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บทคััดย่่อ
บทความวิิชาการนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อศึึกษาภาวะตื่่�นรู้้�ในพระพุุทธศาสนา โดย

ศึกึษาจากพระไตรปิิฎกและเอกสารต่่างๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้อง พบว่่า ภาวะต่ื่�นรู้้�เป็น็ภาวะที่่�บุคุคลมีีความ

สมบูรูณ์ด์้้วยสติแิละสััมปชัญัญะ รู้้�เห็น็ตามความเป็น็จริงิที่่�เกิิดขึ้้�นในปัจัจุุบันั ไม่่หลงในอดีตีและ

อนาคต ไม่ลุ่่่�มหลงในอบายมุขุหรืือถูกูหลอกลวงได้้ง่า่ย เป็น็กระบวนการพัฒันามนุษุย์ท์ี่่�สมบูรูณ์์

แบบเพราะเป็น็การพัฒันาทั้้�งกาย จิติ และปัญัญา การพัฒันาภาวะตื่่�นรู้้�สามารถพัฒันาตามหลักั

ไตรสิิกขา คืือ การพััฒนาศีีล เป็็นการพััฒนาความพร้้อมทางด้้านกายภาพ การพััฒนาสมาธิิ 

เป็็นการพััฒนาทางด้้านจิิตใจ และการพััฒนาปััญญา เป็็นการพััฒนาองค์์ความรู้้� ซึ่่�งสามารถ

ทำได้้ด้้วยปรโตโฆสะและโยนโสมนสิิการ

คำสำคััญ : ภาวะตื่่�นรู้้�, พระพุุทธศาสนา, พััฒนาตนเอง

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 
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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  

Yonisomanasikara.
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บทนำ
ภาวะตื่่�นรู้้�เป็็นศัพัท์ท์ี่่�นิยิมใช้้ในฝ่า่ยมหายาน โดยเฉพาะหมู่่�บ้้านพลััม ได้้นำคำนี้้�มาใช้้

เป็น็รูปูแบบการดำเนินิชีวีิติและเทคนิคิในการปฏิิบัติัิธรรมตามแนวของหมู่่�บ้้านพลัมั โดยการนำ

ของพระติชิ นัทั ฮันัห์ ์ภาวะตื่่�นรู้้�มีคีวามหมายกว้้างๆ ว่า่เป็น็ภาวะที่่�สภาพจิติหลุดุพ้้นจากการถูกู

กิิเลสครอบงำ (สาริิศา สััสสิินทร, 2558: 4) เป็็นคำที่่�แปลมาจากภาษาอัังกฤษว่่า Awakening 

มาจากศััพท์์ว่่า พุุทธะ ในภาษาบาลีี หมายถึึง ตื่่�นแล้้ว รู้้�แล้้ว เบิิกบานแล้้ว คืือ ตื่่�นจากความเชื่่�อ

ของบุคุคลผู้้�ประพฤติปิฏิบิัตัิทิี่่�ไม่เ่ป็น็ไปเพื่่�อบรรลุคุวามมุ่่�งหมายที่่�แท้้จริงิในชีวีิติ ในพรหมายุสุูตูร 

กล่า่วว่า่ “สิ่่�งที่่�ควรรู้้�ยิ่่�ง เราก็ร็ู้้�แล้้ว สิ่่�งที่่�ควรละ เราก็ล็ะแล้้ว สิ่่�งที่่�ควรเจริิญ เราก็เ็จริิญแล้้ว ดังันั้้�น 

เราจึึงเป็็นพุทธะ” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 13 ข้้อ 392: 486) พุุทธะในความหมายนี้้�มุ่่�งไป

ที่่�คำว่่า รู้้� ภาวะต่ื่�นรู้้�จึึงเป็็นภาวะที่่�เกิิดขึ้้�นจากการพััฒนาจิิต ซ่ึ่�งต้้องสััมพันธ์กัับกาย เพราะกาย

และจิิตมีีความเชื่่�อมโยงต่่อกััน ดัังพุุทธดำรััสว่่า “เมื่่�อร่่างกายเหน็็ดเหนื่�อย จิิตก็็ฟุ้้�งซ่่าน เมื่่�อจิิต

ฟุ้้�งซ่า่น จิติก็ห่า่งจากสมาธิ”ิ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 12 ข้้อ 210: 221) การจะพััฒนากาย

จำเป็น็ต้้องพัฒันาจิติไปด้้วย ดังัคำกล่า่วที่่�ว่า่ “A Sound Mind in a Sound Body” หมายความ

ว่า่ “จิติใจที่่�ดียี่อ่มอยู่่�ในร่า่งกายที่่�สมบูรูณ์”์ การฝึกึจิติให้้มีภีาวะตื่่�นรู้้�เป็น็การพัฒันาจิติที่่�สมบูรูณ์์

แบบ เพื่่�อให้้ส่่งผลต่่อการพััฒนากายที่่�เต็็มรููปแบบด้้วย 

การฝึึกจิิตก็คืือการฝึึกความตื่�นรู้้� คืือให้้จิตอยู่่�กับปััจจุุบััน อัันเป็็นเป้้าหมายหลักที่่�

หนึ่่�งของปฏิบัิัติธิรรม เพ่ื่�อฝึกึฝนตัวให้้เป็น็ผู้้�รู้้� ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบานด้้วยธรรม ณ ปัจัจุุบันั เม่ื่�อเรานับัถืือ

ศาสนาพุุทธ การฝึึกใจให้้เข้้าถึึงพุุทธภาวะที่่�แท้้ คืือ เข้้าถึึงความเป็็นผู้้�รู้้� ผู้้�ตื่่�นและผู้้�เบิิกบาน ให้้

ได้้สมบููรณ์์มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้ นั่่�นคืือการมีีสติิตามรู้้�การเคลื่่�อนไหวทุุกส่่วนของร่่างกาย 

เพื่่�อกระตุ้้�นให้้รู้้�สึึกตััวอยู่่�ตลอดเวลา ไม่่ว่่าจะอยู่่�ในอิิริิยาบถใดก็็ตาม เช่่น การกิิน อยู่่� หลัับ นอน 

นุ่่�ง ห่่ม ขัับถ่่าย อาบน้้ำ ซัักผ้้า กวาดบ้้าน ถููเรืือน ตลอดถึึงการจััดหาปััจจััยสี่่� อาหาร เครื่่�องนุ่่�ง

ห่่ม ที่่�อยู่่�อาศััย ยารัักษาโรค เป็็นต้้น ให้้จัดการสิ่่�งเหล่านี้้�อย่่างรู้้�เนื้้�อรู้้�ตััว มีีสติิสััมปชััญญะคอย
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ติิดตาม สัังเกตเฝ้้าดููอากััปกริิยาต่่างๆ ของตนเองทั้้�งภายนอกและภายใน (พระมหาดิิเรก พุุทฺฺธ

