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บทคัดยอ
 บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาวิธีการแกไขถีนมิทธะที่ปรากฏ

ในคัมภีรพระพุทธศาสนา โดยศึกษาจากพระไตรปฎก ผลการศึกษา พบวา ถีนมิทธะเปน 1 ใน

นิวรณ 5 ประการ ที่เปนเครื่องก้ันจติไมใหประสบผลสำเรจ็ในการปฏิบัตธิรรม เปนอุปสรรคแก

ทำสมาธ ิถนีมทิธะหมายถึงความเศราซมึ ความเบ่ือหนาย ความทอแท ผูที่ถกูถีนมทิธะครอบงำ

เปรยีบเหมือนคนทีถู่กจองจำในคกุ ไมมโีอกาสไดพบกบัความรืน่เรงิได ถนีมทิธะเกิดจากอโยนโิส

มนสิการ คือ การไมทำใจใหมั่นคง และเกิดจากสาเหตุ 5 ประการ ไดแก 1. อรติ ความไมยินดี 

2. ตันทิ ความเกียจคราน 3. วิชัมภิตา ความออนเพลีย 4. ภัตตสัมมทะ การเมาอาหาร และ 5. 

เจตโส ลีนตัตงั ความหดหูไมชื่นบาน การแกถนีมทิธะ คือ การไตรตรองพจิารณาอยางแคบคาย

ดวยความเพียร 3 ลำดับ คือ การเริ่มตนอยางจริงจัง (อารัมภธาตุ) การดำเนินไปอยางตอเนื่อง 

(นกิกมธาต)ุ และ การพยายามอยางบากบัน่ (ปรกักมธาต)ุ พรอมทัง้การประยุกตใชอบุายแกงวง 

8 ประการ คือ 1) ไมนกึถงึความงวง 2) ไตรตรองพิจารณาธรรมะ 3) สวดมนตหรอืสาธยายธรรม 

4) บีบนวดตัว 5) ใชน้ำลูบหนา 6) ลืมตาดูความสวาง 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
การฝกจิตใหอยูแตในความดีงามนั้นเปนสิ่งที่พึงทำตามหลักพระพุทธศาสนา เรียก

วาการทำสมาธิ อันตรายของสมาธินั้นก็คอืนิวรณ ซึ่งไดแกกิเลสในใจ เครื่องเศราหมองในใจ ซึ่ง

เปนเครือ่งกัน้ ไมใหจิตไดสมาธ ิและปญญา เพราะฉะนัน้ จงึจำเปนทีจ่ะตองปฏิบตัเิพือ่ดบันวิรณ

ที่บังเกิดข้ึนในใจใหได จิตจึงจะไดสมาธิ ฉะนั้น จึงจำเปนที่จะตองรูจักนิวรณ โดยตรงก็คือรูจัก

นวิรณทีบ่งัเกิดขึน้ในจิตของตนในปจจบุนั หรอืในขณะปฏบิตั ิและเม่ือพบวาจติของตนน้ันกำลงั

มีนิวรณขอใดขอหน่ึงครอบงำอยู ก็ตองมาปฏิบัติดับนิวรณขอนั้นเสียกอน

นิวรณเปนกิเลสชนิดหนึ่งที่จรมาทำใหจิตเศราหมอง ทำหนาที่ปองกันไมใหสัตว

สามารถสรางคณุงามความดีได เปนเครื่องก้ันไมใหบุคคลสามารถไปสูความดงีามเหลานั้น เปน

อปุสรรคสำหรบัผูปฏิบัตธิรรม เปนธรรมที่ผกูสตัวไวกบัความทกุข รอยรัดตรงึสตัวไมใหหลดุพน

จากกองทุกข ธรรมน้ันเรียกวา นิวรณธรรม คือธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุความดี (พระไตรปฎก 

ฉบับภาษาไทย, เลม 23 ขอ 64 : 549) นิวรณจัดเปนเจตสกิฝายอกุศล เปนปหาตัพพธรรม เปน

กิเลสที่ตองกำหนดละ สลัดทิ้ง ตราบใดที่รากเหงาของกิเลสยังไมถูกเพิกถอน นิวรณตองทำ
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หนาที่ของนิวรณอยางเที่ยงตรงที่สุด โดยเปนเครื่องกั้นกุศลไมใหเกิด นิวรณนี้เปนกิเลสอยาง

กลาง เรียกวา ปริยุฏฐานกิเลส ความวา 

ถาภิกษุมีจิตถูกกามราคะครอบงำ ก็ชื่อวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงำแลวมี

จิตถูกพยาบาทครอบงำ ก็ชื่อวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงำแลว มีจิตถูกถีนมิทธะครอบงำ 

ก็ชื่อวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงำแลว มีจิตถูกอุทธัจจกุกกุจจะครอบงำ ก็ชื่อวามีจิตถูก

ปริยุฏฐานกิเลสครอบงำแลว มีจิตถูกวิจิกิจฉาครอบงำก็ชื่อวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงำ

แลว มีความขวนขวายในการคิดเรื่องโลกนี้ก็ชื่อวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงำแลว มีความ

ขวนขวายในการคดิเรือ่งโลกหนาก็ชือ่วามจิีตถกูปรยิฏุฐานกิเลสครอบงำแลว (พระไตรปฎก ฉบบั

ภาษาไทย, เลม 12 ขอ 493 : 533)

