกิดปัญญา 
ภาวะตื่นรู้จึงเป็นภาวะของการเกิดแห่งปัญญาท่ีเป็นสัมมาปัญญา (สาริศา สันสินทร, 2558: 
108) 

การตื่นรู้เป็นสัมผัสพลังแห่งการตื่นรู้ในกาย สามารถพบได้ทั่วไปในหลักธรรมค า
สอนของพุทธเถรวาทอย่างที่เราอาจเคยได้ยินปู่ย่าตายายสอนเสมอว่าจงมีสติอยู่กับเนื้อกับ
ตัวหรือ “รู้เนื้อรู้ตัว” เป็นค าอธิบายถึงหนทางที่จะ “สัมผัส” ความจริงสูงสุดทางจิต
วิญญาณของมนุษย์ได้ในทุกปัจจุบันขณะนั่นก็คือภาวะตื่นรู้  (เรจินัลด์ เรย์, 2006) ใน
ชั่วขณะแห่งการตื่นรู้ เราสามารถเข้าสู่ภาวะแห่งปัจจุบัน เหนืออดีต เหนืออนาคต ชีวิตที่ตื่น 
คือ ชีวิตที่แท้ช่วงเวลาที่สามารถมองเห็นสิ่งต่างๆ ตามท่ีเป็นจริง เป็นชีวิตที่ถูกลอกปอกออก
สู่ความเปลือยเปล่าเหนือความกลัวและความคาดหวังใดๆ (เรจินัลด์ เรย์, 2005) 

จะเห็นได้ว่า ภาวะตื่นรู้  เป็น ภาวะของบุคคลที่มีความสมบูรณ์ด้วยสติและ
สัมปชัญญะ มีสติอยู่กับเนื้อกับตัว รู้เท่าทันในอิริยาบถต่างๆ ความรู้สึกสุขทุกข์ ความคิด
การปรุงแต่งต่างๆ โดยรู้เห็นตามความเป็นจริงที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน ไม่ค านึงถึงอดีตไม่พะวง
กับอนาคตเมื่อมีสติสัมปชัญญะก็ท าให้เกิดสมาธิ เมื่อมีความตั้งมั่นในสมาธิก็ท าให้เกิด
ปัญญาตามอริยสัจ 4 ซึ่งปัญญาที่เกิดนี้เป็นสัมมาทิฏฐิท าให้เกิดภาวะตื่นรู้ขึ้นมา ผู้มีภาวะ
ตื่นรู้ จะมีความสงบเยือกเย็น จะมีความปลอดโปร่ง เบิกบาน รู้สึกอิสระ แก้ไขปัญหาในชีวิต
ได้อย่างถูกต้อง 

ค าว่า “ตื่น” มีค าไวพจน์ที่พบในพระไตรปิฎกหลายค า แต่ที่ตรงกับความหมายใน
ค าว่าภาวะตื่นรู้ คือค าว่า พุทฺธ และ ชาคร 

ค าว่า พุทฺธะ มาจาก พุธฺ ธาตุ ในความตรัสรู้ ในความรู้ ในความบรรลุ หมายถึง ผู้
ตรัสรู้ ผู้เบิกบาน ผู้รู้อริยสัจ 4 อย่างถ่องแท้ (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2546:189) 
ผู้สอนให้ผู้อ่ืนรู้ ผู้ปลุกให้คนอ่ืนตื่น ผู้ท าให้คนอ่ืนเบิกบาน (พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุร
เตโช), 2538: 673) ลง ต ปัจจัยในกิริยากิตก์ อาเทศ ต ปัจจัยเป็น ธ แล้วซ้อน ท ตามหลัก
ของพยัญชนะสังโยค ส าเร็จรูปเป็น พุทฺธ (พระมหาสมปอง มุทิโต, 2547: 1) คือผู้ประจักษ์
ความจริงอันเป็นเหตุให้พ้นจากความทุกข์ทั้งปวง หรือผู้ตื่นจากความมัวเมาด้วยอ านาจของ
กิเลสและตัณหาต่างๆ ส่วนค าว่า ชาคร แปลว่า ตื่น เช่นกัน เช่นในพระพุทธพจน์ว่า “อปฺ
ปมตฺโต ปมตฺเตสุ สุตฺเตสุ พหุชาคโร อพลสฺส ว สีฆสฺโส หิตฺวา ยาติ สุเมธโส” (ขุ.ธ. (บาลี) 
25/12/19) “ผู้มีปัญญาดี เป็นผู้ไม่ประมาท ในเมื่อผู้อ่ืนประมาท เป็นผู้ตื่นอยู่โดยมาก ใน
เมื่อผู้อ่ืนหลับ ย่อมละทิ้งคนมีปัญญาทรามไปไกล เหมือนม้าฝีเท้าจัดวิ่งละทิ้งม้าที่หมดแรง
ไว้ ฉะนั้น” (ขุ.ธ. (ไทย) 25/29/33) นอกจากนั้นยังแปลว่า ความไพบูลย์แห่งสติ (ขุ.ธ.อ. 
(ไทย) 1/2/1/354) ผู้สิ้นอาสวะได้ด้วย (ขุ.ธ.อ. (ไทย) 1/2/1/423) 
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ค าว่า “รู้” มีค าไวพจน์ที่พบในพระไตรปิฎกหลายค า แต่ที่ตรงกับความหมายในค า
ว่าภาวะตื่นรู้ คือค าว่า ปัญญา สติ ภาวนา อภิญญา วิชชา สติ สัมปชัญญะ เป็นต้น  

