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บทคัดย่อ 
 บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาวิธีการแก้ไขถีนมิทธะที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา โดยศึกษาจากพระไตรปิฎก ผลการศึกษา พบว่า ถีนมิทธะเป็น 1 ใน
นิวรณ์ 5 ประการ ที่เป็นเครื่องก้ันจิตไม่ให้ประสบผลส าเร็จในการปฏิบัติธรรม เป็นอุปสรรค
แก่ท าสมาธิ ถีนมิทธะหมายถึงความเศร้าซึม ความเบื่อหน่าย ความท้อแท้ ผู้ที่ถูกถีนมิทธะ
ครอบง าเปรียบเหมือนคนที่ถูกจองจ าในคุก ไม่มีโอกาสได้พบกับความรื่นเริงได้ ถีนมิทธะ
เกิดจากอโยนิโสมนสิการ คือ การไม่ท าใจให้มั่นคง และเกิดจากสาเหตุ 5 ประการ ได้แก่ 1. 
อรติ ความไม่ยินดี 2. ตันทิ ความเกียจคร้าน 3. วิชัมภิตา ความอ่อนเพลีย 4. ภัตตสัมมทะ 
การเมาอาหาร และ 5. เจตโส ลีนัตตัง ความหดหู่ไม่ชื่นบาน การแก้ถีนมิทธะ คือ การ
ไตร่ตรองพิจารณาอย่างแคบคายด้วยความเพียร 3 ล าดับ คือ การเริ่มต้นอย่างจริงจัง 
(อารัมภธาตุ) การด าเนินไปอย่างต่อเนื่อง (นิกกมธาตุ) และ การพยายามอย่างบากบั่น 
(ปรักกมธาตุ) พร้อมทั้งการประยุกต์ใช้อุบายแก้ง่วง 8 ประการ คือ 1) ไม่นึกถึงความง่วง 2) 
ไตร่ตรองพิจารณาธรรมะ 3) สวดมนต์หรือสาธยายธรรม 4) บีบนวดตัว 5) ใช้น้ าลูบหน้า 6) 
ลืมตาดูความสว่าง 7) ลุกเดินตงกรม และ 8) นอนสมาธิ 
ค าส าคัญ : ถีนมิทธะ, นิวรณ์, พระพุทธศาสนา 

 
Abstract 

The purpose of this article is to study methods for correcting 
the Thinamittha in Buddhist scriptures. By studying the Tripitaka, the results 
found that: Thinamittha is one of the five hindrances that prevent the mind 
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from being successful in practicing Dhamma. It is an obstacle to meditation. 
Thinamittha means dejection, boredom, and discouragement. A person who 
is possessed by blindness 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 
 
บทน า 

การฝึกจิตให้อยู่แต่ในความดีงามนั้นเป็นสิ่งที่พึงท าตามหลักพระพุทธศาสนา 
เรียกว่าการท าสมาธิ อันตรายของสมาธินั้นก็คือนิวรณ์ ซึ่งได้แก่กิเลสในใจ เครื่องเศร้าหมอง
ในใจ ซึ่งเป็นเครื่องก้ัน ไม่ให้จิตได้สมาธิ และปัญญา เพราะฉะนั้น จึงจ าเป็นที่จะต้องปฏิบัติ
เพ่ือดับนิวรณ์ที่บังเกิดขึ้นในใจให้ได้ จิตจึงจะได้สมาธิ ฉะนั้น จึงจ าเป็นที่จะต้องรู้จักนิวรณ์ 
โดยตรงก็คือรู้จักนิวรณ์ที่บังเกิดขึ้นในจิตของตนในปัจจุบัน หรือในขณะปฏิบัติ และเมื่อ
พบว่าจิตของตนนั้นก าลังมีนิวรณ์ข้อใดข้อหนึ่งครอบง าอยู่ ก็ต้องมาปฏิบัติดับนิวรณ์ข้อนั้น
เสียก่อน 

นิวรณ์เป็นกิเลสชนิดหนึ่งที่จรมาท าให้จิตเศร้าหมอง ท าหน้าที่ป้องกันไม่ให้สัตว์
สามารถสร้างคุณงามความดีได้ เป็นเครื่องกั้นไม่ให้บุคคลสามารถไปสู่ความดีงามเหล่านั้น 
เป็นอุปสรรคส าหรับผู้ปฏิบัติธรรม เป็นธรรมที่ผูกสัตว์ไว้กับความทุกข์ ร้อยรัดตรึงสัตว์ไม่ให้
หลุดพ้นจากกองทุกข์ ธรรมนั้นเรียกว่า นิวรณ์ธรรม คือธรรมที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุความดี  
(พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 23 ข้อ 64 : 549) นิวรณ์จัดเป็นเจตสิกฝ่ายอกุศล 
เป็นปหาตัพพธรรม เป็นกิเลสที่ต้องก าหนดละ สลัดทิ้ง ตราบใดที่รากเหง้าของกิเลสยังไม่
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ถูกเพิกถอน นิวรณ์ต้องท าหน้าที่ของนิวรณ์อย่างเที่ยงตรงที่สุด โดยเป็นเครื่องกั้นกุศลไม่ให้
เกิด นิวรณ์นี้เป็นกิเลสอย่างกลาง เรียกว่า ปริยุฏฐานกิเลส ความว่า  

ถ้าภิกษุมีจิตถูกกามราคะครอบง า ก็ชื่อว่ามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบง า
แล้วมีจิตถูกพยาบาทครอบง า ก็ชื่อว่ามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบง าแล้ว 
มีจิตถูกถีนมิทธะครอบง า ก็ชื่อว่ามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบง าแล้ว มี
จิตถูกอุทธัจจกุกกุจจะครอบง า ก็ชื่อว่ามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบง า
แล้ว มีจิตถูกวิจิกิจฉาครอบง าก็ชื่อว่ามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบง าแล้ว 
มีความขวนขวายในการคิดเรื่องโลกนี้ก็ชื่อว่ามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลส
ครอบง าแล้ว มีความขวนขวายในการคิดเรื่องโลกหน้าก็ชื่อว่ามีจิตถูกปริ
ยุฏฐานกิเลสครอบง าแล้ว (พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 12 ข้อ 493 
: 533) 

