
 
บทท่ี ๕ 

 

สรุปผลการวิจัย และขอ้เสนอแนะ 
 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 

การศึกษาอุบายวิธีบรรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ในพระพุทธศาสนา เพ่ือทราบปัญหาที่ว่า ถีนมิทธ 
นิวรณ์ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา เป็นอย่างไร วิธีการบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเป็นอย่างไร และการประยุกต์ใช้วิธีการบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ในชีวิตประจ าวันเป็นอย่างไร 
ซึ่งจากผลการศึกษาวิจัยสามารถตอบประเด็นดังกล่าว โดยสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 

 

๕.๑.๑ ถีนมิทธนิวรณ์ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
 

นิวรณ์นั้น คือเครื่องก้ันจิตไม่ให้บรรลุคุณงามความดี ถ้าเกิดขึ้นแล้ว ย่อมกั้นจิตไว้ ไล่กุศลธรรม
ออกไปไม่ให้เกิด ไม่ให้มี ถ้ามีอยู่แล้วก็เสื่อมไป รวบรวมเอาอกุศลให้มีมากข้ึนๆ ไปโดยล าดับๆ คือพูดง่ายๆ 
ว่า ดีกับชั่วท าพร้อมกันไม่ได้ ท าดีก็ส่วนท าดี ในขณะที่ท าความดี ความชั่วจะไม่มีทางได้ท า ตรงกันข้ามกัน 
ในขณะที่ท าความชั่ว ความดีก็จะไม่มีทางได้ท า เช่นกัน เพราะฉะนั้น นิวรณ์นั้น นักปราชญ์จึงกล่าวว่า เป็น
อกุศลโดยส่วนเดียว เพราะท าให้บุคคลห่างออกจากกุศล มีแต่ท าตนให้เหินห่างจากประโยชน์ภพนี้ 
ประโยชน์ภพหน้า และประโยชน์อย่างยิ่งคือพระนิพพาน 
 ถีนมิทธนิวรณ์นั้น เป็นหนึ่งในนิวรณ์ ๕ ข้อ จัดเป็นกิเลส กองอกุศล และถีนมิทธะนั่นเอง ซึ่ง
แปลว่า ความง่วงเหงาหาวนอน ท้อแก้ ท้อถอย ซึมเซา แยกเป็น ๒ คือ ถีนะกับมิทธะ เป็นเจตสิก หรือ
เรียกว่า เป็นอกุศลจิต ๒ ดวง ที่จะต้องเกิดข้ึนพร้อมกันเสมอ เรียกง่ายๆ ว่า ถีนะ เป็นอาการ มิทธะ เป็น
ความรู้สึกก็ได้ อาการแบบนี้จะสังเกตเห็นได้ โดยเฉพาะเมื่อบุคคลท ากิจกรรมที่ใช้สมาธิต่างๆ เช่น การ
ปฏิบัติธรรม การเรียนหนังสือ  เป็นต้น เพราะถีนะนั้น เป็นเจตสิกที่ท าให้ใจเซื่องซึม ท้อถอย มีลักษณะไม่
อุตสาหะ มีหน้าที่ท าลายความเพียร มีผลให้บุคคลจมมืด ไม่เอาใจใส่การงาน เป็นต้น และที่ส าคัญยังมีมิทธะ 
ซึ่งเป็นเจตสิกท่ีท าให้จิตและเจตสิกเซ่ืองซึม ท าให้ท้อถอยจากอารมณ์ในการท างานและกิจกรรมต่างๆ มี
หน้าที่ปิดกั้นประตู ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไม่ให้รับอารมณ์ มีอาการปรากฏให้ท้อถอย มีความหลับโงกเป็น
ผลปรากฏถีนมิทธนิวรณ์นั้นในทางพระพุทธศาสนามีอโยนิโสมนสิการ คือ การพิจารณาโดยไม่แยบคาย หรือ
ความไม่เอาใจใส่ ได้แก่ความไม่ฝักใฝ่ เป็นเหตุให้ใกล้ชิดที่จะให้เกิดขึ้น ส่วนในสังคมไทยนั้น สาเหตุมาจาก 
การนอนดึก ผักผ่อนไม่เพียงพอ เป็นต้นถีนมิทธะนั้น เมื่อเกิดขึ้นแล้วส่งผลกระทบทั้ง ในการปฏิบัติธรรม    
ทั้งการด ารงชีวิตในประจ าวัน ทั้งต่อตัวเองและต่อผู้อื่น ดังที่ได้ยกตัวอย่าง เรื่องของการเกิดอุบัติเหตุบนท้อง
ถนน เพราะสาเหตุมาจากอาการง่วง หรือหลับใน คือ พักผ่อนไม่เพียงพอ ท าให้เกิดการสูญเสียทั้งชีวิตและ
ทรัพย์สิน เป็นต้น  
 
