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บทคัดยอ
 บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาวิธีการแกไขถีนมิทธะที่ปรากฏ

ในคัมภีรพระพุทธศาสนา โดยศึกษาจากพระไตรปฎก ผลการศึกษา พบวา ถีนมิทธะเปน 1 ใน

นิวรณ 5 ประการ ที่เปนเครื่องก้ันจติไมใหประสบผลสำเรจ็ในการปฏิบัตธิรรม เปนอุปสรรคแก

ทำสมาธ ิถนีมทิธะหมายถึงความเศราซมึ ความเบ่ือหนาย ความทอแท ผูที่ถกูถีนมทิธะครอบงำ

เปรยีบเหมือนคนทีถู่กจองจำในคกุ ไมมโีอกาสไดพบกบัความรืน่เรงิได ถนีมทิธะเกิดจากอโยนโิส

มนสิการ คือ การไมทำใจใหมั่นคง และเกิดจากสาเหตุ 5 ประการ ไดแก 1. อรติ ความไมยินดี 

2. ตันทิ ความเกียจคราน 3. วิชัมภิตา ความออนเพลีย 4. ภัตตสัมมทะ การเมาอาหาร และ 5. 

เจตโส ลีนตัตงั ความหดหูไมชื่นบาน การแกถนีมทิธะ คือ การไตรตรองพจิารณาอยางแคบคาย

ดวยความเพียร 3 ลำดับ คือ การเริ่มตนอยางจริงจัง (อารัมภธาตุ) การดำเนินไปอยางตอเนื่อง 

(นกิกมธาต)ุ และ การพยายามอยางบากบัน่ (ปรกักมธาต)ุ พรอมทัง้การประยุกตใชอบุายแกงวง 

8 ประการ คือ 1) ไมนกึถงึความงวง 2) ไตรตรองพิจารณาธรรมะ 3) สวดมนตหรอืสาธยายธรรม 

4) บีบนวดตัว 5) ใชน้ำลูบหนา 6) ลืมตาดูความสวาง 7) ลุกเดินตงกรม และ 8) นอนสมาธิ

คำสำคัญ : ถีนมิทธะ, นิวรณ, พระพุทธศาสนา

Abstract
The purpose of this article is to study methods for correcting the Thi-
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namittha in Buddhist scriptures. By studying the Tripitaka, the results found that: 

Thinamittha is one of the five hindrances that prevent the mind from being suc-

cessful in practicing Dhamma. It is an obstacle to meditation. Thinamittha means 

dejection, boredom, and discouragement. A person who is possessed by blind-

ness is like a person imprisoned in a prison. There was no opportunity to find joy. 

Thinamittha arises from ayonisomanasikara, which is not making the mind firm. 

And it arises from 5 causes: 1. Aarti, displeasure, 2. Tanti, laziness, 3. Visamphita, 

exhaustion, 4. Bhattasammada, intoxication with food, and 5. Cetaso Linattang, 

depression and not joyful. The cure for Thinamittha is narrow contemplation with 

diligence in three stages: starting with earnestness (arambhadhatu), continuing on 

(nikkamdhatu), and strenuous effort (parakkamadhatu) along with the application 

of 8 strategies to relieve sleepiness: 1) not thinking about sleepiness 2) pondering 

the Dhamma 3) chanting or reciting Dhamma 4) squeezing and massaging the 

body 5) using water to rub the face 6) opening the eyes to see the brightness 7 ) 

get up and walk around and 8) lie down and meditate.

Keywords: Thinamittha, Nivarana, Buddhism

บทนำ
การฝกจิตใหอยูแตในความดีงามนั้นเปนสิ่งที่พึงทำตามหลักพระพุทธศาสนา เรียก

วาการทำสมาธิ อันตรายของสมาธินั้นก็คอืนิวรณ ซึ่งไดแกกิเลสในใจ เครื่องเศราหมองในใจ ซึ่ง

เปนเครือ่งกัน้ ไมใหจิตไดสมาธ ิและปญญา เพราะฉะนัน้ จงึจำเปนทีจ่ะตองปฏิบตัเิพือ่ดบันวิรณ

ที่บังเกิดข้ึนในใจใหได จิตจึงจะไดสมาธิ ฉะนั้น จึงจำเปนที่จะตองรูจักนิวรณ โดยตรงก็คือรูจัก

นวิรณทีบ่งัเกิดขึน้ในจิตของตนในปจจบุนั หรอืในขณะปฏบิตั ิและเม่ือพบวาจติของตนน้ันกำลงั

มีนิวรณขอใดขอหน่ึงครอบงำอยู ก็ตองมาปฏิบัติดับนิวรณขอนั้นเสียกอน

นิวรณเปนกิเลสชนิดหนึ่งที่จรมาทำใหจิตเศราหมอง ทำหนาที่ปองกันไมใหสัตว

สามารถสรางคณุงามความดีได เปนเครื่องก้ันไมใหบุคคลสามารถไปสูความดงีามเหลานั้น เปน

อปุสรรคสำหรบัผูปฏิบัตธิรรม เปนธรรมที่ผกูสตัวไวกบัความทกุข รอยรัดตรงึสตัวไมใหหลดุพน

จากกองทุกข ธรรมน้ันเรียกวา นิวรณธรรม คือธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุความดี (พระไตรปฎก 