ยานนฺฺโท, 2559: ออนไลน์์)

ภาวะต่ื่�นรู้้� จึึงเป็็นการปฏิิวััติิทางจิิต เป็็นนิิพพานในปัจจุุบััน ถ้้าไม่่สามารถปลุุกจิิต

ของให้้ตื่่�นได้้ โอกาสที่่�จะบรรลุุมรรคผลนิิพพานในชีวิิตนี้้�ยัังไม่่มีีหรอก ต้้องฝึึกตนเองจนกระทั่่�ง

จิติเปลี่่�ยนจากผู้้�คิิด ผู้้�นึกึ ผู้้�ปรุงุผู้้�แต่ง่ มาเป็็นผู้้�รู้้� ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิกิบาน (พระปราโมทย์์ ปาโมชฺโช, 2559: 

36) เมื่่�อจิิตได้้รัับการฝึึกและมีีสภาพที่่�พร้้อมแล้้วย่่อมนำความสุุขมาให้้ ดัังพุุทธพจน์์ว่่า “ถ้้าคน

มีีใจดีี ก็็จะพููดดีีหรืือทำดีีตามไปด้้วย เพราะความดีีนั้้�น สุุขย่่อมติดตามเขาไปเหมืือนเงาติิดตาม

ตัวัเขาไป ฉะนั้้�น” (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 25 ข้อ้ 1: 24) “ผู้้�มีปีัญัญาควรรักัษาจิติที่่�เห็น็ได้้

ยากยิ่่�ง ละเอีียดยิ่่�งชอบใฝ่่หาแต่่อารมณ์์ที่่�ปรารถนาเพราะจิิตที่่�คุ้้�มครองแล้้วย่่อมนำสุุขมาให้้” 

(ขพระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 35: 36)

การทำความเข้้าใจที่่�ถูกูต้้องและเข้้าถึงึวิถิีแีห่ง่การตื่่�นรู้้� จึงึเป็น็สิ่่�งสำคัญัในพระพุทุธ

ศาสนา เพราะภาวะต่ื่�นรู้้�เป็็นรากฐานของการพััฒนาจิิต เน่ื่�องจากจิิตนี้้�สามารถกระทำให้้ถูกก็ไ็ด้้ 

(มโนสุจริิต) ให้้ผิดได้้ (มโนทุจริิต) ผู้้�ที่่�มีีจิิตไม่่มั่่�นคง ไม่่รู้้�แจ้้งสััทธรรมมีความเล่ื่�อมใสเล่ื่�อนลอย 

ย่่อมไม่่มีีปััญญาสมบููรณ์์ (ขพระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 38: 37) การแก้้ไขในด้้านจิตจึง

เป็็นการแก้้ไขปััญหาและพััฒนามนุุษย์์โดยองค์์รวม (ชมพููนุุท ศรีีจัันทร์์นิิล, 2552: 188-208) 

ด้้วยเหตุุนี้้� บทความวิิชาการนี้้�จึึงมุ่่�งนำเสนอแนวคิิดเกี่่�ยวกัับภาวะตื่่�นรู้้�ในพระพุุทธศาสนา เพื่่�อ

ให้้เป็็นแนวทางสำหรัับการพััฒนาจิิตให้้สมบููรณ์์แบบต่่อไป

เนื้้�อหา
1. ความหมายของคำว่่า ภาวะตื่่�นรู้้�

ภาวะตื่่�นรู้้�มาจากศััพท์์ 3 คำ มารวมกัน คืือคำว่่า ภาวะ (ความมี ความเป็็น ความ

ปรากฏ) (ราชบััณฑิิตยสถาน: 2546: 616) ตื่่�น (พ้้นจากการหลับใหล – อวิิชชา) และ รู้้� (ความ

เข้้าใจตรงตามความเป็็นจริิง) คำว่่า ภาวะเมื่่�อรวมกัับคำว่่าตื่่�นรู้้� หมายถึึงลัักษณะความมีี ความ

เป็็น หรืือความปรากฏแห่่งการตื่่�นรู้้� เป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องให้้เกิิดขึ้้�นโดยมนุุษย์์ ไม่่สามารถเกิิดขึ้้�นเองได้้

โดยธรรมชาติิ จำเป็็นต้้องมีกีารฝึกึฝนปฏิบัิัติติามแนวทางขององค์์พระสัมัมาสััมพุทธเจ้้า ดังัพุทุธ

พจน์์ที่่�ว่่า “เหล่่าพระสาวกของพระโคดมมีีสติิตั้้�งมั่่�นในพระพุุทธเจ้้าเป็็นนิิตย์์ทั้้�งกลางวัันและ

กลางคืืนชื่่�อว่่าตื่่�นด้้วยดีีอยู่่�เสมอ” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 296: 125) 

ภาวะตื่่�นรู้้� เป็็นภาวะที่่�สมบููรณ์์ด้้วยสติิและสััมปชััญญะ เป็็นการตื่่�นจากความหลง 

ตื่่�นจากมิจิฉาทิฐิิ ิตื่่�นจากไสยภาวะทั้้�งปวง เป็น็สภาวะที่่�รู้้�ตััวทั่่�วพร้้อมในร่า่งกายของคนว่า่กำลังั

เคล่ื่�อนไหวในอิริิยาบถใด รู้้�ทั่่�วในอารมณ์์ ความรู้้�สึึกต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นในทุกปััจจุุบัันขณะ รู้้�ทั่่�วใน
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ความคิดิต่า่งๆ ที่่�กำลังัเกิดิขึ้้�นในจิติปัจจุบัุัน ไม่ห่ลงไปในอดีตีและไม่ก่ังัวลในอนาคต รู้้�ทั่่�วในสภาว

ธรรมทั้้�งหลายที่่�ปรากฏขึ้้�นอย่่างเท่่าทััน ภาวะต่ื่�นรู้้�ไม่่ใช่่อาการต่ื่�นในลักษณะที่่�เป็็นการต่ื่�นนอน 

เป็น็การตื่่�นด้้วยสัมัมาปััญญา คืือตื่่�นด้้วยและรู้้�ด้้วย ซึ่่�งเป็น็ความบริบิูรูณ์ข์องสติแิละสััมปชัญัญะ

นั่่�นเอง ผู้้�ที่่�แม้้จะตื่่�นตัวัแต่ไ่ม่รู่้้�ในปัจจุบัุันขณะ ไม่รู่้้�ทันัสภาพจิติของตนเอง ไม่รู่้้�ในอริยิสัจั 4 ก็ไ็ม่่

จััดว่่าเป็็นการต่ื่�นรู้้� เพราะการต่ื่�นรู้้�ต้้องเป็็นการต่ื่�นที่่�พร้้อมด้้วยปััญญา อัันเป็็นผลมาจากความ

บริิบููรณ์์ของสติิ สติิทำให้้เกิิดสมาธิิ สมาธิิทำให้้เกิิดปััญญา ภาวะต่ื่�นรู้้�จึึงเป็็นภาวะของการเกิิด