นิวรณ์จะปิดกั้นศักยภาพของจิตไม่ให้บ าเพ็ญกุศลชั้นสูง คือ ฌาน วิปัสสนา มรรค
ผลและนิพพาน นิวรณ์ธรรมมีทั้งหมด 5 ประการ ประกอบด้วย 1) กามฉันทะ คือ ความ
พอใจติดใจ หลงใหลใฝ่ฝันในกามโลกีย์ทั้งปวงดุจคนหลับ 2) พยาบาท ความไม่พอใจจาก
ความไม่ได้สมปรารถนาในโลกียสมบัติทั้งปวง ดุจคนถูกลงทัณฑ์ทรมานอยู่ 3) ถีนมิทธะ 
ความขี้เกียจ ท้อแท้ อ่อนแอ หมดอาลัย ไร้ก าลังทั้งกาย ใจ ไม่มีความฮึกเหิม 4) อุทธัจจกุ
กุกจะ ความคิดซัดส่ายตลอดเวลา ไม่สงบนิ่งอยู่ในความคิดใดใด และ 5) วิจิกิจฉา ความไม่
แน่ใจ ลังเลใจ สงสัย กังวล (พระมหาวิเชียร โชติธมฺโม (จันทะมั่น), 2554 : 2) โดยปกติจิต
ของมนุษย์เป็นธรรมชาติว่าง ยังไม่มีกิเสสจรเข้ามารบกวนจึงเป็นเป็นจิตที่ผ่องใส เรียกว่า 
จิตที่ยังไม่ขุ่นมัว ได้แก่ จิตของบุคคลที่ไม่มีกิเลสอะไรฟุ้งขึ้นเข้ามาเป็นอุปสรรค แต่เพราะ
กิเลสที่ฟุ้งขึ้นท าให้จิตมัวหมอง กิเลสที่จรเข้ามานั้นเรียกว่า นิวรณ์ คือตัวที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุ
ความดี จิตนั้นถ้าถูกนิวรณ์อย่างใดอย่างหนึ่งเข้ามากั้นไว้แล้วจะถึงความดีถึงความสุขไม่ได้ 
ไม่สามารถจะเห็นอรรถเห็นธรรมได้ (พระมหาวชิรางกร วชิรญาณเมธี (จันทะเกตุ), 2548 : 
6) 

จะเห็นว่านิวรณ์ทั้ง 5 นี้จัดเป็นอุปกิเลสเครื่องหมักดอง เปรียบเหมือนเหมือนหนี้ 
โรค เรือนจ า ความเป็นทาส และทางไกลกันดาร ((พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 9 ข้อ 
223 : 75) ที่จะต้องก าหนดละ ดังพระพุทธพจน์ว่า “เมื่อรู้ว่าพยาบาท ... ถีนมิทธะ ... 
อุทธัจจกุกกุจจะ ... วิจิกิจฉา เป็นอุปกิเลสของจิตแล้ว ย่อมละเสียได้ นี้เรียกว่า เป็นผู้มี
ปัญญามาก มีปัญญาหนาแน่นเป็นผู้เห็นทาง เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยปัญญานี้เรียกว่า ปัญญา
สัมปทา” (พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 23 ข้อ 40 : 522) “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพึง
เจริญสติปัฏฐาน 4 ประการ เพ่ือละนิวรณ์ 5 ประการนี้” (พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, 
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เล่ม 23 ข้อ 64 : 549) เมื่อ “ละได้แล้ว ย่อมเกิดความเบิกบานใจ เมื่อเบิกบานใจก็ย่อมเกิด
ปีติ เมื่อใจมีปีติ กายย่อมสงบ เธอมีกายสงบย่อมได้รับความสุข เมื่อมีความสุข จิตย่อมตั้ง
มั่น” (พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 9 ข้อ 225 : 75) 

ในบรรดานิวรณ์ทั้ง 5 ถีนมิทธะ คือนิวรณ์ที่มักประสบเป็นอันดับต้นๆ ของการ
เจริญวิปัสสนากรรมฐาน ในพระอภิธรรมปิฎก ธัมมสังคนี จ าแนกว่ามาจากค า 2 ค า คือ ถี
นะ หมายถึง ความหดหู่ ความไม่ควรแก่การงาน ความท้อแท้ ความถ้อถอยแห่งใจ ความย่อ
หย่อน กิริยาที่ย่อหย่อน ภาวะที่ย่อหย่อน ความถดถอย กิริยาที่ถดถอย ภาวะที่ถดถอยแห่ง
ใจและ มิทธะ คือ ความไม่สะดวกกาย ความไม่ควรแก่การงาน ความหงอยเหงา ความซบ
เซาแห่งกาย ความหาวนอน ความง่วงซึม ความหลับ ความโงกง่วง ความอยากหลับ กิริยาที่
อยากหลับ ภาวะที่อยากหลับ (พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 35 ข้อ 1162 : 297) 
นอกจากถีนะจะปรากฏในนิวรณ์ธรรมแล้ว ยังปรากฏเป็นสภาวธรรมที่เป็นกิเลส เรียกว่า 
กิเลสวัตถุ (พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 34 ข้อ 1235 : 312) “ถีนะเป็นกิเลสและ
สัมปยุตด้วยกิเลสเพราะโมหะ โมหะเป็นกิเลสและสัมปยุตด้วยกิเลสเพราะถีนะ ” 
(พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 32 ข้อ 1257 : 317) 
 