 

๕.๑.๒ อุบายวิธีบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
ถีนมิทธนิวรณ์นั้น เมื่อเกิดขึ้นแล้วท าให้ท้อถอย ซึมเซา มีผลกระทบต่อหน้าที่การงาน ทั้งทาง

โลกและทางธรรม ดังนั้นแล้ว จึงจ าเป็นต้องหาวิธีการบรรเทา ท าไมถึงใช้ค าว่า “บรรเทา” ไม่ใช่ค าว่า 
“แก้ไข” ก็เพราะว่า บรรเทา แปลว่า การท าให้น้อยลง หรือลดลง แต่ยังคงเพ่ิมข้ึนได้อยู่ ส่วน แก้ไข คือ ท า
ให้ขาด ท าให้หมดจากเติม ท าใหม่ เป็นต้น จึงเลือกใช้ บรรเทา เพราะว่าถีนมิทธนิวรณ์ซึ่งเป็นกิเลส กอง
อกุศลนั้น ต้องบรรลุความเป็นพระอรหัตต์เท่านั้น ถึงจะใช้ค าว่า “แก้ไข” ได้ ปุถุชนคนธรรมดายังไม่สามารถ



๘๘ 

 

ที่จะตัด หรือแก้ไขได้โดยเด็ดขาดได้ จึงต้องใช้ค าว่า “บรรเทา” เพราะฉะนั้น  
เมื่อถีนมิทธนิวรณ์เกิดขึ้นแล้ว ก็ต้องหาวิธีบรรเทา เพ่ือไม่ให้เป็นเครื่องขวางกั้นการท าคุณงามความดี วิธีการ
บรรเทาถีนมิทธนิวรณ์สรุปได้ ๓ วิธี คือ 

วิธีการที่ ๑ วิธีการบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ด้วยอุบายแก้ง่วง ๘ ประการ โดยย่อ คือ สัญญา 
พิจารณา สาธยาย ยอนหู ยืนลูบหน้า ค านึงแสงสว่าง อธิฏฐานจงกรม และลงนอน 

วิธีการที่ ๒ วิธีการบรรเทาด้วยธรรมส าหรับละถีนมิทธนิวรณ์ ๖ ประการ ประกรอบด้วย โภช
เนมัตตัญญุตา การรู้จักประมาณในการบริโภค ๑ อริยาปถสัมปริวัตตนตา การหมั่นผลัดเปลี่ยนอิริยาบถให้
พอดี ๑ อาโลกสัญญามนสิการ มนสิการในอาโลกสัญญา ๑ อัพโภกาสวาโส การอยู่ในที่แจ้ง ๑ กัลยาณมิตต
ตา การคบกัลยาณมิตร ๑ และสัปปายกถา การฟังถ้อยค าอันเป็นที่สบาย ๑ 

วิธีการที่ ๓ วิธีการบรรเทาด้วยการปรารภความเพียร ๘ ประการ การปรารภนี้ก็คือ การหา
อะไรท านั่นเอง เพ่ือไม่ให้ตัวเองว่าง ซึ่งจะท าให้ง่วงนอน และไม่ให้เกิดความเกียจคร้าน ซึ่งมักจะอ้างว่า ร้อน
นัก หนาวนัก ยังเช้าอยู่ ผัดวันประกันพรุ่งไปเรื่อย ความเพียรจะขจัดความมักอ้างไปได้ 

วิธีการที่ ๔ คือวิธีการบรรเทาด้วยโยนิโสมนสิการ   
โยนิโสมนสิการ ถือว่าเป็นหลักธรรมข้อหนึ่ง ในการที่จะช่วยให้บรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ได้ และ