ฉบับภาษาไทย, เลม 23 ขอ 64 : 549) นิวรณจัดเปนเจตสกิฝายอกุศล เปนปหาตัพพธรรม เปน

กิเลสที่ตองกำหนดละ สลัดทิ้ง ตราบใดที่รากเหงาของกิเลสยังไมถูกเพิกถอน นิวรณตองทำ
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หนาที่ของนิวรณอยางเที่ยงตรงที่สุด โดยเปนเครื่องกั้นกุศลไมใหเกิด นิวรณนี้เปนกิเลสอยาง

กลาง เรียกวา ปริยุฏฐานกิเลส ความวา 

ถาภิกษุมีจิตถูกกามราคะครอบงำ ก็ชื่อวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงำแลวมี

จิตถูกพยาบาทครอบงำ ก็ชื่อวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงำแลว มีจิตถูกถีนมิทธะครอบงำ 

ก็ชื่อวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงำแลว มีจิตถูกอุทธัจจกุกกุจจะครอบงำ ก็ชื่อวามีจิตถูก

ปริยุฏฐานกิเลสครอบงำแลว มีจิตถูกวิจิกิจฉาครอบงำก็ชื่อวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงำ

แลว มีความขวนขวายในการคิดเรื่องโลกนี้ก็ชื่อวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงำแลว มีความ

ขวนขวายในการคดิเรือ่งโลกหนาก็ชือ่วามจิีตถกูปรยิฏุฐานกิเลสครอบงำแลว (พระไตรปฎก ฉบบั

ภาษาไทย, เลม 12 ขอ 493 : 533)

นวิรณจะปดกัน้ศกัยภาพของจติไมใหบำเพ็ญกศุลชัน้สงู คอื ฌาน วปิสสนา มรรคผล

และนิพพาน นิวรณธรรมมีทั้งหมด 5 ประการ ประกอบดวย 1) กามฉันทะ คือ ความพอใจ

ติดใจ หลงใหลใฝฝนในกามโลกียทั้งปวงดุจคนหลบั 2) พยาบาท ความไมพอใจจากความไมได

สมปรารถนาในโลกยีสมบตัทิัง้ปวง ดจุคนถกูลงทัณฑทรมานอยู 3) ถนีมิทธะ ความขีเ้กียจ ทอแท 

ออนแอ หมดอาลยั ไรกำลงัทัง้กาย ใจ ไมมีความฮกึเหมิ 4) อทุธัจจกุกกุจะ ความคิดซดัสายตลอด

เวลา ไมสงบนิ่งอยูในความคิดใดใด และ 5) วิจิกิจฉา ความไมแนใจ ลังเลใจ สงสัย กังวล (พระ

มหาวิเชียร โชติธมฺโม (จันทะมั่น), 2554 : 2) โดยปกติจิตของมนุษยเปนธรรมชาติวาง ยังไมมีกิ

เสสจรเขามารบกวนจึงเปนเปนจิตที่ผองใส เรียกวา จิตที่ยังไมขุนมัว ไดแก จิตของบุคคลที่ไมมี

กิเลสอะไรฟุงขึ้นเขามาเปนอุปสรรค แตเพราะกิเลสที่ฟุงข้ึนทำใหจิตมัวหมอง กิเลสท่ีจรเขามา

นั้นเรยีกวา นวิรณ คอืตวัที่กั้นจิตไมใหบรรลคุวามด ีจิตนั้นถาถกูนิวรณอยางใดอยางหนึ่งเขามา

กั้นไวแลวจะถงึความดถึีงความสขุไมได ไมสามารถจะเห็นอรรถเหน็ธรรมได (พระมหาวชิรางกร 

วชิรญาณเมธี (จันทะเกตุ), 2548 : 6)

จะเห็นวานิวรณทั้ง 5 นี้จัดเปนอุปกิเลสเครื่องหมักดอง เปรียบเหมือนเหมือนหน้ี 

โรค เรอืนจำ ความเปนทาส และทางไกลกันดาร ((พระไตรปฎก ฉบบัภาษาไทย, เลม 9 ขอ 223 

: 75) ท่ีจะตองกำหนดละ ดังพระพุทธพจนวา “เมื่อรูวาพยาบาท ... ถีนมิทธะ ... อุทธัจจกุกกุจ

จะ ... วิจิกิจฉา เปนอุปกิเลสของจิตแลว ยอมละเสียได นี้เรียกวา เปนผูมีปญญามาก มีปญญา

หนาแนนเปนผูเหน็ทาง เปนผูถงึพรอมดวยปญญาน้ีเรยีกวา ปญญาสมัปทา” (พระไตรปฎก ฉบบั

ภาษาไทย, เลม 23 ขอ 40 : 522) “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพึงเจริญสติปฏฐาน 4 ประการ เพื่อละ

นวิรณ 5 ประการนี”้ (พระไตรปฎก ฉบบัภาษาไทย, เลม 23 ขอ 64 : 549) เม่ือ “ละไดแลว ยอม

เกิดความเบกิบานใจ เม่ือเบกิบานใจก็ยอมเกดิปต ิเมือ่ใจมปีต ิกายยอมสงบ เธอมกีายสงบยอมได

รบัความสขุ เมื่อมีความสขุ จิตยอมตั้งมั่น” (พระไตรปฎก ฉบบัภาษาไทย, เลม 9 ขอ 225 : 75)
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ในบรรดานวิรณทัง้ 5 ถนีมทิธะ คอืนวิรณท่ีมักประสบเปนอันดับตนๆ ของการเจรญิ