เนื้อหา 
 1. นิวรณ์ 

นิวรณ์ คือ สิ่งที่ปิดกั้นใจคนไว้ไม่ให้บรรลุคุณงามความดี นิวรณ์เป็นสนิมใจและเป็น
ตัวกิเลสตัวส าคัญที่คอยกั้นคุณงามความดีไม่ให้เกิดขึ้นแก่นักปฏิบัติ เมื่อท่านผู้ใดสามารถท า
ให้จิตสงบระงับด้วยสมาธิขั้นสมถกรรมฐาน สามารถข่มให้ระงับลงจากจิตของตนชั่ว
ขณะหนึ่งๆ ได้เป็นโอกาสที่จะได้บ าเพ็ญเพียรภาวนาโดยไม่มีสิ่งใดมารบกวน อุปสรรคของ
การปฏิบัติกรรมฐานที่เป็นตัวส าคัญท่านเรียกว่า นิวรณ์ มี 5 ประการ ดังนี้ (พระไตรปิฎก 
ฉบับภาษาไทย, เล่ม 22 ข้อ 51 : 72) 

1) กามฉันทะ เปรียบเหมือนลูกหนี้ หมายถึง หมายถึงความรักใครในทางกาม บาง
ทีเรียกว่า “กามราคะ ความติดในกาม” คือ มีความพอใจในกามคุณทั้งห้า อันได้แก่ รูป รส 
กลิ่นเสียง และสัมผัสทางกายอันน่าปรารถนา น่าใคร่  น่าพอใจ ในเพศที่ตรงกันข้าม หรือ
แม้แต่เพศเดียวกัน เมื่อมีมากย่อมท าให้เกิดความหมกมุ่น ครุ่นคิด เพ่งเล็งถึงความน่ารัก น่า
ใครในกามคุณ เนื่องจากใจยังหลงติดในรสของกามคุณทั้ง 5 นั้น จนไม่สามารถสลัดออกได้ 
เมื่อเกิดขึ้นกับคนใดก็เผาจิตใจของบุคคลนั้นให้กระวนกระวายเดือดร้อน เรียกกิเลสชนิดนี้
ว่า “ราคัคคิ ไฟคือราคะ” ซึ่งแผดเผาใจให้กระวนกระวาย และท าให้มืดมน ไม่เห็นอรรถไม่
เห็นธรรมใครก็ตามท่ีถูกไฟกองนี้เข้าประจ าจิตแล้ว บุคคลนั้นยากที่จะหาความสุขได้ แต่จะ
มีความทุกข์ มีความกระวนกระวาย มีความเดือดร้อนต่างๆ 
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2) พยาบาท เปรียบเหมือนคนที่เป็นโรค หมายถึง ความคิดร้าย ความรู้สึกไม่ชอบ
ใจสิ่งทั้งหลายทั้งปวง ได้แก่ ความขุ่นใจ ความขัดเคืองใจ ความไม่พอใจ ความโกรธ ความ
ผูกโกรธ ความเกลียด ความผูกใจเจ็บ การมองในแง่ร้าย การคิดร้าย มองเห็นคนอ่ืนเป็น
ศัตรู ความรู้สึกเหล่านี้ท าให้ใจกระสับกระส่ายไม่เป็นสมาธิ และจัดเป็นไฟประเภทหนึ่ง ซึ่ง
เกิดขึ้นเผาลนจิตใจของชาวโลกให้เดือดร้อนกระวนกระวาย เรียกไฟกองนี้ว่า “โทสัคคิ ไฟ
คือโทสะ” 

3) ถีนมิทธะ เป็นนิวรณ์ข้อที่ 3 เปรียบเหมือนคนที่ติดคุก ถีนะและมิทธะเป็นค า
ติดกัน แต่มิใช่กิเลสตัวเดียวกันเป็นกิเลสที่มักเกิดขึ้นมาด้วยกันเสมอ กิเลสทั้งสองนี้เป็น
กิเลสที่เกดิขึ้นกับใจแล้วท าให้ใจมัวหมอง ถีนะ แปลว่า ความท้อแท้ใจ หรือหดหู่ใจ ถดถอย 
ท้อแท้ ชบเซา เหงาหงอย มิทธะ แปลว่า ความเกียจคร้านหรือความง่วงซึมความเฉื่อยชา 
โงกง่วง อืดอาด ตื้อตัน อาการซึมๆ เฉาๆ ที่เป็นไปทางกาย 

4) อุทธัจจกุกกุจจะ เปรียบเหมือนคนที่เป็นทาสเขา หมายถึง ความฟุ้งช่าน ไม่สงบ 
ส่าย พล่านไป ยุ่งยากใจ กลุ้มใจ กังวลใจ กุกกุจจะแปลว่า ความร าคาญ วุ่นวายใจ ร าคาญ
ใจ ระแวงใจ เมื่อจิตเกิดความฟุ้งช่านแล้วคนทั่วไปมักจะร าคาญ เช่น เกิดใจไม่สบาย 
หงุดหงิดอยู่ตลอดเวลา ถ้าใครมาพูดให้กระทบนิดหน่อยก็ร าคาญ หรือบางครั้งแม้เขาพูดดีก็
ร าคาญ เพราะใจวุ่นวายเสียแล้ว แต่บางคนเป็นเพียงแต่ฟุ้งซ่านหม่นหมองใจแต่ไม่ร าคาญ 
เพราะเกิดแต่อุทธัจจะอย่างเดียว กุกกุจจะยังไม่ได้เกิดด้วยในขณะนั้น แต่บางคนเกิดทั้งสอง
อย่างคือ มีทั้งฟุ้งช่าน มีทั้งร าคาญ 

5) วิจิกิจฉา เปรียบเหมือนคนเดินทางไกลกันดาร หมายถึง ความที่ใจเกิดความ
สงสัยกังวล ตัดสินใจไม่ได้ เกิดความไม่แน่นอน โดยเฉพาะเกิดความลังเลสงสัยในเรื่องพระ
รัตนตรัยเรื่องบาปบุญคุณโทษ เรื่องนรกสวรรค์ เป็นต้น จัดเป็น นิวรณ์ คือเครื่องปิดกั้น
ขัดขวางมิให้บรรลุถึงความดีและปิดก้ันความดีมิให้เข้าถึงจิต 
 2. ถีนมิทธะ 

