
 

บทท่ี ๓ 
 

วิธีแกปญหาถีนมิทธนิวรณท่ีปรากฏในคัมภีร 
พระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาเปนศาสดาเอกของโลกที่มีคุณสมบัติอันเย่ียมยอดดังทีป่รากฏ

ในพุทธคุณถึง ๙ ประการ และหน่ึงในคุณสมบัติอันเย่ียมยอดดังกลาวน้ัน คือคุณสมบัติขอที่ทรงเปนผู
สามารถฝกบุรุษที่สมควรฝกไดอยางไมมีใครย่ิงกวา ( อนุตฺตโร ปุริสทมฺสารถิ ) พระองคทรงสํารวจ
อุปนิสัยของสัตวโลกกอน แลวจึงใหคําสั่งสอนที่เหมาะแกจริต จึงสามารถฝกสอนสาวกไดอยางเย่ียม
ยอด ไมมีใครที่จะเทียบได๑๒๓ โดยทั่วไปมนุษยแตละคนในโลกน้ี จะมีความแตกตางกัน ซึ่งเปนเรื่อง
ของปจเจกบุคคล ซึ่งมีอุปนิสัย โลกทัศน ความชํานาญ อาชีพ สังคม วุฒิภาวะ สิ่งแวดลอม และจริตที่
แตกตางกันออกไป หากจะสั่งสอนหรือฝกฝนใหเขาใจจนบรรลุธรรมไดน้ัน อาจตองดูความเหมาะสม
ในธรรมะและอุบายอันเปนที่สบายแกบุคคลจึงเปนเรื่องที่มีความละเอียดออนไมนอย ซึ่งพระบรม
ศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาทานทรงหย่ังรูเรื่องดังกลาวไดดี การประกาศพุทธธรรมของพระองคจึงไดผล
อยางนาอัศจรรย เชนในกรณีของการโปรดโจรองคุลีมาล๑๒๔ การแสดงธรรมโปรดนางปฏาจารา๑๒๕ 
และการแสดงธรรมโปรดทานพาหิยะ๑๒๖ เปนตน จะเห็นไดชัดเจนวา ธรรมะสําหรับการบรรลุธรรม
ของแตละคนน้ันไมไดมากมายแตอยางใด หากพระพุทธองคทรงรูอุปนิสัยและแสดงธรรมใหตรงกับ
จริตของผูฟงก็อาจเกิดการบรรลุธรรมไดอยางรวดเร็ว 

แนวทางการแกไขถีนมิทธะนิวรณน้ันพระสัมมาสัมพุทธเจาก็ทรงไดสั่งสอน วางแนวทางใน
การแกปญหาไว ดังเชน ในกรณีของพระโมคคัลลานะ กอนที่จะไดบรรลุพระอรหันตน้ันทานมีปญหา
เกี่ยวกับความงวงนอน พระพุทธองคก็ทรงใชธรรมหรืออุบายแนะนําใหกับพระโมคคัลลานะ ทําใหพระ
โมคคัลลานะบรรลุพระอรหันตในที่สุด นอกจากน้ีแลวการแกปญหาถีนมิทธะยังมีวิธีตางๆ ที่ผูวิจัยจะ
ไดอธิบาย ดังน้ี 

๓.๑ วิธีการแกปญหาถีนมิทธนิวรณในพระไตรปฎก 

ในพระไตรปฎกไดกลาวถึงถีนมิทธนิวรณในฐานะเปนสิ่งที่ขัดขวางไมใหการเจริญวิปสสนา
กรรมฐานประสบความสําเร็จ พรอมทั้งไดกลาวถึงวิธีแกไขถีนมิทธะไว ดังน้ี 

 

 

                                                        
๑๒๓ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๕๖/๔๓๐, ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๘๕/๓๐๔. 
๑๒๔ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๔๗/๔๒๑ 
๑๒๕ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๘๘/๑๒๒. 
๑๒๖ ดูรายละเอียดใน ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๑๐/๑๘๓. 



๔๒ 

 
๓.๑.๑ การแกถีนมิทธะโดยการเจริญสติปฏฐาน ๔ 

สติปฏฐาน ๔ ถือวาเปนธรรมะที่สําคัญมากที่สุดหมวดหน่ึงในพระพุทธศาสนา 
พระพุทธเจาทรงตรัสถึงความสําคัญของสติปฏฐาน ๔ ไววา “ภิกษุทั้งลายทางน้ีเปนทางเดียวเพื่อควา
บริสุทธ์ิของเหลาสัตว เพื่อลวงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อทํา
ใหแจงนิพพาน ทาง น้ีคือสติปฏฐาน ๔ ประการ”๑๒๗ สติปฏฐานจึงเปรียบเสมือนหัวใจของ
พระพุทธศาสนา ซึ่งมีความสําคัญสูงสุด หากจะธํารงรักษาพระพุทธศาสนาไวพุทธบริษัททั้ง ๔ สมควร
ที่จะศึกษาและนําหลักสติปฏฐานไปปฏิบัติอยางจริงจัง เมื่อไดศึกษาพระปริยัติธรรมแลวจะเห็นวา การ
ปฏิบัติธรรมไมใชเรื่องที่เกินความสามารถสําหรับมนุษยทั่วไป  ไมตองใชอุปกรณอื่นใดนอกจาก
การศึกษาลงไปที่รูปธรรมและนามธรรมที่มีอยูแลวในตน และสามารถรับรูไดตลอดเวลา โดยไมตองใช
เวลามากมายเกินไปนัก เพียงแตเจริญสติปฏฐาน ตามสังเกตธรรมชาติของกาย เวทนา จิต ธรรม ที่มีใน
ตนเองอยางตอเน่ือง  

๑) ความหมายของสติปฏฐาน 

พระไตรปฎกไดใหความหมายของสติไววา “สติเปนไฉน สติ ความตามระลึก       
ความหวนระลึก สติ กิริยาที่ระลึก ความระลึกความทรงจํา ความไมเลื่อนลอย ความไมหลงลืม สติ สติ
นทรีย สติพละ สัมมาสติ น้ีเรียกวา สติ”๑๒๘ 

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดใหความหมายไววา สติปฏฐาน หมายถึง ธรรมเปน
ที่ต้ังของสติ ขอปฏิบัติมีสติเปนประธาน การต้ังสติกําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นเทาทันตาม
ความเปนจริง การมีสติกํากับดูสิ่งตางๆ และความเปนไปทั้งหลาย โดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน     
ไมถูกครอบงําดวยความยินดียินราย ที่ทําใหมองเห็นเพี้ยนไปตามอํานาจกิเลส มี ๔ อยาง คือ สติใน
กาย เวทนา จิตและธรรม๑๒๙  

สติปฏฐานแยกออกเปน ๒ คํา คือ (๑) คําวา สติ คือความระลึกได นึกได ความไมเผลอ
การคุมใจไวกับกิจ (อันเปนปจจุบัน) หรือกุมจิตไวกับสิ่งที่เกี่ยวของ จําการที่ทํา คําที่พูดไดแมนานแลว 

(๒) คําวา ปฏฐาน ซึ่งแปลวาเขาไปต้ังไว จึงแปลรวมกันวา สติปฏฐาน คือธรรมเปนที่ต้ังแหงสติ        
การปรากฏของสติ ขอปฏิบัติที่มีสติเปนประธาน การต้ังสติกําหนดพิจารณาเห็นสิ่งทั้งหลายใหรูเห็น
เทาทันตามความเปนจริง การมีสติกํากับดูสิ่งตาง ๆ และความเปนไปทั้งหลายใหรูเห็นเทาทันตาม
สภาวะของมัน ไมถูกครอบงําดวยความยินดียินราย ที่ทําใหมองเห็นเพี้ยนตามอํานาจกิเลส มี ๔ อยาง
คือ (๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน (๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน (๔)      
ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน๑๓๐  

                                                        
๑๒๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๑๒๘ อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๕๒๔/๓๙๓. 
๑๒๙ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๙, 

(กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๒๙๖. 
๑๓๐ ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสน: ฉบับประมวลศัพท, 

พิมพครั้งที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส อารพริ้นติ้งแมสโปรดักส จก., ๒๕๔๖), หนา ๒๔๙. 



๔๓ 

 
จึงสรุปไดวา สติปฏฐาน หมายถึง ฐานอันเปนที่ต้ังแหงสติ ฐานอันจะทําใหผูที่ปฏิบัติ

ตามน้ันสามารถระลึกได มีความรูตัวในปจจุบัน เห็นในสิ่งที่เกิดข้ึนตามความเปนจริง ไมเผลอไปกับ
อารมณหรือสิ่งที่มากระทบอายตนะทั้ง ๕ มีความเทาทันสภาวะตางๆ ไมถูกครอบดวยความยินดี 
ความยินราย โดยฐานน้ีมี ๔ อยาง คือสติปฏฐาน ๔ ประการ ไดแก (๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน (๒) 

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน (๔) ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน 

๒) สาระสําคัญของสติปฏฐานสูตร 
มหาสติปฏฐานสูตรโดยยอ ไดกลาวถึง กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตา

นุปสสนา และธัมมานุปสสนา ดังตอไปน้ี 
๑) กายานุปสสนา คือ การพิจารณากาย หรือตามดูรูทันกาย ใหรูเห็นตามความ

เปนจริงวาเปนเพียงแคกายไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา จําแนกไว โดยใหพิจารณา ๖ อยาง ไดแก  
(๑) อานาปานสติ คือ ไปในที่สงัด น่ังขัดสมาธิ ต้ังสติกําหนดลมหายใจเขา

ออกโดยอาการตางๆ 
(๒) กําหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน น่ัง นอน หรือรางกายอยูในอาการ

อยางไรก็รูชัดในอาการที่เปนอยูน้ันๆ 
(๓) สัมปชัญญะ คือ สรางสัมปชัญญะในการกระทําทุกอยางและความ

เคลื่อนไหวทุกอยาง เชน การกาวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุงหมผา กิน ด่ืม เค้ียว ถาย
อุจจาระ ถายปสสาวะ การต่ืน การหลับ การพูด เปนตน 

(๔) ปฏิกูลมนสิการ คือ พิจารณารางกายของตนต้ังแตศีรษะจดปลายเทา 
ซึ่งมีสวนประกอบที่ไมสะอาดตางๆ มากมายมารวม ๆ อยูดวยกัน 

(๕) ธาตุมนสิการ คือ พิจารณารางกายของตน โดยใหเห็นแยกประเภท
เปนธาตุ ๔ แตละอยางๆ 

(๖) นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพที่อยูในสภาพตาง ๆ กัน โดยระยะเวลา ๙ 
ระยะต้ังแตตายใหมๆ ไปจนถึงกระดูก แลวในแตละกรณีน้ันใหยอนมานึกถึงรางกายของตนวาก็จะตอง
เปนเชนน้ันเหมือนกัน 

๒) เวทนานุปสสนา ไดแก การตามดูรูทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรูสึกสุขก็ดี
ทุกขก็ดี เฉยๆ ก็ดี ทั้งที่เปนชนิดอามิส และนิรามิส ก็รูชัดตามที่เปนอยูในขณะน้ันๆ 

๓) จิตตานุปสสนา ไดแก การตามดูรูทันจิต คือ จิตของตนในขณะน้ันๆ เปน
อยางไร เชน มีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ ฟุงซาน เปนสมาธิหลุดพน ยังไม
หลุดพน ฯลฯ ก็รูชัดตามที่มันเปนอยูในขณะน้ันๆ 

๔) ธัมมานุปสสนา คือ การตามดูรูทันธรรม ไดแก นิวรณ ๕ ขันธ ๕ อายตนะ 
๑๒ โพชฌงค ๗ และอริยสัจ ๔ มีอธิบายโดยสังเขป ดังน้ี 

(๑) นิวรณ คือ รูชัดในขณะน้ันๆ วา นิวรณ ๕ แตละอยาง ๆ มีอยูในใจตน
หรือไมที่ยังไมเกิดเกิดข้ึนไดอยางไร ที่เกิดข้ึนแลวละเสียไดอยางไร ที่ละไดแลวไมเกิดข้ึนอีกตอไป
อยางไร รูชัดนามที่เปนไปอยูในขณะน้ันๆ 

(๒) ขันธ คือ กําหนดรูวาขันธ ๕ แตละอยางคืออะไร เกิดข้ึนไดอยางไร 
ดับไปไดอยางไร 



๔๔ 

 
(๓) อายตนะ คือ รูชัดในอายตนะภายในภายนอกแตละอยาง ๆ รูชัดใน

สังโยชนที่เกิดข้ึน เพราะอาศัยอายตนะน้ัน ๆ รูชัดวาสังโยชนที่ยังไมเกิด เกิดข้ึนไดอยางไร ที่เกิดข้ึน
แลวละเลยไดอยางไร ที่ละไดแลว ไมเกิดข้ึนไดอีกตอไปอยางไร  

(๔) โพชฌงค คือ รูชัดในขณะน้ัน ๆ วาโพชฌงค ๗ แตละอยาง ๆ มีอยูใน
ใจตนหรือไม ที่ยังไมเกิด เกิดข้ึนไดอยางไรที่เกิดข้ึนแลวเจริญเต็มบริบูรณไดอยางไร 

(๕) อริยสัจ คือ รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยางๆ ตามความเปนจริงวาคืออะไร 
เปนอยางไร 

๓) อานิสงสของการปฏิบัติสติปฏฐาน 
โดยเมื่อผูปฏิบัติกัมมัฏฐานเปนไปอยางถูกตองตามหลักการทางพระพทุธศาสนา

แลวยอมไดรับประโยชนในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน รวม ๑๐ ประการ๑๓๑ ไดแก  
๑) สามารถกําจัดกิเลสตาง ๆ อันเปนตนเหตุของ ความทุกข ความเดือดรอนลง

ได 
๒) มีความทุกขนอยลง และมีความสุขมากข้ึน 
๓) คลายความยึดมั่น ในสิ่งทั้งปวงลงได ไมวุนวายเดือดรอน ไปตามกระแสของ

โลก 
๔) มีจิตใจมั่นคง รูเทาทันความเปนจริง ของสิ่งทั้งหลาย ไมฟูข้ึนหรือ ยุบลงดวย

อํานาจโลกธรรม 
๕) มีความเห็นแกตัวนอยลง แตบําเพ็ญประโยชนเพื่อผูอื่นมากข้ึน 
๖) จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงข้ึนตามข้ันของการปฏิบัติ 
๗) สามารถเขานิโรธสมาบัติ อันเปนความสุขข้ันสูงในปจจุบันภพได 
๘) สามารถบรรลุความเปนอริยบุคคล อันเปนบุญเขตของโลก 
๙) ยอมไดด่ืมรสแหงอริยผล อันเกิดจากการพนจากอํานาจของกิเลสได 
๑๐) การปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ หรือ วิปสสนากัมมัฏฐาน จะเปนเหตุใหได

บรรลุผลอยางใดอยางหน่ึง คือบรรลุอรหัตตผลในปจจุบัน แตถายังมีเช้ือเหลือก็จะไดบรรลุความเปน
พระอนาคาม ี(ผูไมกลับมาเกิดในโลกน้ีอีก) ภายใน ๗ ป หรือลดลงมาโดยลําดับถึงภายใน ๗ วัน๑๓๒ 

จากการศึกษาคนควาเรื่อง สติปฏฐาน ผูวิจัยคนพบวา ถีนมิทะปรากฏอยูใน
หลักธัมมานุปสสนา คือ การตามดูรูทันธรรม ซึ่งผูวิจัยจะอธิบายถีนมิทธะที่ปรากฏอยูธัมมานุปสสนา 
ดังน้ี 

ในพระไตรปฎกทีฆนิกายมหาวรรคไดกลาวถึงนิวรณไววา ภิกษุพิจารณาเห็น
ธรรมในธรรมทั้งหลายอยู อยางไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยน้ี พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ 
นิวรณ ๕ อยู ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ นิวรณ ๕ อยู อยางไร คือ ภิกษุในธรรม
วินัยน้ี...(๓) เมื่อถีนมิทธะ (ความหดหูและเซื่องซึม) ภายในมีอยู ก็รูชัดวา “ถีนมิทธะภายในของเรามี

                                                        
๑๓๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘-๓๔๐. 
๑๓๒ ฐิตวณฺโณ ภิกฺข,ุ วิปสสนาภาวนา, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๒. 