วิปสสนากรรมฐาน ในพระอภิธรรมปฎก ธัมมสังคนี จำแนกวามาจากคำ 2 คำ คือ ถีนะ หมาย

ถึง ความหดหู ความไมควรแกการงาน ความทอแท ความถอถอยแหงใจ ความยอหยอน กิริยา

ที่ยอหยอน ภาวะที่ยอหยอน ความถดถอย กิริยาที่ถดถอย ภาวะที่ถดถอยแหงใจและ มิทธะ 

คือ ความไมสะดวกกาย ความไมควรแกการงาน ความหงอยเหงา ความซบเซาแหงกาย ความ

หาวนอน ความงวงซมึ ความหลบั ความโงกงวง ความอยากหลบั กิรยิาทีอ่ยากหลบั ภาวะทีอ่ยาก

หลับ (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 35 ขอ 1162 : 297) นอกจากถนีะจะปรากฏในนิวรณ

ธรรมแลว ยังปรากฏเปนสภาวธรรมทีเ่ปนกิเลส เรยีกวา กเิลสวัตถ ุ(พระไตรปฎก ฉบบัภาษาไทย, 

เลม 34 ขอ 1235 : 312) “ถนีะเปนกิเลสและสมัปยตุดวยกิเลสเพราะโมหะ โมหะเปนกิเลสและ

สัมปยุตดวยกิเลสเพราะถีนะ” (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 32 ขอ 1257 : 317)

เนื้อหา
1. นิวรณ

นวิรณ คอื สิง่ที่ปดก้ันใจคนไวไมใหบรรลคุุณงามความด ีนิวรณเปนสนิมใจและเปน

ตวักิเลสตวัสำคญัที่คอยกั้นคณุงามความดไีมใหเกิดขึ้นแกนกัปฏิบตัิ เมื่อทานผูใดสามารถทำให

จิตสงบระงบัดวยสมาธขิัน้สมถกรรมฐาน สามารถขมใหระงบัลงจากจติของตนชั่วขณะหนึง่ๆ ได

เปนโอกาสทีจ่ะไดบำเพ็ญเพียรภาวนาโดยไมมีสิง่ใดมารบกวน อุปสรรคของการปฏิบตักิรรมฐาน

ที่เปนตัวสำคัญทานเรียกวา นิวรณ มี 5 ประการ ดังนี้ (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 22 

ขอ 51 : 72)

1) กามฉันทะ เปรียบเหมือนลูกหนี้ หมายถึง หมายถึงความรักใครในทางกาม 

บางทีเรยีกวา “กามราคะ ความติดในกาม” คือ มีความพอใจในกามคุณทั้งหา อันไดแก รูป รส 

กลิ่นเสียง และสัมผัสทางกายอันนาปรารถนา นาใคร นาพอใจ ในเพศที่ตรงกันขาม หรือแมแต

เพศเดียวกัน เมื่อมีมากยอมทำใหเกิดความหมกมุน ครุนคิด เพงเล็งถึงความนารัก นาใครใน

กามคณุ เนือ่งจากใจยังหลงตดิในรสของกามคณุทัง้ 5 นัน้ จนไมสามารถสลดัออกได เมือ่เกิดขึน้

กับคนใดก็เผาจิตใจของบุคคลนั้นใหกระวนกระวายเดือดรอน เรียกกิเลสชนิดนี้วา “ราคัคคิ ไฟ

คือราคะ” ซึ่งแผดเผาใจใหกระวนกระวาย และทำใหมืดมน ไมเห็นอรรถไมเห็นธรรมใครก็ตาม

ที่ถูกไฟกองนี้เขาประจำจิตแลว บุคคลน้ันยากที่จะหาความสุขได แตจะมีความทุกข มีความ

กระวนกระวาย มีความเดือดรอนตางๆ

2) พยาบาท เปรียบเหมือนคนที่เปนโรค หมายถึง ความคิดราย ความรูสึกไม

ชอบใจส่ิงทั้งหลายทั้งปวง ไดแก ความขุนใจ ความขัดเคืองใจ ความไมพอใจ ความโกรธ ความ
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ผูกโกรธ ความเกลียด ความผูกใจเจ็บ การมองในแงราย การคิดราย มองเห็นคนอ่ืนเปนศัตรู 

ความรูสึกเหลานี้ทำใหใจกระสับกระสายไมเปนสมาธิ และจัดเปนไฟประเภทหนึ่ง ซึ่งเกิดขึ้น

เผาลนจิตใจของชาวโลกใหเดือดรอนกระวนกระวาย เรียกไฟกองนี้วา “โทสัคคิ ไฟคือโทสะ”

3) ถีนมทิธะ เปนนวิรณขอที่ 3 เปรยีบเหมอืนคนที่ตดิคกุ ถนีะและมทิธะเปนคำ

ติดกัน แตมิใชกิเลสตัวเดียวกันเปนกิเลสที่มักเกิดขึ้นมาดวยกันเสมอ กิเลสทั้งสองนี้เปนกิเลสที่

เกิดข้ึนกับใจแลวทำใหใจมัวหมอง ถีนะ แปลวา ความทอแทใจ หรือหดหูใจ ถดถอย ทอแท ชบ

เซา เหงาหงอย มิทธะ แปลวา ความเกียจครานหรือความงวงซึมความเฉื่อยชา โงกงวง อืดอาด 

ตื้อตัน อาการซึมๆ เฉาๆ ที่เปนไปทางกาย

4) อุทธัจจกุกกุจจะ เปรียบเหมือนคนที่เปนทาสเขา หมายถึง ความฟุงชาน ไม

สงบ สาย พลานไป ยุงยากใจ กลุมใจ กังวลใจ กุกกุจจะแปลวา ความรำคาญ วุนวายใจ รำคาญ

ใจ ระแวงใจ เมือ่จติเกดิความฟุงชานแลวคนทัว่ไปมกัจะรำคาญ เชน เกิดใจไมสบาย หงดุหงิดอยู