1. ปัญญา มาจาก ป อุปสรรค ญา ธาตุ กฺวิ ปัจจัย โดยที่ ป อุปสรรคนั้นแปลใน
ความหมายว่า ปการะ (ประการต่างๆ) และ อันโตภาวะ (การใส่เข้าไปภายใน) ส่วน ญา 
ธาตุนั้นแปลว่า รู้ หรือ ตรัสรู้ เมื่อรวมค าแล้วเป็น ปัญญา (ซ้อน ญ, ลบ กฺวิ) มีความหมายว่า 
ธรรมชาติรู้ชัดหรือธรรมชาติเป็นเหตุรู้ชัด (สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณว
โรรส, 2539: 296) มีวิเคราะห์ว่า ปญฺญายเต เอตายาติ ปญฺญา สภาวะที่ช่วยให้รู้ เรียกว่า 
ปัญญา (พระมหาสมปอง มุทิโต, 2547: 209) 

2. สติ หมายถึง ความตามระลึก กิริยาที่ระลึก ความทรงจ า ความไม่หลงลืม ความ
นึกขึ้นได้ ความไม่เผลอ ฉุกคิดขึ้นได้ การคุมจิตไว้ในกิจ หมายถึง อาการที่จิตนึกถึงสิ่งที่จะ
ท าจะพูดได้ นึกถึงสิ่งที่ท าค าที่พูดไว้แล้วได้ ความระมัดระวัง ความตื่นตัวต่อหน้าที่ ภาวะที่
พร้อมอยู่เสมอในการคอยรับรู้ต่อสิ่งต่างๆ ที่เข้ามาเกี่ยวข้องและตระหนักรู้ว่าควรปฏิบัติต่อ
สิ่งนั้นๆ อย่างไร (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2549: 805) โดยสรุปแล้ว คือ ความ
ระลึกรู้อยู่กับความเป็นจริงในปัจจุบันขณะ (สัตยา นารายัน โกเอ็นก้า, 2540: 55) เป็นการ
ตระหนักรู้ว่าอะไรก าลังเกิดขึ้นในปัจจุบัน รวมทั้งตระหนักรู้ถึงการปรุงแต่งของจิตใน
ขณะนั้นด้วย (ติช นัท ฮันห์, 2548: 39) 

3) สัมปชัญญะ หมายถึง ความรู้ตัว ปัญญาหรือกิริยาที่รู้ชัด ความวิจัย ความ
เลือกสรร ความวิจัยธรรม ความก าหนดหมาย ความเข้าไปก าหนดที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่
รู้ละเอียด ความรู้อย่างแจ่มแจ้ง ความคิดค้น ความใคร่ครวญ ปัญญาเครื่องท าลายกิเลส 
ปัญญาเครื่องน าทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ดี สัมปชัญญะเป็นปัญญาเฉพาะเรื่องเป็นความรู้
ชัด รู้จริง ส่วนปัญญาคือความรอบรู้ (พระเมธีธรรมาภรณ์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), 2541: 2) 