แห่่งปััญญาที่่�เป็็นสััมมาปััญญา (สาริิศา สัันสิินทร, 2558: 108)

การต่ื่�นรู้้�เป็น็สัมัผัสัพลัังแห่่งการต่ื่�นรู้้�ในกาย สามารถพบได้้ทั่่�วไปในหลักธรรมคำสอน

ของพุทุธเถรวาทอย่า่งที่่�เราอาจเคยได้้ยินิปู่่�ย่า่ตายายสอนเสมอว่า่จงมีสีติอิยู่่�กับัเนื้้�อกับัตัวัหรืือ “รู้้�

เนื้้�อรู้้�ตัวั” เป็น็คำอธิบิายถึงึหนทางที่่�จะ “สัมัผัสั” ความจริงิสูงูสุดุทางจิติวิญิญาณของมนุษุย์ไ์ด้้

ในทุกุปัจัจุบุันัขณะนั่่�นก็ค็ืือภาวะตื่่�นรู้้� ในชั่่�วขณะแห่ง่การตื่่�นรู้้� เราสามารถเข้า้สู่่�ภาวะแห่ง่ปัจัจุบุันั 

เหนืืออดีตี เหนืืออนาคต ชีวีิติที่่�ตื่่�น คืือ ชีวีิติที่่�แท้้ช่ว่งเวลาที่่�สามารถมองเห็น็สิ่่�งต่า่งๆ ตามที่่�เป็น็

จริิง เป็็นชีีวิิตที่่�ถููกลอกปอกออกสู่่�ความเปลืือยเปล่่าเหนืือความกลััวและความคาดหวัังใดๆ 

จะเห็็นได้้ว่า ภาวะต่ื่�นรู้้�  เป็็นภาวะของบุุคคลที่่�มีีความสมบูรณ์์ด้้วยสติิและ

สัมัปชัญัญะ มีสีติอิยู่่�กับเนื้้�อกับัตัวั รู้้�เท่า่ทัันในอิริิยิาบถต่างๆ ความรู้้�สึกึสุขุทุกุข์ ์ความคิดการปรุุง

แต่ง่ต่า่งๆ โดยรู้้�เห็น็ตามความเป็น็จริงิที่่�เกิดิขึ้้�นในปัจัจุบุันั ไม่ค่ำนึงึถึงึอดีตีไม่พ่ะวงกับัอนาคตเมื่่�อ

มีสีติสิัมัปชััญญะก็ท็ำให้้เกิดิสมาธิ ิเมื่่�อมีคีวามตั้้�งมั่่�นในสมาธิกิ็ท็ำให้้เกิดิปัญัญาตามอริยิสัจั 4 ซึ่่�ง

ปััญญาที่่�เกิิดนี้้�เป็็นสััมมาทิิฏฐิทำให้้เกิิดภาวะต่ื่�นรู้้�ขึ้้�นมา ผู้้�มีีภาวะตื่่�นรู้้� จะมีีความสงบเยืือกเย็็น 

จะมีีความปลอดโปร่่ง เบิิกบาน รู้้�สึึกอิิสระ แก้้ไขปััญหาในชีีวิิตได้้อย่่างถููกต้้อง

คำว่่า “ตื่่�น” มีีคำไวพจน์์ที่่�พบในพระไตรปิิฎกหลายคำ แต่่ที่่�ตรงกัับความหมายใน

คำว่่าภาวะตื่่�นรู้้� คืือคำว่่า พุุทฺฺธ และ ชาคร

คำว่่า พุุทฺฺธะ มาจาก พุุธฺฺ ธาตุุ ในความตรัสรู้้� ในความรู้้� ในความบรรลุุ หมายถึึง ผู้้�

ตรััสรู้้� ผู้้�เบิิกบาน ผู้้�รู้้�อริิยสััจ 4 อย่่างถ่่องแท้้ (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2546:189) ผู้้�สอน

ให้้ผู้้�อื่่�นรู้้� ผู้้�ปลุกุให้้คนอื่่�นตื่�น ผู้้�ทำให้้คนอื่่�นเบิกิบาน (พระธรรมกิตติวงศ์ ์(ทองดีี สุรุเตโช), 2538: 

673) ลง ต ปัจัจัยัในกิริยิากิติก์ อาเทศ ต ปัจัจัยัเป็น็ ธ แล้้วซ้้อน ท ตามหลักของพยัญัชนะสังัโยค 

สำเร็จ็รููปเป็็น พุทฺุธฺ (พระมหาสมปอง มุทิุิโต, 2547: 1) คืือผู้้�ประจัักษ์์ความจริิงอัันเป็็นเหตุุให้้พ้้น

จากความทุกข์์ทั้้�งปวง หรืือผู้้�ตื่่�นจากความมัวเมาด้้วยอำนาจของกิิเลสและตััณหาต่่างๆ ส่่วนคำ

ว่า่ ชาคร แปลว่า่ ตื่่�น เช่น่กันั เช่น่ในพระพุทุธพจน์ว์่า่ “อปฺปฺมตฺโฺต ปมตฺเฺตสุ ุสุตฺุเฺตสุ ุพหุชุาคโร อ

พลสฺสํฺํว สีฆีสฺโฺส หิติฺวฺา ยาติ ิสุเุมธโส” (พระไตรปิฎิกบาลี ีเล่ม่ 25 ข้อ้ 12: 19) “ผู้้�มีปีัญัญาดี ีเป็น็

ผู้้�ไม่่ประมาท ในเมื่่�อผู้้�อื่่�นประมาท เป็น็ผู้้�ตื่่�นอยู่่�โดยมาก ในเมื่่�อผู้้�อื่่�นหลับั ย่อ่มละทิ้้�งคนมีปีัญัญา
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ทรามไปไกล เหมืือนม้้าฝีีเท้้าจััดวิ่่�งละทิ้้�งม้้าที่่�หมดแรงไว้้ ฉะนั้้�น” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย  เล่่ม  

25 ข้้อ 29: 33) นอกจากนั้้�นยัังแปลว่่า ความไพบููลย์์แห่่งสติิ ผู้้�สิ้้�นอาสวะได้้ด้้วย 

คำว่่า “รู้้ �” มีีคำไวพจน์์ที่่�พบในพระไตรปิิฎกหลายคำ แต่่ที่่�ตรงกัับความหมาย

ในคำว่่าภาวะตื่่�นรู้้ � คืือคำว่่า ปััญญา สติิ ภาวนา อภิิญญา วิิชชา สติิ สััมปชััญญะ เป็็นต้้น 