ตลอดเวลา ถาใครมาพูดใหกระทบนิดหนอยก็รำคาญ หรือบางครั้งแมเขาพูดดีก็รำคาญ เพราะ

ใจวุนวายเสยีแลว แตบางคนเปนเพียงแตฟุงซานหมนหมองใจแตไมรำคาญ เพราะเกดิแตอทุธัจ

จะอยางเดยีว กกุกจุจะยังไมไดเกิดดวยในขณะนัน้ แตบางคนเกิดท้ังสองอยางคอื มทีั้งฟุงชาน มี

ทั้งรำคาญ

5) วิจิกิจฉา เปรียบเหมือนคนเดินทางไกลกันดาร หมายถึง ความที่ใจเกิดความ

สงสัยกังวล ตัดสินใจไมได เกิดความไมแนนอน โดยเฉพาะเกิดความลังเลสงสัยในเรื่องพระ

รตันตรยัเรื่องบาปบญุคณุโทษ เรื่องนรกสวรรค เปนตน จดัเปน นวิรณ คอืเครือ่งปดก้ันขดัขวาง

มิใหบรรลุถึงความดีและปดกั้นความดีมิใหเขาถึงจิต

2. ถีนมิทธะ

ถีนมทิธะ มาจากคำ 2 คำ คอื ถีน กับ มิทธะ ถีน คอื ธรรมชาตทิี่มีความหดหู ความ

ไมควรแกการงาน ความทอแท ความถอถอยแหงใจ ความยอหยอน กิริยาที่ยอหยอน ภาวะที่

ยอหยอนความถดถอย กิริยาที่ถดถอย ภาวะที่ถดถอยแหงใจ (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, 

เลม 31 ขอ 1162 : 297) สวน มิทธะ คอื เจตสกิที่ทำใหจิตและเจตสกิอื่นๆ เซือ่งซึม หมายความ

วา ทำใหทอถอยจากอารมณ (พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิเถร, 2550 : 466) 

ธรรมชาติที่มีความไมสะดวกกาย ความไมควรแกการงาน ความหงอยเหงา ความซบเซาแหง

กาย ความหาวนอน ความงวงซึม ความหลับ ความโงกงวง ความอยากหลับกิริยาที่อยากหลับ 

ภาวะที่อยากหลับ รวมความแลวหมายถงึ อาการที่จิตเกิดความหอเห่ียว หมดหวัง และซึมเศรา 

งวงเหงาหาวนอน เปนเหตใุหเกิดความหมดอาลยั ความเกียจคราน ความไมกระตอืรอืรน ปลอย

ปละละเลยไปตามยถากรรม (พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), 2548 : 281)  
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พระพระคันธสาราภิวงศ ไดใหความหมายไววา ถีนมิทธะ เปนธรรมชาติที่มีความ

หดหู ความ ทอถอย ความเบ่ือหนาย ความเกียจคราน การบดิขีเ้กียจ ความเมาอาหาร และความ

หดหูแหงจิตเปนภาวะที่จิตไมเหมาะควรแกการงานบำเพ็ญกุศล เพราะตองการนอนเทานั้น ผู

ปฏิบัติควรกำหนดรูความงวงซึมเซาวา งวงหนอเมื่อความงวงเหงาซึมเซามีอยูภายในจิต ยอมรู

วาความงวงเหงาซึมเซามีอยูภายในจิตของเรา เมื่อความงวงเหงาซึมเซาไมมีอยูภายในจิต ยอม

รูวาความงวงเหงาซึมเซาไมมีอยูภายในจิตของเราอนึ่งความงวงเหงาเศราซึมที่ยังไมเกิดจะเกิด

ขึ้นดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นเหตุเกิดของถีนมิทธนิวรณความงวงเหงาเศราซึมที่เกิด

ขึ้นแลวจะละเสียได ดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นความงวงเหงาเศราซึมที่ละไดแลวจะ

ไมเกิดขึ้นตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้น (พระคันธสาราภิวงศ, 2549 : 281) 

ถนีมทิธะจึงเปรียบเสมอืนคนที่ถูกจองจำตดิคณุ หมดโอกาสทีจ่ะไดรบัความบันเทิง

จากการเที่ยวดหูรอืชมมหรสพตางๆ ในงานนกัขัตฤกษ ฉันใด ผูที่ตกอยูในอำนาจถีนมทิธะยอม

หมดโอกาส ที่จะไดรับรสแหงธรรมบันเทิง คือ ความสงบจากฌาน ฉันนั้น 

ก. เหตุเกิดถีนมิทธะ

ถีนมิทธะ ยอมเกิดดวยการไมพิจารณาในหัวขอธรรมทั้งหลายอยูเสมอ ความ

ไมยินดีดวยกับเขา (ริษยา) ความครานกาย ความบิดกาย (บิดขี้เกียจ) ความมึนเพราะอาหาร 

ความกระวนกระวายเพราะอาหาร อาการ คือ ความยอหยอนแหงจิต เพราะฉะนั้น ความไม

ยินดี ความครานกาย ความบิดกาย ความเมาอาหาร ความหดหูแหงจิตมีอยูการทำใหมากโดย

การพิจารณาอยางนีอ้ยูเสมอนี ้เปนอาหารเพือ่ความเกิดแหงถีนมทิธะ (พระไตรปฎก ฉบบัภาษา

ไทย, เลม 10 ขอ 290 : 332) “เราไมเหน็ธรรมอ่ืนแมอยางหนึง่ทีเ่ปนเหตุใหถีนมทิธะ (ความหดหู

