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บทคััดย่่อ
บทความวิชิาการนี้้�มีวีัตัถุปุระสงค์เ์พื่่�อศึกึษาวิธิีกีารแก้ไ้ขถีนีมิทิธะที่่�ปรากฏในคัมัภีรี์์

พระพุุทธศาสนา โดยศึึกษาจากพระไตรปิิฎก ผลการศึึกษา พบว่่า ถีีนมิิทธะเป็็น 1 ในนิิวรณ์์ 5 

ประการ ที่่�เป็็นเครื่่�องกั้้�นจิิตไม่่ให้้ประสบผลสำเร็็จในการปฏิบััติิธรรม เป็็นอุุปสรรคแก่่ทำสมาธิิ 

ถีีนมิิทธะหมายถึึงความเศร้้าซึึม ความเบื่่�อหน่่าย ความท้้อแท้้ ผู้้�ที่่�ถููกถีีนมิิทธะครอบงำเปรีียบ

เหมืือนคนที่่�ถููกจองจำในคุุก ไม่่มีีโอกาสได้้พบกัับความรื่่�นเริิงได้้ ถีีนมิิทธะเกิิดจากอโยนิิโส

มนสิิการ คืือ การไม่่ทำใจให้้มั่่�นคง และเกิิดจากสาเหตุุ 5 ประการ ได้้แก่่ 1. อรติิ ความไม่่ยิินดีี 

2. ตัันทิิ ความเกีียจคร้้าน 3. วิิชััมภิิตา ความอ่่อนเพลีีย 4. ภััตตสัมมทะ การเมาอาหาร และ  

5. เจตโส ลีีนััตตััง ความหดหู่่�ไม่่ชื่่�นบาน การแก้้ถีีนมิิทธะ คืือ การไตร่่ตรองพิิจารณาอย่่างแคบ

คายด้้วยความเพีียร 3 ลำดัับ คืือ การเริ่่�มต้้นอย่่างจริิงจััง (อารััมภธาตุุ) การดำเนิินไปอย่่าง

ต่่อเนื่่�อง (นิิกกมธาตุุ) และ การพยายามอย่่างบากบั่่�น (ปรัักกมธาตุุ) พร้้อมทั้้�งการประยุุกต์์ใช้้

อุุบายแก้้ง่่วง 8 ประการ คืือ 1) ไม่่นึึกถึึงความง่่วง 2) ไตร่ตรองพิิจารณาธรรมะ 3) สวดมนต์์

หรืือสาธยายธรรม 4) บีีบนวดตััว 5) ใช้้น้้ำลููบหน้้า 6) ลืืมตาดููความสว่่าง 7) ลุุกเดิินตงกรม และ  

8) นอนสมาธิิ

คำสำคััญ : ถีนมิิทธะ, นิิวรณ์์, พระพุุทธศาสนา

Abstract
The purpose of this article is to study methods for correcting the Thi-

namittha in Buddhist scriptures. By studying the Tripitaka, the results found that: 
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Thinamittha is one of the five hindrances that prevent the mind from being suc-

cessful in practicing Dhamma. It is an obstacle to meditation. Thinamittha means 

dejection, boredom, and discouragement. A person who is possessed by blind-

ness is like a person imprisoned in a prison. There was no opportunity to find joy. 

Thinamittha arises from ayonisomanasikara, which is not making the mind firm. 

And it arises from 5 causes: 1. Aarti, displeasure, 2. Tanti, laziness, 3. Visamphita, 

exhaustion, 4. Bhattasammada, intoxication with food, and 5. Cetaso Linattang, 

depression and not joyful. The cure for Thinamittha is narrow contemplation with 

diligence in three stages: starting with earnestness (arambhadhatu), continuing on 

(nikkamdhatu), and strenuous effort (parakkamadhatu) along with the application 

of 8 strategies to relieve sleepiness: 1) not thinking about sleepiness 2) pondering 

the Dhamma 3) chanting or reciting Dhamma 4) squeezing and massaging the 

body 5) using water to rub the face 6) opening the eyes to see the brightness 7 ) 

get up and walk around and 8) lie down and meditate.
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บทนำ
การฝึึกจิิตให้้อยู่่�แต่่ในความดีีงามนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�พึึงทำตามหลัักพระพุุทธศาสนา เรีียก

ว่า่การทำสมาธิิ อันัตรายของสมาธิินั้้�นก็ค็ืือนิวิรณ์ ์ซึ่่�งได้แ้ก่ก่ิเิลสในใจ เคร่ื่�องเศร้าหมองในใจ ซึ่่�ง

เป็น็เคร่ื่�องกั้้�น ไม่่ให้จ้ิติได้ส้มาธิิ และปััญญา เพราะฉะนั้้�น จึงึจำเป็น็ที่่�จะต้อ้งปฏิบัตัิเิพื่่�อดับันิิวรณ์์

ที่่�บัังเกิิดขึ้้�นในใจให้้ได้้ จิิตจึึงจะได้้สมาธิิ ฉะนั้้�น จึึงจำเป็็นที่่�จะต้้องรู้้�จัักนิิวรณ์์ โดยตรงก็็คืือรู้้�จััก

นิวิรณ์ท์ี่่�บังัเกิิดขึ้้�นในจิิตของตนในปัจัจุบันั หรืือในขณะปฏิบัติัิ และเม่ื่�อพบว่่าจิิตของตนนั้้�นกำลััง

มีีนิิวรณ์์ข้้อใดข้้อหนึ่่�งครอบงำอยู่่� ก็็ต้้องมาปฏิิบััติิดัับนิิวรณ์์ข้้อนั้้�นเสีียก่่อน

นิิวรณ์์เป็็นกิิเลสชนิิดหนึ่่�งที่่�จรมาทำให้้จิิตเศร้าหมอง ทำหน้้าที่่�ป้้องกัันไม่่ให้้สััตว์์

