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๑.๑  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

 ปัจจุบันสังคมไทย มีความเจริญทางด้านวัตถุรุดหน้าไปไกล และรวดเร็วมากโดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ด้านเทคโนโลยี(Technology) ที่ทันสมัยหลายอย่าง มีสิ่งที่คอยบ าเรอความสุขของเราทั้งทางตา ห ูจมกู ลิ้น 
กายและใจ เพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ ท าให้เกิดความหลง การคบหาสมาคมแลกเปลี่ยนกันด้วยทางวัตถุสิ่งของมากกว่า 
ที่จะคบหากันด้วยความจริงใจ ดูไปแล้วคนเราน่าจะมีความสุข และความสบายมากกว่า ตรงกันข้ามมีคน
จ านวนไม่น้อย ที่ต้องเผชิญกับความทุกข์ใจในรูปแบบต่างๆ เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล ความเบื่อ
หน่าย ความท้อแท้ ความคับข้องใจ เป็นต้น ท าให้สุขภาพกาย และสุขภาพจิตอ่อนแอ ทรุดโทรมหรือ
แปรปรวน จนเกิดเป็นโรคต่างๆ ได้ง่าย กลายเป็นโรคทางด้านจิตใจ เพราะมีภวังคจิตเป็นตัวเก็บอารมณ์ใน
จิต เป็นการกระท าที่ประกอบด้วยกุศล หรืออกุศลรวมทั้งบารมีอนุสัย หรืออาสวะกิเลสที่นอนเนื่องอยู่ใน
สันดาน ไมสูญหายไปไหน แต่จะถูกเก็บสั่งสมไวในภวังคจิตของคนเรา ภวังคจิตท างานอย่างไร้ส านึก โดยเรา
ไมรสูึกตัว สิ่งที่เราท า พูดและคิดทุกอย่างจะถูกบันทึกและเก็บไวในภวังคจิต หรือจิตไรส านึก ท านอง
เดียวกัน ข้อมูลที่ถูกบันทึกไวในหน่วยความจ าของเครื่องคอมพิวเตอร์สิ่งที่ถูกเก็บสะสมไวนี้ เรียกว่า “วิบาก” 
และวิบากที่อยู่ในจิตวิญญาณ ๔ เพราะนิวรณ์ท้ัง ๕ เป็นตัวเหตุ โดยเฉพาะถีนมิทธนิวรณ ซ่ึงท าความผิดปกติ
ทางอารมณ์ติดขัด คับข้องหมองใจ อารมณ์ซัดส่ายไปมา ไมสงบถูกรบกวนด้วยอารมณ์ต่างๆ ทาง
พระพุทธศาสนา เรียกว่า นิวรณ์  

 นิวรณ์ แปลว่า เครื่องกั้น ใช้หมายถึง ธรรมที่เป็นเครื่องปิดกั้น หรือขัดขวางไม่ให้บรรลุความดี 
ได้เปิดโอกาสให้ท าความดี และเป็นเครื่องก้ันความดีไว้ไม่ให้เข้าถึงจิต นิวรณ์ เป็นอุปสรรคส าคัญที่ท าให้ผู้
ปฏิบัติบรรลุไม่ได้หรือท าให้เลิกล้มความตั้งใจปฏิบัติต่อไป นิวรณ์ มี ๕ อย่างคือ 

๑. กามฉันท์ พอใจติดใจอยู่ในสิ่งที่ชอบใจ คือติดความสุข 
๒. พยาบาท คิดร้ายผู้อื่น คือมีความโกรธ อาฆาตอยู่ 
๓. ถีนมิทธะ หดหู่ ท้อแท้ และเคลิบเคลิ้ม เศร้าซึม 
๔. อุทธัจจะกุกกุจจะ ฟูุงซ่าน อึดอัด กลัดกลุ้ม วิตกกังวล และร าคาญใจ 
๕. วิจิกิจฉา  ลังเลใจ ตัดสินใจไม่ได้ สงสัย กังวล๑ 

นิวรณ์ข้อที่ ๓ คือ ถีนมิทธะนั้น ได้แก่  ความง่วงเหงาหาวนอน หดหู่ เซื่องซึม เมื่อเกิดกับใคร
แล้ว ก็เหมือนถูกจองจ าในเรือนจ า อาการง่วงท าให้เกิดอาการเคลิ้มหลับ โงกเงก บางทีท าให้อยากเลิกสิ่งที่
ท าอยู่ เพราะรู้สึกร าคาญท่ีง่วง หรือบางทีอยากจะนอนหลับ ไม่อยากท าสิ่งที่ท า หรือนั่งสมาธิ โดยปล่อยให้
เวลาล่วงเลยไปเสียเปล่า ยิ่งทุกๆ วันนี้ ด้วยสังคมของวิถีชีวิตคนไทยเปลี่ยนไป ส าหรับหนุ่มๆ สาวๆ และคน
วัยท างานคงเคยชินกับการนอนดึก เพราะกว่าจะกลับเข้าบ้านได้ก็ค่ าแล้ว เลยท าให้ไม่มีเวลาให้ตัวเอง ยัง
ต้องตื่นแต่เช้าๆ แล้วแถมยังนอนดึกอีก ท าให้มีเวลาพักผ่อนไม่เพียงพอ รางกายเราเลยดูโทรมลงไป โทษของ
การนอนดึกนั้น ส่งผลท าให้ผิวพรรณไม่สดใส มีโรคภัยเบียดเบียนแล้ว สุขภาพจิตก็ยังย่ าแย่อีกด้วย และยังมี
ผลเสียในด้านอ่ืนๆ อีก เช่น 
                                                           