ถีนมิทธะ มาจากค า 2 ค า คือ ถีน กับ มิทธะ ถีน คือ ธรรมชาติที่มีความหดหู่ 
ความไม่ควรแก่การงาน ความท้อแท้ ความถ้อถอยแห่งใจ ความย่อหย่อน กิริยาที่ย่อหย่อน 
ภาวะที่ย่อหย่อนความถดถอย กิริยาที่ถดถอย ภาวะที่ถดถอยแห่งใจ (พระไตรปิฎก ฉบับ
ภาษาไทย, เล่ม 31 ข้อ 1162 : 297) ส่วน มิทธะ คือ เจตสิกที่ท าให้จิตและเจตสิกอ่ืนๆ 
เซื่องซึม หมายความว่า ท าให้ท้อถอยจากอารมณ์ (พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณ
สิทฺธิเถร, 2550 : 466) ธรรมชาติที่มีความไม่สะดวกกาย ความไม่ควรแก่การงาน ความ
หงอยเหงา ความซบเซาแห่งกาย ความหาวนอน ความง่วงซึม ความหลับ ความโงกง่วง 
ความอยากหลับกิริยาที่อยากหลับ ภาวะที่อยากหลับ รวมความแล้วหมายถึง อาการที่จิต
เกิดความห่อเหี่ยว หมดหวัง และซึมเศร้า ง่วงเหงาหาวนอน เป็นเหตุให้เกิดความหมดอาลัย 



วารสารศาสตร์แห่งพุทธ ปีที่ 3 ฉบับที่ 1  (มกราคม-มิถุนายน 2567)                       79 
 

ห้างหุ้นส่วนจ ากัด เตมสุข เซอร์วิส 

ความเกียจคร้าน ความไม่กระตือรือร้น ปล่อยปละละเลยไปตามยถากรรม (พระธรรมกิตติ
วงศ์ (ทองดี สุรเตโช), 2548 : 281)   

พระพระคันธสาราภิวงศ์ ได้ให้ความหมายไว้ว่า ถีนมิทธะ เป็นธรรมชาติที่มีความ
หดหู่ ความ ท้อถอย ความเบื่อหน่าย ความเกียจคร้าน การบิดขี้เกียจ ความเมาอาหาร และ
ความหดหู่แห่งจิตเป็นภาวะที่จิตไม่เหมาะควรแก่การงานบ าเพ็ญกุศล เพราะต้องการนอน
เท่านั้น ผู้ปฏิบัติควรก าหนดรู้ความง่วงซึมเซาว่า ง่วงหนอเมื่อความง่วงเหงาซึมเซามีอยู่
ภายในจิต ย่อมรู้ว่าความง่วงเหงาซึมเซามีอยู่ภายในจิตของเรา เมื่อความง่วงเหงาซึมเซาไม่
มีอยู่ภายในจิต ย่อมรู้ว่าความง่วงเหงาซึมเซาไม่มีอยู่ภายในจิตของเราอนึ่งความง่วงเหงา
เศร้าซึมท่ียังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใด ย่อมรู้ชัดประการนั้นเหตุเกิดของถีนมิทธนิวรณ์
ความง่วงเหงาเศร้าซึมที่เกิดขึ้นแล้วจะละเสียได้ ด้วยประการใด ย่อมรู้ชัดประการนั้นความ
ง่วงเหงาเศร้าซึมที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยประการใด ย่อมรู้ชัดประการนั้น (พระ
คันธสาราภิวงศ์, 2549 : 281)  

ถีนมิทธะจึงเปรียบเสมือนคนที่ถูกจองจ าติดคุณ หมดโอกาสที่จะได้รับความบันเทิง
จากการเที่ยวดูหรือชมมหรสพต่างๆ ในงานนักขัตฤกษ์ ฉันใด ผู้ที่ตกอยู่ในอ านาจถีนมิทธะ
ย่อมหมดโอกาส ที่จะได้รับรสแห่งธรรมบันเทิง คือ ความสงบจากฌาน ฉันนั้น  

ก. เหตุเกิดถีนมิทธะ 
ถีนมิทธะ ย่อมเกิดด้วยการไม่พิจารณาในหัวข้อธรรมทั้งหลายอยู่เสมอ ความไม่

ยินดีด้วยกับเขา (ริษยา) ความคร้านกาย ความบิดกาย (บิดขี้เกียจ) ความมึนเพราะอาหาร 
ความกระวนกระวายเพราะอาหาร อาการ คือ ความย่อหย่อนแห่งจิต เพราะฉะนั้น ความ
ไม่ยินดี ความคร้านกาย ความบิดกาย ความเมาอาหาร ความหดหู่แห่งจิตมีอยู่การท าให้
มากโดยการพิจารณาอย่างนี้อยู่ เสมอนี้  เป็นอาหารเ พ่ือความเกิดแห่งถีนมิทธะ 
(พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 10 ข้อ 290 : 332) “เราไม่เห็นธรรมอ่ืนแม้อย่างหนึ่งที่
เป็นเหตุให้ถีนมิทธะ (ความหดหู่และเซื่องซึม) ที่ยังไม่เกิดขึ้นก็เกิดขึ้น หรือที่เกิดขึ้นแล้วก็
เป็นไปเพ่ือความเจริญไพบูลย์ยิ่งขึ้น เหมือนความไม่ยินดี ความเกียจคร้าน ความเมื่อยขบ
ของร่างกาย ความเมาอาหาร และความที่จิตหดหู่นี้ เมื่อมีจิตหดหู่ ถีนมิทธะที่ยังไม่เกิดขึ้น 
ก็เกิดขึ้น และที่เกิดขึ้นแล้วก็เป็นไปเพ่ือความเจริญไพบูลย์ยิ่งขึ้น” (พระไตรปิฎก ฉบับ
ภาษาไทย, เล่ม 20 ข้อ 11-13 : 2-3)  

เหตุเกิดถีนมิทธะ 5 อย่าง ได้แก่  
1. อรติ ความไม่ยินดี คือ ไม่ยินดีในการท างาน หรือในการท าสมาธิ เป็นต้น เมื่อ