๔๕ 

 
อยู” หรือเมื่อถีนมิทธะภายในไมมีอยู ก็รูชัดวา “ถีนมิทธะภายในของเราไมมีอยู” การเกิดข้ึน แหง        
ถีนมิทธะที่ยังไมเกิดข้ึนมีไดดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุน้ัน การละถีนมิทธะที่เกิดข้ึนแลวมีไดดวยเหตุใด ก็รู
ชัดเหตุน้ัน และถีนมิทธะที่ละไดแลว จะไมเกิดข้ึนตอไปอีกดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุน้ัน๑๓๓ ถีนมิทธะ 
เกิดข้ึนเพราะทําไวในใจโดยไมแยบคายในอกุศลธรรมทั้งหลาย คือ ความไมยินดี ความเกียจคราน 
อาการเมาอาหาร และอาการที่จิตหดหู๑๓๔ สวนวิธีละถีนมิทธะ มีลักษณะตรงกันขาม คือใหทําไวในใจ
โดยแยบคายในความเพียร๑๓๕ นอกจากน้ัน ก็ใชวิธีการโดยลดการบริโภคอาหารมากเกินไป 
ผลัดเปลี่ยนอิริยาบถอยูเนืองๆ ทําไวในใจซึ่งอาโลกสัญญา (การกําหนดหมายถึงแสงสวาง) อยูในที่โลง                                                                      
คบกัลยาณมิตร การสนทนาธรรมที่เกื้อหนุนตอการละถีนมิทธะ๑๓๖ 

จึงสรุปไดวา การแกไขปญหาถีนมิทธะตามหลักสติปฏฐานน้ัน จะเนนใหบุคคล
มีสติรูตัวเทาทันธรรมที่เกิดข้ึน วาตอนน้ีมีอาการหดหู ทอถอย เกียจคราน งวงนอน เปนตน เมื่อมีสติ
รูตัวก็หาเหตุแหงอาการที่เกิดข้ึนวาอาการเหลาน้ีเกิดข้ึนมาไดอยางไร จากน้ันก็หาวิธีปองกันแกไขเพื่อ
ไมใหเกิดอาการข้ึนมาอีก ตรงกันขามหากบุคคลไมมีสติ ไมรูตัววาตนน้ันกําลังถูกถีนมิทธะครอบงํา 
ปลอยใหจิตตกอยูในหวงแหงอารมณที่เกิดข้ึน ก็ไมมีทางที่จะแกไขพัฒนาตนเองใหหลุดพนจาก      
ถีนมิทธะได 

๓.๑.๒ การแกถีนมิทธะโดยกระบวนการโยนิโสมนสิการ 

ดังที่ไดอธิบายแลววา สาเหตุสําคัญของการเกิดถีนมิทธะน้ัน คือ อโยนิโสมนสิการ 
การไมไตรตรองพิจารณาอยางรอบคอบ ละเอียดถ่ีถวน ดวยเหตุดวยผล ทําใหเกิดความทอแท เหน่ือย
หนาย ขาดแรงจูงใจในการทํางาน ดังน้ัน โยนิโสมนสิการจึงเปนแนวทางในการแกถีนมิทธะ ซึ่งมี
รายละเอียดดังตอไปน้ี 

๑) ความหมายของโยนิโสมนสิการ 
ในพระไตรปฎกไดระบุความหมายไวหลายนัยดวยกัน หรือที่เรียกวา “ไวพจน”         

ของ “โยนิโสมนสิการ” เชน คําวา อุปปริกขา๑๓๗ ปฏิสังขา๑๓๘ ปฏิสัญจิกขณา๑๓๙ โยนิโสมนสิการ๑๔๐ 
เปนตน ลวนมีนัยความหมายของศัพทวา โยนิโสมนสิการ ทั้งสิ้น แตมีนอยไมนิยมนํามาใชนัก 

ในคัมภีรพระไตรปฎก มีคําที่ใหความหมายเดียวกับโยนิโสมนสิการปรากฏอยู
มากมาย เชน พิจารณาโดยแยบคาย มนสิการโดยแยบคาย มนสิการ อุบายวิธีใสใจใครครวญ 
ไตรตรอง คํานึงถึง เปนตน และจากกลุมคําที่มีความหมายเดียวกับโยนิโสมนสิการเหลาน้ี จะเห็นถึง

                                                        
๑๓๓ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖. 
๑๓๔ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๒/๓๙๔. 
๑๓๕ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕ . 
๑๓๖ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๒/๓๙๕. 
๑๓๗ สํ.ข. (บาลี) ๑๗/๘๗/๕๓. 
๑๓๘ อง.ฺจตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๓๗/๕๑. 
๑๓๙ อง.ฺทสก. (บาลี) ๒๔/๙๒/๑๙๗. 
๑๔๐ สํ.นิ. (บาลี) ๑๖/๑๕๔/๘๔. 



๔๖ 

 
ระดับของการนําโยนิโสมนสิการไปใชในความหมายตางๆ ตามวัตถุประสงคและสถานการณได
ดังตอไปน้ี 

๑. หมายถึง การพิจารณาอยางถูกตอง เหมาะสม กอนบริโภคอาหาร เชน พระพุทธองค
ไดเทศนาแกพระอริยสาวก ใหพิจารณาโดยแยบคายในการฉันอาหารไมใชเพื่อเลน ไมใชเพื่อมัวเมา 
ไมใชเพื่อตกแตง แตเพียงเพื่อความดํารงอยูของรางกายเทาน้ัน๑๔๑ 

๒. หมายถึง การมนสิการ การไตรตรอง การคิดใหรอบคอบ กอนกลาววาจา เชน          
ที่พระพุทธองคทรงยํ้าใหมนสิการกอนที่จะตอบ๑๔๒ หรือ ใหไตรตรองใหรอบคอบกอนกลาวติเตียน
หรือกลาวสรรเสริญผูอื่น๑๔๓ 

๓. หมายถึง การไตรตรอง การคํานึงถึงในการเลาเรียน เน้ือความแหงธรรมอยางถูกวิธี  
ถูกทาง ดังเชนพุทธพจนแสดงวา “ภิกษุทั้งหลาย กุลบุตรบางพวกในธรรมวินัยน้ียอมเลาเรียนธรรม 
คือ สุตตะ เคยยะ เวยยากรณะ คาถา อุทาน อิติวุตตกะ ชาตกะอัพภูตธรรมและเวทัลละ พวกเขาเลา
เรียนธรรมน้ันแลว ยอมไตรตรองเน้ือความแหงธรรมเหลาน้ันดวยปญญา”๑๔๔ 

๔. หมายถึง การคํานึงถึงอยางเขาใจ ถูกทาง เพื่อการดําเนินชีวิตที่เปนสุข เชน ไมควร
คํานึงถึงสิ่งที่ลวงไปแลว ไมควรหวังในสิ่งที่ยังมาไมถึง สิ่งที่ลวงไปแลวใหละ สิ่งที่ยังมาไมถึงก็เปนสิ่ง
ที่มาไมถึงไมตองนํามาคิดคํานึง๑๔๕ หรือในขณะที่ใกลจะตายใหคิดคํานึงแตในแงมุมที่ดี ในกุศลที่ไดทํา
สําเร็จแลว ดังพุทธพจนที่วา “โภคทรัพยทั้งหลายเราไดบริโภคแลว คนที่ควรเลี้ยงเราไดเลี้ยงแลว 
อันตรายทั้งหลายเราไดขามพนแลว ทักษิณาที่มีผลสูงข้ึนไปเราไดใหแลว และพลีกรรม ๕ อยางเราได
ทําแลว”๑๔๖ ดังน้ีจึงถือวาเปนผูมีโยนิโสมนสิการ 

๕. หมายถึง การพิจารณาอยางสํารวม โดยการสํารวมในอินทรียทั้ง ๕๑๔๗ 
๖. หมายถึง ความต้ังใจ มุงมั่น เพียรปฏิบัติเพื่อการบรรลุธรรม๑๔๘ 
๗. หมายถึง การพิจารณาสาวหาตามเหตุปจจัย เปนเหตุใหเกิดปญญา๑๔๙ 
๘. หมายถึง การใชความคิดอยางถูกวิธี การใสใจ ใครครวญ การพิจารณาโดยอุบายวิธีที่

แยบคาย เชน พิจารณาวาไมเที่ยงในสิ่งที่ไมเที่ยง พิจารณาวาเปนทุกขในสิ่งที่เปนทุกข๑๕๐ 
๙. หมายถึง พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายหรือใสใจลมหายใจเขาออกดวยความ

เพียร สัมปชัญญะและสติ๑๕๑ เปนตน 
  

                                                        
๑๔๑ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๔/๒๗. 
๑๔๒ ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๕๗/๓๙๔. 
๑๔๓ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๓๕/๑๑๗. 
๑๔๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓๘/๒๕๔. 
๑๔๕ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๗๒/๓๑๙. 
๑๔๖ ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๑/๑๐๔. 
๑๔๗ ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๒๒. 
๑๔๘ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) ๔/๓๕/๔๔. 
๑๔๙ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๕๗/๓๑. 
๑๕๐ ดูรายละเอียดใน ที.ปา.อ. (บาลี) ๑๔๙/๗๕. ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๔๙/๑๐๙. 
๑๕๑ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๙๐. 



๔๗ 

 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต) ๑๕๒ กลาววาโดยรูปศัพท โยนิโสมนสิการ ประกอบดวย 

โยนิโส กับ มนสิการ โยนิโส มาจาก โยนิ ซึ่งแปลวา เหตุ ตนเคา แหลงเกิด ปญญา อุบาย วิธี ทาง       
สวนมนสิการ แปลวา การทําในใจ การคิด คํานึง นึกถึง ใสใจ พิจารณา เมื่อรวมเขาเปนโยนิโสมนสิการ 

ทานแปลสืบๆ กันมาวา การทําในใจโดยแยบคาย หรือการคิดถูกตองตามความเปนจริง มีไวพจนอีก ๔ 

คําที่โยงเขากับโยนิโสมนสิการ คือ อุบายมนสิการ ปถมนสิการ การณมนสิการ อุปปาทกมนสิการ โดย
อาศัยการเก็บขอมูลอยางเปนระบบและคิดเช่ือมโยงตีความขอมูลเพื่อนําไปใชตอไป 

โยนิโสมนสิการ (การทําใหใหแยบคาย) คือ การใชความคิดถูกวิธีความรูจักคิด        
คิดเปนหรือการคิดอยางมีระเบียบ หมายถึง การรูจักมอง รูจักพิจารณาสิ่งทั้งหลายโดยมองตามสิ่ง
น้ันๆ มันเปนของมัน และโดยวิธีหาเหตุผล สืบตนเหตุ สืบสาวใหตลอดสาย แยกแยะสิ่งน้ันๆ หรือ 
ปญหาน้ันๆ ออกใหเห็นตามสภาวะและความความสัมพันธ สืบทอดปจจัย โดยไมเอาความรูสึกดวย
ตัณหา อุปาทานของตนเขาจับ (Analytical Relation: Reasoned or Systematic Attention) 
ปจจัยน้ีเรียกวาปจจัยโยนิโสมนสิการ ซึ่งเปนปจจัยภายใน ไดแก ปจจัยในตัวบุคคล เรียกวา วิธีการ
แหงปญญา 

๒) องคประกอบของโยนิโสมนสิการ 
๑. อุบายมนสิการ แปลวา คิดหรือพิจารณาโดยอุบาย คือ คิดอยางมีวิธีหรือถูก

วิธีที่จะใหเขาถึงความจริง สอดคลองเขากับแนวสัจจะ ใหไดหย่ังรูสภาวะ ลักษณะและสามัญลักษณะ
ของสิ่งทั้งหลาย 

๒. ปถมนสิการ แปลวา คิดเปนทางหรือคิดถูกทาง คือคิดไดตอเน่ืองเปนลําดับ 
จัดลําดับไดหรือมีลําดับ มีข้ันตอน แลนเปนแถวแนว หมายถึง ความคิดเปนระเบียบตามแนวเหตุผล 

๓. การณมนสิการ แปลวา คิดตามเหตุ คิดคนเหตุ คิดตามเหตุหรือคิดอยางมี
เหตุผล หมายถึงการสืบคนตามแนวความสัมพันธสืบทอดกันแหงเหตุปจจัย พิจารณาสืบสาวหาเหตุให
ถึงตนเคาหรือแหลงที่มาซึ่งสงผลตอเน่ืองตามลําดับ 

๔. อุปปาทกมนสิการ แปลวา คิดใหเกิดผล คือ ใชความคิดใหเกิดผลที่พึง
ประสงค เล็งเห็นถึงการคิดอยางมีเปาหมาย หมายถึง การคิดการพิจารณาที่ทําใหเกิดกุศลกรรม เชน 
ปลุกเราใหเกิดความเพียร การรูจักคิดในทางที่ทําใหหายหวาดกลัว หายโกรธ การพิจารณาที่ทําใหมี
สติหรือทําใหจิตใจเขมแข็ง เปนตน 

ผูวิจัยมีความเห็นวาสวนประกอบของโยนิโสมนสิการน้ันสามารถนํามาใช
แกปญหาถีนมิทธะไดทุกอยางต้ังแตการอุบายมนสิการ, ปถมนสิการ, การณมนสิการและอุปปาทก 
มนสิการ เพราะการพิจารณาทั้ง ๔ อยางน้ี เมื่อทําบอยๆ แลว ยอมจะทําใหเกิดปญญาความรู เมื่อรู
แลวก็จะสามารถหาวิธีแกไขได 

 

จึงสรุปไดวา โยนิโสมนสิการหมายถึง การคิดคํานึงพิจารณาไตรตรอง ทําไวใน
ใจอยางแยบคาย ถูกตอง ต้ังใจ มุงมั่น ใสใจอยางถูกวิธี พิจารณาตามเหตุเหตุผลปจจัยตางๆ อยางมี
ระบบระเบียบ เหตุและผลของการโยนิโสมนสิการจําเปนตองมีความสัมพันธกันอยางถูกตอง โดยไม

                                                        
๑๕๒ พระธรรมปฎก, (ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งที่ ๙, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๖๖๙. 