 ๑ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๗๘/๑๐๔-๑๐๕. 



๒ 

 

 ท าให้ ขี้ลืม การรับรู้ตอบสนองช้า เป็นเพราะสมองนั้นท างานไม่เต็มที่ ถ้ายังนอนดึกอดหลับอด
นอนจะท าให้เป็นโรคความจ าเสื่อมได้ง่ายด้วย 
 รา่งกายและผิวพรรณดูไม่สดใส เปล่งปลั่ง ดูซูบโทรมลงไป เพราะผลของการนอนดึก และ
พักผ่อนไม่เพียงพอ เลยท าให้พิวพรรณฟ้ืนตัวไม่ทัน ซึ่งจะเกิดปัญหาท าให้หน้าแก่ก่อนไวอันควรหน้าตาหมอง
คล้ าผิวหนังเหี่ยวย่นเพราะฮอร์ท างานโมนไม่คงที่ 
 ส่งผลกระทบต่อ การเรียน หรือแม้แต่ท างาน เพราะจะท าให้เรียนหรือท างานไม่รู้เรื่องสมอง
สั่งงานช้าและไม่มีสมาธิ จึงส่งผลให้ด้านการเรียนตกเรียนไม่ทันเพ่ือน หรือแม้แต่ท างานไม่รู้เรื่อง 
 นอนดึกท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย ไม่มีแรง สุขภาพไม่แข็งแรง เพราะร่างกายพักผ่อนไม่เพียงพอ
ระบบต่างๆ ในร่างกายฟ้ืนตัวไม่ทัน ท าให้ร่างกายเกิดอาการเจ็บไข้ได้ปุวยได้ง่าย 
 นอนดึกท าให้อ้วน เพราะร่างกายจะหลั่งสารคอร์ติโซลออกมา ท าให้เกิดอาการรู้สึกหิวได้ง่าย 
เพราะยิ่งดึกยิ่งกิน และระบบย่อยอาหารท างานไม่เต็มที่และท างานหนักมาก จึงสงผลให้น้ าหนักเพ่ิมข้ึนแบบ
ไม่รู้ตัว๒ 
 สาเหตุที่นอนดึกในแต่ละบุคคล คงมาจากหลากหลายเหตุผล อาทิ ยังไม่เสร็จสิ้นภารกิจในแต่
ละวัน ชอบนอนดึกเพราะบรรยากาศเงียบสงัด ความคิดแล่นดี ติดตามชมภาพยนตร์ ละครที่ตนชอบคิดไป
เรื่อยเปื่อยเพลินๆ จนลืมนอนอกหักคิดมาก มีปัญหาส่วนตัว ท าให้นอนไม่หลับ กินกาแฟมากเกินไป ชอบ
เที่ยวกลางคืน สังสรรค์เสวนากับเพ่ือนๆ เล่นเกมส์ ท่องอินเตอร์เน็ต เป็นต้น 
 โดยเฉพาะอย่างยิ่ง บุคคลที่ต้องใช้ยานพาหนะในการเดินทางไปท างานหรือไปเรียน หากเกิด
อาการง่วง หรือหลับใน อาจจะท าให้เกิดอันตรายต่อชีวิตและทรัพย์สินได้ จากสถิติการเกิดอุบัติเหตุรายใหญ่ 
พบว่า ผู้ขับขี่ยานพาหนะมักมีอาการง่วงแล้วขับหรือหลับในไม่มีสติ ไม่รู้สึกตัวเมื่อใกล้ถึงท่ีหมาย ดังนั้น 
กระทรวงคมนาคมจึงรณรงค์ ประชาสัมพันธ์ขอให้ผู้โดยสารยานพาหนะหมั่นสังเกต อาการของผู้ขับขี่ หาก
พบว่ามีอาการง่วง ซึม ควรกระตุ้นให้ผู้ขับขี่ตื่นตัว เช่น ชวนคุย หรือให้ลูกอมหมากฝรั่ง หรือผ้าเย็นแก่ผู้ขับขี่   
และแนะน าให้จอดรถแวะพักในสถานที่ท่ีเหมาะสม  ไม่ว่าท่านจะเป็นผู้ขับ หรือผู้โดยสารก็ตาม กรณีท่ีขับรถ
คนเดียวและเกิดอาการง่วงนอนมาก แต่ไม่สามารถจอดแวะข้างทางได้ ให้ใช้วิธีจับจุด เช่น หลังศรีษะ ใต้
จมูก หรือใช้ปลายเล็บนิ้วโปูง จิกลงบนปลายเล็บนิ้วก้อยของมือข้างเดียวกัน หรือบีบหัวนมตัวเองแรงๆ จะ
ช่วยให้ร่างกายเกิดการตื่นตัวขึ้นมาชั่วขณะได้ จะเห็นได้ว่าอาการง่วงหรืออาการหลับใน สามารถเกิดข้ึนได้
ทุกเวลา ผู้ขับขี่จึงควรนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ หากต้องขับรถควรหลีกเลี่ยงการทานยาทุกชนิด ที่มี
ผลข้างเคียงท าให้เกิดอาการง่วงนอน ถ้าง่วงนอนมากๆ ไม่ควรฝืนขับรถต่อไปเด็ดขาด เพราะผู้ขับขี่อาจเกิด
อาการหลับในจนก่อให้เกิดอุบัติเหตุทางถนนที่รุนแรงได้๓ 
 ทั้งหมดท้ังมวลที่กล่าวมานี้ ล้วนเกิดจากถีนมิทธนิวรณ์ที่ครอบง า จึงท าให้เกิดอาการดังกล่าว 
และได้กล่าวถึงวิธีบรรเทาในเบื้องต้น ซึ่งเป็นการบรรเทาทางโลก ส่วนทางธรรมหรือการบรรเทาตามหลัก
พระพุทธศาสนานั้นจะได้กล่าวต่อไป 
 จะเห็นได้ว่า ถีนมิทธนิวรณ์ ซึ่งเป็นหนึ่งในกิเลสนั้น เมื่อเกิดขึ้นกับจิตใจของคนแล้วมีปัญหา
มากมาย และจะสามารละได้ด้วยหลักธรรมอะไร จึงเป็นน่าสนใจและศึกษาหาวิธีแก้ไข หรือบรรเทา เพราะ
                                                           