โดยสรุปแล้ว ภาวะตื่นรู้ เป็นภาวะที่มีสติและสัมปชัญญะครบถ้วน ค าว่าตื่นในที่นี้
ไม่ได้หมายถึงการตื่นนอน แต่เป็นการตื่นจากความลุ่มหลงหรือโมหะ พ้นจากอวิชชาคือ
ความโง่เขลา เป็นการตื่นที่เปรียบเสมือนบัวพ้นน้ า ไม่จมอยู่ในอวิชชาและกิเลสเครื่องหมัก
ดอง ส่วนค าว่า รู้ มีนัยหมายถึงการรู้ตัว อันได้แก่สัมปชัญญะเป็นหลัก ว่าโดยกว้างแล้ว ค า
ว่า ตื่น มีความครอบคลุมถึงสัมมาสติ และค าว่า รู้ มีความครอบคลุมถึง สัมมาสมาธินั่นเอง 

2. ความส าคัญของภาวะตื่นรู้ 
ติช นัท ฮัน (อ้างใน ฑีฆายุวัฒก์ สวัสดิ์ลออ, 2551: 60-64) ได้สรุปถึงความส าคัญ

ของสติหรือภาวะตื่นรู้ ไว้ดังนี้ 
1) ช่วยก าหนดจิตให้อยู่กับปัจจุบันขณะ เมื่อเกิดความคิดล่วงไปในอดีตหรือคิดถึง

แผนการในอนาคต สติจะท าให้กลับมาสู่ปัจจุบันขณะ ท าให้ร่างกายและจิตใจประสานกัน
เป็นหนึ่ง เช่น การนึกถึงเรื่องอ่ืนในขณะขับรถ เป็นสภาวะที่ร่างกายและจิตไม่ประสานกัน 
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แต่ถ้าเป็นการกระท าอย่างมีสติจะส่งผลให้ร่างกายและจิตใจประสานกันเป็นหนึ่ง เป็นการ
ด ารงอยู่ในความไม่ประมาท การมีสติท าให้เป็นนายของตนเอง และรักษาใจตนเองอยู่ได้
ทุกๆ สถานการณ ์

2) ช่วยให้ระลึกรู้ว่าท าสิ่งใดหรือเกิดอะไรขึ้น สติท าให้รู้ชัดในกิจที่ท าอยู่ ท าให้กิจ
นั้นมีความหมายอย่างแท้จริง เช่น เมื่อมองดูพระอาทิตย์ตก บางคนมีความวิตกกังวลหรือ
ความกลัว ซึ่ งเป็นการไม่อยู่กับปัจจุบันอย่างแท้จริง จึงท าให้ไม่ เห็นความงามใน
ปรากฏการณ์นั้น เมื่อมีสติระลึกรู้ในปัจจุบัน ท าให้ด ารงอยู่อย่างแท้จริง 

3) ท าหน้าที่สัมผัสและโอบกอด การสัมผัสและโอบกอดด้วยสติ หมายถึง การเอา
ใจใส่กับปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นด้วยสติ สัมปชัญญะ ท าให้รู้เท่ากันอารมณ์ที่เกิดขึ้นจากการ
ใส่ใจในสิ่งนั้น ผลของการสัมผัสและโอบกอดด้วยสติมี 2 อย่าง คือ ถ้าสัมผัสและโอบกอด
อารมณ์ด้านลบจะช่วยท าให้ความทุกข์บรรเทาลง และท าให้มีความสงบเพ่ิมขึ้น และถ้า
สัมผัสและโอบกอดอารมณ์ด้านบวกจะเป็นการหล่อเลี้ยงความสุขนั้นให้เจริญยิ่งขึ้น 

4) ท าให้เกิดสมาธิ สมาธิเป็นก าลังที่มาจากการเจริญสติ การมีสมาธิหมายถึงการ
จดจ่ออยู่กับสิ่งนั้นหรือกิจนั้น เช่น เมื่อรับประทานส้มอย่างมีสติและสมารถด ารงสติได้อย่าง
มั่นคง จะเกิดสมาธิมุ่งความจดจ่อไปในการรับประทานส้มอย่างเต็มที่ จิตจะไม่ซัดส่ายไปใน
ทิศทางอ่ืนหรือสนใจสิ่งอื่น 