เป็นวิธีการที่เอ้ือต่อทุกวิธีการ เพราะทุกอย่างนั้น จะส าเร็จไม่ได้เลย หากไม่คอยเตือนตัวเอง คือการใส่ใจ 
โดยการใช้โยนิโสมนสิการ คือการกระท าไว้ในใจโดยแยบคาย 

จากวิธีการบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ ท าให้เกิดผลที่เป็นกุศลขึ้นมา เช่น ท าให้บรรลุฌาน ๔ คือ 
ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน และจตุตถฌาน ท าให้ได้วิชชา ๓ คือ ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ ระลึกชาติก่อน
ได้ จุตูปปาตญาณ เห็นหมู่สัตว์ผู้ก าลังจุติ ก าลังเกิดได้ อาสวักขยญาณ รู้ขัดตามความเป็นจริง ท าให้ได้
ประโยชน์ในการบรรลุนิพพาน ท าให้เป็นผู้บริสุทธิ์ มีปัญญารู้จักประโยชน์ตนและประโยชน์ผู้อ่ืนอย่างแท้จริง 
ท าให้ได้ประโยชน์ในด้านสุขภาพจิต ในด้านการพัฒนาสุขภาพ และสุดท้ายท าให้ได้ประโยชน์ใน
ชีวิตประจ าวัน เพราะฉะนั้น วิธีการทั้งหมด ที่กล่าวมานั้น ล้วนแต่เป็นวิธีการที่มีความเชื่อมโยงและสัมพันธ์
กันทุกประการ เริ่มจากการฟังธรรม การน าหลักธรรมไปใช้ การปฏิบัติเจริญสมถและวิปัสสนากรรมฐาน 
ตลอดจนการใช้โยนิโสมนสิการในการปฏิบัติ ท าให้บรรลุคุณงามความดี เกิดประโยชน์ต่างๆ มากมายทั้งต่อ
ตนเองและผู้อืน่ ท าสิ่งใดก็ประสบความส าเร็จตามประสงค์ทุกประการฯ  

 

 
 
๕.๑.๓ วิธีบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ในชีวิตประจ าวัน 
การน าวิธีการบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันนั้น ขอเสนอวิธีการบรรเทา

ที่คิดว่า เหมาะสมตรงประเด็น ในการบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ คือความง่วงเหงาหายนอน ซึมเซา เป็นต้น 
สะดวกในการน าไปใช้ปฏิบัติ และสามารถท าได้ด้วยตัวเอง วิธีการบรรเทานั้น ได้เสนอรายละเอียดไว้แล้ว ใน
บทที่ ๔ ซึ่งในท่ีนี้ขอสรุปลงเป็น ๔ ประการ คือ 

๑) วิธีการบรรเทาด้วยอุบายแก้ง่วง ๘ ประการ โดยย่อ คือ สัญญา พิจารณา สาธยาย ยอนหู 
ยืนลูบหน้า ค านึงแสงสว่าง อธิฏฐานจงกรม และลงนอน ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนพระมหาโมคคัลลานเถระ 
ในคราวที่ปฏิบัติแล้วเกิดความง่วงขึ้น  

๒) วิธีการบรรเทาด้วยการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดังเช่น ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน
สุทัสสนะ ผู้เป็นพระราชนัดดาของพระเจ้าปเสนทิโกศล เพ่ือคอยควบคุมการเสวยของพระองค์  



๘๙ 

 

๓) วิธีการบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ตามแนวความคิดของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)ที่ได้
เรียบเรียงไว้ในหนังสือพุทธธรรม โดยมีแนวคิดในการบรรเทาถีนมิทธะ ด้วยโยนิโสมนสิการ โดยเฉพาะ
โยนิโสมนสิการในวิริยะคือความเพียร เป็นต้น  