๒ สสส. ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, (๑๕ มกราคม ๒๕๕๗), ภัยของคนนอนดึกกบัวิธีแก้
, [ออนไลน]์, แหล่งที่มา : http://www.thaihealth.or.th/blog/myblog/topic/6/Prang%20Sin/13/สุขภาพ/52/ภัย
ของคนนอนดึกกับวิธีแก้ [๒๐ มีนาคม ๒๕๕๙]. 

๓ กรมปูองกันและบรรเทาสาธารณภัย ส านักบูรณการสาธารณภัย อุบัติภัย และความปลอดภัยทางถนน “การ
ด าเนินการป้องกันและลดอุบัติเหตุทางถนนช่วงเทศกาล”, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : http://www.cffthailand.com/cff-
main/index.php/trips/item/1360-2013-12-16-03-45-20 [๒๐ พ.ย. ๕๗]. 

http://www.thaihealth.or.th/blog/myblog/topic/6/Prang%20Sin/13/สุขภาพ/52/ภัยของคนนอนดึกกับวิธีแก้
http://www.thaihealth.or.th/blog/myblog/topic/6/Prang%20Sin/13/สุขภาพ/52/ภัยของคนนอนดึกกับวิธีแก้
http://www.cffthailand.com/cff-main/index.php/trips/item/1360-2013-12-16-03-45-20
http://www.cffthailand.com/cff-main/index.php/trips/item/1360-2013-12-16-03-45-20


๓ 

 

กิเลสเครื่องปิดกั้นมิให้บุคคลท าความดี ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจจะศึกษาหาต้นเหตุของถีนมิทธนิวรณ์ และ
วิธีแก้ไข เมื่อแก้ไขได้แล้วผลที่ตามมาจะเป็นอย่างไร จ าเป็นจะต้องศึกษาถีนมิทธนิวรณ์ที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา อันจะน าไปสู่การประยุกต์วิธีการบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ของบุคคลสืบไป 
 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
๑.๒.๑  เพ่ือศึกษาถีนมิทธนิวรณ์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
๑.๒.๒ เพ่ือวิเคราะห์อุบายวิธีบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ตามหลักพระพุทธศาสนา 
๑.๒.๓ เพ่ือสังเคราะห์อุบายวิธีบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ในชีวิตประจ าวัน 

 

๑.๓ ขอบเขตการวิจัย 
๑.๓.๑ การวิจัยในครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพโดยใช้วิธีการวิจัยเอกสารผู้วิจัยได้ศึกษาคัมภีร์

