
 

บทท่ี ๑ 
 

บทนํา 
 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
พระพุทธศาสนามีหลักคําสอนใหมีการประกอบความดี ดังปรากฏในหลักโอวาทปาฏิโมกข

ที่พระพุทธเจาทั้งหลายทรงแสดงแกภิกษุ ความวา “การไมทําบาปทั้งปวง การทํากุศลใหถึงพรอม  
การทําจิตของตนใหผองแผว น้ีคือคําสั่งสอนของพระพุทธเจาทั้งหลาย”๑ ในพระโอวาทน้ีมีสาระสําคัญ
คือ (๑) ทรงสอนไมใหทําบาปทั้งปวง (๒) ทรงสงเสริมใหสรางกุศลคือคุณงามความดี และ            
(๓) ทรงแนะนําใหบําเพ็ญทางจิตเพื่อใหเกิดความผองใส การสรางกุศลหรือการทําความดีใน
พระพุทธศาสนาน้ัน มุงหมายไปที่การบําเพ็ญเพียรทางจิต เพราะจิตน้ันมีความสําคัญ ดังพุทธพจนวา 

ธรรมทั้งหลายมีใจเปนหัวหนา มีใจเปนใหญ สําเร็จดวยใจ ถาคนมีใจช่ัว ก็จะพูดช่ัวหรือทํา   
ช่ัวไปดวย เพราะความช่ัวน้ัน ทุกขยอมติดตามเขาไป เหมือนขอหมุนตามรอยเทาโคที่ลาก
เกวียนไป ฉะน้ัน๒ 
ธรรมทั้งหลาย มีใจเปนหัวหนา มีใจเปนใหญ สําเร็จดวยใจ ถาคนมีใจดี ก็จะพูดดีหรือทําดี
ตามไปดวยเพราะความดีน้ัน สุขยอมติดตามเขาไปเหมือนเงาติดตามตัวเขาไป ฉะน้ัน๓ 
ใจในพุทธพจนน้ีก็คือจิตน่ันเอง จิตจึงเปนบอเกิดของทั้งความดีและความไมดี หากจิตคิดดี

บุคคลก็ทําดี หากจิตคิดช่ัวบุคคลก็ทําช่ัว ทุกอยางจึงสําเร็จที่จิต แตจิตเปนธรรมชาติชนิดหน่ึงที่เปน
นามธรรม ไมมีรูปราง อาศัยอยูในรางกายของสัตวทั้งหลาย มักด้ินรน กวัดแกวง รักษายาก หามได
ยาก มักตกไปในอารมณที่ตนปรารถนา เกิดเร็ว ดับเร็ว เที่ยวไปไกลและเที่ยวไปดวงเดียว แตเปน
ธรรมที่ฝกฝนได และจิตที่ฝกดีแลวยอมนําสุขมาให๔ 

การฝกจิตใหอยูแตในความดีงามน้ันเปนสิ่งที่พึงทําตามหลักพระพุทธศาสนา แตใน
ขณะเดียวกันพระพุทธศาสนาก็ไดกลาวถึงกิเลสวาเปนเหตุใหจิตเศราหมอง กิเลสจําพวกหน่ึงทําหนาที่
ปองกันไมใหสัตวสามารถสรางคุณงามความดีได เปนเครื่องกั้นไมใหบุคคลสามารถไปสูความดีงาม
เหลาน้ัน เปนอุปสรรคสําหรับผูปฏิบัติธรรม เปนธรรมที่ผูกสัตวไวกับความทุกข รอยรัดตรึงสัตวไมให
หลุดพนจากกองทุกข ธรรมน้ันเรียกวา นิวรณธรรม คือธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุความดี๕ กั้นศักยภาพ
ของจิตไมใหบําเพ็ญกุศลช้ันสูง คือ ฌาน วิปสสนา มรรคผลและนิพพาน นิวรณธรรมมีทั้งหมด ๕ 
ประการ ประกอบดวย (๑) กามฉันทะ คือ ความพอใจติดใจ หลงใหลใฝฝนในกามโลกียทั้งปวงดุจคน
หลับ (๒) พยาบาท ความไมพอใจจากความไมไดสมปรารถนาในโลกียสมบัติทั้งปวง ดุจคนถูกลงทัณฑ

                                            
๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๙๐/๕๐. 
๒ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 
๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒/๒๓. 
๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๓-๓๕/๓๕-๓๖. 
๕ อง.ฺนวก. (ไทย) ๒๓/๖๔/๕๔๙. 



๒ 

ทรมานอยู (๓) ถีนมิทธะ ความข้ีเกียจ ทอแท ออนแอ หมดอาลัย ไรกําลังทั้งกาย ใจ ไมมีความฮึกเหิม 
(๔) อุทธัจจกุกุกจะ ความคิดซัดสายตลอดเวลา ไมสงบน่ิงอยูในความคิดใดใด และ (๕) วิจิกิจฉา  
ความไมแนใจ ลังเลใจ สงสัย กังวล๖ 

นิวรณจัดเปนเจตสิกฝายอกุศล เปนปหาตัพพธรรม เปนกิเลสที่ตองกําหนดละ สลัดทิ้ง 
ตราบใดที่รากเหงาของกิเลสยังไมถูกเพิกถอน นิวรณตองทําหนาที่ของนิวรณอยางเที่ยงตรงที่สุด        
โดยเปนเครื่องกั้นกุศลไมใหเกิด นิวรณน้ีเปนกิเลสอยางกลาง เรียกวา ปริยุฏฐานกิเลส ดังที่
พระพุทธเจาตรัสไวในโกสัมพิยสูตร ความวา  