นวิรณจะปดกัน้ศกัยภาพของจติไมใหบำเพ็ญกศุลชัน้สงู คอื ฌาน วปิสสนา มรรคผล

และนิพพาน นิวรณธรรมมีทั้งหมด 5 ประการ ประกอบดวย 1) กามฉันทะ คือ ความพอใจ

ติดใจ หลงใหลใฝฝนในกามโลกียทั้งปวงดุจคนหลบั 2) พยาบาท ความไมพอใจจากความไมได

สมปรารถนาในโลกยีสมบตัทิัง้ปวง ดจุคนถกูลงทัณฑทรมานอยู 3) ถนีมิทธะ ความขีเ้กียจ ทอแท 

ออนแอ หมดอาลยั ไรกำลงัทัง้กาย ใจ ไมมีความฮกึเหมิ 4) อทุธัจจกุกกุจะ ความคิดซดัสายตลอด

เวลา ไมสงบนิ่งอยูในความคิดใดใด และ 5) วิจิกิจฉา ความไมแนใจ ลังเลใจ สงสัย กังวล (พระ

มหาวิเชียร โชติธมฺโม (จันทะมั่น), 2554 : 2) โดยปกติจิตของมนุษยเปนธรรมชาติวาง ยังไมมีกิ

เสสจรเขามารบกวนจึงเปนเปนจิตที่ผองใส เรียกวา จิตที่ยังไมขุนมัว ไดแก จิตของบุคคลที่ไมมี

กิเลสอะไรฟุงขึ้นเขามาเปนอุปสรรค แตเพราะกิเลสที่ฟุงข้ึนทำใหจิตมัวหมอง กิเลสท่ีจรเขามา

นั้นเรยีกวา นวิรณ คอืตวัที่กั้นจิตไมใหบรรลคุวามด ีจิตนั้นถาถกูนิวรณอยางใดอยางหนึ่งเขามา

กั้นไวแลวจะถงึความดถึีงความสขุไมได ไมสามารถจะเห็นอรรถเหน็ธรรมได (พระมหาวชิรางกร 

วชิรญาณเมธี (จันทะเกตุ), 2548 : 6)

จะเห็นวานิวรณทั้ง 5 นี้จัดเปนอุปกิเลสเครื่องหมักดอง เปรียบเหมือนเหมือนหน้ี 

โรค เรอืนจำ ความเปนทาส และทางไกลกันดาร ((พระไตรปฎก ฉบบัภาษาไทย, เลม 9 ขอ 223 

: 75) ท่ีจะตองกำหนดละ ดังพระพุทธพจนวา “เมื่อรูวาพยาบาท ... ถีนมิทธะ ... อุทธัจจกุกกุจ

จะ ... วิจิกิจฉา เปนอุปกิเลสของจิตแลว ยอมละเสียได นี้เรียกวา เปนผูมีปญญามาก มีปญญา

หนาแนนเปนผูเหน็ทาง เปนผูถงึพรอมดวยปญญาน้ีเรยีกวา ปญญาสมัปทา” (พระไตรปฎก ฉบบั

ภาษาไทย, เลม 23 ขอ 40 : 522) “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพึงเจริญสติปฏฐาน 4 ประการ เพื่อละ

นวิรณ 5 ประการนี”้ (พระไตรปฎก ฉบบัภาษาไทย, เลม 23 ขอ 64 : 549) เม่ือ “ละไดแลว ยอม

เกิดความเบกิบานใจ เม่ือเบกิบานใจก็ยอมเกดิปต ิเมือ่ใจมปีต ิกายยอมสงบ เธอมกีายสงบยอมได

รบัความสขุ เมื่อมีความสขุ จิตยอมตั้งมั่น” (พระไตรปฎก ฉบบัภาษาไทย, เลม 9 ขอ 225 : 75)
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ในบรรดานวิรณทัง้ 5 ถนีมทิธะ คอืนวิรณท่ีมักประสบเปนอันดับตนๆ ของการเจรญิ

วิปสสนากรรมฐาน ในพระอภิธรรมปฎก ธัมมสังคนี จำแนกวามาจากคำ 2 คำ คือ ถีนะ หมาย

ถึง ความหดหู ความไมควรแกการงาน ความทอแท ความถอถอยแหงใจ ความยอหยอน กิริยา

ที่ยอหยอน ภาวะที่ยอหยอน ความถดถอย กิริยาที่ถดถอย ภาวะที่ถดถอยแหงใจและ มิทธะ 

คือ ความไมสะดวกกาย ความไมควรแกการงาน ความหงอยเหงา ความซบเซาแหงกาย ความ

หาวนอน ความงวงซมึ ความหลบั ความโงกงวง ความอยากหลบั กิรยิาทีอ่ยากหลบั ภาวะทีอ่ยาก

หลับ (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 35 ขอ 1162 : 297) นอกจากถนีะจะปรากฏในนิวรณ

ธรรมแลว ยังปรากฏเปนสภาวธรรมทีเ่ปนกิเลส เรยีกวา กเิลสวัตถ ุ(พระไตรปฎก ฉบบัภาษาไทย, 

เลม 34 ขอ 1235 : 312) “ถนีะเปนกิเลสและสมัปยตุดวยกิเลสเพราะโมหะ โมหะเปนกิเลสและ

สัมปยุตดวยกิเลสเพราะถีนะ” (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 32 ขอ 1257 : 317)