พุทธศาสนาเถรวาท เพ่ือมุ่งเน้นประเด็นเกี่ยวกับ การศึกษาเนื้อหาถีนมิทธนิวรณ์ 
โดยอาศัยข้อมูลในพระไตรปิฎก ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เนื่องในมหา 

มงคลสมัยฉลองราชสมบัติ ๕๐ ปี ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว และ เนื่องในมหามงคลสมัยเฉลิม
พระชนมายุ ๕ รอบของสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์พระบรมราชินีนาถ พุทธศักราช ๒๕๓๙ และพระไตรปิฎก
พร้อมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัยพ.ศ. ๒๕๕๒ 

พร้อมทั้งต าราของผู้ทรงคุณวุฒิที่เก่ียวกับถีนมิทธนิวรณ์ 
 

๑.๔ ปัญหาที่ต้องการทราบ 
๑.๔.๑  ถีนมิทธนิวรณ์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเป็นอย่างไร 
๑.๔.๒ อุบายวิธีบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ตามหลักธรรมพุทธศาสนาเป็นอย่างไร 
๑.๔.๓ อุบายวิธีบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ในชีวิตประจ าวันเป็นอย่างไร  

๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย 
นิวรณ์ หมายถึง สิ่งที่ขวางกั้นความดี ไม่ให้ไปถึงหรือบรรลุถึงความดี หรือสิ่งที่กีดก้ันความ

เจริญก้าวหน้าในคุณธรรม เป็นกิเลสอย่างกลาง (ปริยุฏฐานกิเลส) 
ถีนมิทธะ หมายถึง ความง่วงเหงาหาวนอน หดหู่ เซื่องซึม เมื่อเกิดขึ้นกับใครแล้วก็เหมือนคน

ถูกจองจ าอยู่ในเรือนจ า อาการง่วงท าเกิดอาการเคลิ้มหลับ โงกเงก บางทีท าให้อยากเลิกนั่ง เพราะรู้สึก
ร าคาญที่ง่วง หรือบางทีก็อยากจะนอนหลับ ไม่อยากนั่งสมาธิ 

กิเลส หมายถึง สิ่งที่ท าใจให้เศร้าหมอง ความชั่วที่แฝงอยู่ในความรูสึกนึกคิด ท าให้จิตใจขุ่นมัว
ไมบริสุทธิ์ 

อุบายวิธี หมายถึง วิธีการน าหลักธรรมตามนัยแห่งพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ เพ่ือเป็น
อุบายวิธีบรรเทาถีนมิทธะให้เหมาะสมกับอัธยาศัยของบุคคลในชีวิตประจ าวัน 

การบรรเทา หมายถึง การท าให้เบาลงหรือลดลง จนกว่าจะมีการก าจัดได้ในทีสุด 
 
๑.๖ ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัย 

๑.๖.๑ เอกสารที่เกี่ยวข้อง 
พุทธทาสภิกขุ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “พุทธวจนะ ๒ อริยสัจจากพระโอษฐ์ (ภาคต้น)” พบว่า 

กามฉันทนิวรณ์ พยาปาทนิวรณ์ ถีนมิทธนิวรณ์ อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ์ และวิจิกิจฉานิวรณ์ ไม่มีแก่ภิกษุผู้



๔ 

 

สมบูรณ์ด้วยอเสขสีล อเสขสมาธิ อเสขปัญญา อเสขวิมุตติ และอเสขญาณ ภิกษุผู้สมบูรณ์ด้วยองค์ห้า เว้น
ขาดจากองค์ห้า เรียกว่า “เกพลี” ในธรรมวินัยนี้๔ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ในหนังสือพุทธธรรมพบว่า นิวรณ์ คือเครื่องกั้น
ขัดขวางการท างานของจิต หรืออกุศลธรรมที่ท าจิตให้เศร้าหมองและท าปัญญาให้อ่อนก าลัง นิวรณ์ทั้ง ๕ นี้มี
อาหาร คือทุจริต ๓ และให้ความหมาย “วิปัสสนา” ว่าการเห็นแจ้ง หรือวิธีท าให้เกิดการเห็นแจ้งตามที่สิ่ง
เหล่านั้น เป็นของมันเอง จนผู้ฝึกฝนสามารถถอนความหลงผิด ความรู้ผิด และความยึดติดในสิ่งทั้งหลายได้๕ 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ได้กล่าวนิวรณ์ไว้ในหนังสือ “วิปัสสนานัย เล่ม ๑” พบว่า 
นิวรณ์ ๕ และเหตุเกิดขึ้น คือ อโยนิโสมนสิการ การใส่ใจโดยไม่แยบคาย ส่วนเหตุที่ท าให้นิวรณ์ดับหายไป 
คือ โยนิโสมนสิการ การใส่ใจโดยแยบคายอันเป็นการก าหนดรู้สภาวธรรมทันปัจจุบัน เมื่อกามฉันทนิวรณ์
เกิด ก็ต้องมีสติตามรู้เท่าทันปัจจุบันแล้ว กามฉันทนิวรณ์ก็ดับไปการก าหนดรู้เท่าทันสภาวธรรมปัจจุบันเป็น
โยนิโสมนสิการในวิปัสสนาภาวนา ส่วนการไม่ก าหนดรู้เท่าทันปัจจุบันและการใส่ใจที่ไม่เกื้อกูลแก่การ
ก าหนดรู้จัดเป็น อโยนิโสมนสิการ๖  