ถาภิกษุมีจิตถูกกามราคะครอบงํา ก็ช่ือวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงําแลวมีจิตถูก
พยาบาทครอบงํา ก็ช่ือวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงําแลว มีจิตถูกถีนมิทธะครอบงํา  
ก็ช่ือวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงําแลว มีจติถูกอุทธัจจกุกกุจจะครอบงํา ก็ช่ือวามีจิต
ถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงําแลว มีจิตถูกวิจิกิจฉาครอบงําก็ช่ือวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลส
ครอบงําแลว มีความขวนขวายในการคิดเรื่องโลกน้ีก็ช่ือวามีจิตถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงํา
แลว มีความขวนขวายในการคิดเรื่องโลกหนาก็ช่ือวามีจติถูกปริยุฏฐานกิเลสครอบงําแลว๗ 
จะเห็นวานิวรณทั้ง ๕ น้ีจัดเปนอุปกิเลสเครื่องหมักดอง เปรียบเหมือนเหมือนหน้ี        

โรค เรือนจํา ความเปนทาส และทางไกลกันดาร๘ ที่จะตองกําหนดละ ดังพระพุทธพจนวา “เมื่อรูวา
พยาบาท ... ถีนมิทธะ ... อุทธัจจกุกกุจจะ ... วิจิกิจฉา เปนอุปกิเลสของจิตแลว ยอมละเสียได น้ี
เรียกวา เปนผูมีปญญามาก มีปญญาหนาแนนเปนผูเห็นทาง เปนผูถึงพรอมดวยปญญาน้ีเรียกวา 
ปญญาสัมปทา”๙ “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพึงเจริญสติปฏฐาน ๔ ประการ เพื่อละนิวรณ ๕ ประการน้ี”๑๐ 
เมื่อ “ละไดแลว ยอมเกิดความเบิกบานใจ เมื่อเบิกบานใจก็ยอมเกิดปติ เมื่อใจมีปติ กายยอมสงบ       
เธอมีกายสงบยอมไดรับความสุข เมื่อมีความสุข จิตยอมต้ังมั่น”๑๑ 

ในวิจัยน้ี ผูวิจัยมุงศึกษาเฉพาะนิวรณธรรมขอ ถีนมิทธะ ในพระอภิธรรมปฎก ธัมมสังคนี 
จําแนกวามาจากคํา ๒ คํา คือ ถีนะ หมายถึง ความหดหู ความไมควรแกการงาน ความทอแท         
ความถอถอยแหงใจ ความยอหยอน กิริยาที่ยอหยอน ภาวะที่ยอหยอน ความถดถอย กิริยาที่ถดถอย 
ภาวะที่ถดถอยแหงใจและ มิทธะ คือ ความไมสะดวกกาย ความไมควรแกการงาน ความหงอยเหงา 
ความซบเซาแหงกาย ความหาวนอน ความงวงซึม ความหลับ ความโงกงวง ความอยากหลับ กิริยาที่
อยากหลับ ภาวะที่อยากหลับ๑๒ นอกจากถีนะจะปรากฏในนิวรณธรรมแลว ยังปรากฏเปนสภาวธรรม
ที่เปนกิเลส เรียกวา กิเลสวัตถุ๑๓ 

                                            
๖ พระมหาวิเชียร โชติธมฺโม (จันทะม่ัน), “การศึกษาสภาวะของนิวรณในวัมมิกสูตร”, วิทยานิพนธ

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หนา ๒. 
๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๙๓/๕๓๓. 
๘ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๒๓/๗๕. 
๙ อง.ฺนวก. (ไทย) ๒๓/๔๐/๕๒๒. 
๑๐ อง.ฺนวก. (ไทย) ๒๓/๖๔/๕๔๙. 
๑๑ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๒๕/๗๕. 
๑๒ อภ.ิสง.ฺ (ไทย) ๓๔/๑๑๖๒-๑๑๖๓/๒๙๗. 
๑๓ อภ.ิสง.ฺ (ไทย) ๓๔/๑๒๓๕/๓๑๒. 



๓ 

สาเหตุของถีนมิทธะเกิดมาจากความไมยินดี ความเกียจคราน ความออนเพลีย การกิน
อาหารมากเกินไป จิตหดหู จิตใจอยูในความกังวล ความเศราโศกเสียใจ ในพระอภิธรรมระบุวา “ถีนะ
เปนกิเลสและสัมปยุตดวยกิเลสเพราะโมหะ โมหะเปนกิเลสและสัมปยุตดวยกิเลสเพราะถีนะ”๑๔ 
นอกจากน้ียังมีสาเหตุอื่นๆ อีก เชน การพักผอนไมเพียงพอ การอดหลับอดนอนติดตอกันหลายวัน 
หรือทํางานหนักมาตลอดทั้งวัน ถีนะมิทธะทําใหเกิดโทษหลายประการ เชนความตอนหน่ึงใน
พระไตรปฎกวา “ผูมีอายุทั้งหลาย สมัยใดจิตหดหู สมัยน้ันไมเปนเวลาเพื่อเจริญปสสัทธิสัมโพชฌงค 
ไมเปนเวลาเพื่อเจริญสมาธิสัมโพชฌงค ไมเปนเวลาเพื่อเจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค”๑๕ เพราะจิตทีห่ดหู
น้ันยากที่จะใหฟนข้ึนดวยธรรมเหลาน้ัน เปรียบเหมือนบุรุษตองการจะใหไฟนอยนิดลุกโพลง จึงใส
หญาสดโคมัยเปยก ไมสด พรมนํ้าและโปรยฝุนลงในไฟน้ัน ยอมไมสามารถทําใหไฟลุกข้ึนได 