1. ปััญญา มาจาก ป อุุปสรรค ญา ธาตุุ กฺฺวิิ ปััจจััย โดยที่่� ป อุุปสรรคนั้้�นแปล

ในความหมายว่่า ปการะ (ประการต่่างๆ) และ อัันโตภาวะ (การใส่่เข้้าไปภายใน) ส่่วน 

ญา ธาตุุนั้้�นแปลว่่า รู้้ � หรืือ ตรััสรู้้ � เม่ื่�อรวมคำแล้้วเป็็น ปััญญา (ซ้้อน ญ, ลบ กฺฺวิิ) มีีความ

หมายว่่า ธรรมชาติิรู้้ �ชััดหรืือธรรมชาติิเป็็นเหตุุรู้้ �ชััด (สมเด็็จพระมหาสมณเจ้้า กรมพระยา

วชิิรญาณวโรรส, 2539: 296) มีีวิิเคราะห์์ว่่า ปญฺฺญายเต เอตายาติิ ปญฺฺญา สภาวะที่่�ช่่วย

ให้้รู้้ � เรีียกว่่า ปััญญา (พระมหาสมปอง มุุทิิโต, 2547: 209)

2. สติิ หมายถึึง ความตามระลึึก กิิริิยาที่่�ระลึึก ความทรงจำ ความไม่่หลงลืืม 

ความนึึกขึ้้�นได้้ ความไม่่เผลอ ฉุุกคิิดขึ้้�นได้้ การคุุมจิิตไว้้ในกิิจ หมายถึึง อาการที่่�จิิตนึกถึึง

สิ่่�งที่่�จะทำจะพููดได้้ นึึกถึึงสิ่่�งที่่�ทำคำที่่�พููดไว้้แล้้วได้้ ความระมััดระวััง ความตื่่�นตััวต่่อ

หน้้าที่่� ภาวะที่่�พร้้อมอยู่่� เสมอในการคอยรัับรู้้ �ต่่อสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เข้้ามาเกี่่�ยวข้้องและตระหนัก

รู้้ �ว่่าควรปฏิิบััติิต่่อสิ่่�งนั้้�นๆ อย่่างไร (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2549: 805) โดย

สรุุปแล้้ว คืือ ความระลึึกรู้้ �อยู่่�กั บความเป็็นจริิงในปััจจุุบัันขณะ (สััตยา นารายััน โกเอ็็น

ก้้า, 2540: 55) เป็็นการตระหนักรู้้ �ว่่าอะไรกำลัังเกิิดขึ้้�นในปััจจุุบััน รวมทั้้�งตระหนักรู้้ �ถึึง

การปรุุงแต่่งของจิิตในขณะนั้้�นด้้วย (ติิช นััท ฮัันห์์, 2548: 39)

3) สััมปชััญญะ หมายถึึง ความรู้้ �ตััว ปััญญาหรืือกิิริิยาที่่�รู้้ �ชััด ความวิิจััย ความ

เลืือกสรร ความวิจััยธรรม ความกำหนดหมาย ความเข้้าไปกำหนดที่่�รู้้ �  ภาวะที่่�ฉลาด 

ภาวะที่่�รู้้ �ละเอีียด ความรู้้ �อย่่างแจ่่มแจ้้ง ความคิิดค้้น ความใคร่่ครวญ ปััญญาเครื่่�อง

ทำลายกิิเลส ปััญญาเคร่ื่�องนำทาง ความเห็็นแจ้้ง ความรู้้ �ดีี สััมปชััญญะเป็็นปััญญาเฉพาะ

เรื่่�องเป็็นความรู้้ �ชััด รู้้ �จริิง ส่่วนปััญญาคืือความรอบรู้้ � (พระเมธีธรรมาภรณ์์ (ประยููร ธมฺฺม

จิิตฺฺโต), 2541: 2)

โดยสรุุปแล้้ว ภาวะตื่่�นรู้้ �  เป็็นภาวะที่่�มีีสติิและสััมปชััญญะครบถ้้วน คำว่่า

ตื่่�นในที่่�นี้้�ไม่่ได้้หมายถึึงการต่ื่�นนอน แต่่เป็็นการต่ื่�นจากความลุ่่�มห ลงหรืือโมหะ พ้้นจาก

อวิิชชาคืือความโง่่เขลา เป็็นการต่ื่�นที่่�เปรีียบเสมืือนบัวพ้้นน้้ำ ไม่่จมอยู่่� ในอวิิชชาและ

กิิเลสเคร่ื่�องหมักดอง ส่่วนคำว่่า รู้้ � มีีนััยหมายถึึงการรู้้ �ตััว อัันได้้แก่่สััมปชััญญะเป็็นหลัก 

ว่่าโดยกว้้างแล้้ว คำว่่า ตื่่�น มีีความครอบคลุุมถึึงสััมมาสติิ และคำว่่า รู้้ � มีีความครอบคลุุม

ถึึง สััมมาสมาธิินั่่�นเอง
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2. ความสำคััญของภาวะตื่่�นรู้้�

ติิช นััท ฮััน (ใน ฑีีฆายุุวััฒก์์ สวััสดิ์์�ลออ, 2551: 60-64) ได้้สรุุปถึึงความสำคััญของ

สติิหรืือภาวะตื่่�นรู้้� ไว้้ดัังนี้้�

1) ช่่วยกำหนดจิิตให้้อยู่่�กับปััจจุุบัันขณะ เม่ื่�อเกิิดความคิิดล่่วงไปในอดีีตหรืือ

คิดิถึงึแผนการในอนาคต สติจิะทำให้้กลับัมาสู่่�ปัจัจุบุันัขณะ ทำให้้ร่า่งกายและจิติใจประสานกันั

เป็น็หนึ่่�ง เช่น่ การนึึกถึึงเรื่่�องอ่ื่�นในขณะขัับรถ เป็็นสภาวะที่่�ร่่างกายและจิิตไม่่ประสานกัน แต่่ถ้้า

เป็น็การกระทำอย่่างมีสีติจิะส่ง่ผลให้้ร่างกายและจิิตใจประสานกันเป็น็หนึ่่�ง เป็็นการดำรงอยู่่�ใน

ความไม่ป่ระมาท การมีสีติทิำให้้เป็น็นายของตนเอง และรักัษาใจตนเองอยู่่�ได้้ทุกุๆ สถานการณ์์

2) ช่ว่ยให้้ระลึกึรู้้�ว่า่ทำสิ่่�งใดหรืือเกิดิอะไรขึ้้�น สติทิำให้้รู้้�ชัดัในกิจิที่่�ทำอยู่่� ทำให้้กิจิ

นั้้�นมีคีวามหมายอย่า่งแท้้จริงิ เช่น่ เม่ื่�อมองดููพระอาทิติย์ต์ก บางคนมีคีวามวิตกกังัวลหรืือความ

กลัวั ซึ่่�งเป็น็การไม่อ่ยู่่�กับัปัจัจุบุันัอย่า่งแท้้จริงิ จึงึทำให้้ไม่เ่ห็น็ความงามในปรากฏการณ์น์ั้้�น เมื่่�อ