๔๘ 

 
เอาความรูสึกหรืออารมณของตนเขามาเกี่ยวของ ซึ่งมีความสําคัญในการพิจารณาธรรมทั้งหลายที่
เกิดข้ึน สิ่งที่ไดจากการโยนิโสมนสิการสามารถนํามาใชในการดําเนินชีวิตของมนุษยพัฒนาตนเองได
เปนอยางดี  

๒) อโยนิโสมนสิการ 
อโยนิโสมนสิการ หมายถึงการทําไวในใจโดยไมถูกอุบาย โดยไมถูกทาง 

กลาวคือการทําไวในใจในสิ่งที่ไมเที่ยงวาเที่ยง ในสิ่งที่เปนทุกขวาเปนสุข ในสิ่งที่เปนอนัตตาวาเปน
อัตตา หรือการนึก การนอมนึก การผูกใจการใฝใจ การทําไวในใจถึงความคิดโดยนัยที่กลับกันกับสัจ
ธรรม๑๕๓ หากบุคคลไมทําโยนิโสมนสิการ คือ อโยนิโสมนสิการ  ยอมกอใหเกิดตัณหา และนําไปสูการ
เกิดปญหาหรือเกิดทุกขตอไป๑๕๔  

สรุปไดวา อโยนิโสมนสิการน้ัน มีความหมายตรงขามกับโยนิโสมนสิการ       
คือ การไมคิดคํานึงพิจารณาไตรตรองโดยแยบคาย ไมถูกตอง ไมต้ังใจ ไมมุงมั่น ไมใสใจอยางถูกวิธี  
ไมพิจารณาตามเหตุเหตุผลปจจัยตางๆ เหตุและผลของการอโยนิโสมนสิการจะไมมีความสัมพันธกัน
อยางถูกตอง โดยเอาความรูสึกหรืออารมณของตนเขามาเกี่ยวของ ทําใหไมสามารถแกอกุศลธรรมที่
เกิดข้ึน และทําใหอกุศลที่เกิดข้ึนเจริญเติบโต 

ในพระไตรปฎกมีคํากลาวที่วาดวย อโยนิโสมนสิการ (มนสิการโดยไมแยบคาย) 
อันเปนเหตุที่ทําเกิดนิวรณไววา 

ภิกษุทั้งหลาย เมื่อภิกษุมนสิการโดยไมแยบคาย กามฉันทะที่ยังไมเกิดยอมเกิดข้ึน 
และที่เกิดข้ึนแลวยอมเปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยย่ิงข้ึน พยาบาทที่ยังไมเกิดยอมเกิดข้ึน  
และที่กิดข้ึนแลวยอมเปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยย่ิงข้ึน ถีนมิทธะที่ยังไมเกิดยอมเกิดข้ึน         
และที่เกิดข้ึนแลวยอมเปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยย่ิงข้ึน อุทธัจจกุกกุจจะที่ยังไมเกิดยอม
เกิดข้ึน และที่เกิดข้ึนแลวยอมเปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยย่ิงข้ึน วิจิกิจฉาที่ยังไมเกิดยอม
เกิดข้ึน และที่เกิดข้ึนแลวยอมเปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยย่ิงข้ึน๑๕๕ 

จากพุทธพจนดังกลาวทําใหทราบวาการมนสิการโดยไมแยบคาย หรือ            
อโยนิโสมนสิการน้ันทําใหเกิดถีนมิทธะ ถีนมิทธะที่ยังไมเกิดก็เกิดข้ึนมา และถีนมิทธะที่เกิดข้ึนแลว
ยอมที่จะมีความเจริญไปทางเสื่อมเรื่อยๆ นอกจากน้ี อโยนิโสมนสิการยังมีความสัมพันธซึ่งเปนเหตุ
ปจจัยหรืออาหารของถีนมิทธะ ดังพุทธพจนวา 

ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ก็อะไรเลาเปนอาหารใหถีนมิทธะที่ยัง ไมเกิดเกิดข้ึน หรือที่เกิด
แลวใหเจริญไพบูลยย่ิงข้ึน ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ความไมยินดี ความเกียจคราน ความบิดข้ีเกียจ 

                                                        
๑๕๓ ม.มู.อ. ๑/๑๕/๗๑ 
๑๕๔ พระมหาวรวรรธน นภภูริสิริ (อัตถาพร), “การศึกษาวิเคราะหวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการของตัว

ละครที่ปรากฏในเวสสันดรชาดก”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หนา ๗๖. 

๑๕๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๐๕/๑๓๗. 



๔๙ 

 
ความเมาอาหาร ความที่ใจหดหูมีอยู การกระทําใหมากซึ่งอโยนิโสมนสิการในสิ่งเหลาน้ัน น้ี       
เปนอาหารใหถีนมิทธะที่ยังไมเกิดเกิดข้ึน หรือที่เกิดข้ึนแลวใหเจริญไพบูลยย่ิงข้ึน๑๕๖

 

จากขอความขางตนแสดงให เห็นวา ถีนมิทธะเกิดจากการที่บุคคลทํา             
อโยมนสิการหรือการไวในใจโดยไมแยบคาย ไมพิจารณาหัวขอธรรมทั้งหลายที่เกิด เชน ความไมยินดี 
ความหดหู ความเกียจคราน ความเกียจคราน ความทอถอย ความงวงนอน เมื่อบุคคลไมพิจารณา
ธรรมเหลาน้ีโดยไมแยบคาย ไมคอยสังเกตยํ้าเตือนตัวเอง ก็ไมมีทางที่จะเขาใจวาสิ่งน้ีเกิดจากอะไร 
อะไรเปนเหตุใหเกิดความงวงนอน อะไรเปนเหตุทําใหเกิดความทอถอย ตรงกันขามหากบุคคลโยนิโส
มนสิการ พิจารณาธรรมทําไวในใจโดยแยบคาย ก็ยอมที่จะรูถึงเหตุอันทําใหเกิดถีนมิทธะ เมื่อรูเหตุ
แลวจึงสามารถที่จะละเหตุน้ันได สิ่งที่ไดน้ันคือปญญาอันจะพัฒนาตนเองที่จะทําความดี ทําการงาน
ตางๆ ใหเจริญรุงเรื่อง สมดังพระอรรถกถาที่ปรากฏวา 

ถีนมิทธะน้ัน จะละไดดวยโยนิโสมนสิการในธรรมทั้งหลายมี อารภธาตุเปนตน 
ความเพียรเริ่มแรก ช่ือวาอารภธาตุ ความเพียรที่มีกําลังกวาอารภธาตุน้ัน เพราะออกไปพนจากความ
เกียจครานแลว ช่ือวานิกกมธาตุ- ความเพียรที่มีกําลังย่ิงกวานิกกมธาตุแมน้ัน เพราะลวงฐานอื่นๆ         
ช่ือวา ปรักกมธาตุ (กาวไปขางหนา. บากบั่น) เมื่อภิกษุทําโยนิโสมนสิการใหเปนไปมากๆ ในความ
เพียร ๓ ประเภทน้ี ยอมละถีนมิทธะได เพราะฉะน้ัน พระผูมีพระภาคเจาจึงตรัสไว (ในสังยุตตนิกาย 
มหาวารวรรค) วาดูกอนภิกษุทั้งหลาย ธาตุคือความเริ่มความเพียร ธาตุคือความออกพนไปจากความ
เกียจคราน ธาตุ คือความกาวไปขางหนามีอยู การทําใหมากซึ่งโยนิโมนสิการ ในธาตุเหลาน้ัน น้ีเปน
อาหารเพื่อความไมเกิดแหงถีนมิทธะที่ยังไมเกิด หรือเพื่อละถีนมิทธะที่เกิดแลว๑๕๗

 

จึงสรุปไดวา การแกปญหาถีนมิทธะโดยกระบวนการโยนิโสมนสิการ สามารถ
ทําไดโดยการพิจารณาถีนมิทธะที่เกิดข้ึน เมื่อถีนมิทธะเกิดข้ึนก็ใหรูวาถีนมิทธะเกิดข้ึน ถีนมิทธะ
เกิดข้ึนเพราะอะไรเปนเหตุ คือ การไมพิจารณาทําไวในใจโดยแยบคาย ความไมยินดี ความเกียจคราน 
เมาอาหาร จิตทอถอยหดหู เปนตน แลวถีนมิทธะจะไมเกิดไดเพราะอะไรก็รูไดเพราะการพิจารณาทํา
ไวในใจโดยแยบคายในธรรมที่เกิด เชน การรับประทานอาหารใหพอเหมาะ การเปลี่ยนอิริยาบถ       
การกําหนดแสงสวาง การมีกัลยาณมิตรที่ดีและสนทนาแตเรื่องที่ไมทําใหเกิดความทุกขใจ ความเศรา
ใจ เมื่อรูแลวก็ใหละเหตุหรืออาหารน้ันก็จะทําใหจิตปราศจากถีนมิทธะ สามารถที่จะทําคุณงามความดี
และพัฒนาตนเองใหเจริญรุงเรือง 

๓.๑.๓ การแกถีนมิทธะโดยอุบายแกงวง ๘ ประการ 
ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒ ไดใหความของคําวา งวง หมายถึง อาการที่รางกาย

อยากนอน, งวงงุน งวงซึม, งวงเหงา มีลักษณะซึมไมกระปกระเปรา, งวงเหงาหาวนอน มีอาการซึม
เซาอยากนอนมาก๑๕๘ ในที่น้ีผูวิจัยหมายเอาอาการงวงที่หมายถึง งวงเหงาหาวนอน มีอาการซึมเซา
อยากนอนมากๆ เพื่อใหสอดคลองกับถีนมิทธนิวรณ 

                                                        
    ๑๕๖ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๑๖/๑๔๘. 

๑๕๗ ที.ม.อ (ไทย) ๒/๓๒๑-๓๒๒. 
๑๕๘ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทนาน

มีบุคสพับลิเคชั่นส จํากัด, ๒๕๓๙), หนา ๒๗๔-๒๗๕. 



๕๐ 

 
ในจปลายมานสูตร เปนพระสูตรที่วาดวยอุบายแกความงวง มีคําสอนเกี่ยวกับวิธีแก

ความงวง ละความงวงอยู ๘ ประการ โดยความเปนมาของพระสูตรน้ีมีอยูวา พระโมคคัลลานะเกิด
อาการงวงนอน พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงรูและและเลงเห็นดวยพระญาณ จึงไปปราฏกตัวตอหนา 
พระโมคคัลลานะ แลวสอนอุบายแกงวง โดยมีเน้ือความวา 

ทานพระมหาโมคคัลลานะกําลังน่ังงวงอยู ที่หมูบานกัลลวาลมุตตคาม แควนมคธ 
พระผูมีพระภาคทอดพระเนตรเห็น ดวยตาทิพยอันบริสุทธ์ิเหนือมนุษย แลวไดทรงหายไปจากปุา
เภสก-ลามิคทายวัน เขตกรุงสุงสุมารคิระ แควนภัคคะ ไปปรากฏตอหนาทานพระมหาโมคคัลลานะ 
เหมือนบุรุษมีกําลังเหยียดแขนออกหรือคูแขนเขา ฉะน้ัน 

พระผูมีพระภาคไดประทับน่ังบนพุทธอาสนที่ปูลาดไวแลว ไดตรสักะทานพระโมคคัล
ลานะ ดังน้ีวา “เธองวงหรือ โมคคัลลานะ เธองวงหรือ โมคคัลลานะ” ทานพระมหาโมคคัลลานะกราบ
ทูลวา “อยางน้ัน พระพุทธเจาขา” พระผูมีพระภาคตรัสวา  

๑. เมื่อเธอมีสัญญาอยูอยางไร ความงวงน้ัน ยอมครอบงําเธอได เธออยาไดมนสิการ
ถึงสัญญาน้ัน อยาไดทําสัญญาน้ันใหมาก เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางน้ันจะละความงวงน้ันได 

๒. ถาเมื่อเธออยูอยางน้ัน ยังละความงวงน้ันไมได เธอพึงตรึกตรองพิจารณาธรรม
ตามที่ไดสดับมา ไดเลาเรียนมา เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางน้ัน จะละความงวงน้ันได  

๓. ถาเมื่อเธออยูอยางน้ัน ยังละความงวงน้ันไมได เธอพึงสาธยายธรรมตามที่ไดสดับ
มา ไดเลาเรียนมาโดยพิสดาร เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางน้ัน จะละความงวงน้ันได  

๔. ถาเมื่อเธออยูอยางน้ัน ยังละความงวงน้ันไมได เธอพึงยอนชองหูทั้ง ๒ ขางใชมือ
บีบนวดตัว เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางน้ัน จะละความงวงน้ันได  

๕. ถาเมื่อเธออยูอยางน้ัน ยังละความงวงน้ันไมได เธอพึงลุกข้ึนยืน ใชนํ้าลูบตา
เหลียวดูทิศทั้งหลาย แหงนดูดาวนักษัตร เปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางน้ัน จะละความงวงน้ันได  

๖. ถาเมื่อเธออยูอยางน้ัน ยังละความงวงน้ันไมได เธอพึงมนสิการถึงอาโลกสัญญา 
(ความกําหนดหมายแสงสวาง) ต้ังสัญญาวาเปนกลางวันไว คือกลางวันอยางไรกลางคืนก็อยางน้ัน 
กลางคืนอยางไร กลางวันก็อยางน้ัน มีใจเปดเผยไมมีอะไรหุมหอ ทําจิตใหโปรงใส เปนไปไดที่เมื่อเธอ
อยูอยางน้ัน จะละความงวงน้ันได  

๗. ถาเมื่อเธออยูอยางน้ัน ยังละความงวงน้ันไมได เธอพึงอธิษฐานจงกรมกําหนด
หมายเดินกลับไปกลับมา สํารวมอินทรียภายใน มีใจไมคิดไปภายนอกเปนไปไดที่เมื่อเธออยูอยางน้ัน 
จะละความงวงน้ันได  

๘. ถาเมื่อเธออยูอยางน้ัน เธอยังละความงวงน้ันไมได ก็พึงสําเร็จสีหไสยา (การนอน
ดุจราชสีห) โดยตะแคงขางขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา มีสติสัมปชัญญะ ทําอุฏฐานสัญญา (กําหนดหมาย
วาจะลุกข้ึน) ไวในใจ พอต่ืนก็รีบลุกข้ึนดวยต้ังใจวา “เราจักไมประกอบความสุขในการนอนไม
ประกอบความสุขในการเอกเขนก ไมประกอบความสุขในการหลับ” โมคคัลลานะ เธอพึงสําเหนียก
อยางน้ีแล๑๕๙  

                                                        
๑๕๙ ดูรายละเอียดใน องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๑/๑๑๖-๑๑๗.   