สามารถสร้า้งคุณุงามความดีไีด้ ้เป็น็เครื่่�องกั้้�นไม่ใ่ห้บุ้คุคลสามารถไปสู่่�ความดีงีามเหล่า่นั้้�น เป็น็

อุปุสรรคสำหรับัผู้้�ปฏิบิัตัิธิรรม เป็น็ธรรมที่่�ผูกูสัตัว์ไ์ว้ก้ับัความทุกุข์ ์ร้อ้ยรัดัตรึงึสัตัว์ไ์ม่ใ่ห้ห้ลุดุพ้น้

จากกองทุุกข์์ ธรรมนั้้�นเรีียกว่่า นิิวรณ์์ธรรม คืือธรรมที่่�กั้้�นจิิตไม่่ให้้บรรลุุความดีี (พระไตรปิิฎก 

ภาษาไทย เล่่ม 23 ข้้อ 64: 549) นิิวรณ์์จััดเป็็นเจตสิกฝ่่ายอกุุศล เป็็นปหาตััพพธรรม เป็็นกิิเลส

ที่่�ต้อ้งกำหนดละ สลััดทิ้้�ง ตราบใดที่่�รากเหง้้าของกิิเลสยัังไม่่ถูกูเพิิกถอน นิวิรณ์ต้์้องทำหน้้าที่่�ของ
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นิวิรณ์อ์ย่่างเที่่�ยงตรงที่่�สุดุ โดยเป็็นเคร่ื่�องกั้้�นกุุศลไม่่ให้้เกิิด นิวิรณ์น์ี้้�เป็็นกิิเลสอย่่างกลาง เรียีกว่่า 

ปริิยุุฏฐานกิิเลส ความว่่า 

ถ้้าภิิกษุุมีีจิิตถูกกามราคะครอบงำ ก็็ชื่่�อว่่ามีีจิิตถูกปริยุุฏฐานกิิเลสครอบงำแล้้วมี

จิิตถูกพยาบาทครอบงำ ก็็ชื่่�อว่่ามีีจิิตถูกปริยุุฏฐานกิิเลสครอบงำแล้้ว มีีจิิตถูกถีีนมิิทธะครอบงำ 

ก็็ชื่่�อว่่ามีีจิิตถูกปริยุุฏฐานกิิเลสครอบงำแล้้ว มีีจิิตถูกอุุทธััจจกุุกกุุจจะครอบงำ ก็็ชื่่�อว่่ามีีจิิตถูก

ปริิยุุฏฐานกิิเลสครอบงำแล้้ว มีีจิิตถูกวิิจิิกิิจฉาครอบงำก็็ชื่่�อว่่ามีีจิิตถูกปริยุุฏฐานกิิเลสครอบงำ

แล้้ว มีีความขวนขวายในการคิิดเรื่่�องโลกนี้้�ก็็ช่ื่�อว่่ามีีจิิตถููกปริิยุุฏฐานกิิเลสครอบงำแล้้ว มีีความ

ขวนขวายในการคิิดเรื่่�องโลกหน้้าก็็ชื่่�อว่่ามีีจิิตถููกปริิยุุฏฐานกิิเลสครอบงำแล้้ว (พระไตรปิิฎก 

ภาษาไทย เล่่ม 12 ข้้อ 493: 533)

นิวิรณ์จ์ะปิิดกั้้�นศัักยภาพของจิิตไม่่ให้้บำเพ็็ญกุุศลชั้้�นสููง คืือ ฌาน วิปิัสัสนา มรรคผล

และนิิพพาน นิิวรณ์์ธรรมมีีทั้้�งหมด 5 ประการ ประกอบด้้วย 1) กามฉัันทะ คืือ ความพอใจ

ติิดใจ หลงใหลใฝ่่ฝัันในกามโลกีีย์์ทั้้�งปวงดุุจคนหลัับ 2) พยาบาท ความไม่่พอใจจากความไม่่ได้้

สมปรารถนาในโลกียีสมบัตัิทิั้้�งปวง ดุจุคนถูกูลงทัณัฑ์์ทรมานอยู่่� 3) ถีนีมิทิธะ ความขี้้�เกียีจ ท้อ้แท้้ 

อ่่อนแอ หมดอาลััย ไร้้กำลัังทั้้�งกาย ใจ ไม่่มีีความฮึึกเหิิม 4) อุุทธััจจกุุกุุกจะ ความคิิดซััดส่่าย

ตลอดเวลา ไม่่สงบนิ่่�งอยู่่�ในความคิิดใดใด และ 5) วิิจิิกิิจฉา ความไม่่แน่่ใจ ลัังเลใจ สงสััย กัังวล  

(พระมหาวิิเชีียร โชติิธมฺฺโม (จัันทะมั่่�น), 2554: 2) โดยปกติิจิิตของมนุุษย์์เป็็นธรรมชาติิว่่าง ยััง

ไม่่มีีกิิเสสจรเข้้ามารบกวนจึึงเป็็นเป็็นจิิตที่่�ผ่่องใส เรีียกว่่า จิิตที่่�ยัังไม่่ขุ่่�นมััว ได้้แก่่ จิิตของบุุคคล

ที่่�ไม่่มีีกิิเลสอะไรฟุ้้�งขึ้้�นเข้้ามาเป็็นอุุปสรรค แต่่เพราะกิิเลสที่่�ฟุ้้�งขึ้้�นทำให้้จิิตมััวหมอง กิิเลส

ที่่�จรเข้้ามานั้้�นเรีียกว่่า นิิวรณ์์ คืือตััวที่่�กั้้�นจิิตไม่่ให้้บรรลุุความดีี จิิตนั้้�นถ้้าถููกนิิวรณ์์อย่่างใด

อย่่างหนึ่่�งเข้้ามากั้้�นไว้้แล้้วจะถึึงความดีีถึึงความสุุขไม่่ได้้ ไม่่สามารถจะเห็็นอรรถเห็็นธรรมได้้  

(พระมหาวชิิรางกร วชิิรญาณเมธีี (จัันทะเกตุุ), 2548: 6)

จะเห็็นว่่านิิวรณ์์ทั้้�ง 5 นี้้�จััดเป็็นอุุปกิิเลสเคร่ื่�องหมัักดอง เปรียบเหมืือนเหมืือนหนี้้� 

โรค เรืือนจำ ความเป็็นทาส และทางไกลกัันดาร (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 9 ข้้อ 223: 75) 

ที่่�จะต้้องกำหนดละ ดัังพระพุุทธพจน์์ว่่า “เมื่่�อรู้้�ว่่าพยาบาท ... ถีีนมิิทธะ ... อุุทธััจจกุุกกุุจจะ ... 