และเซื่องซึม) ที่ยังไมเกิดขึ้นก็เกิดขึ้น หรือที่เกิดข้ึนแลวก็เปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยย่ิงขึ้น 

เหมอืนความไมยินด ีความเกยีจคราน ความเม่ือยขบของรางกาย ความเมาอาหาร และความที่

จิตหดหูน้ี เมื่อมีจิตหดหู ถีนมิทธะที่ยังไมเกิดขึ้น ก็เกิดขึ้น และที่เกิดขึ้นแลวก็เปนไปเพื่อความ

เจริญไพบูลยย่ิงขึ้น” (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 20 ขอ 11-13 : 2-3) 

เหตุเกิดถีนมิทธะ 5 อยาง ไดแก 

1. อรต ิความไมยนิดี คอื ไมยินดใีนการทำงาน หรอืในการทำสมาธ ิเปนตน เมือ่เกิด

ความไมยินดี ความไมพอใจเกิดข้ึนแลว ใจก็ทอถอย ไมอยากทำสมาธิ ไมอยากเดินจงกรม รวม

ทั้งไมอยากทำอะไร ก็เปนเหตุใหงวง เปนเหตุใหทอแท เพราะเกิดอรติ ความไมพอใจเกิดขึ้น ที่

เปนเชนน้ันเพราะคนๆ นั้น จิตใจไมละเอียดออน นั่งสมาธินอยเกินไป หรือทำความเพียรไมถูก

วิธี จึงทำใหจิตหยาบ

2. ตันทิ ความเกียจคราน ถาเกิดขึ้นในใจของผูใดแลว ก็จะทำใหใจผูนั้นทอแท 
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ทอถอยไมอยากทำงาน ใดใด จะมีขออางมากกมาย เพื่อจะไมใหตนเองตองปฏิบัติธรรม เชน 

จะตองทำงานจึงนอนพัก ทำงานเหนื่อยแลจึงนอนพัก จะตองเดินทางไกลจึงนอนพัก เดินทาง

มาไกลแลวเหนื่อยจึงนอนพัก หาอาหารไมพอกินจึงนอนพัก ไดอาหารกินเยอะแลวจึงนอนพัก 

เมื่อปวยก็นอนพัก หายปวยก็นอนพัก เปนตน  

3. วิชัมภิตา ความออนเพลีย การบิดขี้เกียจ คือ เมื่อความออนเพลียเกิดข้ึน บาง

คนก็บิดกาย แสดงถึงความขี้เกียจ ความงวงซึมของกายก็เกิดขึ้น เปนลักษณะแสดงถึงความ

เกียจครานของบุคคลนั้นๆ เปนเหตุใหเกิดถีนมิทธะ

4. ภตัตสมัมทะ การเมาอาหาร ปกตวิาอาหาร ถาใครบรโิภคเขาไปมาก มกัจะทำให

รางกายงวงซมึได ทานจึงเรยีกวา “เมาในภตัหรอืเมาในอาหาร” การเมาในอาหารเปนธรรมชาติ

ของรางกาย แตเปนเหตใุหเกิดถนีมทิธะได การเมาในอาหารเกิดจากการไมรูจักประมาณในอา

หารโดยปจจเวกขณะทัง้ 2 คอื อนปุจจเวกขณะ และ มหาปจจเวกขณะ จงึเปนเหตใุหเมาอาหาร 

ทำใหอดึอดั เซื่องซึม งวงเหงาหายนอน เบือ่การงานทัง้ทางโลกและทางธรรม จะนัง่ก็ไมเปนสขุ 

อึดอัดแนนๆ การะสับการสาย กระวนกระวายใจ ใครจะหลับเปนกำลัง เปนตน

5. เจตโส ลนีตัตัง การทีจิ่ตหดหู คอื จิตทีไ่มชืน่บาน ไมเบิกบาน ซมึ หนาตาไมสบาย 

เพราะความผดิหวังในชีวิต เปนตน ทำใหหมดกำลงัใจ อนันี้กเ็ปนเหตใุหเกิดถนีมทิธะ (พระเทพ

วิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), 2543 : 45)

สิ่งที่เปนตัวสำคัญที่สุดในการที่ทำใหเกิดสาเหตุเหลานี้ คือ อโยนิโสมนสิการ ไดแก 

การใสใจโดยไมแยบคาย เพราะอโยนโิสมนสกิารนัน้เปนเหตเุกดิของอกุศลธรรมทัง้หมด โดยองค

ธรรม คอื อาวัชชนะจติ และอกุศลชวนจติที่เกิดในวิถีจิตกอนๆ ซึ่งทำใหเกิดอกุศลในวิถีจิตตอๆ 

มา ความจริงแลวเหตุเกิดของอกุศลในวิถีจิตเดียวกัน คือ อาวัชชนจิตท่ีพิจารณาอารมณโดยไม

แยบคาย กลาวคือ ตามปกติปุถุชนเมื่อพบอารมณ 6 ก็มักพิจารณาดวยอาวัชชนิจิตวา นารัก

หรือนาชัง เหมือนกับคนกลัวผ ีที่ไดยินเสยีงดงัก็เขาใจวาผเีดนิมา หรอืเหมอืนกับคนที่อยากพบ

เพื่อน เมื่อเห็นคนอื่นเดินมาก็คิดวาเปนเพื่อนของตน ดังนั้น เมื่ออาวัชชนะจิตเกิดขึ้นทางปญจ