๕๑ 

 
จะเห็นไดวาพระผูมีพระภาคเจาทรงมีอุบายแกงวงอยูดวยกัน ๘ ประการ ซึ่งอุบาย

แกงวงของพระผูมีพระภาคเจาที่ไดทรงสอนไวน้ัน เสฐียรพงษ วรรณปก ไดอธิบายและยกตัวอยาง        
วิธีแกงวงทั้ง ๘ ประการน้ีวา 

๑) ถานึกถึงสิ่งใดเรื่องใดอยูแลว เกิดความงวง ก็ใหนึกถึงสิ่งน้ันใหมากๆ เชน กําลัง
นึกถึงเรื่องฟุตบอล แลวถางวง ก็ใหนึกใหชัดๆ ไลไปเปนคนๆ เลยย่ิงดี คนน้ีไดลูกแลวเลี้ยงเลื้อยผาน
ฝายตรงขามต้ังสามสี่คน แลวยิงเขาประตูไปเลย นึกถึงแคน้ีก็ตาสวางแลว 

๒) ถาไมหาย ใหตรึกตรองพิจารณาขอความหรือเรื่องราวที่ไดฟงมาหรือเลาเรียนมา 
ที่สนุกและเปนที่ชอบใจของตนมาเน่ินนาน เน่ืองจากคนเราแตละคนมีเรื่องประทับใจแตกตางกันไป 
และแตละคนยอมมีเรื่องที่สนุกขบขําถูกจริตของตน นึกถึงเมื่อไหรก็สนุกและขํายามน้ัน  

๓) ถาไมหาย ใหทองขอความหรือตําราที่อานอยูน้ันดังๆ แลวจะหายงวง เชน        
การทองบทสวดมนต ทองอาขยาน ทองสูตรคูณ เปนตน แตตองทองใหดังๆ ใหไดยินเสียงตนเอง ก็จะ
สามารถสลัดความงวงออกไปได  

๔) ถายังไมหาย คราวน้ีเอาวิธีใหม เลิกทอง เอาน้ิวยอนหูทั้งสอง หมายถึงเอาน้ิวแยง
หูทั้งสองขาง แยงไปมา ใหจักกะจี้ไปเลย หัวรอเอิ้กอาก หายงวงได หรือเอาฝามือลูบไปตามตัว          
ใหประสาทต่ืนตัวไปทุกสวน หรือทําทั้งสองอยางพรอมกัน 

๕) ถายังไมหาย แสดงวางวงจริงๆ ขนาดน้ิวแยงหูแลวยังเฉย ใชวิธีใหม คราวน้ีใหลุก
ข้ึนจากที่น่ัง เอานํ้าลางหนาลางตาใหเย็นสบาย ตาจะไดสวาง แหงนดูดาวเดือนบนฟากฟาอันพราว
ระยิบระยับ ความงวงนอนอาจหายไปได  

๖) ถายังไมหาย มีวิธีตอไปคือ ใหนึกถึง “อาโลกสัญญา” คือ นึกวาโลกน้ีทั้งโลกสวาง
จาไปดวยแสงพระอาทิตยต้ังเจ็ดแปดดวงรอนจาไปหมด เขาวาความงวงมันตามความมืดมา ถารูสึกวา
มืดๆ มักจะงวง เพราะฉะน้ันใหนึกวาโลกน้ีสวางไสวไปหมด ก็อาจหายงวงได  

๗) ถายังไมหาย ใหลุกข้ึนเดินจงกรม คือเดินกลับไปกลับมาชาๆ มีสติกําหนดรูเทา
ทันการเคลื่อนไหว ความงวงก็อาจหายไป  

๘) ทําถึงข้ันน้ีแลวยังไมหาย ยังงวงอยูเหมือนเดิม คราวน้ีงัดไมเด็ดออกมาเลย 
รับรองวาหายแนนอนคือ “ใหนอนเสีย” รับรองหายเปนปลิดทิ้ง 

พระโมคคัลลานะไดส ดับวิ ธีแกง วงจากพระพุทธองคก็ ไดทํ าตามตําราว า            
ทานสามารถระงับความงวงได บรรลุพระอรหัตสําเร็จเปนพระอรหันตภายใน ๑๔ วันหลังจากบวช๑๖๐ 

นอกจากน้ีแลวพระเดชพระคุณพระราชภาวนาวิสุทธ์ิ ไดแนะนําเพิ่มเติมเกี่ยวกับ     
การนึกแสงสวางไววา เราตองนึกถึงแสงสวาง นึกถึงความสวางไวเรื่อยๆ เหมือนมีดวงอาทิตยอยูใน
ทองเรื่อยๆ แลวแสงสวางมันจะคํ้าดวงตา แมจะเปนมโนภาพที่เรานึก แลวมันก็จะไมงวง จะหาย 

ถาถึงข้ันสุดทายตองหลับจริงๆ ตองดูวา สาเหตุของการหลับเกิดจากสาเหตุไหน        
ถาเปนสาเหตุทางดานรางกาย อันเกิดจากการพักผอนไมเพียงพอหรือออนลา ออนเพลียจากการ
ทํางาน ถาเชนน้ีก็ตองใหรางกายไดพัก ดวยการปลอยใหหลับ หรือไปพักผอนใหเพียงพอกอน อยางไป

                                                        
๑๖๐ ลานธรรมจักร, วิธีแกงวง, (เสฐียรพงษ วรรณปก), [ออนไลน], แหลงที่มา: http://www. 

dhammajak.net/forums/viewtopic.php?f=7&t=20355 [๒๕ มกราคม ๒๕๕๙].   



๕๒ 

 
ฝนความรูสึกวา ทําไมตองงวง ไมอยากงวง อันจะทําใหเกิดความไมพอใจตามมา และทําใหเราเหน่ือย
ออนย่ิงข้ึน รวมถึงจะทําใหเบื่อในการปฏิบัติธรรมมากข้ึน แตถาจําเปนตองพักจริงๆ ในขณะพัก       
พระเดชพระคุณพระราชภาวนาวิสุทธ์ิก็ไดมีขอแนะนํา คือ 

 

ถาพักผอน เมื่อคืนนอนนอยก็ตองปลอยใหน่ังหลับใหมันหลับไปแตอยาไปนอนหลับ 
นอนหลับแลวไปเลยน่ังหลับคอตกสักพัก พอสดช่ืนก็ทําตอ แคน้ี เด๋ียวหายและเมื่อไหรเราหาความ
พอดีได ใจมันวางพอดี มันสบายไมงวงเลย ถาสบายมีความสุขขางใน ความงวงไมมีเลยหายหมด เคย
สังเกตไหมเวลาน่ังดีๆ แลวไมงวงเลย ไมงวงน่ังทั้งคืนยังไดเลย๑๖๑ 

พระมหาศุภวัฒน ฐานวุฑฺโฒ (บุญทอง) ไดสรุปไววา อุบายแกงวง ๘ ประการน้ัน 
พระพุทธเจาตรัสสอนแกพระมหาโมคคัลลานเถระ โดยเฉพาะ ตรัสโดยลําดับ จะเรียกวา เปนวิธี
ทดลองก็ไมผิด วิธีแรกยังไมหายงวง ก็ลองวิธีที่สองไปเรื่อยๆ จนถึงวิธีสุดทาย บางคนอาจจะทําวิธีแรก
แลวหายงวงเลย บางคนอาจจะตองถึงวิธีสุดทาย บางคนอาจจะไมถึง เพราะพระพุทธองคไมไดตรัสวา 
วิธีน้ีตองหายแนนอน และวิธีทั้งหมดน้ันเอง ที่เราปุถุชนคนธรรมดา ก็สามารถที่จะนํามาใชได
เหมือนกัน ไมจําเปนตองเปนพระภิกษุ หรือเปนนักปฏิบัติเสมอไป๑๖๒  

จึงสรุปไดวา เมื่อถูกถีนมิทธะครอบงําแลวบุคคลไมนอนเสียทีเดียว ควรดําเนินตาม
อุบายที่พระพุทธองคทรงสอนกอน ซึ่งมีหลายวิธี คือ ใหคิดถึงความที่จําได พิจารณาธรรม สวดมนต 
ลูบเน้ือตัว ลางหนามองทิศตางๆ ทําใจนึกเห็นแสงสวาง จากน้ันก็เดินจงกรม สํารวมกายวาจาใจ เมื่อ
ทําตามข้ันตอนแลวยังมีความงวงนอนอยู ก็ใหนอนเสีย แตกอนนอนพึงทําไวในใจเสียกอนวา เราจะไม
นอนเพื่อความสุข เมื่อต่ืนมาจะลุกข้ึนทําความเพียรตอ  

๓.๒ หลักธรรมที่เปนคูปรับของถีนมิทธะ 

สิ่งตางๆ ลวนมีสิ่งที่ตรงกันขาม เชน ดี-ช่ัว บาป-บุญ คนดี-คนไมดี เปนตน ในทาง
พระพุทธศาสนาน้ัน ธรรมตางๆ ก็มีคูปรับเชนกัน อยางเชนองคฌานน้ันเปนคูปรับของนิวรณ ๕ 
โยนิโสมนสิการเปนคูปรับกับอโยนิโสมนสิการ ซึ่งจะเห็นไดวาคูปรับน้ันจะมีความแตกตางโดยสิ้นเชิง 
สวนหลักธรรมที่เปนคูปรับของถีนมิทธะน้ัน ผูวิจัยไดเปรียบเทียบลักษณะของถีนมิทธะ อันไดแก 
ความทอถอย ความงวงเหงาหาวนอน ความหดหู เปนตน ซึ่งอาการเหลาน้ีมีความสิ่งตรงกันขาม      
อันไดมาจากหลักธรรมตางๆ ดังน้ี 

๓.๒.๑ หลักสัมมัปธาน ๔ 

สัมมัปธานเปนธรรมที่วาดวยความเพียรพยายาม ความต้ังใจไวชอบ ความวิริยะ
อุตสาหะ ไมยอทอตออุปสรรคใดใด ถีนมิทธะน้ันเปนอุปสรรคที่ทําใหไมสามารถบรรลุความสําเร็จได 
อันเปนผลมาจากความทอแท จึงควรแกดวยความเพียรพยายามตามหลักสัมมัปธาน ๔ ดังน้ี 

(๑) ความหมายและประเภทของสัมมัปธาน ๔ 

                                                        
๑๖๑ พระราชภาวนาวิสุทธ์ิ, พระธรรมเทศนา, ๒๙ พฤษภาคม ๒๕๔๑. 
๑๖๒ พระมหาศุภ วัฒน  ฐานวุฑฺ โฒ (บุญทอง) ,”อุบายวิธีบรรเทาถีนมิทธนิวรณตามหลัก

พระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๔๐-๔๑. 



๕๓ 

 
คําวา “สัมมัปปธาน” เปนศัพทสมาสที่มาจากศัพท ๒ คํา คือ สัมมา + ปธาน 

“สัมมา” แปลวา โดยชอบ “ปธาน” แปลวา ความเพียร สัมมัปปธาน ๔ จึงหมายถึง ความเพียรโดย
ชอบ คือ ความเพียรที่ตอเน่ืองไมลดละ ความเพียรที่ทําไปอยางครึ่งๆ กลาง ๆ ทําแลวหยุดทํา         
ไมเรียกวา สัมมัปปธาน ความเพียรที่ทําอยางตอเน่ืองไมลดละเทาน้ันจึงเรียกวาสัมมัปปธาน๑๖๓ 
สัมมัปปธาน ๔ อยาง คือ 

๑. ความเพียรเพื่อไมทําอกุศลใหม (อนุปฺปนฺนาน ปาปกาน อกุสลาน ธมฺมาน          
อนุปฺปาทาย ฉนฺท ชเนติ วายมติ) 

๒. ความเพียรเพื่อละอกุศลเกา (อุปฺปนฺนาน ปาปกาน อกุสลาน ธมฺมาน ปหานาย 
ฉนฺท ชเนติ วายมติ) 

๓. ความเพียรเพื่อทํากุศลใหม (อนุปฺปนฺนาน กุสลาน ธมฺมาน อุปฺปาทาย ฉนฺท        
ชเนติ วายมติ) 

๔. ความเพียรเพื่อเพิ่มพูนกุศลเกา (อุปฺปนฺนาน กุสลาน ธมฺมาน ติยา อสมฺโมสาย   
ภิยฺโยภาวาย เวปุลฺลาย ภาวนาย ปาริปูริยา ฉนฺท ชเนติ วายมติ)๑๖๔ 

สัมมัปปธาน ๔ เปนองคธรรมที่ชวยสงเสริมใหเกิดญาณ เปนเรื่องของความเพียร ๔ 
หรือสัมมาวายามะ ไดแกความพยายามในทางที่ชอบ ซึ่งเปนการปฏิบัติในข้ันของจิตใจ คือในสวนของ
จิตตสิกขา ในขอธรรมน้ีไดแสดงไวเปน ๔ อยางคือ 

๑. สังวรปธาน ไดแกเพียรระวังไมใหบาปเกิดข้ึนภายในจิตใจ ในข้ันของการปฏิบัติ
น้ัน ทรงสอนใหปลูกฝงความพอใจในการที่จะสํารวมระวัง เพื่อไมใหบาปเกิดข้ึนภายในจิตอันไดแกการ
สํารวมอินทรียทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เวลาเห็นรูปฟงเสียง ดมกลิ่น ลิ้มรสถูกตอง 
โผฏฐัพพะ รูธรรมารมณดวยใจ ไมมีความยินดียินรายเกิดข้ึนครอบงําจิตได แตการปฏิบัติเชนน้ีจะตอง
อาศัยความพยายาม ปรารภความเพียร คือมีการกระทําที่ติดตอสืบเน่ืองกันไป สามารถสํารวจไดมาก
นอยแคไหนเพียงใด ก็ประครองจิตไว คือรักษาคุณภาพจิตไวในฐานะน้ันๆ แลวก็พยายามสารวมระวัง
ตอไป 

๒. ปหานปธาน เพียรพยายามที่ละบาป ละอกุศล ซึ่งมีอยูแลวภายในจิตใจ          
โดยอาศัยการพิจารณาเห็นโทษของบาป ของอกุศลที่มีอยูภายในจิตแหงตนแลว ปลูกฝงความพอใจใน
อันที่จะละบาปอกุศลเหลาน้ันไปจากจิต และใชความพยายาม ปรารภความเพียรมีการกระทําติดตอ
สามารถละบาปอกุศลได จะมากหรือนอยก็ตาม ก็พยายามรักษาคุณภาพจิตเอาไวในจุดน้ัน อยางที่
พระพุทธองคสอนไววา “ใหรักษาความดีไว เหมือนเกลือรักษาความเค็มฉะน้ัน” 

๓. ภาวนาปธาน เพียรพยายามที่จะกระทําใหกุศลเกิด ไดแกความดีทั้งหลายที่ยังไม
เกิดใหเกิดข้ึน โดยไมจําเปนวา กุศลความดีเหลาน้ันจะมากหรือนอยก็ตาม ใหปลูกฝงความพอใจใน
การที่จะเสริมสรางกุศลคุณงานความดีใหบังเกิดข้ึน แลวใชความพยายามในการสรางกุศลโดยมีความ

                                                        
๑๖๓ พระคันธสาราภิวงศ, โพธิปกขิยธรรม, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทบุญศิริการพิมพ จํากัด, ๒๕๔๙), 

หนา ๔๒. 
๑๖๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 



๕๔ 

 
เพียรที่ติดตอกันไป ไมทําๆ หยุดๆ เมื่อสามารถทําความดีไดมากนอยแคไหนเพียงใดก็ตาม ก็พยายาม
รักษาคุณภาพจิตไวสม่ําเสมอ 

๔. อนุรักขนาปธาน การพยายามรักษากุศลที่เกิดข้ึนแลวไมใหเสื่อมไป ในข้ันน้ีก็มีนัย
เชนเดียวกัน คือตองปลูกฝงความพอใจ ใหกุศลความดีมีอยู เปนอยูภายในจิต และใชความพยายามที่
จะรักษาไว โดยมีการกระทําสืบตอกันไป และเมื่อปฏิบัติไดถูกตองสมบูรณเชนน้ีแลวปริมาณของบาป
อกุศลที่ยังไมเกิดก็ไมเกิด ที่เกิดแลวก็จะถูกลดลงไปตามลําดับ ปริมาณของกุศลที่ยังไมเกิดก็เกิดข้ึน 
เมื่อเกิดข้ึนแลวก็จะดํารงอยูตลอดไปดังที่มีคํากลาวไววา 