วิจิิกิิจิฉา เป็น็อุปุกิเิลสของจิติแล้ว้ ย่อ่มละเสียีได้ ้นี้้�เรียีกว่า่ เป็น็ผู้้�มีปัญัญามาก มีปีัญัญาหนาแน่น่

เป็น็ผู้้�เห็็นทาง เป็็นผู้้�ถึงพร้้อมด้้วยปัญัญานี้้�เรียีกว่่า ปัญัญาสััมปทา” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 

23 ข้้อ 40: 522) “ภิิกษุุทั้้�งหลาย ภิิกษุุพึึงเจริิญสติิปััฏฐาน 4 ประการ เพ่ื่�อละนิิวรณ์์ 5 ประการ

นี้้�” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 23 ข้้อ 64: 549) เมื่่�อ “ละได้้แล้้ว ย่่อมเกิิดความเบิิกบานใจ 

เมื่่�อเบิิกบานใจก็็ย่่อมเกิิดปีีติิ เมื่่�อใจมีีปีีติิ กายย่่อมสงบ เธอมีีกายสงบย่่อมได้้รัับความสุุข เมื่่�อมีี

ความสุุข จิิตย่่อมตั้้�งมั่่�น” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 9 ข้้อ 225: 75)



วารสารศาสตร์แห่งพุทธ ปีที่ 3 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน พ.ศ. 256778

ในบรรดานิิวรณ์ท์ั้้�ง 5 ถีนีมิทิธะ คืือนิวิรณ์ท์ี่่�มักัประสบเป็็นอันัดับัต้น้ๆ ของการเจริญ

วิิปััสสนากรรมฐาน ในพระอภิิธรรมปิิฎก ธััมมสัังคนีี จำแนกว่่ามาจากคำ 2 คำ คืือ ถีีนะ หมาย

ถึึง ความหดหู่่� ความไม่่ควรแก่่การงาน ความท้้อแท้้ ความถ้้อถอยแห่่งใจ ความย่่อหย่่อน กิิริิยา

ที่่�ย่่อหย่่อน ภาวะที่่�ย่่อหย่่อน ความถดถอย กิิริิยาที่่�ถดถอย ภาวะที่่�ถดถอยแห่่งใจและ มิิทธะ 

คืือ ความไม่่สะดวกกาย ความไม่่ควรแก่่การงาน ความหงอยเหงา ความซบเซาแห่่งกาย ความ

หาวนอน ความง่่วงซึมึ ความหลัับ ความโงกง่่วง ความอยากหลัับ กิริิยิาที่่�อยากหลัับ ภาวะที่่�อยาก

หลัับ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 35 ข้้อ 1162: 297) นอกจากถีีนะจะปรากฏในนิิวรณ์์ธรรม

แล้้ว ยัังปรากฏเป็็นสภาวธรรมที่่�เป็็นกิิเลส เรีียกว่่า กิิเลสวััตถุุ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 34 

ข้อ้ 1235: 312) “ถีนีะเป็น็กิเิลสและสัมัปยุตุด้ว้ยกิเิลสเพราะโมหะ โมหะเป็น็กิเิลสและสัมัปยุตุ

ด้้วยกิิเลสเพราะถีีนะ” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 32 ข้้อ 1257: 317)

เนื้้�อหา
1. นิิวรณ์์

นิิวรณ์์ คืือ สิ่่�งที่่�ปิิดกั้้�นใจคนไว้้ไม่่ให้้บรรลุุคุุณงามความดีี นิิวรณ์์เป็็นสนิิมใจและ

เป็็นตััวกิเลสตััวสำคััญที่่�คอยกั้้�นคุุณงามความดีีไม่่ให้้เกิิดขึ้้�นแก่่นัักปฏิิบััติิ เมื่่�อท่่านผู้้�ใดสามารถ

ทำให้้จิิตสงบระงัับด้้วยสมาธิิขั้้�นสมถกรรมฐาน สามารถข่มให้้ระงัับลงจากจิิตของตนชั่่�วขณะ

หนึ่่�งๆ ได้้เป็น็โอกาสที่่�จะได้้บำเพ็็ญเพีียรภาวนาโดยไม่่มีสีิ่่�งใดมารบกวน อุปุสรรคของการปฏิบัติัิ

กรรมฐานที่่�เป็็นตััวสำคััญท่่านเรีียกว่่า นิิวรณ์์ มีี 5 ประการ ดัังนี้้� (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 

22 ข้้อ 51: 72)

1) กามฉัันทะ เปรีียบเหมืือนลููกหนี้้� หมายถึึง หมายถึึงความรัักใครในทางกาม 

บางทีีเรีียกว่่า “กามราคะ ความติิดในกาม” คืือ มีีความพอใจในกามคุุณทั้้�งห้้า อัันได้้แก่่ รููป รส 

กลิ่่�นเสีียง และสััมผััสทางกายอันน่่าปรารถนา น่่าใคร่่ น่่าพอใจ ในเพศที่่�ตรงกัันข้้าม หรืือแม้้แต่่

