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บทคัดยอ
บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะตื่นรูในพระพุทธศาสนา โดย

ศกึษาจากพระไตรปฎกและเอกสารตางๆ ทีเ่ก่ียวของ พบวา ภาวะตืน่รูเปนภาวะทีบ่คุคลมคีวาม

สมบรูณดวยสตแิละสมัปชญัญะ รูเห็นตามความเปนจรงิทีเ่กิดขึน้ในปจจบุนั ไมหลงในอดตีและ

อนาคต ไมลุมหลงในอบายมขุหรอืถูกหลอกลวงไดงาย เปนกระบวนการพฒันามนษุยทีส่มบูรณ

แบบเพราะเปนการพัฒนาทัง้กาย จติ และปญญา การพฒันาภาวะตืน่รูสามารถพฒันาตามหลกั

ไตรสิกขา คือ การพัฒนาศีล เปนการพัฒนาความพรอมทางดานกายภาพ การพัฒนาสมาธิ 

เปนการพัฒนาทางดานจิตใจ และการพัฒนาปญญา เปนการพัฒนาองคความรู ซึ่งสามารถ

ทำไดดวยปรโตโฆสะและโยนโสมนสิการ

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
ภาวะตื่นรูเปนศัพทที่นิยมใชในฝายมหายาน โดยเฉพาะหมูบานพลัม ไดนำคำนี้

มาใชเปนรูปแบบการดำเนินชีวิตและเทคนิคในการปฏิบัติธรรมตามแนวของหมูบานพลัม โดย

การนำของพระติช นัท ฮันห ภาวะตื่นรูมีความหมายกวางๆ วาเปนภาวะที่สภาพจิตหลุดพน

จากการถูกกิเลสครอบงำ (สาริศา สัสสินทร, 2558: 4) เปนคำที่แปลมาจากภาษาอังกฤษวา 

Awakening มาจากศัพทวา พุทธะ ในภาษาบาลี หมายถึง ต่ืนแลว รูแลว เบิกบานแลว คือ ตื่น

จากความเชื่อของบุคคลผูประพฤติปฏิบัติที่ไมเปนไปเพื่อบรรลุความมุงหมายที่แทจริงในชีวิต 

ในพรหมายุสตูร กลาววา “สิ่งที่ควรรูย่ิง เราก็รูแลว สิ่งที่ควรละ เราก็ละแลว สิ่งที่ควรเจริญ เรา

ก็เจรญิแลว ดังนั้น เราจึงเปนพุทธะ” (ม.ม. (ไทย) 13/392/486) พุทธะในความหมายนี้มุงไปที่

คำวา รู ภาวะต่ืนรูจึงเปนภาวะที่เกิดข้ึนจากการพัฒนาจิต ซึ่งตองสัมพันธกับกาย เพราะกาย

และจิตมีความเชื่อมโยงตอกัน ดังพุทธดำรัสวา “เมื่อรางกายเหน็ดเหนื่อย จิตก็ฟุงซาน เมื่อจิต

ฟุงซาน จิตก็หางจากสมาธิ” (ม.ม.ู (ไทย) 12/210/221) การจะพฒันากายจำเปนตองพัฒนาจติ

ไปดวย ดังคำกลาวท่ีวา “A Sound Mind in a Sound Body” หมายความวา “จิตใจที่ดียอม

อยูในรางกายที่สมบูรณ” การฝกจิตใหมีภาวะตื่นรูเปนการพัฒนาจิตท่ีสมบูรณแบบ เพ่ือใหสง

ผลตอการพัฒนากายที่เต็มรปูแบบดวย 

การฝกจิตก็คือการฝกความตื่นรู คือใหจิตอยูกับปจจุบัน อันเปนเปาหมายหลักที่

หนึง่ของปฏิบตัธิรรม เพือ่ฝกฝนตัวใหเปนผูรู ผูตืน่ ผูเบิกบานดวยธรรม ณ ปจจบัุน เมือ่เรานบัถอื

ศาสนาพุทธ การฝกใจใหเขาถึงพุทธภาวะที่แท คือ เขาถึงความเปนผูรู ผูต่ืนและผูเบิกบาน ให

ไดสมบูรณมากที่สดุเทาที่จะเปนไปได นั่นคือการมีสติตามรูการเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกาย 

เพื่อกระตุนใหรูสกึตัวอยูตลอดเวลา ไมวาจะอยูในอิรยิาบถใดกต็าม เชน การกิน อยู หลบั นอน 

นุง หม ขับถาย อาบน้ำ ซักผา กวาดบาน ถูเรือน ตลอดถึงการจัดหาปจจัยสี่ อาหาร เครื่องนุง

หม ที่อยูอาศัย ยารักษาโรค เปนตน ใหจัดการสิ่งเหลานี้อยางรูเนื้อรูตัว มีสติสัมปชัญญะคอย

ติดตาม สังเกตเฝาดูอากัปกริยาตางๆ ของตนเองทั้งภายนอกและภายใน (พระมหาดิเรก พุทฺธ

ยานนฺโท, 2559: ออนไลน)