๔) วิธีการบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ด้วยการปฏิบัติสมถกรรมฐาน ซึ่งก่อให้เกิดสมาธิที่แปลว่า 
ความตั้งมั่นแห่งจิต เมื่อจิตเกิดความตั้งมั่นแล้ว ก็จะสามารถละอกุศลต่างๆ ได้ เพราะถ้าจิตมีความแน่วแน่ 
แน่นิ่งแล้ว หรือความท่ีจิตเป็นดวงเดียวกัน ที่เรียกว่า “เอกัคคตา” แล้ว สิ่งต่างๆ ที่จะเข้ามาขัดขวางไม่ให้ท า
คุณงามความดีนั้น โดยเฉพาะถีนมิทธะนั้น ย่อมเข้ามาไม่ได้ นอกจากนั้น สมาธิยังมีประโยชน์อีกมากมายใน
การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  

ในการปฏิบัตินั้น นอกจากจะเลือกให้เหมาะสมกับลักษณะนิสัยของตัวเองแล้ว ที่ส าคัญที่สุดคือ
ต้องมีระเบียบวินัยในตัวเอง ต้องคอยเตือนตัวเองอยู่ เสมอ เพราะคนอ่ืนๆ นั้นไม่สามารถที่จะเข้ามาห้าม
อกุศลที่จะเข้ามาในจิตใจหรือในอารมณ์ไม่ได้ ได้แต่แนะน าวิธีการที่จะเป็นไปได้เท่านั้น จะท าไม่ท านั้นอยู่ที่
ตัวเองจะบังคับตัวเองให้ได้ “ตนแลเป็นที่พ่ึงของตน และการมีตนเป็นที่พึ่ง” 
 
๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 

การศึกษาอุบายวิธีบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ในพระพุทธศาสนานั้น มีวิธีการบรรเทาตามแนว
พระพุทธศาสนา ที่สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันหรือในสังคมได้  เพราะความง่วงเหงาหาวนอน
นั้น เป็นปัญหากับคนทุกเพศทุกวัย จึงขอเสนอแนะให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องด าเนินการ ดังนี้ 

๑. หน่วยงานหรือส านักปฏิบัติธรรม ควรศึกษาและน าวิธีการบรรเทาถีนมิทธะที่เหมาะสมมาใช้
ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ดังตัวอย่างที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน พระมหาโมคคัล-ลานเถระ คราวบ าเพ็ญ
สมณธรรมที่ถ้ าสุรขาตา  

๒. หน่วยงานต่างๆ ควรจะส่งเสริม หรือสนับสนุนในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ด้วยการจัด
กิจกรรม เช่น จัดอบรมการใช้หลักธรรมหรือหลักปฏิบัติในการบรรเทาถีนมิทธะ ตามสถาบันหรือหน่วยงาน
ต่างๆ เพ่ือให้ตระหนักถึงโทษของการถูกถีนมิทธะครอบง า และได้รู้หลักการบรรเทาด้วย นอกจากนั้น ยัง
เป็นการเพ่ิมความรู้ เพ่ือไปสอนหรือบอกต่อคนใกล้ชิดได้ ทั้งนี้ เพื่อคุณภาพชีวิตและคุณภาพในการท างาน 

 

๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 

๑. ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ คือ วิเคราะห์จากเอกสาร เท่านั้น จึงสามารถที่จะ
น าไปขยายเป็นการวิจัยเชิงปริมาณได้ โดยศึกษาถึงวิธีการบรรเทาถีนมิทธนิวรณ์ที่เหมาะกับคนในสังคม
ปัจจุบัน เพ่ือหาว่า วิธีการบรรเทาหลายๆ วิธีที่ได้น าเสนอไปนั้น วิธีไหนเหมาะที่สุด และดีที่สุด กับคนใน
สังคม หลังจากนั้นจะได้น าวิธีนั้นไปอบรม ไปสอนต่อไป 

๒. ควรศึกษาว่าคนในสังคมปัจจุบัน มีแนวโน้มในการถูกถีนมิทธนิวรณ์ครอบง า จากสาเหตุใด
มากที่สุด และแต่ละสาเหตุจะมีวิธีการบรรเทาได้อย่างไร 

๓. การศึกษาวิเคราะห์เรื่องการก าจัดนิวรณ์ ในฐานะเครื่องชี้วัดการบรรลุธรรม ของพระ
อริยบุคคลแต่ละระดับ เช่น พระโสดาบัน ละนิวรณ์ข้อ กามฉันทะ และพยาบาทได้ เป็นต้น  
 