เกิดความไม่ยินดี ความไม่พอใจเกิดขึ้นแล้ว ใจก็ท้อถอย ไม่อยากท าสมาธิ ไม่อยากเดิน
จงกรม รวมทั้งไม่อยากท าอะไร ก็เป็นเหตุให้ง่วง เป็นเหตุให้ท้อแท้ เพราะเกิดอรติ ความไม่
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พอใจเกิดขึ้น ที่เป็นเช่นนั้นเพราะคนๆ นั้น จิตใจไม่ละเอียดอ่อน นั่งสมาธิน้อยเกินไป หรือ
ท าความเพียรไม่ถูกวิธี จึงท าให้จิตหยาบ 
 2. ตันทิ ความเกียจคร้าน ถ้าเกิดขึ้นในใจของผู้ใดแล้ว ก็จะท าให้ใจผู้นั้นท้อแท้ 
ท้อถอยไม่อยากท างาน ใดใด จะมีข้ออ้างมากกมาย เพ่ือจะไม่ให้ตนเองต้องปฏิบัติธรรม 
เช่น จะต้องท างานจึงนอนพัก ท างานเหนื่อยแล้จึงนอนพัก จะต้องเดินทางไกลจึงนอนพัก 
เดินทางมาไกลแล้วเหนื่อยจึงนอนพัก หาอาหารไม่พอกินจึงนอนพัก ได้อาหารกินเยอะแล้ว
จึงนอนพัก เมื่อป่วยก็นอนพัก หายป่วยก็นอนพัก เป็นต้น   

 3. วิชัมภิตา ความอ่อนเพลีย การบิดขี้เกียจ คือ เมื่อความอ่อนเพลียเกิดขึ้น บาง
คนก็บิดกาย แสดงถึงความข้ีเกียจ ความง่วงซึมของกายก็เกิดขึ้น เป็นลักษณะแสดงถึงความ
เกียจคร้านของบุคคลนั้นๆ เป็นเหตุให้เกิดถีนมิทธะ 

4. ภัตตสัมมทะ การเมาอาหาร ปกติว่าอาหาร ถ้าใครบริโภคเข้าไปมาก มักจะท า
ให้ร่างกายง่วงซึมได้ ท่านจึงเรียกว่า “เมาในภัตหรือเมาในอาหาร” การเมาในอาหารเป็น
ธรรมชาติของร่างกาย แต่เป็นเหตุให้เกิดถีนมิทธะได้ การเมาในอาหารเกิดจากการไม่รู้จัก
ประมาณในอาหารโดยปัจจเวกขณะทั้ง 2 คือ อนุปัจจเวกขณะ และ มหาปัจจเวกขณะ จึง
เป็นเหตุให้เมาอาหาร ท าให้อึดอัด เซื่องซึม ง่วงเหงาหายนอน เบื่อการงานทั้งทางโลกและ
ทางธรรม จะนั่งก็ไม่เป็นสุข อึดอัดแน่นๆ การะสับการส่าย กระวนกระวายใจ ใคร่จะหลับ
เป็นก าลัง เป็นต้น 

5. เจตโส ลีนัตตัง การที่จิตหดหู่ คือ จิตที่ไม่ชื่นบาน ไม่เบิกบาน ซึม หน้าตาไม่
สบาย เพราะความผิดหวังในชีวิต เป็นต้น ท าให้หมดก าลังใจ อันนี้ก็เป็นเหตุให้เกิดถีนมิทธะ 
(พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), 2543 : 45) 

สิ่งที่เป็นตัวส าคัญที่สุดในการที่ท าให้เกิดสาเหตุเหล่านี้ คือ อโยนิโสมนสิการ ได้แก่ 
การใส่ใจโดยไม่แยบคาย เพราะอโยนิโสมนสิการนั้นเป็นเหตุเกิดของอกุศลธรรมทั้งหมด 
โดยองค์ธรรม คือ อาวัชชนะจิต และอกุศลชวนจิตที่เกิดในวิถีจิตก่อนๆ ซึ่งท าให้เกิดอกุศล
ในวิถีจิตต่อๆ มา ความจริงแล้วเหตุเกิดของอกุศลในวิถีจิตเดียวกัน คือ อาวัชชนจิตที่
พิจารณาอารมณ์โดยไม่แยบคาย กล่าวคือ ตามปกติปุถุชนเมื่อพบอารมณ์ 6 ก็มักพิจารณา
ด้วยอาวัชชนิจิตว่า น่ารักหรือน่าชัง เหมือนกับคนกลัวผี ที่ได้ยินเสียงดังก็เข้าใจว่าผีเดินมา 
หรือเหมือนกับคนที่อยากพบเพ่ือน เมื่อเห็นคนอ่ืนเดินมาก็คิดว่าเป็นเพ่ือนของตน ดังนั้น 
เมื่ออาวัชชนะจิตเกิดขึ้นทางปัญจทวาร แล้วเกิดวิถีจิตในล าดับต่อมา คือ มัมปฏิจฉนจิต สัน
ตีรณจิต และโวฏฐัพพนจิต ที่ตัดสินว่า อารมณ์ที่ตนพบนั้นน่ารักหรือน่าชัง หลังจากนั้น จึง
เกิดความโลภในอารมณ์ที่น่ารัก และความโกรธในอารมณ์ที่น่าชัง ซึ่งมีความหลงประกอบ
ร่วมกับความโลภและความโกรธ นอกจากนี้ แม้ในมโนทวารวิถี ก็เกิดชวนจิตที่เป็นกุศล 
หรืออกุศลโดยคล้อยตามอาวัชชนจิตที่พิจารณาว่า น่าเลื่อมใส น่ารัก หรือน่าชัง เป็นต้น 
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(พระคันธสาราภิวงศ์, 2548 : 269) และในความเบื่อหน่ายเป็นต้นนั้นพึงก าหนดว่า เป็นสิ่ง
ที่น่าพอใจ คือ ความพอใจในถีนมิทธะนั่นเอง ในขณะนั้น พึงก าหนดรู้อโยนิโสมนสิการนั้น
ว่า “รู้หนอ” โดยรู้ว่ามีสภาวธรรมอย่างนี้ปรากฏขั้นในจิต (พระคันธสาราภิวงศ์, 2549 : 
300) 