ดังตฤณ ได้กล่าวนิวรณ์ไว้ในหนังสือ “มหาสติปัฏฐานสูตร เล่ม ๑” พบว่า จิตเป็นของละเอียด 
แต่กิเลสเป็นของหยาบ จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะรู้วิธีแก้ไขด้วยปัญญา จึงเหมาะควรแก่การภาวนาเพื่อเอามรรค
ผลได้ โดยการรู้กาย เวทนา และจิต ธรรม โดยความเป็นขันธ์ ๕ อายตนะ ๖โพชฌงค์๗ เป็นธรรมอันสุขุม 
จิตประณีตทรงคุณภาพพร้อมเห็นกายใจเป็นสภาวธรรม ต้องเพียรก าจัดนิวรณ์ ๕ จะด้วยวิธี “คิด” หรือวิธี 
“รู้” ตามแนวปฏิบัติ ขอให้ “เครื่องขวาง”หมดไปก็พอ เมื่อนิวรณ์มีในจิตก็รู้ หายไปจากจิตก็รู้ เหมือนใน 
จิตตานุปัสสนา๗ 

จากงานเอกสารทั้งหมดนี้ มีความสอดคล้องในเรื่องนิวรณ์ทั้ง ๕ แบบกว้างๆ ไม่เจาะลึกไปถึงถีน
มิทธนิวรณ์ ดังนั้น ประเด็นที่ผู้วิจัยเห็นว่า ต้องศึกษาวิจัยได้แก่ ถีนมิทธนิวรณ์ ซึ่งเป็นเรื่องที่น่าสนใจ  
ผู้วิจัยจึงได้ทบทวนเอกสารดังกล่าว 
 

๑.๖.๒ งานการวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
พระมหาวชิรางกูร วชิร าณเมธี (จันทะเกตุ) น าเสนอวิทยานิพนธ์เรื่อง “การศึกษาเชิง

วิเคราะห์เรื่องนิวรณ์ในพระพุทธศาสนา”  พอสรุปใจความได้ว่า เรื่องนิวรณ์ในพระพุทธศาสนา มีลักษณะ
กว้างและครอบคลุม โดยได้วิเคราะห์อย่างละเอียดเกี่ยวกับเรื่องนิวรณ์ เพ่ือน าไปประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติ
กัมมัฏฐาน และเพ่ือน าไปพิจารณาและประยุกต์ลดละเพ่ือให้เกิดประโยชน์แก่มนุษย์ในสังคมปัจจุบัน๘ 

พระมหาจักรินทร์ อุตฺตโม (ปิ่นแสง)  น าเสนอวิทยานิพนธ์เรื่อง “การศึกษาเปรียบเทียบกาม
สุขัลลิกานุโยคกับการบริโภคนิยมในสังคมไทย” พอสรุปได้ว่า ปัจจัยที่ท าให้มนุษย์เกิดความต้องการ และ
ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมเกี่ยวกับ กามสุขัลลิกานุโยคและการบริโภค สามารถจ าแนกออกได้เป็น ๒ อย่าง 
                                                           

๔ พุทธทาสภิกขุ, พุทธวจนะ ๒ อริยสัจจากพระโอษฐ์ (ภาคต้น), (กรุงเทพมหานคร : บริษัทคิว พริ้นท์แมเนจ
เม้นท์ จ ากัด, ๒๕๕๒), หน้า ๖๒๑-๖๒๗. 

๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, 
๒๕๕๑), หน้า ๑๖๖-๑๖๗, ๘๒๘-๘๓๓. 

๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์, (นครปฐม :  
ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ซีเอไอ เซ็นเตอร์, ๒๕๔๘), หน้า ๒๖๔-๒๗๐. 

๗ ดังตฤน, มหาสติปัฏฐานสูตร เล่ม ๑ , พิมพ์ครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ธรรมดา, ๒๕๔๘), หน้า 
๓๖๖-๓๖๗. 

๘ พระมหาวชิรางกูร  วชิร าณเมธี (จันทะเกตุ), “การศึกษาเชิงวิเคราะห์เรื่องนิวรณ์ในพระพุทธศาสนา”, 
วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตร์มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘). 