ภาวะตื่นรู จึงเปนการปฏิวัติทางจิต เปนนิพพานในปจจุบัน ถาไมสามารถปลุกจิต

ของใหตื่นได โอกาสที่จะบรรลุมรรคผลนิพพานในชีวิตน้ียังไมมีหรอก ตองฝกตนเองจนกระทั่ง

จิตเปลีย่นจากผูคดิ ผูนกึ ผูปรงุผูแตง มาเปนผูรู ผูตืน่ ผูเบิกบาน (พระปราโมทย ปาโมชโฺช, 2559) 



วารสารศาสตรแหงพุทธ ปที่ 3 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน พ.ศ. 2567

หางหุนสวนจํากัด เตมสุข เซอรวิส

94

เมื่อจิตไดรบัการฝกและมีสภาพทีพ่รอมแลวยอมนำความสขุมาให ดังพทุธพจนวา “ถาคนมใีจด ี

ก็จะพูดดีหรือทำดีตามไปดวย เพราะความดีนั้น สุขยอมติดตามเขาไปเหมือนเงาติดตามตัวเขา

ไป ฉะนั้น” (ขุ.ธ. (ไทย) 25/1/24) “ผูมีปญญาควรรักษาจิตที่เห็นไดยากย่ิง ละเอียดยิ่งชอบใฝ

หาแตอารมณที่ปรารถนาเพราะจิตที่คุมครองแลวยอมนำสุขมาให” (ขุ.ธ. (ไทย) 25/35/36)

การทำความเขาใจที่ถูกตองและเขาถึงวิถีแหงการตื่นรู จึงเปนสิ่งสำคัญในพระพทุธ

ศาสนา เพราะภาวะตืน่รูเปนรากฐานของการพัฒนาจิต เนือ่งจากจิตน้ีสามารถกระทำใหถกูก็ได 

(มโนสุจริต) ใหผิดได (มโนทุจริต) ผูที่มีจิตไมมั่นคง ไมรูแจงสัทธรรมมีความเลื่อมใสเลื่อนลอย 

ยอมไมมปีญญาสมบูรณ (ข.ุธ. (ไทย) 25/38/37) การแกไขในดานจิตจึงเปนการแกไขปญหาและ

พฒันามนุษยโดยองครวม (ชมพูนทุ ศรจัีนทรนลิ, 2552: 188-208) ดวยเหตนุี้ บทความวิชาการ

นี้จึงมุงนำเสนอแนวคิดเกี่ยวกับภาวะต่ืนรูในพระพุทธศาสนา เพื่อใหเปนแนวทางสำหรับการ

พัฒนาจิตใหสมบูรณแบบตอไป

เนื้อหา
1. ความหมายของคำวา ภาวะตื่นรู

ภาวะตื่นรูมาจากศัพท 3 คำ มารวมกัน คือคำวา ภาวะ (ความมี ความเปน ความ

ปรากฏ) (ราชบัณฑิตสถาน: 2546: 616) ตื่น (พนจากการหลับใหล – อวิชชา) และ รู (ความ

เขาใจตรงตามความเปนจริง) คำวา ภาวะเม่ือรวมกับคำวาตื่นรู หมายถึงลักษณะความมี ความ

เปน หรือความปรากฏแหงการตื่นรู เปนสิ่งที่ตองใหเกิดข้ึนโดยมนุษย ไมสามารถเกิดขึ้นเองได

โดยธรรมชาต ิจำเปนตองมกีารฝกฝนปฏบัิตติามแนวทางขององคพระสมัมาสมัพทุธเจา ดงัพุทธ

พจนที่วา “เหลาพระสาวกของพระโคดมมีสติตั้งม่ันในพระพุทธเจาเปนนิตยทั้งกลางวันและ

กลางคืนชื่อวาตื่นดวยดีอยูเสมอ” (ขุ.ธ. (ไทย) 25/296/125) 

ภาวะตื่นรู เปนภาวะที่สมบูรณดวยสติและสัมปชัญญะ เปนการตื่นจากความหลง 

ตื่นจากมิจฉาทฐิิ ตื่นจากไสยภาวะทั้งปวง เปนสภาวะทีรู่ตัวทั่วพรอมในรางกายของคนวากำลัง

เคลื่อนไหวในอิริยาบถใด รูทั่วในอารมณ ความรูสึกตางๆ ที่เกิดข้ึนในทุกปจจุบันขณะ รูทั่วใน

ความคดิตางๆ ทีก่ำลงัเกดิขึน้ในจติปจจบัุน ไมหลงไปในอดตีและไมกงัวลในอนาคต รูทัว่ในสภาว

ธรรมทั้งหลายที่ปรากฏขึ้นอยางเทาทัน ภาวะตื่นรูไมใชอาการตื่นในลักษณะที่เปนการตื่นนอน 

เปนการตืน่ดวยสมัมาปญญา คอืตื่นดวยและรูดวย ซึ่งเปนความบรบิรูณของสตแิละสมัปชญัญะ

นัน่เอง ผูท่ีแมจะตื่นตวัแตไมรูในปจจุบันขณะ ไมรูทนัสภาพจิตของตนเอง ไมรูในอรยิสจั 4 กไ็ม