ศูนยนิทราเวช โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ กลาววา คนสวนใหญมักตองการเวลานอนโดย
เฉลี่ย ๗-๘ ช่ัวโมงตอคืน หากนอนไมเพียงพอในระดับน้ีจะทําใหเกิดความงวงได และไดสรุปถึงสาเหตุ
ของความงวงไว ดังน้ี 

๑. นาฬิกาชีวิตที่ควบคุมอยูภายในรางกายจะสงสัญญาณทําใหเกิดภาวะงวงนอนสอง
ชวงเวลาในหน่ึงวัน โดยครั้งแรกจะเปนชวงคํ่าที่จะเขานอน สวนครั้งที่สองจะเกิดซ้ําในอีก ๑๒ ช่ัวโมง
ถัดไปหรือชวงบายน่ันเอง 

๒. ชวงเวลากลางวันและชวงเวลากลางคืน ก็มีผลตอนาฬิกาชีวิตที่ควบคุมอยูภายใน
รางกายดวย 

๓. ชวงเวลาที่ต่ืนนานเทาไร ย่ิงสงผลใหเกิดความงวงนอนมากเทาน้ัน (ชวงเวลาที่รางกาย
ต่ืนนานเทาไร ชวงเวลาที่รางกายตองการการนอนหลับพักผอนย่ิงมากข้ึนเทาน้ัน)๑๖ 

ในมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก ภยเภรวสูตร อธิบายวา บุคคลผูถูกถีนมิทธะครอบงํายอม
เกิดความกลัวและความเขลาอันเปนอกุศล ความวา “สมณะหรือพราหมณเหลาใดเหลาหน่ึงถูกถีน
มิทธะกลุมรุมแลว เขาอาศัยเสนาสนะอันเงียบสงัดคือปาโปรงและปาทึบ สมณะหรือพราหมณผูเจริญ
เหลาน้ัน ยอมประสบความกลัวและความขลาดอันเปนอกุศล เพราะเหตุแหงโทษของตนคือการถูกถีน
มิทธะกลุมรุม”๑๗ ในสุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย เอกนิบาต ความวา 

เราไมเห็นธรรมอื่นแมอยางหน่ึงที่เปนเหตุใหถีนมิทธะ (ความหดหูและเซื่องซึม) ที่ยังไม
เกิดข้ึนก็เกิดข้ึน หรือที่เกิดข้ึนแลวก็เปนไปเพื่อความเจริญไพบูลยย่ิงข้ึนเหมือนความไม
ยินดี ความเกียจคราน ความเมื่อยขบของรางกาย ความเมาอาหาร และความที่จิตหดหูน้ี 
เมื่อมีจิตหดหู ถีนมิทธะที่ยังไมเกิดข้ึนก็เกิดข้ึน และที่เกิดข้ึนแลวก็เปนไปเพื่อความเจริญ
ไพบูลยย่ิงข้ึน๑๘ 

                                            
๑๔ อภ.ิสง.ฺ (ไทย) ๒๓/๑๒๕๗/๓๑๗. 
๑๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๔/๑๗๒. 
๑๖ ภาวะงวงขณะขับข่ียานพาหนะ, [ออนไลน], แหลงที่มา : 

http://www.sleepcenterchula.org/index.php/th/2014-12-23-13-58-44/item/82-drowsy-driving [๑ 
กันยายน ๒๕๕๙]. 

๑๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๙/๓๖. 
๑๘ อง.ฺเอก. (ไทย) ๒๐/๑๓/๓. 
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ในอังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต พระพุทธเจาเปรียบถีนมิทธะเหมือนกับนํ้าที่ถูกปกคลุม
ดวยจอกแหนและสาหราย บุรุษหรือสตรีที่ประสงคจะสองดูใบหนาของตนในนํ้าน้ัน ไมสามารถสอง
เห็นใบหนาที่แทจริงของตนได ฉันใด ผูที่ถูกถีนมิทธะครอบงําแลว ก็หารูแจงคุณธรรมตามความเปน
จริงได ฉันน้ัน๑๙ 

การงวงนอนนอกจากจะเปนปญหาและอุปสรรคตอการปฏิบัติธรรมแลว ยังทําใหเกิด
อันตรายตอการทํางานหรือการปฏิบัติภารกิจตางๆ อีกดวย เชน ทําใหเกิดอุบัติเหตุขณะขับรถ ขอมูล
จากประเทศสหรัฐอเมริกาพบวาภาวะงวงนอนเปนสาเหตุหน่ึงของการเกิดอุบัติเหตุบนทองถนน ไดถึง
ประมาณ ๑๐๐,๐๐๐ ครั้งตอป โดยมีผูบาดเจ็บ ๗๖,๐๐๐ ราย เสียชีวิต ๑,๕๐๐ ราย คิดเปนรอยละ 
๑-๓ ของรายงานการเกิดอุบัติเหตุทั้งหมด 