๕ 

 

ลักษณะ คือ ปัจจัยภายนอก ได้แก่ สิ่งที่สามารถสัมผัสได้ด้วยร่างกาย สายตา และการได้ยิน เพ่ือตอบสนอง
ทางด้านร่างกาย ปัจจัยภายใน ได้แก่ ผลจาการที่ได้รับจากปัจจัยภายนอก และส่งผลต่อระดับความพึงพอใจ
ในสิ่งที่ได้รับนั้น และมีระดับความต้องการสิ่งนั้นๆ เพ่ือมากข้ึนเรื่อยๆ เพ่ือตอบสนองทางด้านร่างกายและ
จิตใจ๙ 

พระมหาธีระพล สุขแสง น าเสนอวิทยานิพนธ์เรื่อง “การศึกษาค าสอนเรื่องกิเลสในพุทธ
ศาสนาเถรวาท”  พอสรุปได้ว่า ค าสอนเกี่ยวกับกิเลสที่พระพุทธเจ้าและพระสาวกแสดงไวในคัมภีร์พุทธ
ศาสนาเถรวาทคือ พระไตรปิฎกอรรถกถา ฎีกาอนุฎีกาและปกรณวิเสสเป็นหลักพรอมกับการค้นคว้าต ารา
ของนักวิชาการร่วมสมัย และสื่อสิ่งพิมพ์ที่เกี่ยวข้องอันเป็นส่วนประกอบจากการศึกษาพบว่า พฤติกรรมของ
บุคคลที่ปรากฏทางกายและวาจานั้น เป็นผลเนื่องมาจากการกระตุ้นเร่งเร้าของกิเลสภายในจิตใจ โดยที่กิเลส
อยู่ในฐานะแกนกลางของแรงจูงใจ ที่ท าให้พฤติกรรมต่างๆ ปรากฏออกมาในหลายรูปแบบทั้งที่เหมือนกัน
และแตกต่างกัน ซึ่งพฤติกรรมทั้งหมดนั้น คือผลลัพธ์ที่สะท้อนให้เห็นภาพลักษณ์ของกิเลสชัดเจนขึ้น๑๐ 

พระมหาสมพงษ์  ภทฺทจาโร ได้กล่าวถึงนิวรณ์ในวิทยานิพนธ์เรื่อง “ศึกษานิวรณ์ ๕ อันเป็น
ธรรมารมณ์ของวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปพบว่านิวรณ์ ๕ คือ ธรรมที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุความดี เป็นเจตสิก 
ฝุายอกุศล เป็นปหาตัพพธรรม กิเลสต้องก าหนดละด้วยโยนิโสมนสิการ ดังนั้น การละนิวรณ์ต้อง
ประกอบด้วยองค์ธรรม ๕ อย่าง คือ การละด้วยการข่มไว้ การละด้วยองค์นั้นๆ การละด้วยการตัดขาด การ
ละด้วยสลัดสงบระงับ การละด้วยสลัดออกได้๑๑ 

แมชีสุนันทา เรียงแหลม น าเสนอวิทยานิพนธ์เรื่อง “การศึกษาวิธีการแก้ปัญหาเรื่องความโลภ
ในสังคมปัจจุบันตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท” พอสรุปได้ว่า ปัญหาสังคมที่เกิดจากความโลภของคนใน
ปัจจุบันกับในอดีต ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท มีพฤติกรรมเหมือนก็คือ การละเมิดศีล ๕ ซ่ึง
ส่งผลกระทบให้บุคคลผู้กระท าและสังคมต้องเดือดร้อน เมื่อมองในแง่ของวงจรปฏิจจสมุปบาท คือ กิเลส 
กรรม วิบากจะพบว่ากิเลสคือความ โลภเป็นเหตุให้อยากได้ในทางที่ผิดศีลธรรม กรรมเป็น ส่วนของการ
กระท าทุจริต และวิบากเป็นส่วนที่ต้องรับผลของการกระท า เช่น ถูกจับด าเนินคดีตามกฎหมาย จาก
การศึกษาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเถรวาท พบว่า หลักค าสอนของพระพุทธเจ้า สามารถน ามา
ประยุกต์ใช้เป็นวิธีการแก้ปัญหาความโลภในสังคม คือ ทาน การให้วัตถุสิ่งของต่างๆ แก่ผู้อ่ืนเพ่ือตัดความ
โลภความตระหนี่ออกจากใจ   ศีลเป็นข้อห้ามทางกาย วาจา เพ่ือการไมละเมิดในทรัพย์สิน และบุคคลที่เป็น
กรรมสิทธิ์ของผู้อ่ืน๑๒ 