จัดวาเปนการตื่นรู เพราะการตื่นรูตองเปนการต่ืนที่พรอมดวยปญญา อันเปนผลมาจากความ

บริบูรณของสติ สติทำใหเกิดสมาธิ สมาธิทำใหเกิดปญญา ภาวะตื่นรูจึงเปนภาวะของการเกิด
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แหงปญญาที่เปนสัมมาปญญา (สาริศา สันสินทร, 2558: 108)

การตืน่รูเปนสมัผสัพลงัแหงการต่ืนรูในกาย สามารถพบไดทัว่ไปในหลกัธรรมคำสอน

ของพุทธเถรวาทอยางทีเ่ราอาจเคยไดยินปูยาตายายสอนเสมอวาจงมสีตอิยูกบัเนือ้กับตวัหรอื “รู

เนื้อรูตัว” เปนคำอธิบายถงึหนทางที่จะ “สมัผัส” ความจริงสงูสดุทางจิตวิญญาณของมนุษยได

ในทกุปจจบุันขณะนั่นก็คือภาวะตืน่รู (เรจนิลัด เรย, 2006) ในชัว่ขณะแหงการตื่นรู เราสามารถ

เขาสูภาวะแหงปจจุบนั เหนอือดตี เหนอือนาคต ชีวติที่ตืน่ คอื ชวีติทีแ่ทชวงเวลาที่สามารถมอง

เห็นสิง่ตางๆ ตามที่เปนจรงิ เปนชวีิตทีถู่กลอกปอกออกสูความเปลอืยเปลาเหนอืความกลวัและ

ความคาดหวังใดๆ (เรจินัลด เรย, 2005)

จะเห็นไดวา ภาวะตื่นรู เปน ภาวะของบุคคลที่มีความสมบูรณดวยสติและ

สมัปชญัญะ มสีตอิยูกบัเน้ือกับตวั รูเทาทนัในอิรยิาบถตางๆ ความรูสกึสขุทกุข ความคดิการปรงุ

แตงตางๆ โดยรูเห็นตามความเปนจรงิทีเ่กดิขึน้ในปจจุบนั ไมคำนงึถงึอดตีไมพะวงกบัอนาคตเมือ่

มสีติสมัปชญัญะกท็ำใหเกิดสมาธิ เมื่อมีความตัง้มั่นในสมาธิกท็ำใหเกิดปญญาตามอรยิสัจ 4 ซึ่ง

ปญญาที่เกิดน้ีเปนสัมมาทิฏฐิทำใหเกิดภาวะตื่นรูขึ้นมา ผูมีภาวะต่ืนรู จะมีความสงบเยือกเย็น 

จะมีความปลอดโปรง เบิกบาน รูสึกอิสระ แกไขปญหาในชีวิตไดอยางถูกตอง

คำวา “ตื่น” มีคำไวพจนที่พบในพระไตรปฎกหลายคำ แตที่ตรงกับความหมายใน

คำวาภาวะตื่นรู คือคำวา พุทฺธ และ ชาคร

คำวา พุทฺธะ มาจาก พุธฺ ธาตุ ในความตรัสรู ในความรู ในความบรรลุ หมายถึง ผู

ตรัสรู ผูเบิกบาน ผูรูอริยสัจ 4 อยางถองแท (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2546:189) ผูสอน

ใหผูอืน่รู ผูปลุกใหคนอ่ืนตืน่ ผูทำใหคนอื่นเบิกบาน (พระธรรมกิตตวิงศ (ทองดี สรุเตโช), 2538: 

673) ลง ต ปจจยัในกริยิากติก อาเทศ ต ปจจยัเปน ธ แลวซอน ท ตามหลักของพยญัชนะสงัโยค 

สำเรจ็รปูเปน พุทธฺ (พระมหาสมปอง มุทโิต, 2547: 1) คอืผูประจกัษความจริงอันเปนเหตใุหพน

จากความทุกขทั้งปวง หรือผูตื่นจากความมัวเมาดวยอำนาจของกิเลสและตัณหาตางๆ สวนคำ

วา ชาคร แปลวา ตื่น เชนกัน เชนในพระพุทธพจนวา “อปฺปมตฺโต ปมตฺเตสุ สุตฺเตสุ พหุชาคโร 

อพลสสฺวํ สฆีสโฺส หิตฺวา ยาติ สุเมธโส” (ขุ.ธ. (บาล)ี 25/12/19) “ผูมีปญญาด ีเปนผูไมประมาท 

ในเม่ือผูอื่นประมาท เปนผูต่ืนอยูโดยมาก ในเมื่อผูอ่ืนหลับ ยอมละทิ้งคนมีปญญาทรามไป

ไกล เหมือนมาฝเทาจัดวิ่งละทิ้งมาที่หมดแรงไว ฉะนั้น” (ขุ.ธ. (ไทย) 25/29/33) นอกจากนั้น

ยังแปลวา ความไพบูลยแหงสติ (ขุ.ธ.อ. (ไทย) 1/2/1/354) ผูสิ้นอาสวะไดดวย (ขุ.ธ.อ. (ไทย) 

1/2/1/423)

คำวา “รู” มีคำไวพจนที่พบในพระไตรปฎกหลายคำ แตที่ตรงกับความหมายในคำ

วาภาวะต่ืนรู คือคำวา ปญญา สติ ภาวนา อภิญญา วิชชา สติ สัมปชัญญะ เปนตน 
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1. ปญญา มาจาก ป อุปสรรค ญา ธาต ุกฺวิ ปจจยั โดยที ่ป อปุสรรคนัน้แปลในความ