5) ท าให้เกิดการมองอย่างลึกซึ้ง เมื่อมีสมาธิ สามารถพิจารณาปรากฏการณ์ได้
อย่างครอบคลุม ท าให้เห็นธรรมชาติของสรรพสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างอิงอาศัยกันไปตามเหตุ
ปัจจัย และไม่เที่ยงแท้ การพิจารณาปรากฏการณ์อย่างมีสติเป็นการมองอย่างเที่ยงธรรม 
โดยไม่ตัดสินจากความเห็นส่วนตัว ท าให้ลดอคติและความถือตน 

6) ท าให้เกิดความเข้าใจหรือที่เรียกว่าปัญญา เมื่อมีการมองอย่างลึกซึ้ง จะเกิดผล
คือความเข้าใจ เมื่อพิจารณาปรากฏการณ์อย่างมีสติ จะท าให้เห็นปรากฏการณ์อย่างนั้นที่
ไม่เคยเห็นมาก่อน ท าให้เกิดความเข้าใจขึ้น ความเข้าใจนี้มีความหมายรวมถึงการยอมรับ 
ความเมตตากรุณาและความปรารถนาที่จะบรรเทาทุกข์บ ารุงสุข ความเข้าใจจึงเป็นพ้ืนฐาน
ที่จะมีความรักต่อผู้อื่นอย่างแท้จริง 

7) ท าให้เกิดการแปรเปลี่ยน ทั้งความทุกข์ภายในตนเองและในสังคม ภายในจิต มี
ทั้งเมล็ดพันธ์ที่เป็นกุศลและอกุศล เมื่อสัมผัสและโอบกอดเมล็ดพันธ์เหล่านั้นอย่างมี
สติสัมปชัญญะ เมล็ดพันธ์ด้านอกุศลสามารถแปรเปลี่ยนเป็นความเมตตากรุณา ความเข้าใจ
ได ้

3. ลักษณะของบุคคลผู้มีจิตที่เข้าถึงภาวะตื่นรู้ 
ภาวะตื่นรู้นั้นมีประโยชน์ต่อบุคคลทั้งในด้านการพัฒนากาย จิต และสังคม บุคคล

ที่พัฒนาจิตอย่างเต็มที่แล้วย่อมส่งผลดีต่อกาย และกายทั้งสุจริตนั้นย่อมส่งผลดีต่อสังคม
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โดยรวม ภาวะตื่นรู้จึงเป็นการพัฒนาแบบองค์รวมของบุคคล บุคคลที่ได้รับการพัฒนาทาง
จิตหรือภาวะตื่นรู้ จะมีลักษณะ ดังต่อไปนี้ 

1) ส่งเสริมสุขภาพทางกาย เนื่องจากกระบวนการฝึกให้เกิดภาวะตื่นรู้ คือการฝึก
เจริญสติเป็นการฝึกที่ควบคู่กันไประหว่างร่างกายกับจิตใจ คือการฝึกนั่งสมาธิ การเดิน
สมาธิ การผ่อนพักตระหนักรู้ (นอนสมาธิ) และการท างานในกิจวัตรประจ าวัน จะท าให้
ร่างกายและจิตใจของผู้ฝึกปฏิบัติได้เกิดความสมดล มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง สมบูรณ์ 
สมองโปร่ง โล่ง ท าให้ไม่เจ็บป่วยง่ายๆ และไม่เจ็บป่วยบ่อย   

2) ช่วยให้บรรเทาหรือแก้ไขโรคได้ เนื่องจากการฝึกเจริญสติเพ่ือการตื่นรู้นั้น หาก
ฝึกอย่างต่อเนื่องจนเกิดสมาธิย่อมท าให้เกิดความสงบ ระงับ ผ่อนคลายทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ โดยเฉพาะผู้ที่ฝึกปฏิบัติมาดีแล้วในระดับหนึ่ง เมื่อกายป่วยก็ไม่สบายอยู่แค่ เพียงกาย
เท่านั้น แต่จิตใจจะไม่พลอยป่วยไปด้วย  