เพศเดีียวกัน เม่ื่�อมีีมากย่่อมทำให้้เกิิดความหมกมุ่่�น ครุ่่�นคิิด เพ่่งเล็็งถึึงความน่่ารััก น่่าใครใน

กามคุณุ เนื่่�องจากใจยังหลงติดิในรสของกามคุณุทั้้�ง 5 นั้้�น จนไม่ส่ามารถสลัดัออกได้ ้เม่ื่�อเกิดิขึ้้�น

กัับคนใดก็็เผาจิิตใจของบุุคคลนั้้�นให้้กระวนกระวายเดืือดร้้อน เรีียกกิิเลสชนิิดนี้้�ว่่า “ราคััคคิิ ไฟ

คืือราคะ” ซึ่่�งแผดเผาใจให้้กระวนกระวาย และทำให้้มืืดมน ไม่่เห็็นอรรถไม่่เห็็นธรรมใครก็็ตาม

ที่่�ถููกไฟกองนี้้�เข้้าประจำจิิตแล้้ว บุุคคลนั้้�นยากที่่�จะหาความสุุขได้้ แต่่จะมีีความทุุกข์์ มีีความ

กระวนกระวาย มีีความเดืือดร้้อนต่่างๆ

2) พยาบาท เปรียบเหมืือนคนที่่�เป็็นโรค หมายถึง ความคิิดร้้าย ความรู้้�สึกไม่่

ชอบใจสิ่่�งทั้้�งหลายทั้้�งปวง ได้้แก่่ ความขุ่่�นใจ ความขััดเคืืองใจ ความไม่่พอใจ ความโกรธ ความ
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ผููกโกรธ ความเกลีียด ความผููกใจเจ็็บ การมองในแง่่ร้้าย การคิิดร้้าย มองเห็็นคนอื่่�นเป็็นศััตรูู 

ความรู้้�สึึกเหล่่านี้้�ทำให้้ใจกระสัับกระส่่ายไม่่เป็็นสมาธิิ และจััดเป็็นไฟประเภทหนึ่่�ง ซึ่่�งเกิิดขึ้้�น

เผาลนจิิตใจของชาวโลกให้้เดืือดร้้อนกระวนกระวาย เรีียกไฟกองนี้้�ว่่า “โทสััคคิิ ไฟคืือโทสะ”

3) ถีนีมิิทธะ เป็็นนิิวรณ์ข้์้อที่่� 3 เปรียบเหมืือนคนที่่�ติิดคุุก ถีนีะและมิิทธะเป็็นคำ

ติิดกััน แต่่มิิใช่่กิิเลสตััวเดีียวกัันเป็็นกิิเลสที่่�มัักเกิิดขึ้้�นมาด้้วยกัันเสมอ กิิเลสทั้้�งสองนี้้�เป็็นกิิเลสที่่�

เกิิดขึ้้�นกัับใจแล้้วทำให้้ใจมััวหมอง ถีีนะ แปลว่่า ความท้้อแท้้ใจ หรืือหดหู่่�ใจ ถดถอย ท้้อแท้้ ชบ

เซา เหงาหงอย มิิทธะ แปลว่่า ความเกีียจคร้้านหรืือความง่่วงซึึมความเฉื่่�อยชา โงกง่่วง อืืดอาด 

ตื้้�อตััน อาการซึึมๆ เฉาๆ ที่่�เป็็นไปทางกาย

4) อุุทธััจจกุุกกุุจจะ เปรียบเหมืือนคนที่่�เป็็นทาสเขา หมายถึง ความฟุ้้�งช่่าน ไม่่

สงบ ส่่าย พล่่านไป ยุ่่�งยากใจ กลุ้้�มใจ กัังวลใจ กุุกกุุจจะแปลว่่า ความรำคาญ วุ่่�นวายใจ รำคาญ

ใจ ระแวงใจ เมื่่�อจิติเกิดิความฟุ้้�งช่า่นแล้ว้คนทั่่�วไปมักจะรำคาญ เช่น่ เกิดิใจไม่ส่บาย หงุดุหงิดิอยู่่�

ตลอดเวลา ถ้้าใครมาพููดให้้กระทบนิิดหน่่อยก็็รำคาญ หรืือบางครั้้�งแม้้เขาพููดดีีก็็รำคาญ เพราะ

ใจวุ่่�นวายเสียีแล้ว้ แต่บ่างคนเป็น็เพียีงแต่ฟุ่้้�งซ่า่นหม่น่หมองใจแต่ไ่ม่ร่ำคาญ เพราะเกิดิแต่อุ่ทุธัจั

จะอย่า่งเดียีว กุกุกุจุจะยังัไม่ไ่ด้เ้กิดิด้ว้ยในขณะนั้้�น แต่บ่างคนเกิดิทั้้�งสองอย่า่งคืือ มีทีั้้�งฟุ้้�งช่า่น มีี

ทั้้�งรำคาญ

5) วิิจิิกิิจฉา เปรีียบเหมืือนคนเดิินทางไกลกัันดาร หมายถึึง ความที่่�ใจเกิิดความ

สงสััยกัังวล ตััดสิินใจไม่่ได้้ เกิิดความไม่่แน่่นอน โดยเฉพาะเกิิดความลัังเลสงสััยในเรื่่�องพระ

รัตันตรัยัเรื่่�องบาปบุญุคุณุโทษ เรื่่�องนรกสวรรค์ ์เป็น็ต้น้ จัดัเป็น็ นิวิรณ์ ์คืือเคร่ื่�องปิดิกั้้�นขัดัขวาง

มิิให้้บรรลุุถึึงความดีีและปิิดกั้้�นความดีีมิิให้้เข้้าถึึงจิิต

2. ถีีนมิิทธะ

ถีนีมิทิธะ มาจากคำ 2 คำ คืือ ถีนี กับั มิทิธะ ถีนี คืือ ธรรมชาติิที่่�มีคีวามหดหู่่� ความ