นอกจากน้ัน พบวา ภาวะงวงนอนขณะขับข่ียานพาหนะยังพบในอัตราที่สูง โดยจากการ
สํารวจพบวา มีถึงรอยละ ๕๕ ที่เคยมีภาวะงวงนอนขณะขับข่ียานพาหนะในปทีผานมา รอยละ 
๒๓ เคยหลับในขณะขับข่ียานพาหนะแตยังไมเกิดอุบัติเหตุ รอยละ ๓ เคยหลับในขณะขับข่ี
ยานพาหนะและเกิดอุบัติเหตุ รอยละ ๒ เกิดอุบัติเหตุในขณะขับข่ียานพาหนะเน่ืองจากมีภาวะงวง
นอน๒๐ 

โดยสรุปแลวจะเห็นไดวา ความงวงกอใหเกิดโทษแกทั้งผูปฏิบัติธรรมทีเรียกวา ถีนมิทธะ 
เปน ๑ ในนิวรณ ๕ ประการ แมในดานการปฏิบัติงานอื่นๆ เชน การขับข่ียานพาหนะ การทํางานดวย
เครื่องจักรกล ความงวงก็ทําใหเกิดภาวะขาดสติ ทําใหเกิดอุบัติเหตุ ผลเสียหายใหทั้งแกชีวิตและ
ทรัพยสิน ในสมัยพุทธกาลพระพุทธเจาทรงแนะนําพระโมคคัลลานเถระที่ถูกถีนมิทธะครอบงํา จนไม
สามารถปฏิบัติธรรมใหกาวหนาไดดวยอุบายแกงวง ๘ ประการ คือ 

๑. เมื่อเธอมีสัญญาอยางใดแลว เกิดความงวงข้ึน เธอจงทําไวในใจซึ่งสัญญาอยางน้ันให
มาก จะเปนเหตุใหละความงวงได 

๒. ถายังละไมได เธอควรตรึกตรองถึงธรรมที่ไดเรียนมาแลว ไดฟงมาแลวใหมาก จะเปน
เหตุใหละความงวงได 

๓. ถายังละไมได เธอควรสาธยายธรรม ที่ไดเรียนไดฟงมาแลวใหมาก จะเปนเหตุใหละ
ความงวงได 

๔. ถายังละไมได เธอควรยอนชองหูทั้งสองขาง และลูบตัวดวยฝา จะเปนเหตุใหละความ
งวงได 

๕. ถายังละไมได เธอจงลุกข้ึนแลวลูบในตา ลูบหนาดวยนํ้า เหลียวดูทิศทั้งหลาย แหงนดู
ดวงดาว จะเปนเหตุใหละความงวงได 

๖. ถาเธอยังละไมได เธอควรทําไวในใจถึง “อาโลกสัญญา” คือกําหนดความสวางไวในใจ
เหมือนกัน ทั้งกลางวันและกลางคืน ทําใจใหเปดใหสวาง จะเปนเหตุใหละความงวงได 

                                            
๑๙ อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๙๓/๒๖๗. 
๒๐ ภาวะงวงขณะขับข่ียานพาหนะ, [ออนไลน], แหลงที่มา: 

http://www.sleepcenterchula.org/index.php/th/2014-12-23-13-58-44/item/82-drowsy-driving [๑ 
กันยายน ๒๕๕๙]. 
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๗. ถาเธอยังละไมได เธอควรเดินจงกรม สํารวมอินทรีย มีจิตมิคิดไปภายนอกจะเปนเหตุ
ใหละความงวงได 

๘. ถายังละไมได เธอควรสําเร็จสีหไสยาสน นอนตะแคงขวา ซอนเทาใหเลื่อมกัน           
มีสติสมัปชัญญะ หมายใจวาจะลุกข้ึนเปนนิตย เมื่อต่ืนแลวควรรีบลุกข้ึนดวยต้ังใจวา เราจะไมประกอบ
ความสุขในการนอนและการเคลิ้มหลับอีกจะเปนเหตุใหละความงวง ได พระพุทธองค ตรัสสอนอุบาย
เพื่อบรรเทาความงวงโดยลําดับจนที่สุดถายังไมหายงวงก็ใหนอน แตใหนอนอยางมีสติ 

ผลของการปฏิบัติตนตามอุบายทั้ง ๘ ประการน้ีทําใหพระมหาโมคคัลลานะหลุดออกจาก
ความงวงเหงาหาวนอนและมีสติปฏิบัติตนจนสําเร็จเปนพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนาได จะเห็น
ไดวา อุบายแกงวงทั้ง ๘ ประการน้ีเปนหลักการแกงวงข้ันพื้นฐานที่สามารถประยุกตใชไดกับการ
ปฏิบัติงานโดยทั่วไป ซึ่งนาสนใจตอการศึกษาวิจัยถึงแนวทางประยุกตใชอุบายดังกลาวน้ี ตลอดถึง
พุทธวิธี แนวทางอื่นๆ ที่ปรากฏในพระพุทธศาสนา ดังน้ัน จึงเปนเหตุใหผูวิจัยสนใจศึกษาหาตนเหตุ
ของถีนมิทธะและวิธีการแกไข จะเปนประโยชนแกผู วิจัยและผูที่สนใจศึกษาใฝรู ในการนําไป
ประยุกตใชในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน อันเปนฐานในการพัฒนาคุณภาพจิตใหสามารถบําเพ็ญ
กุศลข้ันสูงย่ิงๆ ข้ึน และจะเปนขอมูลทางวิชาการสืบตอไป 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ เพื่อศึกษาถีนมิทธนิวรณทีป่รากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๒.๒ เพื่อศึกษาวิธีการแกไขถีนมิทธนิวรณทีป่รากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๒.๓ เพื่อศึกษาวิธีแกปญหาถีนมิทธนิวรณในชีวิตประจําวัน 