3) ช่วยให้ส ารวมทางกายได้มากข้ึน เพราะผู้ที่ตื่นรู้ตัวอยู่ตลอดเวลาจะมีบุคลิกภาพ
ที่สงบ งดงาม เรียบร้อย มีความอ่อนน้อมถ่อมตน การแสดงออกทางกายมีส่วนเกี่ยวข้อง
เชื่อมโยงกันอย่างมากกับทางจิตใจ กล่าวคือ ผู้ที่ได้ฝึกเจริญสติ จะท าให้มีสติ มีสมาธิมาก
ขึ้น สามารถระลึกรู้เท่าทันอารมณ์ตนเองได้มากขึ้น ท าให้จิตใจเกิดความสงบ เยือกเย็น 
อ่อนโยน มีคุณธรรมความดีงามเบื้องต้นเกิดขึ้น และมีความเข้าใจในตนเองและคนอ่ืนมาก
ขึ้น  

4) ช่วยให้ส ารวมทางวาจาได้ดีมากขึ้น เพราะการฝึกสติจะช่วยให้รู้เท่าทันอารมณ์
ของตนเอง ท าให้รูจักยับยั้งชั่งใจได้ ไม่ให้หลุดออกมาเป็นค าพูดเสียดแทงความรู้สึกของคน
อ่ืน  

5) ช่วยให้ตระหนักรู้ถึงการบริโภคอาหารและสื่อต่างๆ ได้มากขึ้น การตื่นรู้จะส่งผล
ให้ผู้ที่ฝึกปฏิบัติฉลาดและรู้ทันกระแสบริโภคนิยม ท าให้ตระหนักถึงการด ารงชีวิตได้มากขึ้น 
ตระหนักรูถ้ึงการบริโภคมากข้ึน  

6) ช่วยให้ลด ละ เลิก เครื่องดื่มของมึนเมาได้ เพราะเมื่อตื่นรู้แล้ว มีสติอย่าง
ต่อเนื่อง ย่อมเกื้อกูลให้สติของผู้ฝึกปฏิบัตินั้นมีพลังมากพอและท าให้ตระหนักรู้ ได้อย่าง
แท้จริง เห็นโทษของเครื่องดื่มมึนเมา จนน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงในที่สุด  

7) ท าให้มีความสุข ปติ ผ่อนคลาย จิตใจแจ่มใสและเบิกบานได้มากขึ้น มีความสุข
มากขึ้น ง่ายขึ้น และมีความทุกข์ลดลง ภาวะตื่นรู้จะท าให้ผู้ฝึกปฏิบัติเรียนรู้ที่จะหยุด เพ่ือ
สัมผัสกับความสุขที่แท้จริง ด้วยตามลมหายใจอยู่กับปัจจุบันอยู่เนืองๆ เพราะความสุขที่
แท้จริงหรือแม้แต่ภาวะนิพพานก็สามารถสัมผัสได้ เข้าถึงได้ในปัจจุบันขณะ การตื่นรู้จะท า
ให้เกิดปัญญารู้เท่าทันกระแส  
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8) ท าให้มีจิตใจสงบเยือกเย็น สุขุมได้มากขึ้น มีอารมณ์ความโกรธ ความกลัวลด
น้อยลง เพราะการฝึกปฏิบัติจนเกิดความรู้แจ้งเห็นจริง เข้าใจด้วยประสบการณ์ตรงของ
ตนเอง เมื่อจิตตื่นรู้ไดม้ากขึ้นย่อมไมห่ลงเขา้ไปในอวิชชาหรืออกุศลจิต  

9) มีจิตที่เปิดกว้าง ยอมรับคนอ่ืนได้มากขึ้น มีความรัก ความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองและคนอ่ืนได้มากขึ้น ความรักความเมตตาจะท าให้มองทุกสิ่งอย่างไม่แบ่งแยก 
หากแต่มีความเป็นดั่งกันและกัน เป็นส่วนหนึ่งของกันและกัน เสมือนว่าโลกทั้งผองเราล้วน
เป็นพี่น้องกัน ท าให้ผู้ฝึกปฏิบัติมีความเข้าใจคนอ่ืนมากขึ้น 

10) ท าให้มองโลกในแง่ดีมากขึ้น มองคนอ่ืนด้วยสายตาแห่งความรักความเมตตา 
ไม่ตัดสินวิพากษ์วิจารณ์คนอ่ืนในแง่ลบ ยอมรับคนอ่ืนได้มากขึ้น มีทัศนะคติที่เป็นบวก 
(Positive Thinking) หรือมองโลกในแง่ดีมากขึ้น  