หมายวา ปการะ (ประการตางๆ) และ อันโตภาวะ (การใสเขาไปภายใน) สวน ญา ธาตุนั้นแปล

วา รู หรือ ตรัสรู เมื่อรวมคำแลวเปน ปญญา (ซอน ญ, ลบ กฺวิ) มีความหมายวา ธรรมชาติรูชัด

หรือธรรมชาตเิปนเหตรุูชดั (สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, 2539: 296) 

มีวเิคราะหวา ปญฺายเต เอตายาต ิปญฺา สภาวะที่ชวยใหรู เรยีกวา ปญญา (พระมหาสมปอง 

มุทิโต, 2547: 209)

2. สติ หมายถึง ความตามระลึก กิริยาที่ระลึก ความทรงจำ ความไมหลงลืม ความ

นึกขึ้นได ความไมเผลอ ฉุกคิดขึ้นได การคุมจิตไวในกิจ หมายถึง อาการที่จิตนึกถึงสิ่งที่จะทำ

จะพูดได นึกถึงสิ่งที่ทำคำที่พูดไวแลวได ความระมัดระวัง ความตื่นตัวตอหนาที่ ภาวะที่พรอม

อยูเสมอในการคอยรับรูตอสิ่งตางๆ ที่เขามาเกี่ยวของและตระหนักรูวาควรปฏิบัติตอสิ่งนั้นๆ 

อยางไร (พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2549: 805) โดยสรปุแลว คอื ความระลึกรูอยูกับ

ความเปนจริงในปจจุบนัขณะ (สตัยา นารายนั โกเอน็กา, 2540: 55) เปนการตระหนักรูวาอะไร

กำลังเกิดขึ้นในปจจุบัน รวมทั้งตระหนักรูถึงการปรุงแตงของจิตในขณะนั้นดวย (ติช นัท ฮันห, 

2548: 39)

3) สัมปชัญญะ หมายถึง ความรูตัว ปญญาหรือกิริยาที่รูชัด ความวิจัย ความ

เลือกสรร ความวิจัยธรรม ความกำหนดหมาย ความเขาไปกำหนดที่รู ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู

ละเอียด ความรูอยางแจมแจง ความคิดคน ความใครครวญ ปญญาเครื่องทำลายกิเลส ปญญา

เครื่องนำทาง ความเห็นแจง ความรูดี สัมปชัญญะเปนปญญาเฉพาะเรื่องเปนความรูชัด รูจริง 

สวนปญญาคือความรอบรู (พระเมธีธรรมาภรณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), 2541: 2)

โดยสรุปแลว ภาวะตื่นรู เปนภาวะที่มีสติและสัมปชัญญะครบถวน คำวาตื่นในที่นี้

ไมไดหมายถึงการตื่นนอน แตเปนการต่ืนจากความลุมหลงหรือโมหะ พนจากอวิชชาคือความ

โงเขลา เปนการตื่นที่เปรียบเสมือนบัวพนน้ำ ไมจมอยูในอวิชชาและกิเลสเครื่องหมักดอง สวน

คำวา รู มนียัหมายถึงการรูตวั อนัไดแกสมัปชัญญะเปนหลกั วาโดยกวางแลว คำวา ตื่น มคีวาม

ครอบคลุมถึงสัมมาสติ และคำวา รู มีความครอบคลุมถึง สัมมาสมาธินั่นเอง

2. ความสำคัญของภาวะตื่นรู

ติช นัท ฮัน (อางใน ฑีฆายุวัฒก สวัสด์ิลออ, 2551: 60-64) ไดสรุปถึงความสำคัญ

ของสติหรือภาวะตื่นรู ไวดังน้ี

1) ชวยกำหนดจิตใหอยูกับปจจุบันขณะ เมื่อเกิดความคิดลวงไปในอดีตหรือ

คิดถึงแผนการในอนาคต สตจิะทำใหกลบัมาสูปจจบุนัขณะ ทำใหรางกายและจิตใจประสานกัน

เปนหนึ่ง เชน การนกึถึงเรือ่งอ่ืนในขณะขบัรถ เปนสภาวะทีร่างกายและจติไมประสานกัน แตถา
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เปนการกระทำอยางมสีตจิะสงผลใหรางกายและจติใจประสานกันเปนหนึง่ เปนการดำรงอยูใน

ความไมประมาท การมสีตทิำใหเปนนายของตนเอง และรกัษาใจตนเองอยูไดทุกๆ สถานการณ

2) ชวยใหระลกึรูวาทำสิง่ใดหรอืเกิดอะไรข้ึน สตทิำใหรูชดัในกจิทีท่ำอยู ทำใหกจิ

นั้นมคีวามหมายอยางแทจรงิ เชน เมือ่มองดูพระอาทติยตก บางคนมคีวามวิตกกังวลหรอืความ

กลวั ซึง่เปนการไมอยูกับปจจบุันอยางแทจรงิ จงึทำใหไมเห็นความงามในปรากฏการณนัน้ เมื่อ