จิรโชติ สงวนปิยะพนธ์ ได้กล่าวถึงการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ในวิทยานิพนธ์วิปัสสนา
กรรมฐานเรื่อง “ศึกษาผัสสะเจตสิกกับการปฏิบัติวิปัสสนา” พบว่า การเพียรระลึกผัสสะเจตสิกกระทบ
อารมณ์ ๖ มีรูปธรรม ๕ เข้ามากระทบต้องก าหนดรู้ มีสติรู้อารมณ์ทันปัจจุบันทุกๆ ขณะด้วยโยนิโสมนสิการ 
ย่อมไม่คิดฟูุงซ่านไปในอนาคต โดยมีสภาวธรรมของรูปนาม ที่ปรากฏเป็นพระไตรลักษณ์ จะเกิดปรากฏ
                                                           

๙  พระมหาจักรินทร อุตฺตโม (ปนแสง), “การศึกษาเปรียบเทียบกามสุขัลลิกานุโยคกับการบริโภคนิยมใน
สังคมไทย”, วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘). 

๑๐ พระมหาธีระพล สุขแสง, “การศึกษาค าสอนเรื่องกิเลสในพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์ศิลปะศาสตร- 
มหาบัณฑิตล, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๖). 

๑๑ พระมหาสมพงษ์  ภทฺทจาโร, “ศึกษาวิเคราะห์นิวรณ์ ๕ อันเป็นธรรมารมณ์ของวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติ
ปัฏฐาน ๔ ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
๒๕๕๑). 

๑๒ แม่ชีสุนันทา เรียงแหลม, “การศึกษาวิธีการแก้ปัญหาเรื่องความโลภในสังคมปั จจุบันตามหลัก
พระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช, 
๒๕๕๑). 



๖ 

 

ชัดเจนอย่างยิ่งจนสามารถละวางอกุศลธรรม มีทิฏฐิ หรือวิจิกิจฉาอันเป็นหนึ่งในนิวรณปัพพะที่เป็นธรรมที่
กั้นจิต มิให้บรรลุถึงสมาธิ๑๓ 

รุจาภา ธงปลื้มจิตร ได้กล่าวถึงการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในวิทยานิพนธ์เรื่อง “ศึกษา
อุทยัพพยญาณในการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ (เฉพาะกรณี การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ 
เดือน)” พบว่า นิวรณ์เครื่องกั้นศักยภาพจิตไม่ให้บ าเพ็ญกุศลขั้นสูงได้ และการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
อารมณ์ของวิปัสสนา เป็นกองรูปธรรมและนามธรรม มี อาตาปี สมฺปชาโนสติมา สามารถรู้ด้วยญาณในไตร
ลักษณ์ เมื่อก าหนดรู้จะดับไปเห็นความเกิดดับของรูปนามตามความเป็นจริง๑๔ 

พัชรินทร์ พรชัยส าเร็จผล ได้กล่าวถึง การวิปัสสนาภาวนาในวิทยานิพนธ์เรื่อง “ศึกษาสังโยชน ์
ในการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔” พบว่า กามราคะคือ ความยินดีในกามคุณอารมณ์ภายในและ
ภายนอก มีสภาพความพอใจในกิเลสกาม วัตถุกาม ปฏิฆะ คือ ความโกรธ ความประทุษร้ายในอารมณ์
วิจิกิจฉา คือ ความสงสัยไม่ตกลงใจ นิวรณ์ เป็นเครื่องกั้นกุศลธรรมมิให้เกิด จะปรากฏชัดแก่ผู้ปฏิบัติใหม่
และแรงมากในช่วงแรก๑๕ 

ยุพกานต์ ตัณฑเกยูร ได้กล่าวถึง การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ในวิทยานิพนธ์เรื่อง “ธรรมที่
เป็นอุปสรรคในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน” ว่า การปฏิบัติไม่ก้าวหน้า ไม่บรรลุธรรมคือ ๑.ปลิโพธ ๒.นิมิต  
๓.วิปลาส ๔.วิปัสสนูกิเลส ๕.นิวรณ์ ๕ ๖.อนันตริยกรรม ๗.ปาราชิก ๘.พุทธภูมิปณิธาน ผู้ปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานควรศึกษาถึงปัญหาและอุปสรรคต่างๆ๑๖ 

สุภา  มาลากุล ณ อยุธยา น าเสนอวิทยานิพนธ์เรื่อง “การศึกษาวิธีกรแก้ปัญหากามฉันท
นิวรณ์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท” พอสรุปได้ว่า วิธีการแก้ปัญหากามฉันทนิวรณ์ ในพระพุทธศาสนาเถร
วาทมีอยู่ในพระไตรปิฎกหลายวิธี ผู้วิจัยพบว่า มีอยู่ ๔ ประเด็นใหญ่ๆ  ได้แก่การเจริญสติปัฏฐานทั้ง ๔ การ
แก้กามฉันทนิวรณ์ด้วยการพรรณนาถึงโทษแห่งกามและพรรณาถึงอานิสงส์แห่งเนกขัมมะ (การออกบวช) 
การแก้กามฉันทนิวรณ์ด้วยโยนิโสมนสิการในอสุภนิมิต และการเจริญสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน 
ส่วนหลักธรรมและหลักปฏิบัติในการแก้ปัญหากามฉันทนิวรณ์ ไดแ้ก่ หลักอปัณณกปฏิปทา หลัก
สัมมัปปธาน ๔ หลักอินทรีย์ ๕ หลักพละ ๕ หลักโพชฌงค์ ๗ หลักการเจริญสมถกรรมฐานและการเจริญ
วิปัสสนากรรมฐาน๑๗ 