ทวาร แลวเกิดวิถจิีตในลำดบัตอมา คอื มมัปฏิจฉนจติ สนัตรีณจิต และโวฏฐพัพนจิต ที่ตดัสนิวา 

อารมณที่ตนพบนั้นนารักหรือนาชัง หลังจากนั้น จึงเกิดความโลภในอารมณที่นารัก และความ

โกรธในอารมณที่นาชงั ซึง่มคีวามหลงประกอบรวมกับความโลภและความโกรธ นอกจากนี้ แม

ในมโนทวารวิถี ก็เกิดชวนจิตที่เปนกุศล หรืออกุศลโดยคลอยตามอาวัชชนจิตที่พิจารณาวา นา

เลื่อมใส นารัก หรือนาชัง เปนตน (พระคันธสาราภิวงศ, 2548 : 269) และในความเบื่อหนาย

เปนตนนั้นพึงกำหนดวา เปนสิ่งที่นาพอใจ คอื ความพอใจในถีนมทิธะนั่นเอง ในขณะนั้น พงึกำ

หนดรูอโยนิโสมนสิการนั้นวา “รูหนอ” โดยรูวามีสภาวธรรมอยางน้ีปรากฏขั้นในจิต (พระคันธ
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สาราภิวงศ, 2549 : 300)

ข. การละถีนมิทธะ 

ถนีมทิธะจะละไดดวยการพจิารณาในหวัขอธรรมทั้งหลายอยูเสมอ เพราะการออก

ไปพนจากความเกียจคราน เมื่อภิกษุทำการพิจารณาใหมากๆ ยอมละถีนมิทธะได เพราะธาตุ

คือความเพียร ธาตุคือความออกพนไปจากความเกียจคราน ธาตุคือความกาวไปขางหนามีอยู 

การทำใหมากซึ่งการพิจารณาอยูเสมอ ในธาตุเหลานั้น นี้เปนอาหารเพื่อความไมเกิดแหงถีน

มทิธะ ธรรม 6 ประการ ยอมเปนไปเพ่ือละถีนมทิธะ คือ (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 10 

ขอ 290 : 332)

1) การกำหนดพิจารณาในสิ่งที่เราบริโภคที่เปนสวนเกิน 

2) การผลดัเปลี่ยนอิริยาบถ 

3) การใสใจถึงความสำคัญวาสวางๆ 

4) การอยูกลางแจง 

5) ความมีเพ่ือนที่ดีคอยแนะนำในสิ่งที่ดีอยูเสมอ 

6) การพูดแตเรื่องที่ไมทำใหเราและผูอื่นทุกขใจ

นอกจากนั้น เม่ือดูจากสาเหตหุลักของถีนะมทิธะแลวคอื อโยนโิสมนสกิาร การแก

ถีนมิทธะจึงทำไดดวย โยนิโสมนสิการ

ถีนมิทธะนั้น จะละไดดวยโยนิโสมนสิการในธรรมทั้งหลายมี อารภธาตุเปนตน 

ความเพียรเริ่มแรก ชื่อวาอารภธาตุ ความเพียรที่มีกำลังกวาอารภธาตุนั้น เพราะออกไปพน

จากความเกียจครานแลว ชื่อวานิกกมธาตุ ความเพียรที่มีกำลังยิ่งกวานิกกมธาตุแมนั้น เพราะ

ลวงฐานอื่นๆ ชื่อวา ปรกักมธาต ุ(กาวไปขางหนาบากบั่น) เมื่อภิกษทุำโยนิโสมนสกิารใหเปนไป

มากๆ ในความเพยีร 3 ประเภทนี้ ยอมละถีนมทิธะได เพราะฉะนั้น พระผูมีพระภาคเจาจึงตรัส

ไววา ภิกษุทั้งหลาย ธาตุคือความเริ่มความเพียร ธาตุคือความออกพนไปจากความเกียจคราน 

ธาตุคือความกาวไปขางหนามีอยู การทำใหมากซึ่งโยนิโมนสิการในธาตุเหลานั้น นี้เปนอาหาร

เพือ่ความไมเกิดแหงถนีมทิธะทีย่งัไมเกิดหรอืเพือ่ละถีนมทิธะทีเ่กดิแลว (อรรถกถา  ฉบับภาษา

ไทย, เลม 2 : 321-322)

ความจากอรรถกถาแสดงใหเห็นวา ถีนมทิธะแกไดดวยโยนโิสมนสกิารโดยการทรง

ไวซึ่งธาตุ 3 ไดแก อารัมภธาตุ ธาตุความทรงไว คือริเริ่ม ตนขึ้นทันทีโดยที่ไมผลัดเวลา หรือไม

ผัดวันประกันพรุง เชนวางานที่ควรทำในวันนี้ ก็ผลัดไปพรุงนี้มะรืนนี้ ดั่งนี้เปนตน หรือวางานที่

ควรทำเดี๋ยวนี้ ก็ผลัดไปวาอีกสักครูหนึ่ง ดั่งน้ีเปนตน ตองมีความริเริ่มขึ้น จับกระทำใหทันกาล

ทนัเวลาตามที่ควรทำทนัท ีนิกกมธาต ุธาตคุวามทรงไว คอืดำเนนิไป และปรักกมธาต ุธาตคุวามทรงไว คือความกาวหนาไปจนกระทั่งประสบความสำเรจ็
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อนึ่งในจปลายมานสูตร เปนพระสูตรที่วาดวยอุบายแกความงวง พระพุทธเจาได

ตรัสสอนอุบายแกงวงแกพระมหาโมคคัลลานะ 8 ประการ ดังน้ี (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, 