๑.๓ ปญหาทีต่องการทราบ 

๑.๓.๑ ถีนมิทธนิวรณที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทมีลักษณะอยางไร 
๑.๓.๒ วิธีการแกปญหาถีนมิทธนิวรณทีป่รากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทมีลักษณะ

เปนอยางไร 
๑.๓.๓ วิธีการแกไขปญหาถีนมทิธนิวรณในชีวิตประจําวันสามารถทําไดอยางไร 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยใชวิธีการวิจัยเอกสาร (Documentary 
Research) โดยทําการรวบรวมขอมูลช้ันปฐมภูมิ (Primary Sources) จากพระไตรปฎก อรรถกถา 
และรวบรวมขอมูลช้ันทุติยภูมิ (Secondary Sources) จากหนังสือ ตํารา เอกสารทางวิชาการ และ
งานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในภาษาไทยและภาษาตางประเทศ โดยมีขอบเขตการทําวิจัยดังตอไปน้ี 

๑.๔.๑ ขอบเขตดานขอมูล 
ศึกษาคนควาขอมูลจากเอกสารช้ันตน (Primary Sources) คือ พระไตรปฎกบาลี 

ฉบับ สฺยามรฎเฐปฏกํ พ.ศ.๒๕๒๕ พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ.
๒๕๓๙ และจากเอกสารช้ันรอง (Primary Sources) ไดแก พระไตรปฎกพรอมอรรถกถาแปล ชุด ๙๑ 
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เลม ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย พ.ศ.๒๕๕๒ ตลอดจนงานเขียนของนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา 
ขอมูลจากฐานขอมูลสํ า เร็จรูป  (CD-ROM) เครือขายสารสนเทศ ( Internet) สารานุกรม 
(Encyclopedia) คัมภีรและตําราทางพระพุทธศาสนาที่กลาวถึงเรื่องความงาม รวมถึงเอกสาร
วิชาการที่เกี่ยวของกับถีนมิทธะ 

๑.๔.๒ ขอบเขตดานเน้ือหา 
ความหมาย ลักษณะของถีนมทิธะ 
สาเหตุและโทษของถีนมิทธะ 
วิธีการแกไขถีนมิทธะในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๕ นิยามศพัทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

๑.๕.๑ ถีนมิทธะ หมายถึง สภาพจิตที่ถูกอาการงวงเหงาหาวนอน เซื่องซึม หงอยเหงา หด
หูเขาครอบงํา ทําใหจิตเกิดความเบื่อหนาย ทอแท ทอถอยในชีวิต 

๑.๕.๒ นิวรณ หมายถึง ธรรมที่กั้นขวางไมใหคุณงามความดีเกิดข้ึน ประกอบดวย กาม
ฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ และ วิจกิจิฉา 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

จากการศึกษาคนควาเอกสารทางพระพุทธศาสนาและงานวิจัยโดยตรงเกี่ยวกับถีนมิทธะ
พบวามีผูทําวิจัยนอยมาก ผูวิจัยจึงศึกษาคนควาเทียบเคียงจากคําอื่น เชน นิวรณ กิเลส เปนตน ซึ่งมี
ความเกี่ยวเน่ืองและสามารถเช่ือมโยงกบัเรื่องถีนมิทธะได พอสรุปไดดังตอไปน้ี 

๑.๖.๑ หนังสือ 
๑) มูลนิธิพุทธโฆษณ ไดกลาวไวในหนังสือ “พุทธวจน ๒ อริยสัจจากพระโอษฐ 

(ภาคตน)” พบวา กามฉันทนิวรณ พยาปาทนิวรณ ถีนมิทธนิวรณ อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ และวิจิกิจฉา
นิวรณ ไมมีแกภิกษุผูสมบูรณดวยอเสขสีล อเสขสมาธิ อเสขปญญา อเสขวิมุตติและอเสขญาณ ภิกษุผู
สมบูรณดวยองคหา เวนขาดจากองคหา เรียกวา “เกพลี” ในธรรมวินัยน้ี๒๑ 

๒) พุทธทาสภิกขุ กลาววา การทีนิ่วรณ ๕ รบกวนน้ีเปนของมีอยูเปนประจํา แตคน
ไมรูจักก็เปนทุกข หาความสงบเยือกเย็นไมได ถานิวรณ ๕ รบกวนแลวก็หมายถึงกิเลสก็รบกวน มันก็มี
แตความทุกข อาการของกิเลสย่ิงเผาย่ิงทุกข ความรัก ความโกรธ ความเกลียด ความกลัว ความวิตก
กังวล ความอาลัยอาวรณ ความอิจฉาริษยา ความหวง ความหึง เหลาน้ีก็เผา ก็เปนทุกข๒๒ 

๓) บุญญวรรณา บุญประยูร ไดรวบรวมคําสอนของอาจารยวิเชียร อยูเกตุ ซึ่งได
กลาวถึงนิวรณไววา สิ่งทั้งหลายที่เกิดมายอมมีเหตุและผลทั้งสิ้น แตจะดวยเหตุดีหรือรายน้ันยอมมีทั้ง
เหตุและผลแมกระทั่วนิวรณก็เชนเดียวกัน นิวรณจึงเกิดจากเหตุภายใน คือ อาการของใจที่มีเช้ือ คือ
อารมณทั้งหลายรวมตัวกันกับกิเลสทั้งปวงที่เกิดข้ึนในเวลาน้ัน และเหตุภายนอกเปนตัวกระตุนให

                                            
๒๑ มูลนิธิพุทธโฆษณ, พุทธวจน ๒ อริยสัจจากพระโอษฐ (ภาคตน), (กรุงเทพมหานคร: บริษัทคิว 

พริ้นทแมเนจเมนท จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๖๒๑-๖๒๗. 
๒๒ พุทธทาสภิกข,ุ พุทธวิธีชนะความทุกข, (กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ, ๒๕๕๖), หนา ๓๑. 