มีสติระลึกรูในปจจุบัน ทำใหดำรงอยูอยางแทจริง

3) ทำหนาที่สัมผัสและโอบกอด การสัมผัสและโอบกอดดวยสติ หมายถึง การ

เอาใจใสกับปรากฏการณที่เกิดขึ้นดวยสติ สัมปชัญญะ ทำใหรูเทากันอารมณที่เกิดข้ึนจากการ

ใสใจในสิง่นัน้ ผลของการสมัผสัและโอบกอดดวยสติม ี2 อยาง คอื ถาสมัผสัและโอบกอดอารมณ

ดานลบจะชวยทำใหความทุกขบรรเทาลง และทำใหมีความสงบเพิ่มขึ้น และถาสัมผัสและโอบ

กอดอารมณดานบวกจะเปนการหลอเล้ียงความสุขนั้นใหเจริญย่ิงข้ึน

4) ทำใหเกิดสมาธิ สมาธิเปนกำลังที่มาจากการเจริญสติ การมีสมาธิหมายถึง

การจดจออยูกับสิ่งนั้นหรือกิจนั้น เชน เมื่อรับประทานสมอยางมีสติและสมารถดำรงสติได

อยางมั่นคง จะเกิดสมาธิมุงความจดจอไปในการรับประทานสมอยางเต็มที่ จิตจะไมซัดสายไป

ในทิศทางอ่ืนหรือสนใจสิ่งอื่น

5) ทำใหเกิดการมองอยางลึกซึ้ง เมื่อมีสมาธิ สามารถพิจารณาปรากฏการณได

อยางครอบคลุม ทำใหเห็นธรรมชาติของสรรพสิ่งที่เกิดขึ้นอยางอิงอาศัยกันไปตามเหตุปจจัย 

และไมเทีย่งแท การพจิารณาปรากฏการณอยางมีสตเิปนการมองอยางเที่ยงธรรม โดยไมตดัสนิ

จากความเห็นสวนตัว ทำใหลดอคติและความถือตน

6) ทำใหเกิดความเขาใจหรือที่เรียกวาปญญา เม่ือมีการมองอยางลึกซึ้ง จะเกิด

ผลคือความเขาใจ เมื่อพิจารณาปรากฏการณอยางมีสติ จะทำใหเห็นปรากฏการณอยางนั้นที่

ไมเคยเหน็มากอน ทำใหเกิดความเขาใจขึน้ ความเขาใจนีม้คีวามหมายรวมถึงการยอมรบั ความ

เมตตากรุณาและความปรารถนาที่จะบรรเทาทุกขบำรุงสุข ความเขาใจจึงเปนพื้นฐานที่จะมี

ความรักตอผูอื่นอยางแทจริง

7) ทำใหเกิดการแปรเปลี่ยน ทั้งความทุกขภายในตนเองและในสังคม ภายใน

จิต มีทั้งเมล็ดพันธที่เปนกุศลและอกุศล เมื่อสัมผัสและโอบกอดเมล็ดพันธเหลานั้นอยางมี

สติสัมปชัญญะ เมล็ดพันธดานอกุศลสามารถแปรเปลี่ยนเปนความเมตตากรุณา ความเขาใจได

3. ลักษณะของบุคคลผูมีจิตที่เขาถึงภาวะตื่นรู

ภาวะตืน่รูนั้นมีประโยชนตอบุคคลทัง้ในดานการพัฒนากาย จติ และสงัคม บคุคลที่

พฒันาจติอยางเตม็ทีแ่ลวยอมสงผลดตีอกาย และกายทั้งสจุรตินั้นยอมสงผลดตีอสงัคมโดยรวม 
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ภาวะต่ืนรูจึงเปนการพัฒนาแบบองครวมของบุคคล บุคคลที่ไดรับการพัฒนาทางจิตหรือภาวะ

ตื่นรู จะมีลักษณะ ดังตอไปนี้

1) สงเสรมิสขุภาพทางกาย เนือ่งจากกระบวนการฝกใหเกิดภาวะตืน่รู คือการฝก

เจรญิสตเิปนการฝกท่ีควบคูกนัไประหวางรางกายกบัจติใจ คอืการฝกนัง่สมาธ ิการเดินสมาธ ิการ

ผอนพักตระหนักรู (นอนสมาธิ) และการทำงานในกิจวัตรประจำวัน จะทำใหรางกายและจิตใจ

ของผูฝกปฏิบัตไิดเกิดความสมดล มีสขุภาพรางกายที่แขง็แรง สมบรูณ สมองโปรง โลง ทำใหไม

เจ็บปวยงายๆ และไมเจ็บปวยบอย  

2) ชวยใหบรรเทาหรอืแกไขโรคได เนือ่งจากการฝกเจรญิสตเิพือ่การตืน่รูนัน้ หาก

ฝกอยางตอเนือ่งจนเกิดสมาธิยอมทำใหเกิดความสงบ ระงบั ผอนคลายทัง้ทางรางกายและจติใจ 

โดยเฉพาะผูทีฝ่กปฏิบัตมิาดแีลวในระดบัหนึง่ เม่ือกายปวยก็ไมสบายอยูแคเพียงกายเทานัน้ แต