จากการทบทวนเอกสาร งานการวิจัยที่เก่ียวข้องของผู้วิจัยที่ได้ค้นคว้ามานั้น พบว่า ยังไม่มี
เอกสารการวิจัยเล่มใด ที่ศึกษาในเรื่องนี้โดยตรงแต่ประการใด เป็นเพียงแต่พบเอกสารและรายงานการวิจัย
ที่เก่ียวข้องในการปฏิบัติวิปัสสนา ซึ่งได้มีเนื้อหาที่เกี่ยวข้องอย่างเพียงพอ ต่อการวิจัยนี้ ฉะนั้น ผู้วิจัยมีความ

                                                           
๑๓ จิรโชติ สงวนปิยะพันธ์, “ ศึกษาผัสสะเจตสิก กับการปฏิบัติวิปัสสนา เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

๗ เดือน ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 
๑๔ รุจาภา ธงปลื้มจิตร, “ศึกษาอุทยัพพยญาณในการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เฉพาะกรณีการ

ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒). 

๑๕ พัชรินทร์ พรชัยส าเร็จผล, “ศึกษาสังโยชน์ในการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐานสี่เฉพาะกรณีการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๒). 

๑๖ ยุพกานต์  ตัณฑเกยูร, “ธรรมที่เป็นอุปสรรคในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ”, วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตร 
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙). 

๑๗ สุมล มาลากุล ณ อยุธยา, “การศึกษาวิธีการแก้ปัญหากามฉันทนิวรณ์ในพระพุทธศาสนาเถรวาท”,
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยหมาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓). 



๗ 

 

การศึกษา 
- ความหมายถีนมิทธนิวรณ์ 
- ลักษณะถีนมิทธนิวรณ์ 

วิเคราะห์อุบายวิธีบรรเทา 
- ตามหลักพระพุทธศาสนา 
- ตามแนวคิดนักวิชาการ 

สังเคราะห์วิธีการบรรเทาใน
ชีวิตประจ าวัน 
- หลักธรรม 
- วิธีการปฏิบัติ 

- สรุปผล 
- ข้อเสนอแนะ 

สนใจต้องการที่จะศึกษาถึงสภาวะของถีนมิทธนิวรณ์ ในคัมภีร์พุทธศาสนา พร้อมทั้งแนวทางการบรรเทา 
เพ่ือให้บรรลุตามเปูาหมาย และวัตถุประสงค์ท่ีได้ก าหนดตั้งไว้ต่อไป 
 

๑.๗ วิธีการด าเนินงานวิจัย 
 งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร  ซึ่งมีล าดับขั้นตอนดังนี้ 
 ๑.๗.๑ ศึกษาค้นคว้าข้อมูลชั้นปฐมภูมิ จากคัมภีร์พระพุทธศาสนาทั้งภาษาบาลี ภาษาไทย ที่อยู่
ในรูปเอกสารปฐมภูมิ คัมภีร์พระไตรปิฎก 
 ๑.๗.๒ ศึกษาค้นคว้าข้อมูลชั้นทุติยภูมิ กล่าวคือ อรรถกถา อนุฎีกา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
เอกสาร สิ่งพิมพ์ ซึ่งหาได้จากแหล่งข้อมูลต่างๆ เช่น หอสมุดของสถาบันศึกษาต่างๆ เป็นต้น 
 ๑.๗.๓ วิเคราะห์ข้อมูล สรุป และน าเสนอ จัดพิมพ์ออกมาเป็นรูปเล่มสารนิพนธ์ฉบับสมบูรณ์ 
 

๑.๘ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
การวิจัยเรื่องการศึกษาวิธีการแก้ปัญหาถีนมิทธนิวรณ์ในสังคมไทยตามหลักพระพุทธศาสนา

สามารถจัดท าเป็นแผนภูมิได้ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
๑.๙ ประโยชน์ที่จะได้รับ 

๑.๙.๑ ท าให้ทราบถีนมิทธนิวรณ์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
๑.๙.๒ ท าให้ทราบอุบายวิธีบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
๑.๙.๓ ท าให้ทราบอุบายวิธีบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ในชีวิตประจ าวัน 

 