ลักษณะเหลาน้ีเปรียบเหมือนกับนํ้าในสระที่ขุน เมื่อเราพยายามปองกันนํ้าที่ขุนขน
ไมใหเขามา แลวก็เอาสวนที่ขุนขนออกไป นําสวนที่เปนนํ้าใสเขามา ปริมาณความขุนขนก็จะเจือจาง
ไปโดยลําดับๆ ในที่สุดสระนํ้าน้ันจะอยูในสภาพพรอมที่จะใชสอยบริโภคด่ืมกินได จิตใจของบุคคลทีจ่ะ
ใชความเพียรพยายามผานข้ันตอนมาดังที่กลาวแลวก็จะมีลักษณะเชนเดียวกัน คือจะเปนจิตที่สะอาด
ข้ึนสงบข้ึน๑๖๕ 

นอกจากน้ีในหมวดธรรมเกี่ยวกับการปฏิบัติแทบทุกหมวดจะพบความเพียรแทรกอยู
ดวย ในช่ือใดช่ือหน่ึง การเนนความสําคัญของธรรมขอน้ี อาจพิจารณาไดจากพุทธพจน เชน “ธรรมน้ี 
เปนของสําหรับผูปรารภความเพียร มิใชสําหรับคนเกียจคราน”๑๖๖  

ภิกษุทั้งหลายบุคคลรูชัดถึงคุณธรรม ๒ ประการ คือ ๑. ความเปนผูไมสันโดษ
ในกุศลธรรมทั้งหลาย ๒. ความเปนผูไมยอมถอยหลังในการบําเพ็ญเพียร เพราะฉะน้ี
แล เธอทั้งหลาย พึงศึกษาดังน้ีวา เราจักต้ังความเพียรอันไมถอยหลัง ถึงจะเหลือแต 
หนัง เอ็น และกระดูก เน้ือและเลือดในสรีระจะแหงเหือดไปก็ตามที ถายังไม
บรรลุผลที่บุคคลควรบรรลุถึงดวยเรี่ยวแรงของบุรุษ ดวยความเพียรของบุรุษ ดวย
ความบากบั่นของบุรุษแลว ที่จะหยุดย้ังความเพียรเสีย เปนอันไมมี เธอทั้งหลายพึง
ศึกษาฉะน้ีแล๑๖๗ 
จึงสรุปไดวา สัมมัปธาน ๔ เปนธรรมสําหรับทําความเพียรพยายามอันตอเน่ือง     

ไมยอมลดละในความพยายามน้ัน ไดแก ความเพียรเพื่อไมทําอกุศลใหม, ความเพียรเพื่อละอกุศลเกา, 
ความเพียรเพื่อทํากุศลใหม และความเพียรเพื่อเพิ่มพูนกุศลเกา นอกจากน้ีแลวสัมมัปธานยังเปนธรรม
ที่ใชเพื่อทําความเพียรระวังสํารวมในตน เปนธรรมที่กําจัดความเกียจคราน เพียรละบาปธรรมหรือ
อกุศลธรรม เพียรสรางกุศลธรรมเพียรรักษาสงเสริมคุณงามความดีไว 

จากการศึกษาคนควาเรื่องของสัมมัปธานน้ี ผูวิจัยมีความเห็นวา สัมมัปธาน ๔ น้ี 
เปนคูปรับของถีนมิทธะ เพราะถีนมิทธะเปนอกุศลธรรม เปนเครื่องขวางการทํากุศลธรรมทั้งหลาย 
ความดีตางๆ เมื่อถูกครอบงําก็จะทําใหมีความหดหู เซื่องซึม งวงเหงาหาวนอน เปนเครื่องทําลาย
ความเพียร ทําใหอกุศลที่ยังไมเกิดน้ันเกิดข้ึน อกุศลที่เกิดแลวพอกพูนใหญข้ึนไปเรื่อยๆ แตตรงกันขาม
สัมมัปธาน ๔ น้ี เปนไปเพื่อความเพียรอยางมหาศาล ไมยอมที่จะลดละความเพียรที่จะทํากุศลธรรม

                                                        
๑๖๕ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๙/๙๖. 
๑๖๖ ดูรายละเอียดใน องฺ.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๑๒๐/๒๓๗. 
๑๖๗ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๒๕๑/๖๔. 



๕๕ 

 
ตางๆ มีความเพียรที่จะละอกุศลธรรมเกา มีความเพียรที่สรางกุศลธรรมใหม และมีความเพียรที่จะ
รักษาเพิ่มพูนกุศลธรรมน้ันใหเจริญข้ึน สามารถระงับความหดหู ความเซื่องซึม ทอแห หดหู เกียจ
คราน เปนตน นอกจากน้ีสัมมัปธานยังมีความเกื้อกูลกับธรรมอื่นๆ เชน สติปฏฐาน โยนิโสมนสิการ 
และยังเกื้อกูลกับอุบายละความงวงนอนไดเปนอยางดี ดังน้ันสัมมัปธานจึงช่ือไดวาเปนคูปรับถีนมิทธะ 

๓.๒.๒ หลักพละ ๕ 
พละ แปลวา กําลัง หมายถึง กําลัง แรง ความเขมแข็งที่ทําใหขมขจัดไดแมแตกําลัง

แหงมาร ทําใหสามารถดําเนินชีวิตที่ดีงามปลอดโปรงเปนสุข๑๖๘ หมายถึง เปนใหญในการกระทํา
หนาที่ของตน ทําใหบุคคลมีศรัทธา ไมมีความเกียจคราน ไมมีความประมาท ไมมีความฟุงซาน และ 
ไมมคีวามหลงเปนพลังทําใหเกิดความมั่นคงความหลงจะเขาครอบงําไมได ถีนมิทธะจัดเปนนิวรณที่
ขัดขวางความสําเร็จของชีวิตจึงเปนคูปรับกับพละดวย เพราะวาพละเปนเครื่องตอตานอกุศลธรรมที่
เปนปรปกษ กลาวคือ เมื่อใดธรรมที่เปนกําลังภายในน้ีเกิดข้ึนในใจ เมื่อน้ันอกุศลธรรมฝายปรปกษจะ
ไมมีโอกาสเกิดข้ึนได เพราะธรรมที่เปนกําลังน้ีจะตานทานไว ปองกันไวอยางมั่นคงและแข็งแรง๑๖๙      
มิหว่ันไหว มิใหอกุศลธรรมครอบงําได๑๗๐ พละ ๕ จึงเปนสภาวะที่มีกําลัง หนักแนน มั่นคง สภาวะที่
ทําใหไมหว่ันไหวไปในเรื่องที่ตรงกันขาม ไมเอียงหรือไมใหนํ้าหนักไปทางฝายตรงขาม เหมือนคนมี
กําลังดี ก็ไมลม ไมเอนเอียงไปทางฝายศัตรู ศัตรูหรือฝายตรงขามก็เปนเรื่องเล็กนอย ไมอาจทําให
หว่ันไหวได๑๗๑ 

องคธรรมที่เปนกําลังน้ี พระพุทธองคทรงจําแนกไว ๕ ประการมีช่ือเรียกวาพละ ๕  
ประกอบดวย สัทธาพละ วิริยะพละ สติพละ สมาธิพละ ปญญาพละ๑๗๒ จัดเปนธรรมที่เปนเครื่อง
เกื้อหนุนแกอริยมรรค จัดอยูในจําพวกโพธิปกขิยธรรม๑๗๓ และเปนหลักปฏิบัติทางจิตใจใหถึงความ
หลุดพนจากความทุกข๑๗๔ ดังพุทธพจนวา  

ภิกษุทั้งหลาย แมนํ้าคงคาที่ไหลไปสูทิศปราจีน บาไปสูทิศปราจีน หลากไปสูทิศ
ปราจีน แมฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน เมื่อเจริญพละ ๕ ประการ ทําพละ ๕ 
ประการใหมาก ยอมนอมไปสูนิพพาน โนมไปสูนิพพาน โอนไปสูนิพพาน ภิกษุเมื่อ

                                                        
๑๖๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑๖๙. 
๑๖๙ พิทูร มลิวัลย, คูมือการศึกษาโพธิปกขิยธรรม, (กรุงเทพมหานคร: กรมการศาสนา 

กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๒๘), หนา ๑๕๙. 
๑๗๐ มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธิมรรคแปล ภาค ๓ ตอน ๒ ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๒๒๓. 
๑๗๑ สุภีร ทุมทอง, อินทรีย ๕ พละ ๕ (ชุดโพธิปกขิยธรรม), (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด

ภาพพิมพ, ๒๕๕๘), หนา ๑๕๗. 
๑๗๒ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๗๐๕-๗๑๖/๓๖๙. 
๑๗๓ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑๘๕. 
๑๗๔ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๑๖๙. 



๕๖ 

 
เจริญพละ ๕ ประการ ทําพละ ๕ ประการใหมาก ยอมนอมไปสูนิพพาน โนมไปสู
นิพพาน โอนไปสูนิพพาน๑๗๕ 
พละทั้ง ๕ ประการน้ันมีเปนการปรับความสมดุลแหงชีวิต มีองคธรรม ๕ ประการ  

มีความหมายของแตละองคธรรม ดังน้ี  
 

๑) สัทธาพละ คือ ความเช่ือ กริยาที่เช่ือ ความปลงใจเช่ือ ความเลื่อมใสย่ิง ความ
ศรัทธา สิทธินทรีย๑๗๖ วาโดยสาระ คือ ผูมีศรัทธาเช่ือในปญญาตรัสรูของพระพุทธเจา๑๗๗ หมายถึง 
ความเช่ือความมั่นใจในพระปรีชาญาณของพระพุทธเจา ในฐานะที่ทรงเปนตนแบบหรือผูนําของ
มนุษยที่ยืนยันถึงสมรรถวิสัยของมนุษยวา มนุษยสามารถหย่ังรูสัจธรรม เขาถึงความดีงามสูงสุดไดดวย
สติปญญา และความเพียรพยายามฝกฝนพัฒนาตัวเอง๑๗๘ ศรัทธามีความหมายสามัญวา ความเช่ือที่มี
เหตุผล มั่นใจความดีของสิ่งนับถือหรือปฏิบัติ มีกิจหนาที่นอมใจด่ิงหรือเด็ดเด่ียว ศรัทธาจะพัฒนามี
กําลังเปนศรัทธาพละได ตองหว่ันไหวในความไมมีศรัทธา คือมีศรัทธาที่เปนพลังตานทานมิใหความ
เช่ือเกิดข้ึนได เพราะถาไมเช่ือวาพระพุทธเจาเปนผูตรัสรูจริง ไมเช่ือหรือลังเลวาหลักปฏิบัติทาง
พระพุทธศาสนาสามารถพัฒนาจิตเพื่อความหลุดพนทุกขไดในที่สุด จิตใจก็จะขาดความเช่ือมั่นไมมี
พลัง เมื่อศรัทธาไมมีพลัง การพัฒนาจิตก็เปนไปไดยาก๑๗๙ 

คนมีสัทธาพละจะไมหว่ันไหวในเหตุตรงขามกับศรัทธา เรื่องตรงกันขามกับศรัทธา 
คือเรื่องที่ไมนาศรัทธา เรื่องที่ไมนานับถือ ขอเสียของสิ่งที่นับถือ เมื่อไดยินคนอื่นใสราย ก็ไมหว่ันไหว
ไปตามเรื่องเหลาน้ัน อยางน้ีเรียกวา พละ แปลวากําลังไมหว่ันไหว ไมเอนเอียงไปเมื่อเจอเหตุการณ
ตรงกันขาม 

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดจัดศรัทธาไว ๒ ประเภท คือชนิดที่ปดกั้นปญญากับ
ชนิดที่เปนสื่อนําสูปญญาดังน้ีวา๑๘๐ 

    ๑. ศรัทธาแบบปดกั้นปญญา ใชวิธีปลุกเราหรือแมแตบังคับใหเช่ือ และพอเช่ือ
แลวก็ตองมอบความไววางใจใหสิ้นเชิง หามถาม หามสงสัย คอยรอทําตามฉันอยางเดียว ศรัทธา
ประเภทที่ ๑ น้ีไมทําใหมีการสืบคนทางปญญาตอไปเปนศรัทธาที่ใชการบังคับ 

๒. ศรัทธาแบบสื่อนําสูปญญา คือ ความเช่ือน้ันเปนตัวชักนําใหสนใจเริ่มตนศึกษา 
สืบคน สิ่งทั้งหลายในโลกน้ีมีมากมาย เรายังไมมีจุดเริ่มตนวาจะสนใจเรื่องใด แตเมื่อเกิดศรัทธาตอ
บุคคลหรือเรื่องราวหลักการใด ศรัทธาน้ันจะเปนปจจัยที่ทําใหเรามีจุดเริ่มตน ศรัทธาทําใหเรามีความ

                                                        
๑๗๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๗๐๕-๗๑๖/๓๖๙. 
๑๗๖ อภ.ิสง.ฺ (ไทย) ๓๔/๒๕-๒๙/๓๑-๓๒. 
๑๗๗ อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๔/๑๗. 
๑๗๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, (กรุงเทพมหานคร: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๔๒๔-๔๓๕. 
๑๗๙ พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), การพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร: สรางสรรคบุคส, 

๒๕๔๙), หนา ๑๖๕. 
๑๘๐ พระธรรมปฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พระพุทธศาสนาในฐานะเปนรากฐานของวิทยาศาสตร, 

(กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หนา ๑๐๗. 



๕๗ 

 
สนใจและเขาไปหา โดยเฉพาะศรัทธาในคนก็เพื่อจะชักนําใหเขาไปซักถามเขา การที่ศรัทธาในพระก็
เพื่อจะเขาไปหาและซักถามทาน เพื่อใหเกิดความรูและความเขาใจความจริงย่ิงข้ึนไป 

๒) วิริยะพละ คือ การปรารภความเพียรทางใจ ความขะมักเขมน ความบากบั่น 
ความขวนขวาย ความพยายาม ความอุตสาหะ ความทนทาน ความเขมแข็ง ความหมั้น ความมุงมั่น
อยางไมทอถอย ความไมทอดทิ้ง ฉันทะ ความไมทอดทิ้ง ธุระ ความเอาใจใสธุระ วิริยินทรีย 
สัมมาวายามะ๑๘๑ ไดแก ผูปรารภความเพียรเพื่อละอกุศลกรรม๑๘๒ เพื่อใหกุศลธรรมเกิด มีความ
เขมแข็งมีความบากบั่นมั่นคง ไมทอดธุระในกุศลธรรม๑๘๓ วิริยะมีความหมายสามัญวา ความเพียร
พยายามมีกําลังใจกาวหนาไมทอทอย มีหนาที่ยกจิตไว ความเพียรจะพัฒนามีกําลังเปนวิริยะพละได
ตองไมหว่ันไหวในความเกียจคราน คือมีความเพียรที่เปนพลังตานทานมิใหความเกียจครานเกิดข้ึนได
โดยการปฏิบัติทําความเพียรติดตอกันทุกวันไมหยุดหยอน เมื่อไดมากความเพียรก็เกิดพลังเพิ่มข้ึน  

๓) สติพละ คือ ความตามระลึก ความหวนระลึก กิริยาที่ระลึก ความทรงจํา ความไม
เลื่อนลอย ความไมหลงลืม สตินทรีย สัมมาสติ๑๘๔ ไดแก ผูมีสติ ประกอบดวยสติปญญาเปนเครื่อง
รักษาตนอยางย่ิง ระลึกถึงสิ่งที่ทําคําพูดแมนามได สิตมีความหมายสามัญวา ความระลึกไดกํากับใจไว
กับกิจ บางทีความหมายอยางงายวา การมีสติครองตัวที่ยวดย่ิง สามารถระลึกนึกทวนถึงกิจที่ทําคําที่
พูด ไดแมระยะเวลาจะลวงผานมานามแลว หนาทีข่องสติ ถือการดูแลหรือคอยกํากับจิต สติจะพัฒนา
มีกําลังเปนสิตและได ตองหว่ันไหวในความประมาท คือมีความระลึกไดที่เปนพลังตานทานมิใหความ
ประมาทความเลื่อนลอยเกิดข้ึนได เพราะถาประมาทไมพยายามใหรูตัวอยูเสมอในขณะที่ทํา พูด คิด 
สติจะไมเกิดเปนสติพละ เมื่อไมมีพลังก็ยากจะหย่ังรูสภาวธรรมหรือยากที่จะขมกิเลส ฉะน้ัน        
ตองฝกฝนสติในทุกอิริยาบถอยางถูกวิธี สติจึงจะเกิดพลังข้ึนมาได  