๗ 

อารมณที่อยูภายในแสดงออกมาทางอายตนะ คือ รางกายถูกถายเทอารมณน้ันที่มาจากจิตและกาย 
จึงทําใหเกิดนิวรณ ข้ึนครั้นเมื่อเกิดนิวรณแลว ยังไมหยุดคิดหรือหยุดกระทําใหกายไดรับความเดือน
รอน เมื่อน้ันจิตเจตสิกก็จะรับรูและถูกบันทึกเขาสูสภาวะจิตที่เปนเรื่องลึกลงไปในภูมิ ในชาติ ในภพ
ตอไป สําหรับถีนมิทธะน้ันเกิดจากจิตขาดความยินดี ไมชอบในกิจน้ันๆ มีความเกียจครานเปนทุนเดิม 
บิดเบือน จิตหดหู และเมาในอาหารที่บริโภคเขาไปมากจนเกินไป และแตละอยางที่กอใหเกิดถีนมิทธะ
ทั้งน้ัน ในปจจุบันน้ีเรียกวา โรคเซ็ง คือ มองโลกในแงจืดชืด ไรรสชาติและนาเบื่อหนาย แตไมตรงกับ
การเบื่อทางธรรมะ ที่วาในโลกน้ีนาเบื่อเพราะอันน้ันเกิดจากจิตพิจารณา๒๓ 

๑.๖.๒ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
๑) พระมหาวชิรางกร วชิรญาณเมธี (จันทะเกตุ) ไดทําวิทยานิพนธเรื่อง 

“การศึกษาเชิงวิเคราะหเรื่องนิวรณในพระพุทธศาสนา” ไดกลาวถึงถีนมิทธะวา เปนอารมณเมื่อเกิด
ข้ึนกับจิตของบุคคลใดแลวจะทําใหจิตน้ันเกิดความงวงเหงา ซึมเศรา เกียจคราน ทอแท ทอถอย จน
เปนเหตุใหบุคคลที่ถูกอารมณตัวน้ีครอบงําไมประสบความสําเร็จในหนาที่การงาน ประกอบกิจอันใดก็
ไมสําเร็จ ธุรกิจลมเหลว เปนหน้ีเปนสิน เมื่ออารมณตัวน้ีเกิดข้ึนแทนที่จะต้ังสติของตนแลวสูตอ
เพื่อที่จะทําใหการงานของตนหรือธุรกิจของตนน้ันไมลมเหลว หรือไมใหไดรับผลกระทบมากเกินไป 
กลับถูกอารมณของถีนมิทธะครอบงํา นักปฏิบัติธรรมกรรมฐานก็เหมือนกัน เมื่อถูกอารมณตัวน้ีเขา
ครอบงําจิตในขณะทําสมาธิก็จะทําใหจิตน้ันตกตํ่า จิตน้ันไมสามารถที่จะเปนสมาธิไดเพราะความงวง 
ความซึมเศรา ความเกียจครานเขาครอบงําจิต ในที่สุดตัวมารก็จะบอกวาเลิกทําเถอะ ไมมีประโยชน
เสียเวลาเฉยๆ แลวจิตก็จะเกิดความทอแท ความทอถอยก็ตามมาการปฏิบัติธรรมกรรมฐานก็ไม
กาวหนา๒๔ 

๒) สุภา มาลากุล ณ อยุธยา ไดทําวิทยานิพนธเรื่อง “การศึกษาวิธีการแกปญหา
กามฉันทนิวรณในพระพุทธศาสนาเถรวาท” พบวา กามฉันทนิวรณที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา
เถรวาทหมายถึง สิ่งที่ขวางกั้นจิตไมใหไปถึงความดีหรือบรรลุธรรม คือ ความพอใจในกามคุณ ๕ 
ประการไดแก รูป เสียง กลิ่น รส และโผฏฐัพพะที่เกิดข้ึนทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เปนอารมณที่
นารักใครนาปรารถนา นาพอใจ ทําใหจิตติดอยูจนไมสามารถผานไปถึงความดีหรือบรรลุธรรม คือ 
สมาธิวิปสสนา หรือมรรค ผล นิพพานได เมื่อกามฉันทนิวรณครอบงําจิตจะบั่นทอนกําลังปญญา ไมให
วิปสสนาปญญาและมัคคปญญาเกิดข้ึน ทําใหรากเหงาของความช่ัว ที่เรียกวา “อกุศลมูล” เกิดข้ึน
กามฉันทนิวรณมีอาหารที่คอยชวยใหเจริญเติบโต คือ การทําไวในใจโดยไมแยบคายในนิมิตที่ไมงามวา
เปนของงาม กามฉันทนิวรณอยูในกิเลสตระกูลโลภะ มีอยู ๒ ประเภท คือ ความกําหนัดรักใครที่
เกิดข้ึนเพราะปรารภขันธ ๕ ของตน และความกําหนัดรักใครที่เกิดข้ึนเพราะปรารภขันธ ๕ ของผูอื่น 

                                            
๒๓ บุญญวรรณา บุญประยูร, คูมือการฝกพลังจิตเพื่อพัฒนาศักยภาพชีวิตสูความสําเร็จ, เอกสารอัด

สําเนา, หนา ๔๙-๕๑. 
๒๔ พระมหาวชิรางกร วชิรญาณเมธี (จันทะเกตุ ), “การศึกษาเชิงวิ เคราะหเรื่องนิวรณใน

พระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๘). 