11) ท าให้สุขุม รอบคอบ มีสติ สมาธิกับการท างานมากขึ้น ภาวะตื่นรู้จะท าให้ได้
กลับมาอยู่กับปัจจุบันมากขึ้นและนานขึ้น ท าให้มีสมาธิกับการท างาน มีความละเอียดอ่อน 
รอบคอบมากขึ้น ท าให้สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความผิดพลาดน้อยหรือไม่
ผิดพลาดเลย  

12) สามารถแปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชน์บางอย่างในจิตใต้ส านึกได้ เนื่องจากการ
พัฒนาด้านปัญญาที่ชัดเจนที่สุดเป็นประการแรก คือผู้ที่ฝึกเจริญสติมาเป็นเวลานานและ
ต่อเนื่องส่วนมากสามารถที่จะโอบรับ ดูแล และแปรเปลี่ยนปมเขื่องหรือสังโยชน์บางอย่าง
ในจิตใต้ส านึกของตนเองได้ 

13) สามารถรับฟังคนอ่ืนได้มากขึ้น การฝึกเจริญสติจะท าให้มีความสามารถที่จะ
รับฟังคนอื่นไดม้ากขึ้น ท าให้เกิดความเข้าใจ สามารถยอมรับคนอ่ืน และช่วยเหลือคนอ่ืนได้
มากขึ้น และที่ส าคัญก็คือช่วยป้องกันปัญหาความขัดแย้งไม่ให้เกิดขึ้น และช่วยให้ปัญหา
ความขัดแย้งที่เกิดขึน้แล้วให้คลี่คลายหรือหมดไปได้ด้วย 

14) สามารถเข้าใจตนเองและคนอ่ืนมากขึ้น ภาวะตื่นรู้มีผลท าให้ผู้ฝึกปฏิบัติ
สามารถฉุกคิดและพิจารณาไตร่ตรองหรือมองสิ่งต่างๆ ได้อย่างลึกซึ้งมากขึ้น มีทัศนะที่
ถูกต้องหรือเป็นสัมมาทิฏฐิท าให้ลดหรือหยุดการวิพากษ์วิจารณ์ผู้อ่ืนได้ ไม่ด่วนตัดสินคนอ่ืน
เท่าที่ตาเห็นหรือเพียงเพราะการกระท าภายนอก หากแต่จะพิจารณาด้วยเหตุด้วยผลที่
ลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น ส่งผลให้ผู้ฝึกปฏิบัติเกิดความเข้าใจในตนเองและคนอ่ืนมากขึ้น สามารถ
ยอมรับคนอ่ืนในอย่างที่เขาเป็นได้ และมีความเมตตากรุณาต่อคนอ่ืนได้อย่างแท้จริง ซึ่ง
ความเข้าใจและการยอมรับคนอ่ืนได้อย่างแท้จริงนั้น ย่อมน าไปสู่การลงมือกระท าในทางที่
เป็นบวกเสมอ 

15) ท าให้เข้าใจค าสอนในทางพระพุทธศาสนามากขึ้น ภาวะตื่นรู้จะท าให้เข้าใจค า
สอนในทางพระพุทธศาสนามากยิ่งขึ้น เพราะสามารถเข้าใจได้ง่าย มีแนวทางให้ฝึกปฏิบัติที่
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ชัดเจนและสามารถปฏิบัติได้จริงในชีวิตประจ าวัน และส่งผลให้มองเห็นความส าคัญของ
หลักพุทธธรรมกับการด ารงชีวิตมากขึ้นด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งเรื่องของการฝึกท ากิจวัตร
ต่างๆ อย่างมีสติ  

โดยสรุปแล้ว บุคคลที่มีภาวะตื่นรู้จะเป็นบุคคลที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ใจและ
สติปัญญา กล่าวคือ มีร่างกายที่สมบูรณ์ แข็งแรง แจ่มใส กระปรี้กระเปร่า ไม่เศร้าซึม มี
วาจาสุขุม นุ่มนวลน่าฟัง วาจาไม่ผิดพลาด ไม่ก้าวร้าว เป็นสัมมาวาจา มีวาจาสุภาษิต มี
จิตใจที่ปลอดโปร่ง มองโลกในแง่ดี ไม่ซึมเศร้า หดหู่ มีจิตใจที่พร้อมต่อการท างานอยู่
ตลอดเวลา มีก าลังกาย ก าลังใจเข้มแข็ง เหมาะต่อการงานและทุกสถานการณ ์