ข. การละถีนมิทธะ  
ถีนมิทธะจะละได้ด้วยการพิจารณาในหัวข้อธรรมทั้งหลายอยู่เสมอ เพราะการ

ออกไปพ้นจากความเกียจคร้าน เมื่อภิกษุท าการพิจารณาให้มากๆ ย่อมละถีนมิทธะได้ 
เพราะธาตุคือความเพียร ธาตุคือความออกพ้นไปจากความเกียจคร้าน ธาตุคือความก้าวไป
ข้างหน้ามีอยู่ การท าให้มากซ่ึงการพิจารณาอยู่เสมอ ในธาตุเหล่านั้น นี้เป็นอาหารเพ่ือความ
ไม่เกิดแห่งถีนมิทธะ ธรรม 6 ประการ ย่อมเป็นไปเพ่ือละถีนมิทธะ คือ (พระไตรปิฎก ฉบับ
ภาษาไทย, เล่ม 10 ข้อ 290 : 332) 

1) การก าหนดพิจารณาในสิ่งที่เราบริโภคท่ีเป็นส่วนเกิน  
2) การผลัดเปลี่ยนอิริยาบถ  
3) การใส่ใจถึงความส าคัญว่าสว่างๆ  
4) การอยู่กลางแจ้ง  
5) ความมีเพ่ือนที่ดีคอยแนะน าในสิ่งที่ดีอยู่เสมอ  
6) การพูดแต่เรื่องที่ไม่ท าให้เราและผู้อื่นทุกข์ใจ 
นอกจากนั้น เมื่อดูจากสาเหตุหลักของถีนะมิทธะแล้วคือ อโยนิโสมนสิการ การแก้

ถีนมิทธะจึงท าได้ด้วย โยนิโสมนสิการ 

ถีนมิทธะนั้น จะละได้ด้วยโยนิโสมนสิการในธรรมทั้งหลายมี อารภธาตุ
เป็นต้น ความเพียรเริ่มแรก ชื่อว่าอารภธาตุ ความเพียรที่มีก าลังกว่าอารภ
ธาตุนั้น เพราะออกไปพ้นจากความเกียจคร้านแล้ว ชื่อว่านิกกมธาตุ ความ
เพียรที่มีก าลังยิ่งกว่านิกกมธาตุแม้นั้น เพราะล่วงฐานอ่ืนๆ ชื่อว่า ปรักกม
ธาตุ (ก้าวไปข้างหน้าบากบั่น) เมื่อภิกษุท าโยนิโสมนสิการให้เป็นไปมากๆ 
ในความเพียร 3 ประเภทนี้ ย่อมละถีนมิทธะได้ เพราะฉะนั้น พระผู้มีพระ
ภาคเจ้าจึงตรัสไว้ว่า ภิกษุทั้งหลาย ธาตุคือความเริ่มความเพียร ธาตุคือ
ความออกพ้นไปจากความเกียจคร้าน ธาตุคือความก้าวไปข้างหน้ามีอยู่ 
การท าให้มากซึ่งโยนิโมนสิการในธาตุเหล่านั้น นี้เป็นอาหารเพ่ือความไม่
เกิดแห่งถีนมิทธะที่ยังไม่เกิดหรือเพ่ือละถีนมิทธะที่เกิดแล้ว (อรรถกถา  
ฉบับภาษาไทย, เล่ม 2 : 321-322) 
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ความจากอรรถกถาแสดงให้เห็นว่า ถีนมิทธะแก้ได้ด้วยโยนิโสมนสิการโดยการทรง
ไว้ซึ่งธาตุ 3 ได้แก่ อารัมภธาตุ ธาตุความทรงไว้ คือริเริ่ม ต้นขึ้นทันทีโดยที่ไม่ผลัดเวลา 
หรือไม่ผัดวันประกันพรุ่ง เช่นว่างานที่ควรท าในวันนี้ ก็ผลัดไปพรุ่งนี้มะรืนนี้ ดั่งนี้เป็นต้น 
หรือว่างานที่ควรท าเดี๋ยวนี้ ก็ผลัดไปว่าอีกสักครู่หนึ่ง ดั่งนี้เป็นต้น ต้องมีความริเริ่มขึ้น จับ
กระท าให้ทันกาลทันเวลาตามที่ควรท าทันที นิกกมธาตุ ธาตุความทรงไว้ คือด าเนินไป และ
ปรักกมธาตุ ธาตุความทรงไว้ คือความก้าวหน้าไปจนกระท่ังประสบความส าเร็จ 

อนึ่งในจปลายมานสูตร เป็นพระสูตรที่ว่าด้วยอุบายแก้ความง่วง พระพุทธเจ้าได้
ตรัสสอนอุบายแก้ง่วงแก่พระมหาโมคคัลลานะ 8 ประการ ดังนี้  (พระไตรปิฎก ฉบับ
ภาษาไทย, เล่ม 23 ข้อ 61 : 116-117) 

1. เมื่อเธอมีสัญญาอยู่อย่างไร ความง่วงนั้น ย่อมครอบง าเธอได้ เธออย่าได้
มนสิการถึงสัญญานั้น อย่าได้ท าสัญญานั้นให้มาก เป็นไปได้ที่เมื่อเธออยู่อย่างนั้นจะละ
ความง่วงนั้นได ้

2. ถ้าเมื่อเธออยู่อย่างนั้น ยังละความง่วงนั้นไม่ได้ เธอพึงตรึกตรองพิจารณาธรรม
ตามท่ีได้สดับมา ได้เล่าเรียนมา เป็นไปได้ที่เมื่อเธออยู่อย่างนั้น จะละความง่วงนั้นได้  

3. ถ้าเมื่อเธออยู่อย่างนั้น ยังละความง่วงนั้นไม่ได้ เธอพึงสาธยายธรรมตามที่ได้
สดับมา ได้เล่าเรียนมาโดยพิสดาร เป็นไปได้ท่ีเมื่อเธออยู่อย่างนั้น จะละความง่วงนั้นได้  