๘ 

โมหะเปนสาเหตุของกามฉันทนิวรณในดานปจจัยภายใน กามคุณ ๕ คือ สิ่งที่ทําใหเกิดความกําหนัด
รักใคร เปนสาเหตุของกามฉันทนิวรณในดานปจจัยภายนอก๒๕ 

๓) พระมหาวิเชียร โชติธมฺโม (จันทะมั่น) ไดศึกษาสภาวะของนิวรณในวัมมิกสูตร พบวา 
นิวรณ ๕ คือ กามฉันทนิวรณ คือ ติดใจในกามคุณอารมณ ๕ อันมี รูป เสียง กลิ่น รส และการสัมผัส
ถูกตอง เมื่อวาโดยลักขณาทิจตุกกะ คือ มีการถือมั่นซึ่งอารมณ เปนลักษณะพยาปาทนิวรณ คือ ความ
โกรธที่มุงจะปองรายผูอื่น เมื่อวาโดยลักขณาทิจตุกกะ คือ มีความหยาบกระดาง เปนลักษณะถีนมิทธ
นิวรณ คือ ความหดหู ความทอถอย เมื่อวาโดยลักขณาทิจตุกกะ คือ มีความไมควรแกการงาน เปน
ลักษณะอุทธัจจกุกกุจจนิวรณ คือ ความฟุงซานรําคาญใจ เมื่อวาโดยลักขณาทิจตุกกะ คือมีความไม
สงบ เปนลักษณะวิจิกิจฉานิวรณ คือ ความสงสัยลังเลในใจในสิ่งที่ควรเช่ือ ไมแนใจ เมื่อวาโดย
ลักขณาทิจตุกกะ คือมีความสงสัย เปนลักษณะนิวรณเหลาน้ี เปนหลักธรรมที่กางกั้นไมใหบรรลุความ
ดี นิวรณทั้ง ๕ จัดเปนธรรมหมวดหน่ึงในธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน อันเปนหลักการเจริญวิปสสนา
ภาวนาตามสติปฏฐาน ๔ โดยนิวรณธรรมน้ันมีหลักในการกําหนดคือวา เมื่อนิวรณทั้ง ๕ เกิดข้ึน ผู
ปฏิบัติตองมีสติต้ังมั่นกําหนดรูในนิวรณน้ันๆ ใหรูชัดการเกิดดับของนิวรณเปนเพียงนามธรรมโดย
สภาพธรรม ก็จัดเปนนามธรรมที่เปนปหาตัพพธรรม ซึ่งเปนธรรมที่ควรละ เมื่อเกิดข้ึนกับจิตของผู
ปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ผูปฏิบัติใชหลักโยนิโสมนสิการ มีสติในการกําหนดรูนิวรณทั้ง ๕ เปนการรู
สภาวธรรมของรูปนามโดยเทาทันปจจุบันอารมณ ผูปฏิบัติจะเห็นการเกิดดับโดยความเปนพระไตร
ลักษณอยางแทจริงดวยวิปสสนาญาณ๒๖ 

๔) สุชาดา ทองมาลัย ไดศึกษาวิเคราะหเรื่องสมถะ วิปสสนาตามแนวคําสอนของพระ
มงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร) พบวา มีความสอดคลองกับในพระไตรปฎก โดยเรื่องหลักปฏิบัติของ
สมถะและวิปสสนาน้ันมีอยู ๔ วิธีดวยกัน หรือที่เรียกวา มรรควิถี ๔ คือ ๑) เจริญวิปสสนาโดยมีสมถะ
นําหนา ๒) เจริญสมถะโดยมีวิปสสนานําหนา ๓) เจริญสมถะและวิปสสนาไปควบคูกัน และ ๔) วิธี
ปฏิบัติเมื่อจิตถูกชักใหเขวดวยธรรมุทธัจจ ดังน้ัน แนวคําสอนของพระมงคลเทพมุนีจึงครอบคลุมทั้ง
สมถะและวิปสสนา โดยการสอนสมาธิน้ันเริ่มตนจากสมถะแลวตอยอดไปยังวิปสสนา สวน
ความสัมพันธระหวางสมถะและวิปสสนาน้ันผลการวิจัยทําใหทราบวา ๑) สมถะสามารถเปนปทัฏฐาน
หรือเปนบาทของวิปสสนา ๒) สมถะและวิปสสนาน้ันยอมเปนคูที่มีสวนเสมอกันเปนไปอยูเสมอใน
ระดับโลกุตตรมรรค สําหรับผลที่ไดจากการปฏิบัติสมถภาวนา คือ การเขาถึงสมาธิในระดับสูง คือ 
ฌานสมาธิ สามารถระงับนิวรณ ๕ ใหสงบเปนสมาธิระดับ๒๗ 

๕) พระมหาธีระพล สุขแสง ไดศึกษาคําสอนเรื่องกิเลสในพุทธศาสนาเถรวาท สรุปไดวา 
คําสอนเกี่ยวกับกิ เลสที่พระพุทธเจาและพระสาวกแสดงไวในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาทคือ 
พระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา และปกรณวิเสสเปนหลักพรอมกับการคนควาตําราของ

                                            
๒๕ สุภา มาลากุล ณ อยุธยา, “การศึกษาวิธีการแกปญหากามฉันทนิวรณในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓). 
๒๖ พระมหาวิเชียร โชติธมฺโม (จันทะม่ัน), “การศึกษาสภาวะของนิวรณในวัมมิกสูตร”, วิทยานิพนธ

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔). 
๒๗ สุชาดา มองมาลัย, “ศึกษาวิเคราะหเรื่องสมถะ วิปสสนาตามแนวคําสอนของพระมงคลเทพมุนี (สด 

จนฺทสโร), วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: สถาบันธรรมชัย, ๒๕๕๖). 