4. การพัฒนาภาวะตื่นรู้ 
ภาวะตื่นรู้สามารถพัฒนาให้เกิดขึ้นภายในตนเองได้ เพราะพระพุทธศาสนาเชื่อว่า 

มนุษย์สามารถพัฒนาได้และมนุษย์ที่พัฒนาแล้วเท่านั้นที่ถือว่าประเสริฐที่สุด เนื่องจาก
ภาวะตื่นรู้นั้นเป็นภาวะที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ การพัฒนาภาวะตื่นรู้จึงเป็นการพัฒนาที่จิตใจ
เป็นส าคัญ แนวทางที่สามารถพัฒนาภาวะตื่นรู้ได้นั้น สามารถท าได้ ดังนี้ 

1) ขั้นศีล : เป็นการจัดระเบียบร่างกายและความพร้อมทางด้านกายภาพ แนว
ทางการพัฒนาตนเองด้านศีลนี้ เป็นการจัดสภาพแวดล้อมให้มีการตื่นตัวอยู่ตลอด ไม่
หมกมุ่นหรือจมอยู่ในสถานการณ์ที่เกิดความเศร้าซึม ขั้นศีลนี้ยังรวมไปถึงการพัฒนา
ร่างกายตนเองให้มีความกระปรี้กระเปร่าด้วยการออกก าลังกาย การพักผ่อนอย่างเต็มที่ 
การสนทนาการ เป็นต้น 

2) ขั้นสมาธิ : เป็นการฝึกที่ให้มีสติรู้เท่ากันสถานการณ์ ด้วยการรู้ตัวก่อนคิด ก่อน
พูด ก่อนท า อาจจะกระท าได้ด้วยการก าหนดรู้อิริยาบถย่อยไปจนถึงอิริยาบถใหญ่ เพ่ือให้
ตนเองเกิดความระมัดระวังในการท า การพูดและการคิด  

3) ขั้นปัญญา : เป็นการพัฒนาองค์ความรู้ เปิดโลกทัศน์ให้กว้างมากกว่าเดิม รับ
ข้อมูลสารสนเทศใหม่ๆ ที่ทันเหตุการณ์ เพ่ือไม่ให้ตกเป็นเหยื่อของการหลอกลวง การ
พัฒนาปัญญานี้จัดเป็นขั้นสูงสุดของการพัฒนาภาวะตื่นรู้ เพราะเมื่อปัญญาเกิด ความตื่นรู้ก็
บังเกิดขึ้น การพัฒนาปัญญาทางพระพุทธศาสนาสามารถท าได้ด้วยการฟังหรือการรับ
ข้อมูลอย่างรอบคอบ ครบถ้วน (สุตมยปัญญา) การคิดอย่างรอบด้านด้วยโยนิโสมนสการ 
(จินตามยปญัญา) และการลงมือกระท า ทดลอง จนได้ข้อสรุปที่ถูกต้อง (ภาวนามยปัญญา) 
(ที.ป. (ไทย) 11/305/271)   

 
องค์ความรู้ที่ได้รับจากการศึกษา 
 จากการศึกษาเรื่องภาวะตื่นรู้ในพระพุทธศาสนา สามารถสรุปเป็นองค์ความรู้ที่
ได้รับจากการศึกษา ดังนี้ 
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ภา
วะ

ตื่น
รู้ 

ศีลสิกขา 

การจัดระเบียบร่างกายอย่างมีสติตลอดเวลา 

สมาธิสิกขา 

การจัดระเบียบทางจิตให้มั่นคงโดยกรรมฐาน (สมถะและวิปัสสนา) 

ปัญญาสิกขา 

การจัดระเบียบความคิดให้ปัญญารู้แจ้งตามความเป็นจริง 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
  
 
 
 
 