เลม 23 ขอ 61 : 116-117)

1. เมื่อเธอมีสัญญาอยูอยางไร ความงวงน้ัน ยอมครอบงำเธอได เธออยาได

มนสิการถึงสัญญานั้น อยาไดทำสัญญานั้นใหมาก เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางนั้นจะละความ

งวงนั้นได

2. ถาเมือ่เธออยูอยางนัน้ ยังละความงวงนัน้ไมได เธอพึงตรกึตรองพจิารณาธรรม

ตามที่ไดสดับมา ไดเลาเรียนมา เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางน้ัน จะละความงวงนั้นได 

3. ถาเม่ือเธออยูอยางนั้น ยังละความงวงนั้นไมได เธอพึงสาธยายธรรมตามที่ได

สดับมา ไดเลาเรียนมาโดยพิสดาร เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางนั้น จะละความงวงนั้นได 

4. ถาเม่ือเธออยูอยางนั้น ยังละความงวงนั้นไมได เธอพงึยอนชองหูทั้ง 2 ขางใช

มือบีบนวดตัว เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางนั้น จะละความงวงนั้นได 

5. ถาเม่ือเธออยูอยางนั้น ยังละความงวงน้ันไมได เธอพึงลุกขึ้นยืน ใชน้ำลูบตา

เหลียวดูทิศทั้งหลาย แหงนดูดาวนักษัตร เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางนั้น จะละความงวงน้ันได 

6. ถาเมื่อเธออยูอยางนั้น ยังละความงวงนั้นไมได เธอพึงมนสิการถึงอาโลก

สญัญา (ความกำหนดหมายแสงสวาง) ตัง้สญัญาวาเปนกลางวันไว คอืกลางวันอยางไรกลางคนืก็

อยางนัน้ กลางคนือยางไร กลางวนัก็อยางนัน้ มใีจเปดเผยไมมอีะไรหุมหอ ทำจิตใหโปรงใส เปน

ไปไดที่เมื่อเธออยูอยางนั้น จะละความงวงนั้นได 

7. ถาเมือ่เธออยูอยางนัน้ ยังละความงวงนัน้ไมได เธอพึงอธษิฐานจงกรมกำหนด

หมายเดินกลบัไปกลบัมา สำรวมอนิทรยีภายใน มใีจไมคดิไปภายนอกเปนไปไดทีเ่ม่ือเธออยูอยาง

นั้น จะละความงวงนั้นได 

8. ถาเมื่อเธออยูอยางนั้น เธอยังละความงวงนั้นไมได ก็พึงสำเร็จสีหไสยา (การ

นอนดุจราชสีห) โดยตะแคงขางขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา มีสติสัมปชัญญะ ทำอุฏฐานสัญญา 

(กำหนดหมายวาจะลุกขึ้น) ไวในใจ พอตื่นก็รีบลุกขึ้นดวยตั้งใจวา “เราจักไมประกอบความสุข

ในการนอน ไมประกอบความสุขในการเอกเขนก ไมประกอบความสุขในการหลับ” 

สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ) ทรงนิพนธถึงอารมณกรรมฐานสำหรับการปองกัน

ถีนมทิธะ คือ พุทธานสุสติ ความระลึกถึงพระพุทธเจา หมายถึง ความระลึกถึงพระพุทธเจาโดย

พระคณุ หรอืจะกลาววาระลกึถงึคณุของพระพุทธเจาก็ได เพราะเมือ่ระลกึถงึพระพทุธคณุ กย็อม

จะทำใหเกิดศรทัธาปสาทะความเชื่อความเลื่อมใส จิตใจสวางแจมใส บงัเกิดอุตสาหะ พยายาม

ในอันที่จะปฏิบัติในศีลในสมาธิในปญญายิ่งข้ึน ก็จะทำใหท้ังถีนมิทธะ ความงวงงนุ เคลิบเคลิ้ม 
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และนิวรณขออื่นสงบระงับไดดวย (สมเด็จพระญาณสังวร, 2567 : ออนไลน)

เมื่อถูกถีนมิทธะครอบงำแลวบุคคลไมนอนเสียทีเดียว ควรดำเนินตามอุบายที่

พระพุทธองคทรงสอนกอน ซึ่งมีหลายวิธีตามลำดับ คือ ใหคิดถึงความที่จำได พิจารณาธรรม 

สวดมนต ลูบเนื้อตัว ลางหนามองทิศตางๆ ทำใจนึกเห็นแสงสวาง จากนั้นก็เดินจงกรม สำรวม

กายวาจาใจ เมื่อทำตามขั้นตอนแลวยงัมคีวามงวงนอนอยู ก็ใหนอนเสยี แตกอนนอนพึงทำไวใน

ใจเสียกอนวา เราจะไมนอนเพ่ือความสุข เมื่อตื่นมาจะลุกขึ้นทำความเพียรตอ

องคความรูที่ไดจากการศึกษา

ถนีมทิธะเปนกเิลสทีจ่รมาเพือ่ปดกัน้จิตไมใหไปสูความสำเรจ็ คอื ความงวงซมึ ความ

หดหู สิน้หวัง ความเกียจคราน ผูที่ตกอยูในอำนาจของถีนมทิธะเปรยีบเสมอืนผูทีต่ิดคกุ ยอมไม