เนื้อหา
1. นิวรณ

นวิรณ คอื สิง่ที่ปดก้ันใจคนไวไมใหบรรลคุุณงามความด ีนิวรณเปนสนิมใจและเปน

ตวักิเลสตวัสำคญัที่คอยกั้นคณุงามความดไีมใหเกิดขึ้นแกนกัปฏิบตัิ เมื่อทานผูใดสามารถทำให

จิตสงบระงบัดวยสมาธขิัน้สมถกรรมฐาน สามารถขมใหระงบัลงจากจติของตนชั่วขณะหนึง่ๆ ได

เปนโอกาสทีจ่ะไดบำเพ็ญเพียรภาวนาโดยไมมีสิง่ใดมารบกวน อุปสรรคของการปฏิบตักิรรมฐาน

ที่เปนตัวสำคัญทานเรียกวา นิวรณ มี 5 ประการ ดังนี้ (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 22 

ขอ 51 : 72)

1) กามฉันทะ เปรียบเหมือนลูกหนี้ หมายถึง หมายถึงความรักใครในทางกาม 

บางทีเรยีกวา “กามราคะ ความติดในกาม” คือ มีความพอใจในกามคุณทั้งหา อันไดแก รูป รส 

กลิ่นเสียง และสัมผัสทางกายอันนาปรารถนา นาใคร นาพอใจ ในเพศที่ตรงกันขาม หรือแมแต

เพศเดียวกัน เมื่อมีมากยอมทำใหเกิดความหมกมุน ครุนคิด เพงเล็งถึงความนารัก นาใครใน

กามคณุ เนือ่งจากใจยังหลงตดิในรสของกามคณุทัง้ 5 นัน้ จนไมสามารถสลดัออกได เมือ่เกิดขึน้

กับคนใดก็เผาจิตใจของบุคคลนั้นใหกระวนกระวายเดือดรอน เรียกกิเลสชนิดนี้วา “ราคัคคิ ไฟ

คือราคะ” ซึ่งแผดเผาใจใหกระวนกระวาย และทำใหมืดมน ไมเห็นอรรถไมเห็นธรรมใครก็ตาม

ที่ถูกไฟกองนี้เขาประจำจิตแลว บุคคลน้ันยากที่จะหาความสุขได แตจะมีความทุกข มีความ

กระวนกระวาย มีความเดือดรอนตางๆ

2) พยาบาท เปรียบเหมือนคนที่เปนโรค หมายถึง ความคิดราย ความรูสึกไม

ชอบใจส่ิงทั้งหลายทั้งปวง ไดแก ความขุนใจ ความขัดเคืองใจ ความไมพอใจ ความโกรธ ความ
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ผูกโกรธ ความเกลียด ความผูกใจเจ็บ การมองในแงราย การคิดราย มองเห็นคนอ่ืนเปนศัตรู 

ความรูสึกเหลานี้ทำใหใจกระสับกระสายไมเปนสมาธิ และจัดเปนไฟประเภทหนึ่ง ซึ่งเกิดขึ้น

เผาลนจิตใจของชาวโลกใหเดือดรอนกระวนกระวาย เรียกไฟกองนี้วา “โทสัคคิ ไฟคือโทสะ”

3) ถีนมทิธะ เปนนวิรณขอที่ 3 เปรยีบเหมอืนคนที่ตดิคกุ ถนีะและมทิธะเปนคำ

ติดกัน แตมิใชกิเลสตัวเดียวกันเปนกิเลสที่มักเกิดขึ้นมาดวยกันเสมอ กิเลสทั้งสองนี้เปนกิเลสที่

เกิดข้ึนกับใจแลวทำใหใจมัวหมอง ถีนะ แปลวา ความทอแทใจ หรือหดหูใจ ถดถอย ทอแท ชบ

เซา เหงาหงอย มิทธะ แปลวา ความเกียจครานหรือความงวงซึมความเฉื่อยชา โงกงวง อืดอาด 

ตื้อตัน อาการซึมๆ เฉาๆ ที่เปนไปทางกาย

4) อุทธัจจกุกกุจจะ เปรียบเหมือนคนที่เปนทาสเขา หมายถึง ความฟุงชาน ไม

สงบ สาย พลานไป ยุงยากใจ กลุมใจ กังวลใจ กุกกุจจะแปลวา ความรำคาญ วุนวายใจ รำคาญ

ใจ ระแวงใจ เมือ่จติเกดิความฟุงชานแลวคนทัว่ไปมกัจะรำคาญ เชน เกิดใจไมสบาย หงดุหงิดอยู

ตลอดเวลา ถาใครมาพูดใหกระทบนิดหนอยก็รำคาญ หรือบางครั้งแมเขาพูดดีก็รำคาญ เพราะ

ใจวุนวายเสยีแลว แตบางคนเปนเพียงแตฟุงซานหมนหมองใจแตไมรำคาญ เพราะเกดิแตอทุธัจ

จะอยางเดยีว กกุกจุจะยังไมไดเกิดดวยในขณะนัน้ แตบางคนเกิดท้ังสองอยางคอื มทีั้งฟุงชาน มี