๔) สมาธิพละ คือ ความต้ังอยูแหงจิต ความดํารงอยู ความต้ังมั่น ความซัดสาย ความ
ไมฟุงซาน ความที่จิตไมซัดสาย สมถะ สมาธินทรีย สัมมาสมาธิ๑๘๕ ไดแก ผูสงัดจากกามและอกุศล
ธรรมทั้งหลายแลวบรรลุฌาน ๔ สมาธิมีความหมายสามัญวา ความมีใจต้ังมั่น แนวแนใจกิจในสิ่งที่
กําหนด บางครั้งหมายถึงตัวฌาน ๔ หรือใหความหมายอยางงายไดวา การทําภาวะปลอยวางใหเปน
อารมณแลวไดสมาธิ ไดสภาวะจิตเปนอารมณเดียว หนาที่ของสมาธิคือการทําจิตไมใหสายสมาธิจะ
พัฒนามีกําลังเปนสมาธิพละไดตองไมหว่ันไหวในอุทธัจจะ คือมีสมาธิที่เปนพลังตานทานมิใหความ
ฟุงซานเกิดข้ึนได เปนการฝกจิตใหรวมตัวเขาสูอารมณเดียว จนจิตไมมีอาการฟุงซาน มีอาการสงบ 
แสดงวามีสมาธิมีพละข้ึน 

๕) ปญญาพละ คือ ปญญากิริยาที่รูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม
ความกําหนดหมาย ความเขาใจไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รูละเอียด 
ความรูอยางแจมแจง ความคิดคน ความใครครวญ เปนเครื่องทําลายกิเลส เปนเครื่องนําทาง 

                                                        
๑๘๑ อภ.ิสง.ฺ (ไทย) ๓๔/๒๕-๒๙/๓๑-๓๒. 
๑๘๒ อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๔/๑๗-๑๘. 
๑๘๓ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๘๗๕. 
๑๘๔ อภ.ิสง.ฺ (ไทย) ๓๔/๒๕-๒๙/๓๑-๓๒. 
๑๘๕ อภ.ิสง.ฺ (ไทย) ๓๔/๒๕-๒๙/๓๑-๓๒. 



๕๘ 

 
ความเห็นแจง ความดี ปญญินทรีย เปรียบเหมือนศัสตรา ความสวางปญญา แสงสวางคือ ปญญา 
ปญญาเหมือนประทีป ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลงงมงาย ความเลือกเฟนธรรมสัมมาทิฏฐิ 
ไดแก ผูมีปญญา ประกอบดวยปญญาเปนเครื่องพิจารณาเห็นถึงความเกิดข้ึนและความเสื่อมสิ้นไปอัน
เปนอริยะ ชําแรกกิเลสอันจะใหถึงความสิ้นทุกขโดยชอบ ปญญามีความหมายสามัญวา ความรูเขาใจ
ตามความเปนจริง รูสิ่งที่ปฏิบัติ หย่ังรูหรือรูเทาทันสภาวะ หนาที่ของปญญาคือการเห็นความจริง๑๘๖ 
ปญญาจะพัฒนามีกําลังเปนปญญาพละไดตองไมหว่ันไหวในอวิชชา๑๘๗ คือมีปญญาเปนกําลังตานทาน
มิใหความหลงและความไมรูเกิดข้ึนได ใหมีความรอบรูเขาใจสภาวธรรมที่เราปฏิบัติอยู เชน เมื่อมี
สมาธิ ก็รูวาอะไรทําใหเกิดสมาธิ อะไรเปนตัวทําใหสมาธิเสื่อม และอะไรเปนตัวทําใหจิตฟุงซาน 
ทอถอย     ใหใชปญญาพิจารณาเหตุปจจัย ซึ่งเปนปญญาในข้ันที่ทําใหจิตต้ังมั่นสงบเปนสมาธิ เมื่อ
ปญญาพัฒนาไปโดยลําดับจนเปนพละสามารถรอบรูในกองแหงสังขาร (นามและรูป) วาตกอยูใน
สภาวะธรรมดา       ที่มีความไมเที่ยง เปนทุกข เพราะทนอยูในสภาพเดิมไมได และไมใชตัวตน เปน
เพียงสิ่งสมมติเทาน้ัน ไมใชสิ่งที่ควรเขาไปยึดมั่นถือมั่น 

พละทั้งหาน้ี เปนหลักธรรมที่ผูเจริญวิปสสนาพึงรู ศรัทธาตองปรับใหสมดุลกับปญญา 
วิริยะตองปรับใหสมดุลกับสมาธิ สวนสติพึงเจริญใหมากเน่ืองเปนหลักที่มีสภาวะปรับสมดุลของจิต
ภายในตัวเองอยูแลว ถาพละหาไมสมดุล ทานวาจะเกิดนิวรณทั้งหา ศรัทธาพละมากกวาปญญาพละ 
จะทําใหมีโหมะไดงาย จนเกิดราคะ โทสะไดงาย ทําใหอาจเกิดกามฉันทนิวรณหรือพยาบาทนิวรณแต
หากปญญาพละมากกวาศรัทธาพละจะทําใหเกิดวิจิกิจฉานิวรณ ความลังเลสงสัย หากวิริยะพละ
มากกวาสมาธิพละ จะเกิดอุทธัจจะกุกกุจจนิวรณ ฟุงซานและรําคาญใจ ประการสุดทาย หากสมาธิ
พละมากกวาวิริยะพละจะทําใหเกิดถีนมิทธนิวรณ ความงวงและทอแท เกียจคราน สวนสติเปน
แกนกลางตองมีใหมาก เปนธรรมที่ทําใหมีกําลังในที่ทั้งปวง เพราะสติรักษาจิตไวแตความตกไปใน
ความฟุงซาน (อุทธัจจะ) เพราะอํานาจแหงสัทธา วิริยะ และปญญาอันเปนฝายฟุงซาน (อุทธัจจะ) 
และรักษาจิตไวแตความตกไปในความเกียจคราน (โกสัชชะ) เพราะสมาธิเปนฝายความเกียจคราน 
(โกสัชชะ) เพราะฉะน้ัน สติน้ัน จึงจําปรารถนาในที่ทั้งปวง ดุจเกลือสะตุเปนสิ่งที่พึงปรารถนาใน
กับขาวทั้งปวง เมื่อสติมีมากเมื่อใดแลวจึงจะถือวาเปนพละหาโดยสมบูรณ ดังน้ัน พละทั้งหาเมื่อปรับ
สมดุลกันดีแลวจึงเปนธรรมที่เปนปฏิปกษกับถีนมิทธะเพราะสามารถกําจัดถีนมิทธะไดโดยความสมดุล
ของกําลัง 

๓.๒.๓ หลักโพชฌงค 
โพชฌงค คือ องคประกอบแหงการตรัสรู โพชฌงค มาจากคําวา โพชฺฌ กับ        

องฺค หรือ โพธิ กับ องค จึงแปลวา องคแหงผูตรัสรู องคแหงการตรัสรู องคแหงโพธิ หรือองคแหง
โพธิญาณน่ันเอง หมายถึง องคประกอบ หรือหลักธรรมที่เปนเครื่องประกอบของการตรัสรู หรือ
องคประกอบแหงโพธิญาณ แสดงวา หลักธรรมน้ีสําคัญมากเพราะเปนธรรมที่จะชวยใหเกิดการตรัส
รู๑๘๘ 

                                                        
๑๘๖ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๘๗๕. 
๑๘๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๔/๕๑๓-๕๑๔. 
๑๘๘ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๓.  



๕๙ 

 
โพชฌงค เปนองคธรรมที่รูจักกันดีวาเปนองคแหงการตรัสรู เปนหลักธรรมที่สําคัญ

มากเพราะเปนธรรมที่จะชวยใหเกิดการตรัสรู เปนภาวะที่ผอนคลาย หรือปสสัทธิองคธรรมขอที่ ๕  
ในสีลสูตรโพชังคสังยุต พระพุทธองคตรัสวา “กาโยป ปสฺสมฺภติ จิตฺตมฺป ปสฺสมฺภติ”๑๘๙ แปลวา ทั้ง
กาย ทั้งจิตของภิกษุ ผูมีใจมีปติยอมสงบ เมื่อมีปติยอมเกิดปสสัทธิ ทั้งกายใจผอนคลายสงบสบาย๑๙๐ 
โพชฌงค มีองคธรรม ๗ ประการ๑๙๑ ไดแก 

๑. สติสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเปนเครื่องตรัสรู องคแหงธรรมสามัคคีเปนเครื่อง
ตรัสรูคือ สติ ผูปฏิบัติธรรมยอมรู ยอมต่ืนจากหลับคือ กิเลส รูแจงแทงตลอดในอริยสัจ ๔๑๙๒ สติ
ทั้งหลายพึงประกอบใหบริบูรณเพื่อความเกิดข้ึนแหงอริยมรรคเปนโพชฌงคที่ดีช่ือวา สติสัมโพชฌงค 
การเจริญสติที่ถูกตองกับการเจริญสติที่ไมถูกตองคือ “การรูชัดและรูไมชัด”๑๙๓ พระพุทธองคประสงค
การเจริญสติที่ถูกตองจากการรูดวยปญญาญาณอันเปนมหากุศลจิตญาณสัมปยุตในไตรสิกขา สวนผู
ปฏิบัติไมถูกน้ันก็รูแตรูไมชัดเพราะไมประกอบดวยไตรสิกขาและไมใชรูดวยญาณปญญา สติที่อบรม
ดวยศีล สมาธิ และปญญาดีแลวจะสงผลใหเกิดสติที่เปนใหญแกกลา มีกําลังในการละกิเลสเปนเหตุให
เกิดความรูแจงในกองสังขาร เกิดปญญารูแจงในอริยสัจตามความเปนจริงได 

๒. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค ความเฟนธรรม ความสอดสองสืบคนธรรม ดังตัวอยาง  
พระมหานาคเถระ เจาสํานักปฏิบัติแหงหน่ึงมีความรูความเช่ียวชาญในพระไตรปฎก สามารถตอบ
คําถามของพระธรรมทินนมหาเถระผูเปนลูกศิษยไดถึง ๑,๐๐๐ ขอโดยไมผิดแมขอเดียว ทานคิดวาตน
มีปญญาหลุดพนแลวลูกศิษยเลยใหทานอาจารยเนรมิตชางดุๆ ใหว่ิงเขามาหา ทานตกใจกลัวชางน้ัน 
ลืมสติลุกจากอาสนะ ลูกศิษยจึงดึงจีวรแลวกลาวใหสติอาจารยวา ธรรมดาพระอรหันตจะไมตกใจ 
หรือหวาดกลัวตอภัยมิใชหรือ เมื่อทานไดสติจึงกราบลูกศิษยและขอกรรมฐานเพื่อเจริญปญญาจนใน
ที่สุดไดบรรลุอรหันต๑๙๔ 

๓. วิริยสัมโพชฌงค ความเพียรอันประเสริฐ คือ การมีความเพียรทางกายและความ
เพียรทางจิตคูกันอันเปนสัมมาวายามะ เปนหลักในมัชฌิมาปฏิปทานําพาไปสูความพนทุกขไดจริง      
ดังตอนที่พระพุทธองคละการบําเพ็ญทุกขกิริยาแลวหันมาเดินทางสายกลางน้ันเอง กุศลจิตที่เกิดข้ึน
โดยอาศัยวิริยเจตสิกเปนองคประกอบแลว สามารถละอกุศลที่เกิดข้ึนแลวใหหมดไปได หรืออกุศลใหม
ที่จะเกิดข้ึนไมใหมีโอกาสเกิดข้ึน และเจริญกุศลที่ยังไมเกิดใหเกิดข้ึนมาได สามารถรักษากุศลที่เกิด
ข้ึนอยูแลวใหเจริญย่ิงข้ึนไป ความสมบูรณแหงกิจสงผลใหเกิดความเพียรน้ันสําเร็จได เกิดเปนความ

                                                        
๑๘๙ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๑๘๔/๖๓.  
๑๙๐ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๘๔/๑๑๕-๑๑๗.  
๑๙๑ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๘๒-๑๘๓/๑๐๙-๑๑๐. 
๑๙๒ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คําบรรยายวิปสสนากรรมฐาน, พิมพเพื่อ

เฉลิมพระเกียรติเน่ืองในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๘๐ พรรษา ๕ ธันวาคม ๒๕๕๐, (กรุงเทพมหานคร: 
บริษัท ประยูรวงศพริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๕๐), หนา ๙๕๐. 

๑๙๓ พระสมบัติ นนฺทิโก, กายานุปสสนาสติปฏฐาน อิริยาบถบรรพ, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: 
รุงเรืองการพิมพ, ๒๕๔๕), หนา ๑๐. 

๑๙๔ ดูรายละเอียดใน พระพรหมโมลี (วิลาศ ญาณวโร ป.ธ. ๙), วิปสสนาทีปนี, (กรุงเทพมหานคร: 
สํานักพิมพดอกหญา, ๒๕๔๕), หนา ๑๕๒-๑๕๖. 