มีีสติิระลึึกรู้้�ในปััจจุุบััน ทำให้้ดำรงอยู่่�อย่่างแท้้จริิง

3) ทำหน้้าที่่�สััมผััสและโอบกอด การสััมผััสและโอบกอดด้้วยสติิ หมายถึึง การ

เอาใจใส่่กัับปรากฏการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นด้้วยสติิ สััมปชััญญะ ทำให้้รู้้�เท่่ากัันอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นจากการ

ใส่ใ่จในสิ่่�งนั้้�น ผลของการสััมผัสัและโอบกอดด้้วยสติิมี ี2 อย่่าง คืือ ถ้้าสััมผัสและโอบกอดอารมณ์์

ด้้านลบจะช่่วยทำให้้ความทุกข์์บรรเทาลง และทำให้้มีความสงบเพิ่่�มขึ้้�น และถ้้าสััมผััสและโอบ

กอดอารมณ์์ด้้านบวกจะเป็็นการหล่่อเลี้้�ยงความสุุขนั้้�นให้้เจริิญยิ่่�งขึ้้�น

4) ทำให้้เกิิดสมาธิิ สมาธิิเป็็นกำลัังที่่�มาจากการเจริิญสติิ การมีีสมาธิิหมายถึึง

การจดจ่่ออยู่่�กัับสิ่่�งนั้้�นหรืือกิิจนั้้�น เช่่น เมื่่�อรัับประทานส้้มอย่่างมีีสติิและสามารถดำรงสติิได้้

อย่่างมั่่�นคง จะเกิิดสมาธิิมุ่่�งความจดจ่่อไปในการรัับประทานส้้มอย่่างเต็็มที่่� จิิตจะไม่่ซััดส่่ายไป

ในทิิศทางอื่่�นหรืือสนใจสิ่่�งอื่่�น

5) ทำให้้เกิิดการมองอย่่างลึึกซึ้้�ง เมื่่�อมีีสมาธิิ สามารถพิิจารณาปรากฏการณ์์ได้้

อย่่างครอบคลุุม ทำให้้เห็็นธรรมชาติิของสรรพสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างอิิงอาศััยกัันไปตามเหตุุปััจจััย 

และไม่เ่ที่่�ยงแท้้ การพิจิารณาปรากฏการณ์อ์ย่า่งมีสีติเิป็น็การมองอย่า่งเที่่�ยงธรรม โดยไม่ต่ัดัสินิ

จากความเห็็นส่่วนตััว ทำให้้ลดอคติิและความถืือตน

6) ทำให้้เกิิดความเข้้าใจหรืือที่่�เรีียกว่่าปััญญา เม่ื่�อมีีการมองอย่่างลึึกซึ้้�ง จะเกิิด

ผลคืือความเข้้าใจ เมื่่�อพิิจารณาปรากฏการณ์์อย่่างมีีสติิ จะทำให้้เห็็นปรากฏการณ์์อย่่างนั้้�นที่่�

ไม่เ่คยเห็็นมาก่อ่น ทำให้้เกิดิความเข้้าใจขึ้้�น ความเข้้าใจนี้้�มีคีวามหมายรวมถึงการยอมรับ ความ

เมตตากรุุณาและความปรารถนาที่่�จะบรรเทาทุุกข์์บำรุุงสุุข ความเข้้าใจจึึงเป็็นพื้้�นฐานที่่�จะมีี

ความรัักต่่อผู้้�อื่่�นอย่่างแท้้จริิง
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7) ทำให้้เกิิดการแปรเปลี่่�ยน ทั้้�งความทุกข์์ภายในตนเองและในสังคม ภายในจิต 

มีีทั้้�งเมล็ดพัันธ์ุุ�ที่่�เป็็นกุศลและอกุุศล เม่ื่�อสััมผัสและโอบกอดเมล็ดพัันธุ์์�เหล่านั้้�นอย่่างมีี สมดุล 

สติสิัมัปชัญัญะ เมล็ด็พันัธุ์์�ด้้านอกุศุลสามารถแปรเปลี่่�ยนเป็็นความเมตตากรุุณา ความเข้้าใจได้้

3. ลัักษณะของบุุคคลผู้้�มีีจิิตที่่�เข้้าถึึงภาวะตื่่�นรู้้�

ภาวะตื่่�นรู้้�นั้้�นมีปีระโยชน์ต์่อ่บุคุคลทั้้�งในด้้านการพัฒันากาย จิติ และสังัคม บุคุคลที่่�

พัฒันาจิิตอย่่างเต็็มที่่�แล้้วย่่อมส่งผลดีีต่อ่กาย และกายทั้้�งสุุจริิตนั้้�นย่อมส่งผลดีีต่อ่สัังคมโดยรวม 

ภาวะตื่่�นรู้้�จึึงเป็็นการพััฒนาแบบองค์์รวมของบุุคคล บุุคคลที่่�ได้้รัับการพััฒนาทางจิิตหรืือภาวะ

ตื่่�นรู้้� จะมีีลัักษณะ ดัังต่่อไปนี้้�

1) ส่ง่เสริมิสุขุภาพทางกาย เน่ื่�องจากกระบวนการฝึึกให้้เกิิดภาวะต่ื่�นรู้้� คืือการฝึึก

เจริญิสติเิป็น็การฝึกึที่่�ควบคู่่�กันัไประหว่า่งร่า่งกายกับัจิติใจ คืือการฝึกึนั่่�งสมาธิ ิการเดินิสมาธิ ิการ

ผ่่อนพัักตระหนัักรู้้� (นอนสมาธิิ) และการทำงานในกิิจวััตรประจำวััน จะทำให้้ร่่างกายและจิิตใจ

ของผู้้�ฝึึกปฏิิบัตัิไิด้้เกิดิความสมดล มีสีุขุภาพร่า่งกายที่่�แข็ง็แรง สมบูรูณ์ ์สมองโปร่ง่ โล่ง่ ทำให้้ไม่่

เจ็็บป่่วยง่่ายๆ และไม่่เจ็็บป่่วยบ่่อย  

2) ช่ว่ยให้้บรรเทาหรืือแก้้ไขโรคได้้ เน่ื่�องจากการฝึึกเจริิญสติิเพ่ื่�อการต่ื่�นรู้้�นั้้�น หาก

ฝึกึอย่า่งต่อ่เนื่่�องจนเกิิดสมาธิิย่่อมทำให้้เกิิดความสงบ ระงัับ ผ่อ่นคลายทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ 

โดยเฉพาะผู้้�ที่่�ฝึกึปฏิบัิัติมิาดีีแล้้วในระดัับหนึ่่�ง เม่ื่�อกายป่่วยก็็ไม่ส่บายอยู่่�แค่่เพียีงกายเท่่านั้้�น แต่่

จิิตใจจะไม่่พลอยป่่วยไปด้้วย 

3) ช่่วยให้้สำรวมทางกายได้้มากขึ้้�น เพราะผู้้�ที่่�ตื่่�นรู้้�ตััวอยู่่�ตลอดเวลาจะมีี