ไม่่ควรแก่่การงาน ความท้้อแท้้ ความถ้้อถอยแห่่งใจ ความย่่อหย่่อน กิิริิยาที่่�ย่่อหย่่อน ภาวะที่่�

ย่่อหย่่อนความถดถอย กิิริิยาที่่�ถดถอย ภาวะที่่�ถดถอยแห่่งใจ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 31 

ข้อ้ 1162: 297) ส่ว่น มิทิธะ คืือ เจตสิกิที่่�ทำให้้จิติและเจตสิกิอื่่�นๆ เซื่่�องซึึม หมายความว่่า ทำให้้

ท้้อถอยจากอารมณ์์ (พระธรรมธีีรราชมหามุุนีี (โชดก ญาณสิทฺฺธิิเถร, 2550: 466) ธรรมชาติิที่่�

มีีความไม่่สะดวกกาย ความไม่่ควรแก่่การงาน ความหงอยเหงา ความซบเซาแห่่งกาย ความ

หาวนอน ความง่ว่งซึมึ ความหลับั ความโงกง่ว่ง ความอยากหลับักิริิิยาที่่�อยากหลัับ ภาวะที่่�อยาก

หลัับ รวมความแล้้วหมายถึึง อาการที่่�จิิตเกิิดความห่่อเหี่่�ยว หมดหวััง และซึึมเศร้้า ง่่วงเหงา

หาวนอน เป็็นเหตุุให้้เกิิดความหมดอาลััย ความเกีียจคร้้าน ความไม่่กระตืือรืือร้้น ปล่่อยปละ

ละเลยไปตามยถากรรม (พระธรรมกิิตติิวงศ์์ (ทองดีี สุุรเตโช), 2548: 281)  



วารสารศาสตร์แห่งพุทธ ปีที่ 3 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน พ.ศ. 256780

พระพระคัันธสาราภิิวงศ์์ ได้้ให้้ความหมายไว้้ว่่า ถีีนมิิทธะ เป็็นธรรมชาติิที่่�มีีความ

หดหู่่� ความ ท้อ้ถอย ความเบ่ื่�อหน่่าย ความเกีียจคร้้าน การบิิดขี้้�เกีียจ ความเมาอาหาร และความ

หดหู่่�แห่่งจิิตเป็็นภาวะที่่�จิิตไม่่เหมาะควรแก่่การงานบำเพ็็ญกุุศล เพราะต้้องการนอนเท่่านั้้�น ผู้้�

ปฏิิบััติิควรกำหนดรู้้�ความง่่วงซึึมเซาว่่า ง่่วงหนอเมื่่�อความง่่วงเหงาซึึมเซามีีอยู่่�ภายในจิิต ย่่อมรู้้�

ว่่าความง่่วงเหงาซึึมเซามีีอยู่่�ภายในจิิตของเรา เมื่่�อความง่่วงเหงาซึึมเซาไม่่มีีอยู่่�ภายในจิิต ย่่อม

รู้้�ว่่าความง่่วงเหงาซึึมเซาไม่่มีีอยู่่�ภายในจิิตของเราอนึ่่�งความง่่วงเหงาเศร้าซึึมที่่�ยัังไม่่เกิิดจะเกิิด

ขึ้้�นด้้วยประการใด ย่่อมรู้้�ชััดประการนั้้�นเหตุุเกิิดของถีีนมิิทธนิิวรณ์์ความง่่วงเหงาเศร้้าซึึมที่่�เกิิด

ขึ้้�นแล้้วจะละเสีียได้้ ด้้วยประการใด ย่่อมรู้้�ชัดประการนั้้�นความง่่วงเหงาเศร้าซึึมที่่�ละได้้แล้้วจะ

ไม่่เกิิดขึ้้�นต่่อไปด้้วยประการใด ย่่อมรู้้�ชััดประการนั้้�น (พระคัันธสาราภิิวงศ์์, 2549: 281) 

ถีนีมิทิธะจึงึเปรียีบเสมืือนคนที่่�ถููกจองจำติดิคุณุ หมดโอกาสที่่�จะได้ร้ับัความบันัเทิงิ

จากการเที่่�ยวดูหูรืือชมมหรสพต่า่งๆ ในงานนักัขัตัฤกษ์ ์ฉันัใด ผู้้�ที่่�ตกอยู่่�ในอำนาจถีนีมิทิธะย่อ่ม

หมดโอกาส ที่่�จะได้้รัับรสแห่่งธรรมบัันเทิิง คืือ ความสงบจากฌาน ฉัันนั้้�น 

ก. เหตุุเกิิดถีีนมิิทธะ

ถีีนมิิทธะ ย่่อมเกิิดด้้วยการไม่่พิิจารณาในหััวข้้อธรรมทั้้�งหลายอยู่่�เสมอ ความ

ไม่่ยิินดีีด้้วยกัับเขา (ริิษยา) ความคร้้านกาย ความบิิดกาย (บิิดขี้้�เกีียจ) ความมึึนเพราะอาหาร 

ความกระวนกระวายเพราะอาหาร อาการ คืือ ความย่่อหย่่อนแห่่งจิิต เพราะฉะนั้้�น ความไม่่

ยิินดีี ความคร้้านกาย ความบิิดกาย ความเมาอาหาร ความหดหู่่�แห่่งจิิตมีอยู่่�การทำให้้มากโดย

การพิจิารณาอย่า่งนี้้�อยู่่�เสมอนี้้� เป็น็อาหารเพื่่�อความเกิดิแห่ง่ถีนีมิทิธะ (พระไตรปิฎิกภาษาไทย 

เล่ม่ 10 ข้อ้ 290: 332) “เราไม่เ่ห็น็ธรรมอื่่�นแม้อ้ย่า่งหนึ่่�งที่่�เป็น็เหตุใุห้ถ้ีนีมิทิธะ (ความหดหู่่�และ