จากแผนภูมิ อธิบายได้ว่า ภาวะตื่นรู้ในพระพุทธศาสนาสามารถพัฒนาได้  บน
พ้ืนฐานว่ามนุษย์มีศักยภาพในการพัฒนาตนเอง การพัฒนาภาวะตื่นรู้สามารถพัฒนาด้วย
หลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปัญญา ซึ่งการพัฒนาองค์รวมที่เกี่ยวเนื่องกันและส่งผล
ต่อกัน ไม่สามารถแยกออกจากกันได้ กล่าวคือ ภาวะตื่นรู้จะต้องเป็นการผสานรวมกัน
ระหว่างกาย ใจ และปัญญา โดยเฉพาะการพัฒนาในด้านจิตใจ มีความส าคัญอย่างยิ่งเพราะ
จิตใจเป็นฐานของพฤติกรรม เนื่องจากพฤติกรรมทุกอย่างเกิดขึ้นจากความตั้งใจหรือเจตนา
และเป็นไปตามเจตจ านงและแรงจูงใจที่อยู่เบื้องหลัง ถ้าจิตใจได้รับการพัฒนาให้ดีงามแล้ว 
ก็จะควบคุมดูแลและน าพฤติกรรมไปในทางที่ดีงามด้วย แม้ความสุขความทุกข์ในที่สุดก็อยู่
ที่ใจ จิตที่ฝึกดีแล้วจึงเป็นฐานที่จะให้ปัญญาท างานและพัฒนาอย่างได้ผล 
 
สรุป 
 ภาวะตื่นรู้นั้นมีผลมีประโยชน์ทั้งต่อตนเองและสังคม โดยแบ่งเป็นประโยชน์
ออกเป็นส่วนปัจเจกบุคคลและประโยชน์ในส่วนรวมประโยชน์ในส่วนปัจเจกบุคคลสามารถ
พัฒนาร่างกายพฤติกรรม สามารถสร้างภูมิคุ้มกันโรค ช่วยระงับความเจ็บป่วย ในด้านจิตใจ
นั้นท าให้มีความสงบเยือกเย็น มีความสุขไม่ฟุ้งซ่าน ผ่อนคลาย เกิดความสุขุมรอบคอบ และ
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ในด้านสติปัญญานั้นท าให้สามารถแก้ไขปัญหาได้อย่างถูกต้อง ในด้านของประโยชน์
ส่วนรวมเม่ือบุคคลหนึ่งมีภาวะตื่นรู้ก็สามารถที่ด ารงชีวิตในสังคมได้อย่างปกติ ไม่เป็นปัญหา
กับสังคมเป็นตัวอย่างที่ดี สามารถท าตัวให้เป็นประโยชน์ หากทุกคนมีภาวะตื่นรู้ ก็จะเป็น
สังคมแห่งการตื่นรู้สังคมนั้นก็จะเป็นสังคมที่มีความสุขที่เกิดจากจิตใจ มีความเป็นสันติสุข
และยั่งยืน 
 

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะในการน าบทความวิชาการไปใช้ประโยชน์ 
1.1) นอกจากการพัฒนาตนเองให้เป็นบุคคลแห่งการตื่นรู้แล้ว ควรต่อยอดพัฒนา

ให้เป็นครอบครัวแห่งการตื่นรู้ สถานศึกษาตื่นรู้ และพัฒนาเป็นสังคมแห่งการตื่นรู้ เพ่ือ
พัฒนาให้สังคมหลุดพ้นจากปัญหาอย่างรอบด้าน 

1.2) ควรจัดให้มีกิจกรรมปลูกฝังการพัฒนาภาวะตื่นรู้ในทุกช่วงวัยของการเรียนรู้ 
ตั้งแต่ระดับอนุบาลจนถึงอุดมศึกษา เนื่องจากการพัฒนาภาวะตื่นรู้เป็นภาวะที่ค่อยเป็นค่อย
ไป และอาจพัฒนาโดยไม่รู้ตัว ดังนั้น จึงควรปลูกฝังอย่างต่อเนื่อง  

2. ข้อเสนอแนะในการเขียนบทความวิชาการครั้งต่อไป 
2.1) ควรศึกษาเปรียบเทียบเทคนิคหรือกระบวนการพัฒนาภาวะตื่นรู้ของนิกาย

อ่ืนๆ หรือศาสนาอ่ืน ซึ่งอาจเรียกชื่อแตกต่างกัน แต่มีสาระส าคัญเหมือนกัน 
2.2) ควรศึกษาเทคนิคการพัฒนาภาวะตื่นรู้ในสถานการณ์จริง  
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