บุุคลิิกภาพที่่�สงบ งดงาม เรีียบร้้อย มีีความอ่อนน้้อมถ่อมตน การแสดงออกทางกายมีีส่่วน

เกี่่�ยวข้้องเชื่่�อมโยงกัันอย่่างมากกัับทางจิิตใจ กล่่าวคืือ ผู้้�ที่่�ได้้ฝึกเจริิญสติิ จะทำให้้มีสติิ มีีสมาธิิ

มากขึ้้�น สามารถระลึึกรู้้�เท่่าทัันอารมณ์์ตนเองได้้มากขึ้้�น ทำให้้จิิตใจเกิิดความสงบ เยืือกเย็็น 

อ่่อนโยน มีีคุุณธรรมความดีีงามเบื้้�องต้้นเกิิดขึ้้�น และมีีความเข้้าใจในตนเองและคนอื่่�นมากขึ้้�น 

4) ช่่วยให้้สำรวมทางวาจาได้้ดีมากขึ้้�น เพราะการฝึึกสติิจะช่่วยให้้รู้้�เท่่าทััน

อารมณ์์ของตนเอง ทำให้้รู้้�จัักยัับยั้้�งชั่่�งใจได้้ ไม่่ให้้หลุุดออกมาเป็็นคำพููดเสีียดแทงความรู้้�สึึก

ของคนอื่่�น 

5) ช่ว่ยให้้ตระหนักัรู้้�ถึงึการบริิโภคอาหารและสื่่�อต่า่งๆ ได้้มากขึ้้�น การตื่่�นรู้้�จะส่ง่

ผลให้้ผู้้�ที่่�ฝึกึปฏิิบัตัิฉิลาดและรู้้�ทันักระแสบริโิภคนิยิม ทำให้้ตระหนักถึึงการดำรงชีวีิติได้้มากขึ้้�น 

ตระหนัักรู้้�ถึึงการบริิโภคมากขึ้้�น 

6) ช่่วยให้้ลด ละ เลิิก เครื่่�องดื่่�มของมึึนเมาได้้ เพราะเมื่่�อตื่่�นรู้้�แล้้ว มีีสติิอย่่างต่่อ

เนื่่�อง ย่อ่มเกื้้�อกูลูให้้สติขิองผู้้�ฝึกึปฏิบิัตัินิั้้�นมีพีลังัมากพอและทำให้้ตระหนักัรู้้�ได้้อย่า่งแท้้จริงิ เห็น็
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โทษของเครื่่�องดื่่�มมึึนเมา จนนำไปสู่่�การเปลี่่�ยนแปลงในที่่�สุุด 

7) ทำให้้มีความสุุข ปติ ผ่่อนคลาย จิิตใจแจ่่มใสและเบิิกบานได้้มากขึ้้�น มีีความ

สุุขมากขึ้้�น ง่่ายขึ้้�น และมีีความทุกข์์ลดลง ภาวะตื่่�นรู้้�จะทำให้้ผู้้�ฝึึกปฏิิบััติิเรีียนรู้้�ที่่�จะหยุด เพ่ื่�อ

สััมผัสกัับความสุขที่่�แท้้จริิง ด้้วยตามลมหายใจอยู่่�กับปััจจุุบัันอยู่่�เนืืองๆ เพราะความสุขที่่�แท้้

จริิงหรืือแม้้แต่่ภาวะนิิพพานก็สามารถสัมผัสได้้ เข้้าถึึงได้้ในปัจจุุบัันขณะ การต่ื่�นรู้้�จะทำให้้เกิิด

ปััญญารู้้�เท่่าทัันกระแส 

8) ทำให้้มีจิติใจสงบเยืือกเย็็น สุขุุมุได้้มากขึ้้�น มีอีารมณ์ค์วามโกรธ ความกลััวลด

น้้อยลง เพราะการฝึึกปฏิิบััติิจนเกิิดความรู้้�แจ้้งเห็็นจริิง เข้้าใจด้้วยประสบการณ์์ตรงของตนเอง 

เมื่่�อจิิตตื่่�นรู้้�ได้้มากขึ้้�นย่่อมไม่่หลงเข้้าไปในอวิิชชาหรืืออกุุศลจิิต 

9) มีีจิิตที่่�เปิิดกว้้าง ยอมรัับคนอื่่�นได้้มากขึ้้�น มีีความรััก ความเมตตากรุุณาต่่อ

ตนเองและคนอื่่�นได้้มากขึ้้�น ความรัักความเมตตาจะทำให้้มองทุุกสิ่่�งอย่่างไม่่แบ่่งแยก หากแต่่

มีีความเป็็นดั่่�งกัันและกััน เป็็นส่่วนหนึ่่�งของกัันและกััน เสมืือนว่าโลกทั้้�งผองเราล้้วนเป็็นพี่่�น้้อง

กััน ทำให้้ผู้้�ฝึึกปฏิิบััติิมีีความเข้้าใจคนอื่่�นมากขึ้้�น

10) ทำให้้มองโลกในแง่่ดีมีากขึ้้�น มองคนอื่่�นด้้วยสายตาแห่่งความรักัความเมตตา 

ไม่ต่ัดัสิินวิพิากษ์ว์ิจิารณ์ค์นอื่่�นในแง่ล่บ ยอมรับัคนอื่่�นได้้มากขึ้้�น มีทีัศันคติทิี่่�เป็น็บวก (Positive 

Thinking) หรืือมองโลกในแง่่ดีีมากขึ้้�น 

11) ทำให้้สุขุุม รอบคอบ มีีสติิ สมาธิิกัับการทำงานมากขึ้้�น ภาวะต่ื่�นรู้้�จะทำให้้

ได้้กลัับมาอยู่่�กับปััจจุุบัันมากขึ้้�นและนานขึ้้�น ทำให้้มีสมาธิิกัับการทำงาน มีีความละเอีียดอ่่อน 

รอบคอบมากขึ้้�น ทำให้้สามารถทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ มีีความผิดพลาดน้้อยหรืือไม่่ผิิด

พลาดเลย 

12) สามารถแปรเปลี่่�ยนปมหรืือสัังโยชน์์บางอย่่างในจิิตใต้้สำนึึกได้้ เนื่่�องจาก

การพััฒนาด้้านปัญญาที่่�ชััดเจนที่่�สุุดเป็็นประการแรก คืือผู้้�ที่่�ฝึึกเจริิญสติิมาเป็็นเวลานานและ

ต่่อเนื่่�องส่่วนมากสามารถที่่�จะโอบรัับ ดููแล และแปรเปลี่่�ยนปมเขื่่�องหรืือสัังโยชน์์บางอย่่างใน

จิิตใต้้สำนึึกของตนเองได้้

13) สามารถรัับฟัังคนอื่่�นได้้มากขึ้้�น การฝึึกเจริิญสติิจะทำให้้มีีความสามารถที่่�

จะรัับฟัังคนอื่�นได้้มากขึ้้�น ทำให้้เกิิดความเข้้าใจ สามารถยอมรับคนอื่�น และช่่วยเหลืือคนอื่�นได้้

มากขึ้้�น และที่่�สำคััญก็็คืือช่่วยป้้องกัันปััญหาความขัดแย้้งไม่่ให้้เกิิดขึ้้�น และช่่วยให้้ปัญหาความ

ขััดแย้้งที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วให้้คลี่่�คลายหรืือหมดไปได้้ด้้วย

14) สามารถเข้้าใจตนเองและคนอื่�นมากขึ้้�น ภาวะต่ื่�นรู้้�มีีผลทำให้้ผู้้�ฝึึกปฏิิบััติิ

สามารถฉุกคิิดและพิิจารณาไตร่ตรองหรืือมองสิ่่�งต่่างๆ ได้้อย่่างลึึกซึ้้�งมากขึ้้�น มีีทััศนะที่่�ถููกต้้อง
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หรืือเป็็นสััมมาทิิฏฐิทำให้้ลดหรืือหยุุดการวิิพากษ์์วิิจารณ์์ผู้้�อื่่�นได้้ ไม่่ด่่วนตัดสิินคนอื่่�นเท่่าที่่�ตา

เห็น็หรืือเพีียงเพราะการกระทำภายนอก หากแต่่จะพิิจารณาด้้วยเหตุดุ้้วยผลที่่�ลึึกซึ้้�งมากยิ่่�งขึ้้�น 

ส่ง่ผลให้้ผู้้�ฝึกึปฏิบัิัติเิกิดิความเข้้าใจในตนเองและคนอื่�นมากขึ้้�น สามารถยอมรับคนอื่�นในอย่่างที่่�

เขาเป็็นได้้ และมีีความเมตตากรุุณาต่่อคนอื่่�นได้้อย่่างแท้้จริิง ซึ่่�งความเข้้าใจและการยอมรัับคน

อื่่�นได้้อย่่างแท้้จริิงนั้้�น ย่่อมนำไปสู่่�การลงมืือกระทำในทางที่่�เป็็นบวกเสมอ

15) ทำให้้เข้า้ใจคำสอนในทางพระพุทุธศาสนามากขึ้้�น ภาวะตื่่�นรู้้�จะทำให้้เข้้าใจ

คำสอนในทางพระพุุทธศาสนามากยิ่่�งขึ้้�น เพราะสามารถเข้้าใจได้้ง่าย มีีแนวทางให้้ฝึกปฏิิบััติิที่่�

ชััดเจนและสามารถปฏิิบััติิได้้จริิงในชีีวิิตประจำวััน และส่่งผลให้้มองเห็็นความสำคััญของหลััก

พุุทธธรรมกัับการดำรงชีีวิิตมากขึ้้�นด้้วย โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งเรื่่�องของการฝึึกทำกิิจวััตรต่่างๆ 

อย่่างมีีสติิ 

โดยสรุุปแล้้ว บุุคคลที่่�มีีภาวะต่ื่�นรู้้�จะเป็็นบุคคลที่่�สมบูรณ์์ทั้้�งทางกาย ใจและสติิ

ปััญญา กล่่าวคืือ มีีร่่างกายที่่�สมบููรณ์์ แข็็งแรง แจ่่มใส กระปรี้้�กระเปร่่า ไม่่เศร้้าซึึม มีีวาจาสุุขุุม 

นุ่่�มนวลน่า่ฟังั วาจาไม่ผ่ิดิพลาด ไม่ก่้้าวร้้าว เป็น็สัมัมาวาจา มีวีาจาสุภุาษิติ มีจีิติใจที่่�ปลอดโปร่ง่ 

มองโลกในแง่่ดีี ไม่่ซึึมเศร้้า หดหู่่� มีีจิิตใจที่่�พร้้อมต่่อการทำงานอยู่่�ตลอดเวลา มีีกำลัังกาย กำลััง

ใจเข้้มแข็็ง เหมาะต่่อการงานและทุุกสถานการณ์์

4. การพััฒนาภาวะตื่่�นรู้้�

ภาวะตื่่�นรู้้�สามารถพัฒนาให้้เกิิดขึ้้�นภายในตนเองได้้ เพราะพระพุุทธศาสนาเชื่่�อว่่า 

มนุุษย์์สามารถพัฒนาได้้และมนุษย์์ที่่�พััฒนาแล้้วเท่่านั้้�นที่่�ถืือว่่าประเสริิฐที่่�สุุด เน่ื่�องจากภาวะ

ตื่่�นรู้้�นั้้�นเป็็นภาวะที่่�เกิิดขึ้้�นภายในจิตใจ การพััฒนาภาวะต่ื่�นรู้้�จึงึเป็็นการพััฒนาที่่�จิติใจเป็็นสำคััญ 

แนวทางที่่�สามารถพััฒนาภาวะตื่่�นรู้้�ได้้นั้้�น สามารถทำได้้ ดัังนี้้�

1) ขั้้�นศีล : เป็็นการจััดระเบีียบร่่างกายและความพร้้อมทางด้้านกายภาพ 

แนวทางการพััฒนาตนเองด้้านศีีลนี้้� เป็็นการจััดสภาพแวดล้้อมให้้มีีการตื่่�นตัวอยู่่�ตลอด ไม่่

หมกมุ่่�นหรืือจมอยู่่�ในสถานการณ์์ที่่�เกิิดความเศร้้าซึึม ขั้้�นศีีลนี้้�ยัังรวมไปถึึงการพััฒนาร่่างกาย

ตนเองให้้มีความกระปรี้้�กระเปร่่าด้้วยการออกกำลัังกาย การพัักผ่่อนอย่่างเต็็มที่่� การสัันทนาการ 

เป็็นต้้น

2) ขั้้�นสมาธิ ิ: เป็น็การฝึกึที่่�ให้้มีสีติริู้้�เท่า่กันัสถานการณ์ ์ด้้วยการรู้้�ตัวัก่อ่นคิดิ ก่อ่น

พูดู ก่อ่นทำ อาจจะกระทำได้้ด้้วยการกำหนดรู้้�อิริิยิาบถย่อ่ยไปจนถึงึอิริิยิาบถใหญ่ ่เพื่่�อให้้ตนเอง

เกิิดความระมััดระวัังในการทำ การพููดและการคิิด 

3) ขั้้�นปัญัญา : เป็น็การพัฒันาองค์ค์วามรู้้� เปิดิโลกทัศัน์ใ์ห้้กว้้างมากกว่า่เดิมิ รับั