จิตใจจะไมพลอยปวยไปดวย 

3) ชวยใหสำรวมทางกายไดมากขึ้น เพราะผูที่ตื่นรูตัวอยูตลอดเวลาจะมี

บุคลิกภาพที่สงบ งดงาม เรียบรอย มีความออนนอมถอมตน การแสดงออกทางกายมีสวน

เกี่ยวของเชื่อมโยงกันอยางมากกับทางจิตใจ กลาวคือ ผูที่ไดฝกเจริญสติ จะทำใหมีสติ มีสมาธิ

มากขึ้น สามารถระลึกรูเทาทันอารมณตนเองไดมากขึ้น ทำใหจิตใจเกิดความสงบ เยือกเย็น 

ออนโยน มีคุณธรรมความดีงามเบ้ืองตนเกิดขึ้น และมีความเขาใจในตนเองและคนอื่นมากขึ้น 

4) ชวยใหสำรวมทางวาจาไดดีมากขึ้น เพราะการฝกสติจะชวยใหรูเทาทัน

อารมณของตนเอง ทำใหรู จักยับย้ังชั่งใจได ไมใหหลุดออกมาเปนคำพูดเสียดแทงความรูสึก

ของคนอื่น 

5) ชวยใหตระหนกัรูถึงการบรโิภคอาหารและสือ่ตางๆ ไดมากขึน้ การตื่นรูจะสง

ผลใหผูที่ฝกปฏิบัตฉิลาดและรูทันกระแสบรโิภคนิยม ทำใหตระหนักถึงการดำรงชวีิตไดมากขึ้น 

ตระหนักรูถึงการบริโภคมากขึ้น 

6) ชวยใหลด ละ เลิก เครื่องดื่มของมึนเมาได เพราะเมื่อตื่นรูแลว มีสติอยางตอ

เนือ่ง ยอมเก้ือกลูใหสตขิองผูฝกปฏบิตันิัน้มพีลงัมากพอและทำใหตระหนกัรูไดอยางแทจรงิ เหน็

โทษของเครื่องดื่มมึนเมา จนนำไปสูการเปลี่ยนแปลงในที่สุด 

7) ทำใหมีความสุข ปติ ผอนคลาย จิตใจแจมใสและเบิกบานไดมากข้ึน มีความ

สุขมากขึ้น งายขึ้น และมีความทุกขลดลง ภาวะตื่นรูจะทำใหผูฝกปฏิบัติเรียนรูที่จะหยุด เพื่อ

สัมผัสกับความสุขที่แทจริง ดวยตามลมหายใจอยูกับปจจุบันอยูเนืองๆ เพราะความสุขที่แท

จริงหรือแมแตภาวะนิพพานก็สามารถสัมผัสได เขาถึงไดในปจจุบันขณะ การตื่นรูจะทำใหเกิด

ปญญารูเทาทันกระแส 
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8) ทำใหมีจิตใจสงบเยอืกเย็น สขุุมไดมากขึน้ มอีารมณความโกรธ ความกลวัลด

นอยลง เพราะการฝกปฏิบัติจนเกิดความรูแจงเห็นจริง เขาใจดวยประสบการณตรงของตนเอง 

เมื่อจิตตื่นรูไดมากขึ้นยอมไมหลงเขาไปในอวิชชาหรืออกุศลจิต 

9) มีจิตที่เปดกวาง ยอมรับคนอื่นไดมากขึ้น มีความรัก ความเมตตากรุณาตอ

ตนเองและคนอื่นไดมากขึ้น ความรักความเมตตาจะทำใหมองทุกสิ่งอยางไมแบงแยก หากแต

มีความเปนดั่งกันและกัน เปนสวนหนึ่งของกันและกัน เสมือนวาโลกทั้งผองเราลวนเปนพี่นอง

กัน ทำใหผูฝกปฏิบัติมีความเขาใจคนอื่นมากขึ้น

10) ทำใหมองโลกในแงดมีากขึน้ มองคนอืน่ดวยสายตาแหงความรกัความเมตตา 

ไมตดัสนิวิพากษวจิารณคนอืน่ในแงลบ ยอมรบัคนอืน่ไดมากขึน้ มีทศันะคตทิีเ่ปนบวก (Positive 

Thinking) หรือมองโลกในแงดีมากขึ้น 

11) ทำใหสุขุม รอบคอบ มีสติ สมาธิกับการทำงานมากขึ้น ภาวะตื่นรูจะทำให

ไดกลับมาอยูกับปจจุบันมากขึ้นและนานขึ้น ทำใหมีสมาธิกับการทำงาน มีความละเอียดออน 

รอบคอบมากขึ้น ทำใหสามารถทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพ มีความผิดพลาดนอยหรือไมผิด

พลาดเลย 

12) สามารถแปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชนบางอยางในจิตใตสำนึกได เนื่องจาก