เซื่่�องซึมึ) ที่่�ยังัไม่เ่กิดิขึ้้�นก็เ็กิดิขึ้้�น หรืือที่่�เกิดิขึ้้�นแล้ว้ก็เ็ป็น็ไปเพื่่�อความเจริญไพบูลูย์ย์ิ่่�งขึ้้�น เหมืือน

ความไม่ย่ินิดี ีความเกียีจคร้า้น ความเมื่่�อยขบของร่า่งกาย ความเมาอาหาร และความที่่�จิติหดหู่่�นี้้� 

เมื่่�อมีจีิติหดหู่่� ถีนีมิทิธะที่่�ยังัไม่เ่กิดิขึ้้�น ก็เ็กิดิขึ้้�น และที่่�เกิดิขึ้้�นแล้ว้ก็เ็ป็น็ไปเพื่่�อความเจริญไพบูลูย์์

ยิ่่�งขึ้้�น” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 20 ข้้อ 11-13: 2-3) 

เหตุุเกิิดถีีนมิิทธะ 5 อย่่าง ได้้แก่่ 

1. อรติ ิความไม่ย่ินิดี ีคืือ ไม่ย่ินิดีใีนการทำงาน หรืือในการทำสมาธิ ิเป็น็ต้น้ เมื่่�อเกิดิ

ความไม่่ยิินดีี ความไม่่พอใจเกิิดขึ้้�นแล้้ว ใจก็็ท้้อถอย ไม่่อยากทำสมาธิิ ไม่่อยากเดิินจงกรม รวม

ทั้้�งไม่่อยากทำอะไร ก็็เป็็นเหตุุให้้ง่่วง เป็็นเหตุุให้้ท้้อแท้้ เพราะเกิิดอรติิ ความไม่่พอใจเกิิดขึ้้�น ที่่�

เป็็นเช่่นนั้้�นเพราะคนๆ นั้้�น จิิตใจไม่่ละเอีียดอ่่อน นั่่�งสมาธิิน้้อยเกิินไป หรืือทำความเพีียรไม่่ถููก

วิิธีี จึึงทำให้้จิิตหยาบ
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2. ตัันทิิ ความเกีียจคร้้าน ถ้้าเกิิดขึ้้�นในใจของผู้้�ใดแล้้ว ก็็จะทำให้้ใจผู้้�นั้้�นท้้อแท้้ 

ท้้อถอยไม่่อยากทำงาน ใดใด จะมีีข้้ออ้้างมากกมาย เพื่่�อจะไม่่ให้้ตนเองต้้องปฏิิบััติิธรรม เช่่น 

จะต้้องทำงานจึึงนอนพััก ทำงานเหนื่่�อยแล้้จึึงนอนพััก จะต้้องเดิินทางไกลจึึงนอนพััก เดิินทาง

มาไกลแล้้วเหน่ื่�อยจึงนอนพััก หาอาหารไม่่พอกิินจึึงนอนพััก ได้้อาหารกิินเยอะแล้้วจึึงนอนพััก 

เมื่่�อป่่วยก็็นอนพััก หายป่่วยก็็นอนพััก เป็็นต้้น  

3. วิิชััมภิิตา ความอ่่อนเพลีีย การบิิดขี้้�เกีียจ คืือ เมื่่�อความอ่่อนเพลีียเกิิดขึ้้�น บาง

คนก็็บิิดกาย แสดงถึึงความขี้้�เกีียจ ความง่่วงซึึมของกายก็เกิิดขึ้้�น เป็็นลัักษณะแสดงถึึงความ

เกีียจคร้้านของบุุคคลนั้้�นๆ เป็็นเหตุุให้้เกิิดถีีนมิิทธะ

4. ภัตัตสัมัมทะ การเมาอาหาร ปกติวิ่า่อาหาร ถ้า้ใครบริโิภคเข้า้ไปมาก มักัจะทำให้้

ร่า่งกายง่วงซึมึได้้ ท่า่นจึึงเรียีกว่่า “เมาในภััตหรืือเมาในอาหาร” การเมาในอาหารเป็็นธรรมชาติิ

ของร่่างกาย แต่่เป็็นเหตุุให้้เกิิดถีีนมิิทธะได้้ การเมาในอาหารเกิิดจากการไม่่รู้้�จัักประมาณในอา

หารโดยปัจัจเวกขณะทั้้�ง 2 คืือ อนุปัุัจจเวกขณะ และ มหาปััจจเวกขณะ จึงึเป็น็เหตุใุห้เ้มาอาหาร 

ทำให้อ้ึดึอัดั เซื่่�องซึมึ ง่ว่งเหงาหายนอน เบื่่�อการงานทั้้�งทางโลกและทางธรรม จะนั่่�งก็ไ็ม่เ่ป็น็สุขุ 

อึึดอััดแน่่นๆ การะสัับการส่่าย กระวนกระวายใจ ใคร่่จะหลัับเป็็นกำลััง เป็็นต้้น

5. เจตโส ลีีนััตตััง การที่่�จิิตหดหู่่� คืือ จิิตที่่�ไม่่ชื่่�นบาน ไม่่เบิิกบาน ซึึม หน้้าตาไม่่

สบาย เพราะความผิิดหวัังในชีีวิิต เป็็นต้้น ทำให้้หมดกำลัังใจ อัันนี้้�ก็็เป็็นเหตุุให้้เกิิดถีีนมิิทธะ  

(พระเทพวิิสุุทธิิกวีี (พิิจิิตร ฐิิตวณฺฺโณ), 2543: 45)

สิ่่�งที่่�เป็็นตััวสำคััญที่่�สุุดในการที่่�ทำให้้เกิิดสาเหตุุเหล่่านี้้� คืือ อโยนิิโสมนสิิการ ได้้แก่่ 

การใส่่ใจโดยไม่่แยบคาย เพราะอโยนิโสมนสิิการนั้้�นเป็็นเหตุเุกิดิของอกุศุลธรรมทั้้�งหมด โดยองค์์