๖๐ 

 
เพียรที่แกกลาและเปนความเพียรที่มีกําลังตอสูกับอุปสรรคกิเลสที่ขวางกั้นใหหมดไปอันเปนองคแหง
มรรคที่จะสงผลใหเกิดองคแหงปญญาเปนเครื่องตรัสรู คือ วิริยะที่บริบูรณ 

๔. ปติสัมโพชฌงค ความอิ่มใจเปนปติที่เกิดข้ึนเพราะวิปสสนา๑๙๕ อาการของปติทั้ง 
๕ คือ 

๑) อาการขนพองสยองทั่วสรีระรางกายตลอดจนปลายผมเรียกวา ขุททกาปติ 
๒) อาการแปลบปลาบไปทั่วรางกายเหมือนฟาแลบอยูช่ัวขณะหน่ึงเรียกวา      

ขณิกาปติ 
๓) อาการเปนคลื่นละลอกในรางกายแลวหายไปเปนระยะเรียกวา  โอกกันติกา

ปติ 
๔) อาการตัวลอยข้ึนไดเหมือนเหาะข้ึนบนอากาศเรียกวา อุพเพงคาปติ 
๕) อาการแผซาบซานไปทั่วรางกาย บางทีรูสึกอึดอัดแนนเรียกวา ผรณาปติ 
อาการเหลาน้ีเปนสักเพียงวาธาตุธรรมดา ไมใชเรา ไมใชเขา ไมใชชีวิตอันยังยืน 

วางเปลาจากตัวตน ควรกําหนดรูเทาน้ัน ความปลาบปลื้มในอารมณปติคือ “ขุททกาปติ ๑ ขณิกาปติ 
๑ โอกกันติกาปติ ๑ ผรณาปติ ๑ อุพเพงคาปติ ๑ เปนปติ ๕ ประการ... ถามีมั่นอยูในสันดานแหง
บุคคลผูใดแลวก็เปนเหตุจะใหบุคคลผูน้ันตรัสรูซึ่งพระอริยมรรคอริยผล”๑๙๖ และยังเปนเหตุใหเกดิบญุ
กุศลตามมาคือ การใหทาน รักษาศีล และเจริญเมตตา ปติเปนธรรมจากภายใน ดังน้ัน ผูเกิดปติจึงมี
โอกาสบรรลุธรรมไดเร็ว 

๕. ปสสัทธิสัมโพชฌงค ความสงบกายใจเมื่อปฏิบัติถึงความสงบสงัดทางกายและทาง
จิต คือ ปสสัทธิ๑๙๗ เปนความสงบที่เกิดข้ึนเพราะวิปสสนา ปสสัทธิน้ีเกิดไดจากการสมาทานรักษาศีล
ซึ่งเปนเครื่องระงับกายและวาจา และความสงบกาย สงบใจในวิปสสนาโดยเอาจิตและเจตสิกซึ่งเปน
ธรรมภายในกําจัดกิเลสดับหายไปจึงสงบ เพราะไมกลับมาเกิดอีกดวยการปหานกิเลส ไมใชสงบจาก
การขมกิเลสอยางสมถะ 

๖. สมาธิสัมโพชฌงค ความมีใจต้ังมั่น จิตแนวในอารมณ ความต้ังมั่นแหงจิตที่เจริญ
ข้ึนเปนสมาธิทําใหสําเร็จ เปนอริยมรรคและอริยผล ไมมีความฟุงซาน ไมหว่ันไหว และไมมีการกําเริบ
แหงจิต สมาธิมี ๓ ประการ คือ ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ ขณิกสมาธินิยมใชการ
เจริญวิปสสนา สวนอุปจารสมาธิ หมายถึง จิตต้ังมั่นในอุปจารแหงฌาน และอัปปนาสมาธิคือ ความที่
จิตต้ังมั่นในฌาน โดยสมาธิทั้งสองประการหลังน้ีนิยมใชในสมถภาวนา 

๗. อุเบกขาสัมโพชฌงค ความมีใจเปนกลางเพราะเห็นตามเปนจริง คัมภีรวิสุทธิ
มรรคไดอธิบายอุเบกขา ๖๑๙๘ ใน ๑๐ คือ ฉฬังคุเบกขา พรหมวิหารุเบกขา โพชฌังคุเบกขา ตัตตร

                                                        
๑๙๕ ดูรายละเอียดใน พระพรหมโมลี (วิลาศ ญาณวโร ป.ธ.๙), วิปสสนาทีปนี, หนา ๑๕๖-๑๕๗. 
๑๙๖ สํานักงานลูก ส.ธรรมภักดี, พระอภิธรรมพิสดาร ๗ คัมภีรแทนคุณพระชนกชนนีมารดา บิดา, 

หนา ๒๔๙. 
๑๙๗ พระพรหมโมลี (วิลาศ ญาณวโร ป.ธ.๙), วิปสสนาทีปนี, หนา ๑๕๘. 
๑๙๘ วรรณสิทธิ ไวทยะเสวี, คูมือการศึกษาวิสุทธิมัค (สังเขป), (กรุงเทพมหานคร: พัฒนวิทยการพิมพ, 

๒๕๓๓), หนา ๑๑๓-๔. 



๖๑ 

 
มัชฌัตตุเบกขา ฌานุเบกขา และปริสุทธุเบกขาวา มีสภาวธรรมคือ ตัตตรมัชฌัตตตาเจตสิกเหมือนกัน 
แตตางกันแหงฐานะของตัตตรมัชฌัตตตุเบกขาน้ัน ยอมมีไดดุจคนเดียวกันมีความตางกันที่วัยโดยเปน
เด็กหนุม สาว ผูใหญ เสนาบดี พระราชา เปนตน ฉะน้ัน ในอุเบกขา ๖ ดังกลาวในที่ใดมีฉฬังคุเบกขา 
ในที่น้ันอุเบกขาอีก ๔ ไมมี คือ โพชฌังคุเบกขา เปนตน หรือที่ใดมีโพชฌังคุเบกขา ในที่น้ันอุเบกขาอีก 
๔ ก็ไมมีฉฬังคุเบกขา 

โดยสรุปแลว จะพบวา โพชฌงคเปนธรรมอันเปนเครื่องแหงการตรัสรูจึงเปนธรรมที่
เปนปฏิปกษตอนิวรณดวย อันรวมไปถึงถีนมิทธะดวยน่ันเอง เน่ืองจากถีนมิทธะเปนธรรมที่ขัดขวาง
การตรัสรู เมื่อบุคคลใดไดเจริญในโพชฌงคทั้ง ๗ ประการจึงสามารถขามพนถีนมิทธะและนิวรณขออืน่
ไดดวย เมื่อพิจารณาโดยละเอียดแลวจะพบความสอดคลองในสัมมัปปธาน ๔ และ พละ ๕         
ดวย กลาวคือ ธรรมที่เปนปฏิปกษตอถีนมิทธะเหลาน้ี มีความสอดคลองกันในองคธรรม เชน วิริยะ 
ความเพียร สมาธิ ความต้ังมั่น เปนตน  

๓.๓ ประโยชนของการแกปญหาถีนมิทธะ 

ถีนมิทธะเปนกองอกุศลธรรม เปนตัวกั้นคุณงามความดีเมือ่ถูกครอบงําแลวทําใหเกิดความ
หดหู เซื่องซึม ทอถอย เกียจคราน งวงนอน ไมมีกําลังกายกําลังใจในการจะทํากิจกรรมตางๆ รวมถึง
เปาหมายชีวิตที่ตนเคยต้ังไวก็จะถูกทําลายไปดวย จะเห็นไดวาโทษของถีนมิทธะน้ันมีโทษเปนอยาง
มาก ทั้งยังทําใหความช่ัวที่ยังไมเกิดน้ันเกิดข้ึน ใหมความช่ัวที่เกิดแลวมีความเจริญงอกงาม ดังน้ัน  
เพื่อจะไดพัฒนาตนเองใหออกจากความครอบงําดวยถีนมิทธะน้ี จําเปนตองมีความเพียร ความต้ังใจ 
ใชปญญาเปนอยางมาก เมื่อสามารถหลุดจากความครอบงําไดก็จะเปนประโยชนแกผูหลุดพน ความ
หลุดพนจากถีนมิทธะน้ันทําใหเกิดประโยชนหลายประการ ดังน้ี 

๓.๓.๑. สงเสริมใหการปฏิบัติธรรมประสบความสําเร็จ 

บุคคลที่สามารถบรรเทาหรือแกไขถีนมิทธะที่เกิดข้ึนในขณะปฏิบัติธรรมไดน้ัน       
ยอมทําใหการปฏิบัติธรรมประสบความสําเร็จไดในระดับธรรมตางๆ ดังน้ี 

๑. ทําใหบรรลุฌาน ๔  
พระมหาศุภวัฒน ฐานวุฑฺโฒ (บุญทอง) ไดกลาววา การบรรเทาถีนมิทธะน้ันทําให

บุคคลประโยชน คือ ทําใหบรรลุฌาณ ๔ ดังน้ี 
ฌาน คือการเพงอารมณจนจิตสงบน่ิง แนวแนเปนสมาธิ หรือภาวะที่จิตสงบน่ิงอัน

เน่ืองจากการเพงอารมณ๑๙๙
 พระผูมีพระภาคตรัสอธิบาย การละนิวรณในพระสุตตันตปฎก ทีฆนิกาย 

สีลขันธวรรค วา “เมื่อภิกษุน้ันพิจารณาเห็นนิวรณ ๕ ที่ตนละไดแลว ยอมเกิดความเบิกบานใจ        
เมื่อเบิกบานใจก็ยอมเกิดปติ เมื่อใจมีปติ กายยอมสงบ เธอมีกายสงบ ยอมไดรับความสุข เมื่อมี
ความสุข จิตยอมต้ังมั่น”๒๐๐

 

                                                        
๑๙๙ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน ชุด คําวัด, หนา 

๒๑๘.   
๒๐๐ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๒๕/๗๕.   



๖๒ 

 
ตรัสอธิบายฌานและอุปมาฌานแกพระราชาวา ภิกษุน้ัน สงัดจากกามและอกุศล

ธรรมทั้งหลายแลว บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปติและสุขอันเกิดจากวิเวกอยู เธอทํากายน้ีใหชุมช่ืน
เอิบอิ่มดวยปติและสุขอันเกิดจากวิเวก รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่ปติและสุขอันเกิด
จากวิเวกจะไมถูกตอง เปรียบเหมือนพนักงานสรงสนาน หรือลูกมือพนักงานสรงสนาน ผูชํานาญ       
เทผงถูตัวลงในภาชนะสัมฤทธ์ิแลวเอานํ้าประพรมใหติดเปนกอน พอตกเย็นกอนถูตัวที่ยางซึมไปจับก็
ติดกันหมด ไมกระจายออก ฉันใด ภิกษุทํากายน้ีใหชุมช่ืนเอิบอิ่มดวยปติและสุขอันเกิดจากวิเวก         
รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่ปติและสุขอันเกิดจากวิเวกจะไมถูกตอง ฉันน้ัน ขอน้ี
จัดเปนผลแหงความเปนสมณะที่เห็นประจักษ ซึ่งดีกวาและประณีตกวาผลแหงความเปนสมณะที่เห็น
ประจักษขอกอนๆ 

ยังมีอีก มหาบพิตร เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป ภิกษุบรรลุทุติยฌานมีความผองใส
ในภายในมีภาวะที่จิตเปนหน่ึงผุดข้ึน ไมมีวิตกไมมีวิจาร มีแตปติและสุขอันเกิดจากสมาธิอยู เธอทํา
กายน้ีใหชุมช่ืนเอิบอิ่มดวยปติและสุขอันเกิดจากสมาธิ รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่ปติ
และสุขอันเกิดจากสมาธิจะไมถูกตอง เปรียบเหมือนหวงนํ้าลึกเปนวังวน ไมมีทางที่กระแสนํ้าจะไหล
เขาไดทั้งดานตะวันออก ดานใต ดานตะวันตก และดานเหนือ ฝนก็ไมตกตามฤดูกาล แตกระแสนํ้าเย็น
พุข้ึนจากหวงนํ้าน้ันแลวทําหวงนํ้าน้ันใหชุมช่ืนเอิบอาบเนืองนองไปดวยนํ้าเย็น ไมมีสวนไหนของหวง
นํ้าน้ันที่นํ้าเย็นจะไมถูกตอง ฉันใด 

ยังมีอีก มหาบพิตร เพราะปติจางคลายไป ภิกษุมีอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุข
ดวยนามกาย บรรลุตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญวา ผูมีอุเบกขา มีสติ อยูเปนสุข เธอทํากาย
น้ีใหชุมช่ืนเอิบอิ่มดวยสุขอันไมมีปติ รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่สุขอันไมมีปติจะไม
ถูกตองเปรียบเหมือนในกอบัวเขียว (อุบล) กอบัวหลวง (ปทุม) หรือกอบัวขาว (บุณฑริก) ดอกบัวเขียว 
ดอกบัวหลวง หรือดอกบัวขาวบางเหลาที่เกิดเจริญเติบโตในนํ้า ยังไมพนนํ้า จมอยูใตนํ้า มีนํ้าหลอเลี้ยง
ไว ดอกบัวเหลาน้ันชุมช่ืนเอิบอาบซาบซึมดวยนํ้าเย็นต้ังแตยอดถึงเหงา ไมมีสวนไหนที่นํ้าเย็นจะไม
ถูกตองฉันใด 

ยังมีอีก มหาบพิตร เพราะละสุขและทุกขได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปกอน 
ภิกษุบรรลุจตุตถฌานที่ไมมีทุกขไมมีสุข มีสติบริสุทธ์ิเพราะอุเบกขาอยู เธอมีใจอันบริสุทธ์ิผุดผองน่ังแผ
ไปทั่วกายน้ี ไมมีสวนไหนของรางกายที่ใจอันบริสุทธ์ิผุดผองจะไมถูกตอง เปรียบเหมือนคนน่ังใชผาขาว
คลุมตัวตลอดศีรษะ ไมมีสวนไหนของรางกายที่ผาขาวจะไมปกคลุม ฉันใด ภิกษุมีใจอันบริสุทธ์ิผุดผอง
น่ังแผไปทั่วกายน้ี ไมมีสวนไหนของรางกายที่ใจอันบริสุทธ์ิผุดผองจะไมถูกตอง ฉันน้ัน ขอน้ี จัดเปนผล
แหงความเปนสมณะที่เห็นประจักษ ซึ่งดีกวาและประณีตกวาผลแหงความเปนสมณะที่เห็นประจักษ
ขอกอนๆ๒๐๑ 

เพราะฉะน้ัน เมื่อละถีนมิทนนิวรณที่เปนเครื่องเศราหมองแหงจิต เปนเครื่องทอน
กําลังปญญาไดแลว สามารถที่จะบรรลุฌาน ๔ คือ ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน ดังพุทธ
พจนวา "ภิกษุน้ันละนิวรณ ๕ ประการน้ี ที่เปนเครื่องเศราหมองแหงจิต เปนเครื่องทอนกําลังปญญา
แลว สงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายแลว บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปติและสุขอันเกิดจาก

                                                        
๒๐๑ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๒๖-๒๓๓/๗๕-๗๗.   