การพัฒนาดานปญญาที่ชัดเจนที่สุดเปนประการแรก คือผูท่ีฝกเจริญสติมาเปนเวลานานและ

ตอเนื่องสวนมากสามารถที่จะโอบรับ ดูแล และแปรเปลี่ยนปมเขื่องหรือสังโยชนบางอยางใน

จิตใตสำนึกของตนเองได

13) สามารถรับฟงคนอื่นไดมากขึ้น การฝกเจริญสติจะทำใหมีความสามารถที่

จะรับฟงคนอ่ืนไดมากขึ้น ทำใหเกิดความเขาใจ สามารถยอมรับคนอื่น และชวยเหลือคนอื่นได

มากขึ้น และที่สำคัญก็คือชวยปองกันปญหาความขัดแยงไมใหเกิดขึ้น และชวยใหปญหาความ

ขัดแยงที่เกิดขึ้นแลวใหคลี่คลายหรือหมดไปไดดวย

14) สามารถเขาใจตนเองและคนอื่นมากขึ้น ภาวะตื่นรูมีผลทำใหผูฝกปฏิบัติ

สามารถฉุกคิดและพิจารณาไตรตรองหรือมองสิ่งตางๆ ไดอยางลึกซึ้งมากขึ้น มีทัศนะที่ถูกตอง

หรือเปนสัมมาทิฏฐิทำใหลดหรือหยุดการวิพากษวิจารณผูอื่นได ไมดวนตัดสินคนอื่นเทาที่ตา

เห็นหรอืเพยีงเพราะการกระทำภายนอก หากแตจะพิจารณาดวยเหตดุวยผลทีล่กึซึ้งมากยิ่งข้ึน 

สงผลใหผูฝกปฏิบตัเิกิดความเขาใจในตนเองและคนอืน่มากขึน้ สามารถยอมรบัคนอืน่ในอยางที่

เขาเปนได และมคีวามเมตตากรุณาตอคนอื่นไดอยางแทจรงิ ซึ่งความเขาใจและการยอมรบัคน

อื่นไดอยางแทจริงนั้น ยอมนำไปสูการลงมือกระทำในทางที่เปนบวกเสมอ

15) ทำใหเขาใจคำสอนในทางพระพุทธศาสนามากขึ้น ภาวะตื่นรูจะทำใหเขาใจ
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คำสอนในทางพระพุทธศาสนามากยิ่งข้ึน เพราะสามารถเขาใจไดงาย มีแนวทางใหฝกปฏิบัติที่

ชัดเจนและสามารถปฏิบัติไดจริงในชีวิตประจำวัน และสงผลใหมองเห็นความสำคัญของหลัก

พุทธธรรมกับการดำรงชีวิตมากข้ึนดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องของการฝกทำกิจวัตรตางๆ 

อยางมีสติ 

โดยสรุปแลว บุคคลที่มีภาวะต่ืนรูจะเปนบุคคลที่สมบูรณทั้งทางกาย ใจและสติ

ปญญา กลาวคือ มีรางกายที่สมบูรณ แข็งแรง แจมใส กระปรี้กระเปรา ไมเศราซึม มีวาจาสุขุม 

นุมนวลนาฟง วาจาไมผดิพลาด ไมกาวราว เปนสมัมาวาจา มวีาจาสภุาษิต มจิีตใจที่ปลอดโปรง 

มองโลกในแงดี ไมซมึเศรา หดหู มีจิตใจที่พรอมตอการทำงานอยูตลอดเวลา มีกำลังกาย กำลัง

ใจเขมแข็ง เหมาะตอการงานและทุกสถานการณ

4. การพัฒนาภาวะต่ืนรู

ภาวะตื่นรูสามารถพัฒนาใหเกิดขึ้นภายในตนเองได เพราะพระพุทธศาสนาเชื่อวา 

มนุษยสามารถพัฒนาไดและมนุษยที่พัฒนาแลวเทานั้นที่ถือวาประเสริฐที่สุด เน่ืองจากภาวะ

ตืน่รูนั้นเปนภาวะทีเ่กิดขึน้ภายในจิตใจ การพัฒนาภาวะตืน่รูจึงเปนการพัฒนาทีจิ่ตใจเปนสำคญั 

แนวทางที่สามารถพัฒนาภาวะตื่นรูไดนั้น สามารถทำได ดังนี้

1) ขั้นศีล : เปนการจัดระเบียบรางกายและความพรอมทางดานกายภาพ 

แนวทางการพัฒนาตนเองดานศีลนี้ เปนการจัดสภาพแวดลอมใหมีการตื่นตัวอยูตลอด ไม

หมกมุนหรือจมอยูในสถานการณที่เกิดความเศราซึม ขั้นศีลน้ียังรวมไปถึงการพัฒนารางกาย

ตนเองใหมีความกระปรี้กระเปราดวยการออกกำลังกาย การพักผอนอยางเต็มที่ การสนทนา

การ เปนตน

2) ขัน้สมาธ ิ: เปนการฝกทีใ่หมสีตริูเทากันสถานการณ ดวยการรูตวักอนคดิ กอน

พดู กอนทำ อาจจะกระทำไดดวยการกำหนดรูอริยิาบถยอยไปจนถงึอิรยิาบถใหญ เพือ่ใหตนเอง

เกิดความระมัดระวังในการทำ การพูดและการคิด 

3) ขั้นปญญา : เปนการพฒันาองคความรู เปดโลกทศันใหกวางมากกวาเดิม รบั

ขอมูลสารสนเทศใหมๆ ท่ีทันเหตุการณ เพื่อไมใหตกเปนเหย่ือของการหลอกลวง การพัฒนา

ปญญานี้จัดเปนขั้นสงูสดุของการพฒันาภาวะตื่นรู เพราะเมือ่ปญญาเกิด ความตื่นรูก็บังเกิดขึ้น 