ธรรม คืือ อาวัชัชนะจิติ และอกุุศลชวนจิติที่่�เกิดิในวิิถีีจิติก่อนๆ ซึ่่�งทำให้้เกิดิอกุุศลในวิถิีีจิติต่อๆ 

มา ความจริงแล้้วเหตุุเกิิดของอกุุศลในวิิถีีจิิตเดีียวกัน คืือ อาวััชชนจิิตที่่�พิิจารณาอารมณ์์โดยไม่่

แยบคาย กล่่าวคืือ ตามปกติปุิุถุชุนเมื่่�อพบอารมณ์์ 6 ก็ม็ักัพิจิารณาด้้วยอาวัชัชนิจิิติว่า น่่ารักัหรืือ

น่่าชังั เหมืือนกับัคนกลัวัผี ีที่่�ได้้ยินิเสียีงดังัก็เ็ข้้าใจว่าผีีเดิินมา หรืือเหมืือนกับัคนที่่�อยากพบเพื่่�อน 

เม่ื่�อเห็น็คนอื่่�นเดินิมาก็ค็ิดิว่่าเป็็นเพื่่�อนของตน ดังันั้้�น เมื่่�ออาวัชัชนะจิติเกิดิขึ้้�นทางปััญจทวาร แล้้ว

เกิดิวิถิีจีิติในลำดัับต่่อมา คืือ มัมัปฏิจิฉนจิติ สันัตีรีณจิติ และโวฏฐัพัพนจิิต ที่่�ตัดัสิินว่่า อารมณ์์ที่่�ตน

พบนั้้�นน่่ารัักหรืือน่่าชััง หลัังจากนั้้�น จึงึเกิิดความโลภในอารมณ์์ที่่�น่่ารััก และความโกรธในอารมณ์์ที่่�

น่่าชััง ซึ่่�งมีคีวามหลงประกอบร่่วมกับัความโลภและความโกรธ นอกจากนี้้� แม้้ในมโนทวารวิถิี ีก็เ็กิดิ

ชวนจิิตที่่�เป็็นกุุศล หรืืออกุุศลโดยคล้้อยตามอาวััชชนจิิตที่่�พิิจารณาว่่า น่่าเล่ื่�อมใส น่่ารััก หรืือน่่าชััง 

เป็็นต้้น (พระคัันธสาราภิิวงศ์์, 2548: 269) และในความเบ่ื่�อหน่่ายเป็็นต้้นนั้้�นพึึงกำหนดว่่า เป็็นสิ่่�ง

ที่่�น่่าพอใจ คืือ ความพอใจในถีนีมิทิธะนั่่�นเอง ในขณะนั้้�น พึงึกำหนดรู้้�อโยนิโิสมนสิกิารนั้้�นว่่า “รู้้�
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หนอ” โดยรู้้�ว่ามีสีภาวธรรมอย่่างนี้้�ปรากฏขั้้�นในจิติ (พระคันัธสาราภิิวงศ์์, 2549: 300)

ข. การละถีีนมิิทธะ 

ถีนีมิทิธะจะละได้้ด้ว้ยการพิิจารณาในหัวัข้อธรรมทั้้�งหลายอยู่่�เสมอ เพราะการออก

ไปพ้นจากความเกีียจคร้้าน เม่ื่�อภิิกษุุทำการพิิจารณาให้้มากๆ ย่อ่มละถีีนมิิทธะได้้ เพราะธาตุคุืือ

ความเพีียร ธาตุคุืือความออกพ้้นไปจากความเกีียจคร้้าน ธาตุคุืือความก้้าวไปข้างหน้า้มีอียู่่� การ

ทำให้้มากซึ่่�งการพิิจารณาอยู่่�เสมอ ในธาตุุเหล่่านั้้�น นี้้�เป็็นอาหารเพื่่�อความไม่่เกิิดแห่่งถีีนมิิทธะ 

ธรรม 6 ประการ ย่อ่มเป็็นไปเพ่ื่�อละถีีนมิทิธะ คืือ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 10 ข้อ้ 290: 332)

1) การกำหนดพิิจารณาในสิ่่�งที่่�เราบริิโภคที่่�เป็็นส่่วนเกิิน 

2) การผลััดเปลี่่�ยนอิิริิยาบถ 

3) การใส่่ใจถึึงความสำคััญว่่าสว่่างๆ 

4) การอยู่่�กลางแจ้้ง 

5) ความมีีเพื่่�อนที่่�ดีีคอยแนะนำในสิ่่�งที่่�ดีีอยู่่�เสมอ 

6) การพููดแต่่เรื่่�องที่่�ไม่่ทำให้้เราและผู้้�อื่่�นทุุกข์์ใจ

นอกจากนั้้�น เมื่่�อดููจากสาเหตุุหลัักของถีีนะมิิทธะแล้้วคืือ อโยนิิโสมนสิิการ การแก้้

ถีีนมิิทธะจึึงทำได้้ด้้วย โยนิิโสมนสิิการ

ถีีนมิิทธะนั้้�น จะละได้้ด้้วยโยนิโสมนสิิการในธรรมทั้้�งหลายมี อารภธาตุุเป็็นต้้น 

ความเพีียรเริ่่�มแรก ชื่่�อว่่าอารภธาตุุ ความเพีียรที่่�มีีกำลัังกว่่าอารภธาตุุนั้้�น เพราะออกไปพ้้น

จากความเกีียจคร้้านแล้้ว ชื่่�อว่่านิิกกมธาตุุ ความเพีียรที่่�มีีกำลัังยิ่่�งกว่่านิิกกมธาตุุแม้้นั้้�น เพราะ

ล่่วงฐานอ่ื่�นๆ ชื่่�อว่่า ปรัักกมธาตุุ (ก้้าวไปข้้างหน้้าบากบั่่�น) เม่ื่�อภิิกษุุทำโยนิโสมนสิิการให้้เป็็น