4. ถ้าเมื่อเธออยู่อย่างนั้น ยังละความง่วงนั้นไม่ได้ เธอพึงยอนช่องหูทั้ง 2 ข้างใช้มือ
บีบนวดตัว เป็นไปได้ท่ีเมื่อเธออยู่อย่างนั้น จะละความง่วงนั้นได้  

5. ถ้าเมื่อเธออยู่อย่างนั้น ยังละความง่วงนั้นไม่ได้ เธอพึงลุกขึ้นยืน ใช้น้ าลูบตา
เหลียวดูทิศทั้งหลาย แหงนดูดาวนักษัตร เป็นไปได้ที่เมื่อเธออยู่อย่างนั้น จะละความง่วงนั้น
ได้  

6. ถ้าเมื่อเธออยู่อย่างนั้น ยังละความง่วงนั้นไม่ได้ เธอพึงมนสิการถึงอาโลกสัญญา 
(ความก าหนดหมายแสงสว่าง) ตั้งสัญญาว่าเป็นกลางวันไว้ คือกลางวันอย่างไรกลางคืนก็
อย่างนั้น กลางคืนอย่างไร กลางวันก็อย่างนั้น มีใจเปิดเผยไม่มีอะไรหุ้มห่อ ท าจิตให้โปร่งใส 
เป็นไปได้ที่เมื่อเธออยู่อย่างนั้น จะละความง่วงนั้นได้  

7. ถ้าเมื่อเธออยู่อย่างนั้น ยังละความง่วงนั้นไม่ได้ เธอพึงอธิษฐานจงกรมก าหนด
หมายเดินกลับไปกลับมา ส ารวมอินทรีย์ภายใน มีใจไม่คิดไปภายนอกเป็นไปได้ที่เมื่อเธออยู่
อย่างนั้น จะละความง่วงนั้นได้  

8. ถ้าเมื่อเธออยู่อย่างนั้น เธอยังละความง่วงนั้นไม่ได้ ก็พึงส าเร็จสีหไสยา (การ
นอนดุจราชสีห์) โดยตะแคงข้างขวา ซ้อนเท้าเหลื่อมเท้า มีสติสัมปชัญญะ ท าอุฏฐานสัญญา 
(ก าหนดหมายว่าจะลุกขึ้น) ไว้ในใจ พอตื่นก็รีบลุกขึ้นด้วยตั้งใจว่า “เราจักไม่ประกอบ
ความสุขในการนอน ไม่ประกอบความสุขในการเอกเขนก ไม่ประกอบความสุขในการหลับ”  
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• ระลึกถึงพุทธา
นุสสติ 

• ประมาณการกิน  
• ผลัดเปลี่ยนอิริยาบถ  
• ใส่ใจถึงความสว่าง 
• อยู่กลางแจ้ง  
• ให้เพื่อนช่วยปลุก  
• พูดแต่เรื่องสบายใจ 

• ตั้งใจฝืนง่วง 
• พิจารณาธรรม 
• สาธยายธรรม 
• นวดตัว 
• ใช้น้ าลูบหน้า 
• ลืมตาดูแสงสว่าง 
• เดินจงกรม 
• นอนหลับ 

• อรัมภธาตุ (เร่ิมต้น) 
• นิกกมธาตุ (ด าเนิน

ไป) 
• ปรักกมธาตุ 

(พยายาม) 
 โยนิโส

มนสิการ 
อุบายแก้ง่วง
พระโมคคัล

ลานะ 

อุบายแก้
ง่วงของ

สมเด็จพระ
ญาณสังวร 

อุบายแก้
ง่วง 6 

ประการ 

สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ) ทรงนิพนธ์ถึงอารมณ์กรรมฐานส าหรับการป้องกัน
ถีนมิทธะ คือ พุทธานุสสติ ความระลึกถึงพระพุทธเจ้า หมายถึง ความระลึกถึงพระพุทธเจ้า
โดยพระคุณ หรือจะกล่าวว่าระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้าก็ได้  เพราะเมื่อระลึกถึงพระ
พุทธคุณ ก็ย่อมจะท าให้เกิดศรัทธาปสาทะความเชื่อความเลื่อมใส จิตใจสว่างแจ่มใส บังเกิด
อุตสาหะ พยายามในอันที่จะปฏิบัติในศีลในสมาธิในปัญญายิ่งขึ้น ก็จะท าให้ทั้งถีนมิทธะ 
ความง่วงงุน เคลิบเคลิ้ม และนิวรณ์ข้ออ่ืนสงบระงับได้ด้วย (สมเด็จพระญาณสังวร, 2567 : 
ออนไลน์) 

เมื่อถูกถีนมิทธะครอบง าแล้วบุคคลไม่นอนเสียทีเดียว ควรด าเนินตามอุบายที่พระ
พุทธองค์ทรงสอนก่อน ซึ่งมีหลายวิธีตามล าดับ คือ ให้คิดถึงความที่จ าได้ พิจารณาธรรม 
สวดมนต์ ลูบเนื้อตัว ล้างหน้ามองทิศต่างๆ ท าใจนึกเห็นแสงสว่าง จากนั้นก็เดินจงกรม 
ส ารวมกายวาจาใจ เมื่อท าตามขั้นตอนแล้วยังมีความง่วงนอนอยู่ ก็ให้นอนเสีย แต่ก่อนนอน
พึงท าไว้ในใจเสียก่อนว่า เราจะไม่นอนเพื่อความสุข เมื่อตื่นมาจะลุกข้ึนท าความเพียรต่อ 
 