การพฒันาปญญาทางพระพทุธศาสนาสามารถทำไดดวยการฟงหรอืการรบัขอมลูอยางรอบคอบ 

ครบถวน (สุตมยปญญา) การคิดอยางรอบดานดวยโยนิโสมนสการ (จินตามยปญญา) และการ

ลงมือกระทำ ทดลอง จนไดขอสรุปที่ถูกตอง (ภาวนามยปญญา) (ที.ป. (ไทย) 11/305/271)  
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องคความรูที่ไดรับจากการศึกษา
 จากการศึกษาเรื่องภาวะตื่นรูในพระพุทธศาสนา สามารถสรุปเปน

องคความรูที่ไดรับจากการศึกษา ดังนี้

จากแผนภูมิ อธิบายไดวา ภาวะต่ืนรูในพระพุทธศาสนาสามารถพัฒนาได บนพื้น

ฐานวามนุษยมีศักยภาพในการพัฒนาตนเอง การพัฒนาภาวะต่ืนรูสามารถพัฒนาดวยหลัก

ไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปญญา ซึ่งการพัฒนาองครวมที่เกี่ยวเนื่องกันและสงผลตอกัน 

ไมสามารถแยกออกจากกันได กลาวคือ ภาวะต่ืนรูจะตองเปนการผสานรวมกันระหวางกาย 

ใจ และปญญา โดยเฉพาะการพัฒนาในดานจิตใจ มีความสำคัญอยางย่ิงเพราะจิตใจเปนฐาน

ของพฤติกรรม เนื่องจากพฤติกรรมทุกอยางเกิดข้ึนจากความต้ังใจหรือเจตนาและเปนไปตาม

เจตจำนงและแรงจงูใจทีอ่ยูเบ้ืองหลงั ถาจิตใจไดรบัการพฒันาใหดงีามแลว กจ็ะควบคมุดแูลและ

นำพฤตกิรรมไปในทางทีด่ีงามดวย แมความสขุความทกุขในที่สดุก็อยูทีใ่จ จติที่ฝกดีแลวจงึเปน

ฐานที่จะใหปญญาทำงานและพัฒนาอยางไดผล

สรุป
ภาวะตื่นรูนั้นมีผลมีประโยชนทั้งตอตนเองและสังคม โดยแบงเปนประโยชนออก
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เปนสวนปจเจกบุคคลและประโยชนในสวนรวมประโยชนในสวนปจเจกบุคคลสามารถพัฒนา

รางกายพฤติกรรม สามารถสรางภูมิคุมกันโรค ชวยระงับความเจ็บปวย ในดานจิตใจนั้นทำให

มีความสงบเยือกเย็น มีความสุขไมฟุงซาน ผอนคลาย เกิดความสุขุมรอบคอบ และในดานสติ

ปญญานั้นทำใหสามารถแกไขปญหาไดอยางถูกตอง ในดานของประโยชนสวนรวมเมื่อบุคคล

หนึ่งมภีาวะตื่นรูก็สามารถที่ดำรงชวีิตในสงัคมไดอยางปกติ ไมเปนปญหากับสังคมเปนตวัอยาง

ทีด่ ีสามารถทำตวัใหเปนประโยชน หากทกุคนมภีาวะตืน่รู ก็จะเปนสงัคมแหงการตืน่รูสงัคมนั้น

ก็จะเปนสังคมที่มีความสุขที่เกิดจากจิตใจ มีความเปนสันตสิุขและยั่งยืน

ขอเสนอแนะ
1.ขอเสนอแนะในการนำบทความวิชาการไปใชประโยชน

1 นอกจากการพัฒนาตนเองใหเปนบุคคลแหงการตื่นรูแลว ควรตอยอดพัฒนาให

เปนครอบครัวแหงการตื่นรู สถานศึกษาต่ืนรู และพัฒนาเปนสังคมแหงการตื่นรู เพ่ือพัฒนาให

สังคมหลุดพนจากปญหาอยางรอบดาน

2 ควรจัดใหมีกิจกรรมปลูกฝงการพัฒนาภาวะตื่นรูในทุกชวงวัยของการเรียนรู 

ตั้งแตระดบัอนบุาลจนถงึอดุมศกึษา เนื่องจากการพัฒนาภาวะตื่นรูเปนภาวะที่คอยเปนคอยไป 

และอาจพัฒนาโดยไมรูตัว ดังน้ัน จึงควรปลูกฝงอยางตอเน่ือง 

2. ขอเสนอแนะในการเขียนบทความวิชาการครั้งตอไป

1 ควรศึกษาเปรียบเทียบเทคนิคหรือกระบวนการพัฒนาภาวะตื่นรูของนิกายอื่นๆ 

หรือศาสนาอื่น ซึ่งอาจเรียกชื่อแตกตางกัน แตมีสาระสำคัญเหมือนกัน

2 ควรศึกษาเทคนิคการพัฒนาภาวะตื่นรูในสถานการณจริง 
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