ทั้งรำคาญ

5) วิจิกิจฉา เปรียบเหมือนคนเดินทางไกลกันดาร หมายถึง ความที่ใจเกิดความ

สงสัยกังวล ตัดสินใจไมได เกิดความไมแนนอน โดยเฉพาะเกิดความลังเลสงสัยในเรื่องพระ

รตันตรยัเรื่องบาปบญุคณุโทษ เรื่องนรกสวรรค เปนตน จดัเปน นวิรณ คอืเครือ่งปดก้ันขดัขวาง

มิใหบรรลุถึงความดีและปดกั้นความดีมิใหเขาถึงจิต

2. ถีนมิทธะ

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

ไมควรแกการงาน ความทอแท ความถอถอยแหงใจ ความยอหยอน กิริยาที่ยอหยอน ภาวะที่

ยอหยอนความถดถอย กิริยาที่ถดถอย ภาวะที่ถดถอยแหงใจ (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, 

เลม 31 ขอ 1162 : 297) สวน มิทธะ คอื เจตสกิที่ทำใหจิตและเจตสกิอื่นๆ เซือ่งซึม หมายความ

วา ทำใหทอถอยจากอารมณ (พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิเถร, 2550 : 466) 

ธรรมชาติที่มีความไมสะดวกกาย ความไมควรแกการงาน ความหงอยเหงา ความซบเซาแหง

กาย ความหาวนอน ความงวงซึม ความหลับ ความโงกงวง ความอยากหลับกิริยาที่อยากหลับ 

ภาวะที่อยากหลับ รวมความแลวหมายถงึ อาการที่จิตเกิดความหอเห่ียว หมดหวัง และซึมเศรา 

งวงเหงาหาวนอน เปนเหตใุหเกิดความหมดอาลยั ความเกียจคราน ความไมกระตอืรอืรน ปลอย

ปละละเลยไปตามยถากรรม (พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), 2548 : 281)  
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พระพระคันธสาราภิวงศ ไดใหความหมายไววา ถีนมิทธะ เปนธรรมชาติที่มีความ

หดหู ความ ทอถอย ความเบ่ือหนาย ความเกียจคราน การบดิขีเ้กียจ ความเมาอาหาร และความ

หดหูแหงจิตเปนภาวะที่จิตไมเหมาะควรแกการงานบำเพ็ญกุศล เพราะตองการนอนเทานั้น ผู

ปฏิบัติควรกำหนดรูความงวงซึมเซาวา งวงหนอเมื่อความงวงเหงาซึมเซามีอยูภายในจิต ยอมรู

วาความงวงเหงาซึมเซามีอยูภายในจิตของเรา เมื่อความงวงเหงาซึมเซาไมมีอยูภายในจิต ยอม

รูวาความงวงเหงาซึมเซาไมมีอยูภายในจิตของเราอนึ่งความงวงเหงาเศราซึมที่ยังไมเกิดจะเกิด

ขึ้นดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นเหตุเกิดของถีนมิทธนิวรณความงวงเหงาเศราซึมที่เกิด

ขึ้นแลวจะละเสียได ดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นความงวงเหงาเศราซึมที่ละไดแลวจะ

ไมเกิดขึ้นตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้น (พระคันธสาราภิวงศ, 2549 : 281) 

ถนีมทิธะจึงเปรียบเสมอืนคนที่ถูกจองจำตดิคณุ หมดโอกาสทีจ่ะไดรบัความบันเทิง

จากการเที่ยวดหูรอืชมมหรสพตางๆ ในงานนกัขัตฤกษ ฉันใด ผูที่ตกอยูในอำนาจถีนมทิธะยอม

หมดโอกาส ที่จะไดรับรสแหงธรรมบันเทิง คือ ความสงบจากฌาน ฉันนั้น 

ก. เหตุเกิดถีนมิทธะ

ถีนมิทธะ ยอมเกิดดวยการไมพิจารณาในหัวขอธรรมทั้งหลายอยูเสมอ ความ

ไมยินดีดวยกับเขา (ริษยา) ความครานกาย ความบิดกาย (บิดขี้เกียจ) ความมึนเพราะอาหาร 

ความกระวนกระวายเพราะอาหาร อาการ คือ ความยอหยอนแหงจิต เพราะฉะนั้น ความไม

ยินดี ความครานกาย ความบิดกาย ความเมาอาหาร ความหดหูแหงจิตมีอยูการทำใหมากโดย

การพิจารณาอยางนีอ้ยูเสมอนี ้เปนอาหารเพือ่ความเกิดแหงถีนมทิธะ (พระไตรปฎก ฉบบัภาษา

ไทย, เลม 10 ขอ 290 : 332) “เราไมเหน็ธรรมอ่ืนแมอยางหนึง่ทีเ่ปนเหตุใหถีนมทิธะ (ความหดหู

และเซื่องซึม) ที่ยังไมเกิดขึ้นก็เกิดขึ้น หรือที่เกิดข้ึนแลวก็เปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยย่ิงขึ้น 

เหมอืนความไมยินด ีความเกยีจคราน ความเม่ือยขบของรางกาย ความเมาอาหาร และความที่

จิตหดหูน้ี เมื่อมีจิตหดหู ถีนมิทธะที่ยังไมเกิดขึ้น ก็เกิดขึ้น และที่เกิดขึ้นแลวก็เปนไปเพื่อความ

เจริญไพบูลยย่ิงขึ้น” (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 20 ขอ 11-13 : 2-3) 