๙ 

นักวิชาการรวมสมัย และสื่อสิ่งพิมพที่เกี่ยวของอันเปนวนประกอบจากการศึกษาพบวา พฤติกรรมของ
บุคคลที่ปรากฏทางกายและวาจาน้ันเปนผลเน่ืองมาจาการกระตุนเรงเราของกิเลสภายในจิตใจ โดยที่
กิเลสอยูในฐานะแกนกลางของแรงจูงใจที่ทําใหพฤติกรรมตาง ๆ ปรากฏออกมาในหลายรูปแบบทั้งที่
เหมือนกันและแตกตางกัน ซึ่งพฤติกรรมทั้งหมดน้ันคือผลลัพธที่สะทอนใหเห็นภาพลักษณของกิเลส
ชัดเจนข้ึน๒๘ 

๖) พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน: ศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง 
จังหวัดขอนแกน” พบวา อุปสรรคของเจริญวิปสสนาเกิดจากการทํางานรวมกันของรูปกับนาม โดยมี
เจตสิกเปนตัวทําหนาที่ปรุงแตงอารมณ เมื่อกุศลเจตสิกทําหนาที่ปรุงแตอารมณก็จะเกิดพฤติกรรม
ในทางดี ฝายกุศลกรรม ถาเปนเจตสิกฝายช่ัวอันไดแก โลภะ โทสะ โมหะ ทําหนาที่ปรุงแตงอารมณก็
จะเกิดพฤติกรรมในทางช่ัวอันเปนเหตุใหเกิดความเดือดรอนทั่วตัวเองและสังคม พฤติกรรมที่เปนฝาย
อกุศลเหลาน้ีเปนอุปสรรคในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่เรียกวา นิวรณ แปลวา เครื่องกั้นจิตไมให
บรรลุความดี๒๙ 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ พบวามีการศึกษาเกี่ยวถีนมิทธะโดย
ภาพรวมในฐานะที่เปนสวนหน่ึงของนิวรณ ๕ เทาน้ัน แตยังไมมีงานวิจัยที่นําเสนอความหมาย 
ลักษณะ สาเหตุ โทษของถีนมิทธะในฐานะเครื่องกั้นคุณงามความดีโดยตรง ตลอดทั้งแนวทางการ
แกไขถีนมิทธะเพื่อการเจริญวิปสสนาและการประยุกตใชในชีวิตประจําวัน ยังไมพบวามีการศึกษาหรอื
การเสนอแนวคิดน้ีไว จึงจะไดทําการศึกษาวิจัยใหละเอียดตอไป 

๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) เอกสารหลักที่ใชคือ
พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ ซึ่งมีวิธีการดําเนินการ
วิจัยตามกรอบของการศึกษา ดังน้ี 

๑.๗.๑ ศึกษาคนควาและรวบรวมขอมูลจากคัมภีรพระไตรปฎก รวมถึงอรรถกถาในสวนที่
เกี่ยวของกับถีนมิทธะ ทั้งดานความหมาย ลักษณะ สาเหตุ แนวทางแกไขที่ปรากฏในพระไตรปฎก 
พรอมทั้งศึกษารวบรวมขอมูลจากเอกสารและตําราทางวิชาการที่เกี่ยวของ  

๑.๗.๒ รวบรวมขอมูลข้ันทุติยภูมิ คือสวนที่เปนงานนิพนธทั่วๆ ไป รวมทั้งเอกสาร 
งานวิจัย บทความทางวิชาการที่เกี่ยวของกับการวิจัยน้ี 

๑.๗.๓  นําขอมูลทั้งหมดมาศึกษาวิเคราะห สังเคราะห และเขียนงานวิจัยตาม
วัตถุประสงคที่ต้ังไว โดยปรกึษาผูทรงคุณวุฒ ิแลวปรับปรงุแกไขเพื่อความถูกตอง 

๑.๗.๔ เสนอผลการวิเคราะหขอมลู และนําเสนอผลการวิจัย 

                                            
๒๘ พระมหาธีระพล สุขแสง, “การศึกษาคําสอนเรื่องกิเลสในพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ 
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิตล, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๖). 
๒๙ พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ), “ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน: ศึกษากรณีเยาวชนผู

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙). 



๑๐ 

๑.๘ ประโยชนทีค่าดวาจะไดรบั 
๑.๘.๑ ทําใหทราบความหมาย ลักษณะ สาเหตุ โทษของถีนมิทธะที่ปรากฏในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๒.๒ ทําใหทราบวิธีการแกไขถีนมิทธะที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๒.๓ ทําใหไดแนวทางการประยุกตใชวิธีการแกไขถีนมิทธะในชีวิตประจําวัน 