องค์ความรู้ที่ได้จากการศึกษา 
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ถีนมิทธะเป็นกิเลสที่จรมาเพ่ือปิดกั้นจิตไม่ให้ไปสู่ความส าเร็จ คือ ความง่วงซึม 
ความหดหู่ สิ้นหวัง ความเกียจคร้าน ผู้ที่ตกอยู่ในอ านาจของถีนมิทธะเปรียบเสมือนผู้ที่ติด
คุก ย่อมไม่สามารถพบกับความรื่นเริงได้ ถีนมิทธิเกิดจากความท้อแท้หมดหวัง เกิดจากการ
บริโภคอาหารเกินประมาณ เกิดจากสภาพร่างกายที่ไม่พร้อม เล่น เหน็ดเหนื่อยเกินไป อด
หลับอดนอนติดต่อกัน หักโหมงานหนักมาหลายวัน เป็นต้น แม้ว่าถีนมิทธะจะเป็นเครื่องกั้น
ความดีงาม โดยเฉพาะในการปฏิบัติกรรมฐาน แต่ในพระพุทธศาสนาได้แนะน าอุบาย
ส าหรับแก้ไขถีนมิทธะไว้อย่างข้อ ที่ส าคัญคือโยนิโสมนสิการ 
 
สรุป 

นิวรณ์เป็นเครื่องกั้นคุณงามความดี ผู้ที่ถูกนิวรณ์ครอบง าแล้วย่อมจะท าให้เกิด
ความหมกมุ่นในกาม ความรักความใคร่ ไม่พอใจมีความพยาบาทต่อผู้อ่ืนว่า คนๆ นี้จะท า
ให้เราเสียใจผิดหวัง จนเกิดความผิดหวังซึมเศร้า เกิดความเกียจคร้าน ไม่ท าอะไร สิ่งที่
ตามหลังนั้นคือเกิดความฟุ้งซ่านภายในใจ สับสนวุ่นวาย ไม่รู้ ไม่เข้าใจ เมื่อไม่รู้ไม่เข้าใจ จึง
เป็นเหตุท าให้เกิดความลังเลสงสัยในธรรม ไม่เชื่อในพระธรรมค าสั่งสอนของพระผู้มีพระ
ภาค ถีนมิทธะเป็น 1 ในนิวรณ์ 5 หมายถึง ความง่วงเหงาหาวนอน ความเกียจคร้าน ความ
เบื่อหน่าย ความสิ้นหวัง คนที่ถูกถีนมิทธะครอบง าจะหยุดท างานต่างๆ ไม่มีก าลังใจที่จะ
กระท าความดีอีกต่อไป สาเหตุหลักๆ ที่ท าให้เกิดถีนมิทธะ คือ อโยนิโสมนสิการ ความมัว
เมาอาหาร ความผิดหวัง มัวแต่คร่ าครวญเศร้าเสียใจกับชีวิตและปัญหาต่างๆ ทั้งหมด
ก าลังใจ ขี้เกียจ เอาแต่นอน เป็นต้น อุปมาเหมือนนักโทษที่อยู่ในคุก  

การแก้ถีนมิทธะ คือ โยนิโสมนสิการ ได้แก่ การคิดค านึงพิจารณาไตร่ตรอง ท าไว้
ในใจอย่างแยบคาย ถูกต้อง ตั้งใจ มุ่งมั่น ใส่ใจอย่างถูกวิธี โดยทรงไว้ซึ่งธาตุ 3 ได้แก่ ความ
ตั้งใจเริ่มต้น คือ อรัมภธาตุ การด าเนินไปตามความตั้งใจ คือ นิกกมธาตุ และความบากบั่น
ต่อไปสู้พยายามไม่ท้อถอย คือ ปรักกมธาตุ นอกจากนั้นอุบายแก้ง่วงต่างๆ ในพระไตรปิฎก
ยังสามรถช่วยบรรเทาถีนมิทธะได้ เช่น อุบายแก้ง่วงของพระโมคคัลนะ เป็นต้น 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะท่ัวไป 
 1) ในการปฏิบัติธรรมนั้น ถีนมิทธะเป็นนิวรณ์ตัวต้นๆ ที่จะเข้ามารบกวนผู้ปฏิบัติ
ธรรมและเป็นนิวรณ์ที่มีก าลังแก่กล้ามาก ดังนั้น ในการฝึกปฏิบัติธรรมนั้นผู้ปฏิบัติควรมีการ
เปลี่ยนอิริยาบถ หรือเปลี่ยนรูปแบบกิจกรรมที่หลากหลาย เช่น การเดินจงกรม การสอบ
อารมณ์ เพ่ือไม่ให้ถีนมิทธะเข้าครอบง ากับทั้งจะท าให้รู้สภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่าง
ต่อเนื่อง  
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2) ถีนมิทธะแม้จะเป็นนิวรณ์ที่มากั้นขวางความดีงามในการปฏิบัติธรรม ส่วนหนึ่ง
มาจากการกินอาหารมากเกินไป ส่วนหนึ่งมาจากอโยนิโสมนสิการ และอีกส่วนหนึ่งมาจาก
สภาพร่างกายที่ไม่พร้อม เช่น การนอนหลับดึก ความเจ็บป่วย ความเหน็ดเหนื่อยจากการ
ท างานหนัก เป็นต้น เมื่อเกิดจากสภาพร่างกายที่ไม่พร้อม ก็ควรนอนหลับให้เต็มอ่ิมก่อน
แล้วค่อยปฏิบัติธรรม เนื่องจากการฝืนร่างกายมากเกินไปจะส่งผลเสียในระยะยาว 

3) ถีนมิทธะอาจเป็นสาเหตุ ให้ เกิดโรคซึมเศร้าและลุกลามไปถึงการท า
อัตวินิบาตกรรมได้ ดังนั้น ควรสังเกตคนที่มีพฤติกรรมเศร้าซึมและหาทางแก้ไขให้ทันถ่วงที 

2. ข้อเสนอแนะในการเขียนบทความครั้งต่อไป 
 1) ควรมีการศึกษานิวรณ์อ่ืนๆ ที่เหลืออีกคือกามฉันทะ พยาบาท อุทธัจจกุกกุจจะ 
และ วิจิกิจฉา เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบกับถีนมิทธะ 

2) ศึกษารูปแบบการปฏิบัติธรรมที่เหมาะสมอ่ืนๆ ที่สามารถแก้ไขปัญหาของการ
เกิดถีนมิทธะได้ และจัดรูปแบบการปฏิบัติเอื้อต่อสุขภาพ   
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