เหตุเกิดถีนมิทธะ 5 อยาง ไดแก 

1. อรต ิความไมยนิดี คอื ไมยินดใีนการทำงาน หรอืในการทำสมาธ ิเปนตน เมือ่เกิด

ความไมยินดี ความไมพอใจเกิดข้ึนแลว ใจก็ทอถอย ไมอยากทำสมาธิ ไมอยากเดินจงกรม รวม

ทั้งไมอยากทำอะไร ก็เปนเหตุใหงวง เปนเหตุใหทอแท เพราะเกิดอรติ ความไมพอใจเกิดขึ้น ที่

เปนเชนน้ันเพราะคนๆ นั้น จิตใจไมละเอียดออน นั่งสมาธินอยเกินไป หรือทำความเพียรไมถูก

วิธี จึงทำใหจิตหยาบ

2. ตันทิ ความเกียจคราน ถาเกิดขึ้นในใจของผูใดแลว ก็จะทำใหใจผูนั้นทอแท 
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ทอถอยไมอยากทำงาน ใดใด จะมีขออางมากกมาย เพื่อจะไมใหตนเองตองปฏิบัติธรรม เชน 

จะตองทำงานจึงนอนพัก ทำงานเหนื่อยแลจึงนอนพัก จะตองเดินทางไกลจึงนอนพัก เดินทาง

มาไกลแลวเหนื่อยจึงนอนพัก หาอาหารไมพอกินจึงนอนพัก ไดอาหารกินเยอะแลวจึงนอนพัก 

เมื่อปวยก็นอนพัก หายปวยก็นอนพัก เปนตน  

3. วิชัมภิตา ความออนเพลีย การบิดขี้เกียจ คือ เมื่อความออนเพลียเกิดข้ึน บาง

คนก็บิดกาย แสดงถึงความขี้เกียจ ความงวงซึมของกายก็เกิดขึ้น เปนลักษณะแสดงถึงความ

เกียจครานของบุคคลนั้นๆ เปนเหตุใหเกิดถีนมิทธะ

4. ภตัตสมัมทะ การเมาอาหาร ปกตวิาอาหาร ถาใครบรโิภคเขาไปมาก มกัจะทำให

รางกายงวงซมึได ทานจึงเรยีกวา “เมาในภตัหรอืเมาในอาหาร” การเมาในอาหารเปนธรรมชาติ

ของรางกาย แตเปนเหตใุหเกิดถนีมทิธะได การเมาในอาหารเกิดจากการไมรูจักประมาณในอา

หารโดยปจจเวกขณะทัง้ 2 คอื อนปุจจเวกขณะ และ มหาปจจเวกขณะ จงึเปนเหตใุหเมาอาหาร 

ทำใหอดึอดั เซื่องซึม งวงเหงาหายนอน เบือ่การงานทัง้ทางโลกและทางธรรม จะนัง่ก็ไมเปนสขุ 

อึดอัดแนนๆ การะสับการสาย กระวนกระวายใจ ใครจะหลับเปนกำลัง เปนตน

5. เจตโส ลนีตัตัง การทีจิ่ตหดหู คอื จิตทีไ่มชืน่บาน ไมเบิกบาน ซมึ หนาตาไมสบาย 

เพราะความผดิหวังในชีวิต เปนตน ทำใหหมดกำลงัใจ อนันี้กเ็ปนเหตใุหเกิดถนีมทิธะ (พระเทพ

วิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), 2543 : 45)

สิ่งที่เปนตัวสำคัญที่สุดในการที่ทำใหเกิดสาเหตุเหลานี้ คือ อโยนิโสมนสิการ ไดแก 

การใสใจโดยไมแยบคาย เพราะอโยนโิสมนสกิารนัน้เปนเหตเุกดิของอกุศลธรรมทัง้หมด โดยองค

ธรรม คอื อาวัชชนะจติ และอกุศลชวนจติที่เกิดในวิถีจิตกอนๆ ซึ่งทำใหเกิดอกุศลในวิถีจิตตอๆ 

มา ความจริงแลวเหตุเกิดของอกุศลในวิถีจิตเดียวกัน คือ อาวัชชนจิตท่ีพิจารณาอารมณโดยไม

แยบคาย กลาวคือ ตามปกติปุถุชนเมื่อพบอารมณ 6 ก็มักพิจารณาดวยอาวัชชนิจิตวา นารัก

หรือนาชัง เหมือนกับคนกลัวผ ีที่ไดยินเสยีงดงัก็เขาใจวาผเีดนิมา หรอืเหมอืนกับคนที่อยากพบ

เพื่อน เมื่อเห็นคนอื่นเดินมาก็คิดวาเปนเพื่อนของตน ดังนั้น เมื่ออาวัชชนะจิตเกิดขึ้นทางปญจ

ทวาร แลวเกิดวิถจิีตในลำดบัตอมา คอื มมัปฏิจฉนจติ สนัตรีณจิต และโวฏฐพัพนจิต ที่ตดัสนิวา 

อารมณที่ตนพบนั้นนารักหรือนาชัง หลังจากนั้น จึงเกิดความโลภในอารมณที่นารัก และความ

โกรธในอารมณที่นาชงั ซึง่มคีวามหลงประกอบรวมกับความโลภและความโกรธ นอกจากนี้ แม

ในมโนทวารวิถี ก็เกิดชวนจิตที่เปนกุศล หรืออกุศลโดยคลอยตามอาวัชชนจิตที่พิจารณาวา นา