ข้้อมููลสารสนเทศใหม่่ๆ ที่่�ทัันเหตุุการณ์์ เพื่่�อไม่่ให้้ตกเป็็นเหยื่่�อของการหลอกลวง การพััฒนา
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ปัญัญานี้้�จัดัเป็็นขั้้�นสูงสุุดของการพััฒนาภาวะต่ื่�นรู้้� เพราะเม่ื่�อปััญญาเกิิด ความตื่�นรู้้�ก็บ็ังัเกิิดขึ้้�น 

การพัฒันาปััญญาทางพระพุุทธศาสนาสามารถทำได้้ด้้วยการฟัังหรืือการรัับข้อ้มูลูอย่า่งรอบคอบ 

ครบถ้้วน (สุุตมยปััญญา) การคิิดอย่่างรอบด้้านด้้วยโยนิิโสมนสการ (จิินตามยปััญญา) และการ

ลงมืือกระทำ ทดลอง จนได้้ข้้อสรุุปที่่�ถููกต้้อง (ภาวนามยปััญญา) (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม  

11 ข้้อ 305: 271)  

องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับจากการศึึกษา
จากการศึึกษาเรื่่�องภาวะตื่่�นรู้้�ในพระพุุทธศาสนา สามารถสรุุปเป็็นองค์์ความรู้้�ที่่�ได้้

รัับจากการศึึกษา ดัังนี้้�

	

ภาพที่่� 1 องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้จากการศึึกษา

จากแผนภููมิิ อธิิบายได้้ว่่า ภาวะตื่่�นรู้้�ในพระพุุทธศาสนาสามารถพััฒนาได้้ บนพื้้�น

ฐานว่ามนุษย์์มีีศัักยภาพในการพััฒนาตนเอง การพััฒนาภาวะต่ื่�นรู้้�สามารถพัฒนาด้้วยหลัก

ไตรสิิกขา คืือ ศีีล สมาธิิ และปััญญา ซ่ึ่�งการพััฒนาองค์์รวมที่่�เกี่่�ยวเน่ื่�องกัันและส่่งผลต่่อกััน 

ไม่่สามารถแยกออกจากกัันได้้ กล่่าวคืือ ภาวะตื่่�นรู้้�จะต้้องเป็็นการผสานรวมกัันระหว่่างกาย 



วารสารศาสตร์แห่งพุทธ ปีที่ 3 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน พ.ศ. 256798

ใจ และปััญญา โดยเฉพาะการพััฒนาในด้้านจิิตใจ มีีความสำคััญอย่่างยิ่่�งเพราะจิิตใจเป็็นฐาน

ของพฤติิกรรม เนื่่�องจากพฤติิกรรมทุุกอย่่างเกิิดขึ้้�นจากความตั้้�งใจหรืือเจตนาและเป็็นไปตาม

เจตจำนงและแรงจูงูใจที่่�อยู่่�เบื้้�องหลังั ถ้้าจิติใจได้้รับัการพัฒันาให้้ดีงีามแล้้ว ก็จ็ะควบคุมุดูแลและ

นำพฤติิกรรมไปในทางที่่�ดีงีามด้้วย แม้้ความสุขความทุกข์ใ์นที่่�สุุดก็อ็ยู่่�ที่่�ใจ จิติที่่�ฝึึกดีแีล้้วจึึงเป็็น

ฐานที่่�จะให้้ปััญญาทำงานและพััฒนาอย่่างได้้ผล

สรุุป
ภาวะต่ื่�นรู้้�นั้้�นมีผลมีีประโยชน์์ทั้้�งต่่อตนเองและสัังคม โดยแบ่่งเป็็นประโยชน์์ออก

เป็็นส่่วนปััจเจกบุุคคลและประโยชน์์ในส่่วนรวมประโยชน์์ในส่่วนปััจเจกบุุคคลสามารถพััฒนา

ร่่างกายพฤติิกรรม สามารถสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันโรค ช่่วยระงัับความเจ็็บป่่วย ในด้้านจิิตใจนั้้�นทำให้้

มีีความสงบเยืือกเย็็น มีีความสุุขไม่่ฟุ้้�งซ่่าน ผ่่อนคลาย เกิิดความสุุขุุมรอบคอบ และในด้้านสติิ

ปััญญานั้้�นทำให้้สามารถแก้้ไขปััญหาได้้อย่่างถููกต้้อง ในด้้านของประโยชน์์ส่่วนรวมเมื่่�อบุุคคล

หนึ่่�งมีีภาวะตื่่�นรู้้�ก็ส็ามารถที่่�ดำรงชีวีิติในสังัคมได้้อย่า่งปกติ ิไม่เ่ป็น็ปัญัหากับัสัังคมเป็น็ตัวอย่า่ง

ที่่�ดี ีสามารถทำตััวให้้เป็็นประโยชน์์ หากทุกุคนมีภาวะต่ื่�นรู้้� ก็จ็ะเป็็นสังคมแห่่งการต่ื่�นรู้้�สัังคมนั้้�น

ก็็จะเป็็นสัังคมที่่�มีีความสุุขที่่�เกิิดจากจิิตใจ มีีความเป็็นสัันติิสุุขและยั่่�งยืืน

ข้้อเสนอแนะ
1.ข้้อเสนอแนะจากการศึึกษา

1) นอกจากการพัฒันาตนเองให้้เป็็นบุคุคลแห่ง่การตื่่�นรู้้�แล้้ว ควรต่่อยอดพัฒันา

ให้้เป็็นครอบครััวแห่่งการตื่่�นรู้้� สถานศึึกษาตื่่�นรู้้� และพััฒนาเป็็นสัังคมแห่่งการตื่่�นรู้้� เพื่่�อพััฒนา

ให้้สัังคมหลุุดพ้้นจากปััญหาอย่่างรอบด้้าน

2) ควรจััดให้้มีีกิิจกรรมปลููกฝัังการพััฒนาภาวะตื่่�นรู้้�ในทุุกช่่วงวััยของการเรีียนรู้้� 

ตั้้�งแต่ร่ะดับัอนุบุาลจนถึงึอุดุมศึกึษา เนื่่�องจากการพัฒันาภาวะตื่่�นรู้้�เป็น็ภาวะที่่�ค่อ่ยเป็น็ค่อ่ยไป 

และอาจพััฒนาโดยไม่่รู้้�ตััว ดัังนั้้�น จึึงควรปลููกฝัังอย่่างต่่อเนื่่�อง 

2. ข้้อเสนอแนะในการเขีียนบทความวิิชาการครั้้�งต่่อไป

1) ควรศึึกษาเปรีียบเทีียบเทคนิิคหรืือกระบวนการพััฒนาภาวะต่ื่�นรู้้�ของ 

นิิกายอื่่�นๆ หรืือศาสนาอื่่�น ซึ่่�งอาจเรีียกชื่่�อแตกต่่างกััน แต่่มีีสาระสำคััญเหมืือนกััน

2) ควรศึึกษาเทคนิิคการพััฒนาภาวะตื่่�นรู้้�ในสถานการณ์์จริิง 
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