๖๓ 

 
วิเวกอยู เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป บรรลุทุติยฌานมีความผองใสในภายใน มีภาวะที่จิตเปนหน่ึง 
ผุดข้ึน ไมมีวิตกไมมีวิจาร มีแตปติและสุขอันเกิดจากสมาธิอยูเพราะปติจางคลายไป มีอุเบกขา             
มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขดวยนามกาย บรรลุตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญวา “ผูมีอุเบกขา 
มีสติ อยูเปนสุข” เพราะละสุขและทุกขได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปกอน บรรลุจตุตถฌานที่ไมมี
ทุกขและไมมีสุข มีสติบริสุทธ์ิเพราะอุเบกขาอยู๒๐๒

 

๒. ทําใหไดวิชชา ๓ 
เมื่อไดบรรลุฌาน ๔ ดังกลาวแลว ทําใหไดวิชชา ๓ ประการ คือ (๑) ปุพเพนิวาสานุส

สติญาณ ระลึกชาติกอนได (๒) จุตูปปาตญาณ เห็นหมูสัตวผูกําลังจุติ กําลังเกิด และ (๓) อาสวักขย
ญาณ รูชัดตามความเปนจริง ดังพุทธพจนวา 

เมื่อจิตเปนสมาธิ บริสุทธ์ิผุดผอง ไมมีกิเลสเพียงดังเนิน ปราศจากความเศรา
หมอง ออนเหมาะแกการใชงาน ต้ังมั่น ไมหว่ันไหวอยางน้ี ภิกษุน้ันนอมจิตไปเพื่อปุพ
เพนิวาสานุสสติญาณ ระลึกชาติกอนไดหลายชาติ คือ ๑ ชาติบาง ๒ ชาติบาง ๓ ชาติ
บาง ๔ ชาติบาง ๕ ชาติบาง ๑๐ ชาติบาง ๒๐ ชาติบาง ๓๐ ชาติบาง ๔๐ ชาติบาง 
๕๐ ชาติบาง ๑๐๐ ชาติบาง ๑,๐๐๐ ชาติบาง ๑๐๐,๐๐๐ ชาติบาง ตลอดสังวัฏฏกัป
เปนอันมากบาง ตลอดวิวัฏฏกัปเปนอันมากบาง ตลอดสังวัฏฏกัปและวิวัฏฏกัป ๒ 
เปนอันมากบางวา “ในภพโนน เรามีช่ืออยางน้ัน มีตระกูล มีวรรณะ มีอาหาร เสวย
สุขทุกข และมีอายุอยางน้ัน ๆ จุติจากภพน้ันก็ไปเกิดในภพโนน แมในภพน้ัน เราก็มี
ช่ืออยางน้ัน มีตระกูล มีวรรณะ มีอาหาร เสวยสุขทุกข และมีอายุอยางน้ันๆ จุติจาก
ภพน้ันจึงมาเกิดในภพน้ี” เธอระลึกชาติกอนไดหลายชาติ พรอมทั้งลักษณะทั่วไป
และชีวประวัติอยางน้ี 
เมื่อจิตเปนสมาธิ บริสุทธ์ิผุดผอง ไมมีกิเลสเพียงดังเนิน ปราศจากความเศราหมอง

ออน เหมาะแกการใชงาน ต้ังมั่น ไมหว่ันไหวอยางน้ี ภิกษุน้ันนอมจิตไปเพื่อจุตูปปาตญาณ เห็นหมู
สัตวผูกําลังจุติ กําลังเกิด ทั้งช้ันตํ่าและช้ันสูงงามและไมงาม เกิดดีและเกิดไมดี ดวยตาทิพยอันบริสุทธ์ิ
เหนือมนุษย รูชัดถึงหมูสัตวผูเปนไปตามกรรมวา หมูสัตวที่ประกอบกายทุจริต วจีทุจริต และมโน
ทุจริต กลาวรายพระอริยะ มีความเห็นผิด และชักชวนผูอื่นใหทํากรรมตามความเห็นผิด พวกเขา
หลังจากตายแลวจะไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรก แตหมูสัตวที่ประกอบกายสุจริต วจีสุจริต     
และมโนสุจริต ไมกลาวรายพระอริยะ มีความเห็นชอบและชักชวนผูอื่นใหทํากรรมตามความเห็นชอบ 
พวกเขาหลังจากตายแลวจะไปเกิดในสุคติโลกสวรรค เธอเห็นหมูสัตวผูกําลังจุติ กําลังเกิด ทั้งช้ันตํ่า
และช้ันสูง งามและไมงาม เกิดดีและเกิดไมดีดวยตาทิพยอันบริสุทธ์ิเหนือมนุษย รูชัดถึงหมูสัตวผู
เปนไปตามกรรม อยางน้ีแล 

เมื่อจิตเปนสมาธิ บริสุทธ์ิผุดผอง ไมมีกิเลสเพียงดังเนิน ปราศจากความเศราหมอง
ออน เหมาะแกการใชงาน ต้ังมั่น ไมหว่ันไหวอยางน้ี ภิกษุน้ันนอมจิตไปเพื่ออาสวักขยญาณ รูชัดตาม
ความเปนจริงวา ‘น้ีทุกข น้ีทุกขสมุทัย น้ีทุกขนิโรธ น้ีทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา น้ีอาสวะ น้ีอาสวสมุทัย 
น้ีอาสวนิโรธ น้ีอาสวนิโรธคามินีปฏิปทา เมื่อเธอรูเห็นอยูอยางน้ี จิตยอมหลุดพนจากกามาสวะ         

                                                        
๒๐๒ อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๓/๑๗-๑๘.   



๖๔ 

 
ภวาสวะ และอวิชชาสวะ เมื่อจิตหลุดพนแลวก็รูวา “หลุดพนแลว” รูชัดวา “ชาติสิ้นแลว อยูจบ
พรหมจรรยแลว ทํากิจที่ควรทําเสร็จแลว ไมมีกิจอื่นเพื่อความเปนอยางน้ีอีกตอไป”๒๐๓ 

๓. ทําใหไดบรรลุนิพพาน 
ประโยชนในขอน้ี คือ การบรรลุนิพพาน ถือวาเปนประโยชนความมุงหมายแทจริง

ของสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา คือเปนสวนสําคัญอยางหน่ึงแหงการปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดหมาย
สูงสุด อันไดแกความหลุดพนจากกิเลสและทุกขทั้งปวง แตกวาจะบรรลุน้ัน ตองผานดานทดสอบมาก
หมาย ตัวอยางเชน องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ที่ทรงลองทุกวิถีทางเพื่อใหถึงที่สุดแหงความดับ
ทุกขได โดยเฉพาะการบําเพ็ญทุกกรกิริยาของพระองค ซึ่งพวกเราชาวพุทธประจักษและรูดีกันอยูแลว
หลังจากที่พระองคทรงบรรลุแลว ก็ไดทรงสั่งสอนใหพระสงฆและคนหมูมากบรรลุไปตามๆ กันโดยไม
ตองคนหาวิธีใหยุงยากเอง ขอแคมีศรัทธา เปดใจรับสิ่งที่พระพุทธองคสอนเทาน้ัน ตัวอยางเยอะแยะ
มากในพระพุทธศาสนาสมัยพุทธกาล เชน พระยสะ ที่แคเห็นความไมบันเทิงสายตา เขาไปหาพุทธ
องคๆ ทรงตรัสแคอนุปุพิกถา พอจิตสงบน่ิง ละนิวรณไดแลว จึงตรัสอริยสัจ ๔ แลวก็สําเร็จมรรคผล 
เปนตน๒๐๔ 

๓.๓.๒ เปนการสงเสริมบุคลิกภาพท่ีดีและทําใหการงานเกิดประสิทธิภาพ 
ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ เชน ทําใหผูมีจิตใจและมี

บุคลิกลักษณะเขมแข็ง หนักแนน มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ น่ิมนวล สดช่ืน ผองใส กระฉับกระเฉง 
กระปรี้กระเปรา เบิกบาน งามสงา มีเมตตากรุณา มองดูรูจักตนเอง และผูอื่นตามความเปนจริง 
ลักษณะเชนน้ีเปนลักษณะของผูมีสมาธิ ซึ่งตรงขามกับลักษณะของผูมีนิวรณซึ่งจะออนไหว ติดใจ
หลงใหลงาย หรือหยาบกระดาง ฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด หงุดหงิด วูวาม จุนจาน สอดแส ลุกลี้ลุกลน
หรือหงอยเหงาเศราซึม ลังเลหวาดระแวง เปนตน 

จิตของผูมีสมาธิจะอยูในสภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตางๆ และ
เสริมสรางนิสัยที่ดี รูจักทําใจใหสงบ และสะกดย้ังผอนเบาความทุกขที่เกิดข้ึนในใจได เรียกอยาง
สมัยใหมวามีความมั่นคงทางอารมณ และมีภูมิคุมกันโรคทางจิต ประโยชนขอน้ีจะเพิ่มพูนย่ิงข้ึนในเมื่อ
ใชจิตที่มีสมาธิน้ันเปนฐานปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน คือดําเนินชีวิตอยางมีสติ ตามดูรูทันพฤติกรรม
ทางกาย วาจา ใจ ความรูสึกนึกคิดและภาวะจิตของตนที่เปนไปตางๆ มองอยางเอามาเปนความรู
สําหรับใชประโยชนอยางเดียวไมยอมเปดชองใหประสบการณและความเปนไปเหลาน้ัน กอพิษเปน
อันตรายแกชีวิตจิตใจของตนไดเลย ประโยชนขอน้ียอมเปนไปในชีวิตประจําวันดวย๒๐๕ เมื่อบุคคลมี
ความพรอมทั้งรางกายและจิตใจแลวยอมจะสงผลใหหนาที่การงานตางๆ เกิดประสิทธิภาพไปดวย 

 

                                                        
๒๐๓ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๔-๑๖/๑๗-๑๘. 
๒๐๔ พระมหาศุภ วัฒน  ฐานวุฑฺ โฒ (บุญทอง) ,”อุบายวิธีบรรเทาถีนมิทธนิวรณตามหลัก

พระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๕๖. 
๒๐๕ สุภา มาลากุล ณ อยุธยา, “การศึกษาแกปญหากามฉันทนิวรณในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หนา 
๙๕. 



๖๕ 

 
๓.๓.๓ ทําใหไดประโยชนในชีวิตประจําวัน  

ประโยชนในชีวิตประจําวัน เปนประโยชนที่ใกลตัวที่สุดและยังใหผลทันตาเห็น
ประโยชนในชีวิตประจําวันอาจประมวลไดดังน้ี  

๑) ใชชวยทําใหจิตใจผอนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย      
ย้ังหยุดจากความกลัดกลุมวิตกกังวล เปนเครื่องพักผอนกายใหใจสบายและมีความสุข เชน บางทาน
ทํา อานาปานสติ (กําหนดลมหายใจเขาออก) ในเวลาที่จําเปนตองรอคอย และไมมีอะไรที่จะทํา 
เหมือนดังเวลาน่ังติดในรถประจําทาง หรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลาทํางานใชสมองหนัก เปนตน หรือ
อยางสมบรูณแบบไดแก ฌานสมาบัติที่พระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลาย ใชเปนที่พักผอนกายใจ
เปนอยูอยางสุขสบายในโอกาสวางจากการบําเพ็ญกิจ ซึ่งมีคําเรียกเฉพาะวา เพื่อเปนทิฏฐธรรมสุข
วิหาร 

๒) เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเลาเรียนและการทํากิจทุกอยาง
เพราะจิตที่เปนสมาธิ แนวแนอยูกับสิ่งที่กําลังกระทํา ไมฟุงซาน ไมวอกแวก ไมเลื่อนลอยเสียยอมชวย
ใหเรียน ใหคิด ใหทํางานไดผลดี การงานก็เปนไปไดโดยรอบคอบ ไมผิดพลาด และปูองกันอุบัติเหตุได
ดี เพราะเมื่อมีสมาธิก็ยอมมีสติกํากับอยูดวย ดังที่ทานเรียกวา จิตเปนกัมมนียะหรือ กรรมนีย แปลวา 
ควรแกงาน หรือเหมาะแกการใชงาน ย่ิงไประโยชนในขอ ๓.๔.๘ มาชวยเสริมก็ย่ิงไดผลดีมากย่ิงข้ึนไป
อีก 

๓) ชวยเสริมสุขภาพกาย และใชแกไขโรคได รางกายกับจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพล
ตอกัน ปุถุชนทั่วไปเมื่อกายไมสบาย จิตใจก็พลอยออนแอเศราหมองขุนมัว ครั้นเสียใจก็ย่ิงซ้ําใหโรค
ทางกายน้ันทรุดหนักลงไปอีก แมในเวลาที่รางกายเปนปกติ พอประสบเรื่องราวใหเศราเสียใจรุนแรง 
ก็ลมปวยเจ็บไขไปได สวนผูที่มีจิตใจเขมแข็งสมบูรณ (โดยเฉพาะทานที่มีจิตหลุดพนเปนอิสระแลว) 
เมื่อเจ็บปวยกายก็ไมสบายอยูแตกายเทาน้ัน จิตใจไมพลอยปวยไปดวย ย่ิงกวาน้ันกลับใชใจที่สบาย        
มีกําลังจิตเขมแข็งน้ันหันกลับมาสงอิทธิพลบรรเทา หรือผอนเบาโรคทางกายไดอีกดวย อาจทําใหโรค
หายงายและไวข้ึน หรือแมแตใชกําลังสมาธิระงับทุกขเวทนาทางกายไวก็ได 

ในดานดี ผูมีจิตใจผองใสเบิกบานยอมชวยใหกายเอิบอิ่มผิวพรรณผองใส สุขภาพดี
เปนภูมิตานทานโรคไปในตัว ความสัมพันธน้ีมีผลตออัตราสวนของความตองการ และการเผาผลาญใช
พลังงานของรางกายดวย เชน จิตใจที่สบายผองใสสดช่ืนเบิกบานน้ัน ตองการอาหารนอยลงในการที่
จะทําใหรางกายสมบูรณผองใส เชน คนธรรมดามีเรื่องดีใจปลาบปลื้มอิ่มใจ ไมหิวขาว หรือพระที่
บรรลุธรรมแลว มีปติเปนภักษาฉันอาหารวันละมื้อเดียว แตผิวพรรณผองใส เพราะไมหวนละหอย
ความหลังไมเพอหวังอนาคต ไมเฉพาะจิตใจดีชวยเสริมใหสุขภาพกายดีเทาน้ัน โรคกายหลายอยางเปน
เรื่องของกายจิตสัมพันธ (สภาพกายจิตสัมพันธน้ี อาจแบงไดเปน ๓ ระดับ ตามข้ันของพัฒนาการ       
ทางจิต 

ข้ันตํ่าสุดผลตอกาย กระทบจิตดวย คือเมื่อไมสบายกายจิตพลอยไมสบายดวย 
ซ้ําเติมตนเองใหหนักข้ึน 

ข้ันกลาง จํากัดขอบเขตของผลกระทบไดคือความทุกขความไมสบายมีอยูแคไหน     
ก็รับรูตามที่เปนแคน้ัน วางใจได ไมใหทุกขทับถมลุกลาม 



๖๖ 

 
ข้ันสูง จิตชวยกายคือเมื่อรางกายทุกข ไมสบายนอกจากไมเก็บไปกอทุกขแกใจแลว 

ยังสามารถใชสมรรถภาพที่เขมแข็ง และคุณภาพที่ดีงามของจิต สงผลดีกลับมาชวยกายไดอีกดวย) 
เกิดจากความแปรปรวนทางจิตใจ เชน ความมักโกรธบางความกลุมกังวลบาง ทําใหเกิดโรคปวดศีรษะ 
บางอยาง หรือโรคแผลในกระเพาอาหารอาจเกิดไดเปนตน เมื่อทําจิตใจใหดีดวยวิธีอยางใดอยางหน่ึงก็
ชวยแกไขโรคเหลาน้ันได ประโยชนขอน้ีจะสมบูรณ ก็ตอเมื่อมีปญญารูเทาทันสภาวธรรมประกอบอยู
ดวย๒๐๖ 

โดยสรุปแลว พบวา พระพุทธศาสนาไดตระหนักในโทษของถีนมิทธะอันทําใหการ
ปฏิบัติธรรมไมประสบผลสําเร็จ เปนเครื่องขวางกั้นคุณงามความดีไมใหเจริญงอกงาม จึงไดแนะนํา
วิธีการแกไขถีนมิทธะไวในคัมภีรตางๆ เชน การเจริญสติปฏฐาน การใชหลักการโยนิโสมนสิการ และ
อุบายแกงวง ๘ ประการที่พระพุทธเจาทรงสอนพระมหาโมคคัลานะ ทั้ง ๓ อุบายน้ีลวนแตเปนไปเพื่อ
แกไขถีนมิทธะ ซึ่งตองมีหลักธรรมเปนเครื่องกํากับดวย คือ สัมมัปปธาน ๔ และ โยนิโสมนสิการ คือ 
การไตรตรองพิจารณาถึงสาเหตุของความงวงและแกไขที่สาเหตุของความงวงน้ันดวยความเพียร
พยายาม อุตสาหะ ทั้งน้ี เพื่อเปนประโยชนในการปฏิบัติธรรมและเพื่อการพัฒนาการทํางานของตนให
มีประสิทธิภาพ สงเสริมใหเกิดบุคลิกภาพที่ดีและชีวิตที่เจริญรุงเรืองตอไป  

                                                        
๒๐๖ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งที่ ๙, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๘๓๔–๘๓๕. 