เลื่อมใส นารัก หรือนาชัง เปนตน (พระคันธสาราภิวงศ, 2548 : 269) และในความเบื่อหนาย

เปนตนนั้นพึงกำหนดวา เปนสิ่งที่นาพอใจ คอื ความพอใจในถีนมทิธะนั่นเอง ในขณะนั้น พงึกำ

หนดรูอโยนิโสมนสิการนั้นวา “รูหนอ” โดยรูวามีสภาวธรรมอยางน้ีปรากฏขั้นในจิต (พระคันธ
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สาราภิวงศ, 2549 : 300)

ข. การละถีนมิทธะ 

ถนีมทิธะจะละไดดวยการพจิารณาในหวัขอธรรมทั้งหลายอยูเสมอ เพราะการออก

ไปพนจากความเกียจคราน เมื่อภิกษุทำการพิจารณาใหมากๆ ยอมละถีนมิทธะได เพราะธาตุ

คือความเพียร ธาตุคือความออกพนไปจากความเกียจคราน ธาตุคือความกาวไปขางหนามีอยู 

การทำใหมากซึ่งการพิจารณาอยูเสมอ ในธาตุเหลานั้น นี้เปนอาหารเพื่อความไมเกิดแหงถีน

มทิธะ ธรรม 6 ประการ ยอมเปนไปเพ่ือละถีนมทิธะ คือ (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 10 

ขอ 290 : 332)

1) การกำหนดพิจารณาในสิ่งที่เราบริโภคที่เปนสวนเกิน 

2) การผลดัเปลี่ยนอิริยาบถ 

3) การใสใจถึงความสำคัญวาสวางๆ 

4) การอยูกลางแจง 

5) ความมีเพ่ือนที่ดีคอยแนะนำในสิ่งที่ดีอยูเสมอ 

6) การพูดแตเรื่องที่ไมทำใหเราและผูอื่นทุกขใจ

นอกจากนั้น เม่ือดูจากสาเหตหุลักของถีนะมทิธะแลวคอื อโยนโิสมนสกิาร การแก

ถีนมิทธะจึงทำไดดวย โยนิโสมนสิการ

ถีนมิทธะนั้น จะละไดดวยโยนิโสมนสิการในธรรมทั้งหลายมี อารภธาตุเปนตน 

ความเพียรเริ่มแรก ชื่อวาอารภธาตุ ความเพียรที่มีกำลังกวาอารภธาตุนั้น เพราะออกไปพน

จากความเกียจครานแลว ชื่อวานิกกมธาตุ ความเพียรที่มีกำลังยิ่งกวานิกกมธาตุแมนั้น เพราะ

ลวงฐานอื่นๆ ชื่อวา ปรกักมธาต ุ(กาวไปขางหนาบากบั่น) เมื่อภิกษทุำโยนิโสมนสกิารใหเปนไป

มากๆ ในความเพยีร 3 ประเภทนี้ ยอมละถีนมทิธะได เพราะฉะนั้น พระผูมีพระภาคเจาจึงตรัส

ไววา ภิกษุทั้งหลาย ธาตุคือความเริ่มความเพียร ธาตุคือความออกพนไปจากความเกียจคราน 

ธาตุคือความกาวไปขางหนามีอยู การทำใหมากซึ่งโยนิโมนสิการในธาตุเหลานั้น นี้เปนอาหาร

เพือ่ความไมเกิดแหงถนีมทิธะทีย่งัไมเกิดหรอืเพือ่ละถีนมทิธะทีเ่กดิแลว (อรรถกถา  ฉบับภาษา

ไทย, เลม 2 : 321-322)

ความจากอรรถกถาแสดงใหเห็นวา ถีนมทิธะแกไดดวยโยนโิสมนสกิารโดยการทรง

ไวซึ่งธาตุ 3 ไดแก อารัมภธาตุ ธาตุความทรงไว คือริเริ่ม ตนขึ้นทันทีโดยที่ไมผลัดเวลา หรือไม

ผัดวันประกันพรุง เชนวางานที่ควรทำในวันนี้ ก็ผลัดไปพรุงนี้มะรืนนี้ ดั่งนี้เปนตน หรือวางานที่

ควรทำเดี๋ยวนี้ ก็ผลัดไปวาอีกสักครูหนึ่ง ดั่งน้ีเปนตน ตองมีความริเริ่มขึ้น จับกระทำใหทันกาล

ทนัเวลาตามที่ควรทำทนัท ีนิกกมธาต ุธาตคุวามทรงไว คอืดำเนนิไป และปรักกมธาต ุธาตคุวามทรงไว คือความกาวหนาไปจนกระทั่งประสบความสำเรจ็
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อนึ่งในจปลายมานสูตร เปนพระสูตรที่วาดวยอุบายแกความงวง พระพุทธเจาได

ตรัสสอนอุบายแกงวงแกพระมหาโมคคัลลานะ 8 ประการ ดังน้ี (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, 

เลม 23 ขอ 61 : 116-117)

1. เมื่อเธอมีสัญญาอยูอยางไร ความงวงน้ัน ยอมครอบงำเธอได เธออยาได

มนสิการถึงสัญญานั้น อยาไดทำสัญญานั้นใหมาก เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางนั้นจะละความ