สามารถพบกับความรื่นเรงิได ถีนมทิธิเกิดจากความทอแทหมดหวัง เกิดจากการบรโิภคอาหาร

เกินประมาณ เกิดจากสภาพรางกายที่ไมพรอม เลน เหนด็เหนื่อยเกินไป อดหลบัอดนอนติดตอ

กนั หักโหมงานหนกัมาหลายวนั เปนตน แมวาถนีมทิธะจะเปนเครือ่งก้ันความดงีาม โดยเฉพาะ

ในการปฏบิัตกิรรมฐาน แตในพระพทุธศาสนาไดแนะนำอบุายสำหรบัแกไขถนีมทิธะไวอยางขอ 
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ที่สำคัญคือโยนิโสมนสิการ

สรุป
นิวรณเปนเครื่องกั้นคุณงามความดี ผูท่ีถูกนิวรณครอบงำแลวยอมจะทำใหเกิด

ความหมกมุนในกาม ความรักความใคร ไมพอใจมีความพยาบาทตอผูอื่นวา คนๆ นี้จะทำให

เราเสียใจผดิหวัง จนเกิดความผดิหวงัซมึเศรา เกิดความเกียจคราน ไมทำอะไร สิง่ที่ตามหลงัน้ัน

คือเกิดความฟุงซานภายในใจ สบัสนวุนวาย ไมรูไมเขาใจ เมื่อไมรูไมเขาใจ จึงเปนเหตทุำใหเกิด

ความลงัเลสงสัยในธรรม ไมเชื่อในพระธรรมคำสั่งสอนของพระผูมีพระภาค ถีนมทิธะเปน 1 ใน

นวิรณ 5 หมายถงึ ความงวงเหงาหาวนอน ความเกียจคราน ความเบ่ือหนาย ความสิน้หวงั คนที่

ถกูถนีมทิธะครอบงำจะหยุดทำงานตางๆ ไมมกีำลงัใจทีจ่ะกระทำความดอีกีตอไป สาเหตหุลกัๆ 

ที่ทำใหเกิดถีนมิทธะ คือ อโยนิโสมนสิการ ความมัวเมาอาหาร ความผิดหวัง มัวแตคร่ำครวญ

เศราเสียใจกับชีวิตและปญหาตางๆ ทั้งหมดกำลังใจ ขี้เกียจ เอาแตนอน เปนตน อุปมาเหมือน

นักโทษที่อยูในคุก 

การแกถีนมิทธะ คือ โยนิโสมนสิการ ไดแก การคิดคำนึงพิจารณาไตรตรอง ทำไว

ในใจอยางแยบคาย ถูกตอง ต้ังใจ มุงม่ัน ใสใจอยางถูกวิธี โดยทรงไวซึ่งธาตุ 3 ไดแก ความตั้งใจ

เริ่มตน คือ อรัมภธาตุ การดำเนินไปตามความตั้งใจ คือ นิกกมธาตุ และความบากบ่ันตอไปสู

พยายามไมทอถอย คือ ปรักกมธาตุ นอกจากนั้นอุบายแกงวงตางๆ ในพระไตรปฎกยังสามรถ

ชวยบรรเทาถีนมิทธะได เชน อุบายแกงวงของพระโมคคัลนะ เปนตน

ขอเสนอแนะ
1. ขอเสนอแนะทั่วไป

1) ในการปฏิบัติธรรมนั้น ถีนมิทธะเปนนิวรณตัวตนๆ ที่จะเขามารบกวนผูปฏิบัติ

ธรรมและเปนนิวรณที่มีกำลังแกกลามาก ดังน้ัน ในการฝกปฏิบัติธรรมน้ันผูปฏิบัติควรมีการ

เปลีย่นอริยิาบถ หรอืเปลีย่นรปูแบบกิจกรรมทีห่ลากหลาย เชน การเดินจงกรม การสอบอารมณ 

เพื่อไมใหถีนมิทธะเขาครอบงำกับทั้งจะทำใหรูสภาวะอารมณที่เกิดข้ึนไดอยางตอเนื่อง 

2) ถนีมทิธะแมจะเปนนิวรณทีม่ากัน้ขวางความดงีามในการปฏิบตัธิรรม สวนหนึง่มา

จากการกินอาหารมากเกินไป สวนหนึ่งมาจากอโยนิโสมนสิการ และอีกสวนหนึ่งมาจากสภาพ

รางกายที่ไมพรอม เชน การนอนหลบัดกึ ความเจ็บปวย ความเหนด็เหนือ่ยจากการทำงานหนกั 

เปนตน เมือ่เกิดจากสภาพรางกายทีไ่มพรอม กค็วรนอนหลบัใหเตม็อ่ิมกอนแลวคอยปฏิบัตธิรรม 

เนื่องจากการฝนรางกายมากเกินไปจะสงผลเสียในระยะยาว
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3) ถีนมิทธะอาจเปนสาเหตุให เกิดโรคซึมเศราและลุกลามไปถึงการทำ

อัตวินิบาตกรรมได ดังนั้น ควรสังเกตคนที่มีพฤติกรรมเศราซึมและหาทางแกไขใหทันถวงที

2. ขอเสนอแนะในการเขียนบทความครั้งตอไป

1) ควรมีการศึกษานิวรณอื่นๆ ที่เหลืออีกคือกามฉันทะ พยาบาท อุทธัจจกุกกุจจะ 

และ วิจิกิจฉา เพื่อศึกษาเปรียบเทียบกับถีนมิทธะ

2) ศึกษารูปแบบการปฏิบัติธรรมที่เหมาะสมอ่ืนๆ ที่สามารถแกไขปญหาของการ

เกิดถีนมิทธะได และจัดรปูแบบการปฏิบัติเอ้ือตอสุขภาพ  
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