งวงนั้นได

2. ถาเมือ่เธออยูอยางนัน้ ยังละความงวงนัน้ไมได เธอพึงตรกึตรองพจิารณาธรรม

ตามที่ไดสดับมา ไดเลาเรียนมา เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางน้ัน จะละความงวงนั้นได 

3. ถาเม่ือเธออยูอยางนั้น ยังละความงวงนั้นไมได เธอพึงสาธยายธรรมตามที่ได

สดับมา ไดเลาเรียนมาโดยพิสดาร เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางนั้น จะละความงวงนั้นได 

4. ถาเม่ือเธออยูอยางนั้น ยังละความงวงนั้นไมได เธอพงึยอนชองหูทั้ง 2 ขางใช

มือบีบนวดตัว เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางนั้น จะละความงวงนั้นได 

5. ถาเม่ือเธออยูอยางนั้น ยังละความงวงน้ันไมได เธอพึงลุกขึ้นยืน ใชน้ำลูบตา

เหลียวดูทิศทั้งหลาย แหงนดูดาวนักษัตร เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางนั้น จะละความงวงน้ันได 

6. ถาเมื่อเธออยูอยางนั้น ยังละความงวงนั้นไมได เธอพึงมนสิการถึงอาโลก

สญัญา (ความกำหนดหมายแสงสวาง) ตัง้สญัญาวาเปนกลางวันไว คอืกลางวันอยางไรกลางคนืก็

อยางนัน้ กลางคนือยางไร กลางวนัก็อยางนัน้ มใีจเปดเผยไมมอีะไรหุมหอ ทำจิตใหโปรงใส เปน

ไปไดที่เมื่อเธออยูอยางนั้น จะละความงวงนั้นได 

7. ถาเมือ่เธออยูอยางนัน้ ยังละความงวงนัน้ไมได เธอพึงอธษิฐานจงกรมกำหนด

หมายเดินกลบัไปกลบัมา สำรวมอนิทรยีภายใน มใีจไมคดิไปภายนอกเปนไปไดทีเ่ม่ือเธออยูอยาง

นั้น จะละความงวงนั้นได 

8. ถาเมื่อเธออยูอยางนั้น เธอยังละความงวงนั้นไมได ก็พึงสำเร็จสีหไสยา (การ

นอนดุจราชสีห) โดยตะแคงขางขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา มีสติสัมปชัญญะ ทำอุฏฐานสัญญา 

(กำหนดหมายวาจะลุกขึ้น) ไวในใจ พอตื่นก็รีบลุกขึ้นดวยตั้งใจวา “เราจักไมประกอบความสุข

ในการนอน ไมประกอบความสุขในการเอกเขนก ไมประกอบความสุขในการหลับ” 

สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ) ทรงนิพนธถึงอารมณกรรมฐานสำหรับการปองกัน

ถีนมทิธะ คือ พุทธานสุสติ ความระลึกถึงพระพุทธเจา หมายถึง ความระลึกถึงพระพุทธเจาโดย

พระคณุ หรอืจะกลาววาระลกึถงึคณุของพระพุทธเจาก็ได เพราะเมือ่ระลกึถงึพระพทุธคณุ กย็อม

จะทำใหเกิดศรทัธาปสาทะความเชื่อความเลื่อมใส จิตใจสวางแจมใส บงัเกิดอุตสาหะ พยายาม

ในอันที่จะปฏิบัติในศีลในสมาธิในปญญายิ่งข้ึน ก็จะทำใหท้ังถีนมิทธะ ความงวงงนุ เคลิบเคลิ้ม 
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และนิวรณขออื่นสงบระงับไดดวย (สมเด็จพระญาณสังวร, 2567 : ออนไลน)

เมื่อถูกถีนมิทธะครอบงำแลวบุคคลไมนอนเสียทีเดียว ควรดำเนินตามอุบายที่

พระพุทธองคทรงสอนกอน ซึ่งมีหลายวิธีตามลำดับ คือ ใหคิดถึงความที่จำได พิจารณาธรรม 

สวดมนต ลูบเนื้อตัว ลางหนามองทิศตางๆ ทำใจนึกเห็นแสงสวาง จากนั้นก็เดินจงกรม สำรวม

กายวาจาใจ เมื่อทำตามขั้นตอนแลวยงัมคีวามงวงนอนอยู ก็ใหนอนเสยี แตกอนนอนพึงทำไวใน

ใจเสียกอนวา เราจะไมนอนเพ่ือความสุข เมื่อตื่นมาจะลุกขึ้นทำความเพียรตอ

องคความรูที่ไดจากการศึกษา

ถนีมทิธะเปนกเิลสทีจ่รมาเพือ่ปดกัน้จิตไมใหไปสูความสำเรจ็ คอื ความงวงซมึ ความ

หดหู สิน้หวัง ความเกียจคราน ผูที่ตกอยูในอำนาจของถีนมทิธะเปรยีบเสมอืนผูทีต่ิดคกุ ยอมไม

สามารถพบกับความรื่นเรงิได ถีนมทิธิเกิดจากความทอแทหมดหวัง เกิดจากการบรโิภคอาหาร

เกินประมาณ เกิดจากสภาพรางกายที่ไมพรอม เลน เหนด็เหนื่อยเกินไป อดหลบัอดนอนติดตอ

กนั หักโหมงานหนกัมาหลายวนั เปนตน แมวาถนีมทิธะจะเปนเครือ่งก้ันความดงีาม โดยเฉพาะ

ในการปฏบิัตกิรรมฐาน แตในพระพทุธศาสนาไดแนะนำอบุายสำหรบัแกไขถนีมทิธะไวอยางขอ 
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ที่สำคัญคือโยนิโสมนสิการ

สรุป
นิวรณเปนเครื่องกั้นคุณงามความดี ผูท่ีถูกนิวรณครอบงำแลวยอมจะทำใหเกิด

ความหมกมุนในกาม ความรักความใคร ไมพอใจมีความพยาบาทตอผูอื่นวา คนๆ นี้จะทำให

เราเสียใจผดิหวัง จนเกิดความผดิหวงัซมึเศรา เกิดความเกียจคราน ไมทำอะไร สิง่ที่ตามหลงัน้ัน

คือเกิดความฟุงซานภายในใจ สบัสนวุนวาย ไมรูไมเขาใจ เมื่อไมรูไมเขาใจ จึงเปนเหตทุำใหเกิด

ความลงัเลสงสัยในธรรม ไมเชื่อในพระธรรมคำสั่งสอนของพระผูมีพระภาค ถีนมทิธะเปน 1 ใน

นวิรณ 5 หมายถงึ ความงวงเหงาหาวนอน ความเกียจคราน ความเบ่ือหนาย ความสิน้หวงั คนที่

ถกูถนีมทิธะครอบงำจะหยุดทำงานตางๆ ไมมกีำลงัใจทีจ่ะกระทำความดอีกีตอไป สาเหตหุลกัๆ 

ที่ทำใหเกิดถีนมิทธะ คือ อโยนิโสมนสิการ ความมัวเมาอาหาร ความผิดหวัง มัวแตคร่ำครวญ

เศราเสียใจกับชีวิตและปญหาตางๆ ทั้งหมดกำลังใจ ขี้เกียจ เอาแตนอน เปนตน อุปมาเหมือน

นักโทษที่อยูในคุก 

การแกถีนมิทธะ คือ โยนิโสมนสิการ ไดแก การคิดคำนึงพิจารณาไตรตรอง ทำไว

ในใจอยางแยบคาย ถูกตอง ต้ังใจ มุงม่ัน ใสใจอยางถูกวิธี โดยทรงไวซึ่งธาตุ 3 ไดแก ความตั้งใจ

เริ่มตน คือ อรัมภธาตุ การดำเนินไปตามความตั้งใจ คือ นิกกมธาตุ และความบากบ่ันตอไปสู

พยายามไมทอถอย คือ ปรักกมธาตุ นอกจากนั้นอุบายแกงวงตางๆ ในพระไตรปฎกยังสามรถ

ชวยบรรเทาถีนมิทธะได เชน อุบายแกงวงของพระโมคคัลนะ เปนตน

ขอเสนอแนะ
1. ขอเสนอแนะทั่วไป

1) ในการปฏิบัติธรรมนั้น ถีนมิทธะเปนนิวรณตัวตนๆ ที่จะเขามารบกวนผูปฏิบัติ

ธรรมและเปนนิวรณที่มีกำลังแกกลามาก ดังน้ัน ในการฝกปฏิบัติธรรมน้ันผูปฏิบัติควรมีการ

เปลีย่นอริยิาบถ หรอืเปลีย่นรปูแบบกิจกรรมทีห่ลากหลาย เชน การเดินจงกรม การสอบอารมณ 

เพื่อไมใหถีนมิทธะเขาครอบงำกับทั้งจะทำใหรูสภาวะอารมณที่เกิดข้ึนไดอยางตอเนื่อง 

2) ถนีมทิธะแมจะเปนนิวรณทีม่ากัน้ขวางความดงีามในการปฏิบตัธิรรม สวนหนึง่มา

จากการกินอาหารมากเกินไป สวนหนึ่งมาจากอโยนิโสมนสิการ และอีกสวนหนึ่งมาจากสภาพ

รางกายที่ไมพรอม เชน การนอนหลบัดกึ ความเจ็บปวย ความเหนด็เหนือ่ยจากการทำงานหนกั 

เปนตน เมือ่เกิดจากสภาพรางกายทีไ่มพรอม กค็วรนอนหลบัใหเตม็อ่ิมกอนแลวคอยปฏิบัตธิรรม 

เนื่องจากการฝนรางกายมากเกินไปจะสงผลเสียในระยะยาว
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3) ถีนมิทธะอาจเปนสาเหตุให เกิดโรคซึมเศราและลุกลามไปถึงการทำ

อัตวินิบาตกรรมได ดังนั้น ควรสังเกตคนที่มีพฤติกรรมเศราซึมและหาทางแกไขใหทันถวงที

2. ขอเสนอแนะในการเขียนบทความครั้งตอไป

1) ควรมีการศึกษานิวรณอื่นๆ ที่เหลืออีกคือกามฉันทะ พยาบาท อุทธัจจกุกกุจจะ 

และ วิจิกิจฉา เพื่อศึกษาเปรียบเทียบกับถีนมิทธะ

2) ศึกษารูปแบบการปฏิบัติธรรมที่เหมาะสมอ่ืนๆ ที่สามารถแกไขปญหาของการ

เกิดถีนมิทธะได และจัดรปูแบบการปฏิบัติเอ้ือตอสุขภาพ  
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