ไปมากๆ ในความเพีียร 3 ประเภทนี้้� ย่่อมละถีีนมิิทธะได้้ เพราะฉะนั้้�น พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้า

จึึงตรััสไว้้ว่่า ภิิกษุุทั้้�งหลาย ธาตุุคืือความเริ่่�มความเพีียร ธาตุุคืือความออกพ้้นไปจากความ

เกีียจคร้้าน ธาตุุคืือความก้้าวไปข้้างหน้้ามีีอยู่่� การทำให้้มากซึ่่�งโยนิิโมนสิิการในธาตุุเหล่่านั้้�น 

นี้้�เป็็นอาหารเพื่่�อความไม่่เกิิดแห่่งถีีนมิิทธะที่่�ยัังไม่่เกิิดหรืือเพื่่�อละถีีนมิิทธะที่่�เกิิดแล้้ว ความ

จากอรรถกถาแสดงให้เ้ห็น็ว่า่ ถีนีมิทิธะแก้ไ้ด้ด้้ว้ยโยนิโิสมนสิกิารโดยการทรงไว้ซ้ึ่่�งธาตุ ุ3 ได้แ้ก่่ 

อารััมภธาตุุ ธาตุุความทรงไว้้ คืือริิเริ่่�ม ต้้นขึ้้�นทัันทีีโดยที่่�ไม่่ผลััดเวลา หรืือไม่่ผััดวัันประกัันพรุ่่�ง 

เช่่นว่่างานที่่�ควรทำในวัันนี้้� ก็็ผลััดไปพรุ่่�งนี้้�มะรืืนนี้้� ดั่่�งนี้้�เป็็นต้้น หรืือว่่างานที่่�ควรทำเดี๋๋�ยวนี้้� ก็็

ผลััดไปว่่าอีีกสัักครู่่�หนึ่่�ง ดั่่�งนี้้�เป็็นต้้น ต้้องมีีความริิเริ่่�มขึ้้�น จัับกระทำให้้ทัันกาลทัันเวลาตามที่่�

ควรทำทัันทีี นิิกกมธาตุุ ธาตุุความทรงไว้้ คืือดำเนิินไป และปรัักกมธาตุุ ธาตุุความทรงไว้้ คืือ

ความก้้าวหน้้าไปจนกระทั่่�งประสบความสำเร็็จ
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อนึ่่�งในจปลายมานสููตร เป็็นพระสููตรที่่�ว่่าด้้วยอุุบายแก้้ความง่่วง พระพุุทธเจ้้าได้้

ตรััสสอนอุุบายแก้้ง่่วงแก่่พระมหาโมคคััลลานะ 8 ประการ ดัังนี้้� (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 

23 ข้้อ 61: 116-117)

1. เม่ื่�อเธอมีีสััญญาอยู่่�อย่่างไร ความง่่วงนั้้�น ย่่อมครอบงำเธอได้้ เธออย่่าได้้

มนสิิการถึึงสััญญานั้้�น อย่่าได้้ทำสััญญานั้้�นให้้มาก เป็็นไปได้้ที่่�เมื่่�อเธออยู่่�อย่่างนั้้�นจะละความ

ง่่วงนั้้�นได้้

2. ถ้า้เมื่่�อเธออยู่่�อย่า่งนั้้�น ยังัละความง่ว่งนั้้�นไม่ไ่ด้ ้เธอพึงึตรึกึตรองพิจิารณาธรรม

ตามที่่�ได้้สดัับมา ได้้เล่่าเรีียนมา เป็็นไปได้้ที่่�เมื่่�อเธออยู่่�อย่่างนั้้�น จะละความง่่วงนั้้�นได้้ 

3. ถ้้าเมื่่�อเธออยู่่�อย่่างนั้้�น ยัังละความง่่วงนั้้�นไม่่ได้้ เธอพึึงสาธยายธรรมตามที่่�ได้้

สดัับมา ได้้เล่่าเรีียนมาโดยพิิสดาร เป็็นไปได้้ที่่�เมื่่�อเธออยู่่�อย่่างนั้้�น จะละความง่่วงนั้้�นได้้ 

4. ถ้้าเมื่่�อเธออยู่่�อย่่างนั้้�น ยัังละความง่่วงนั้้�นไม่่ได้้ เธอพึึงยอนช่่องหููทั้้�ง 2 ข้้างใช้้

มืือบีีบนวดตััว เป็็นไปได้้ที่่�เมื่่�อเธออยู่่�อย่่างนั้้�น จะละความง่่วงนั้้�นได้้ 

5. ถ้้าเมื่่�อเธออยู่่�อย่่างนั้้�น ยัังละความง่่วงนั้้�นไม่่ได้้ เธอพึึงลุุกขึ้้�นยืืน ใช้้น้้ำลููบตา

เหลีียวดููทิิศทั้้�งหลาย แหงนดููดาวนัักษััตร เป็็นไปได้้ที่่�เมื่่�อเธออยู่่�อย่่างนั้้�น จะละความง่่วงนั้้�นได้้ 

6. ถ้้าเมื่่�อเธออยู่่�อย่่างนั้้�น ยัังละความง่่วงนั้้�นไม่่ได้้ เธอพึึงมนสิิการถึึงอาโลก

สัญัญา (ความกำหนดหมายแสงสว่า่ง) ตั้้�งสัญัญาว่า่เป็น็กลางวันัไว้ ้คืือกลางวันัอย่า่งไรกลางคืืนก็็

อย่า่งนั้้�น กลางคืืนอย่่างไร กลางวัันก็็อย่่างนั้้�น มีใีจเปิิดเผยไม่่มีอีะไรหุ้้�มห่่อ ทำจิิตให้้โปร่งใส เป็็น

ไปได้้ที่่�เมื่่�อเธออยู่่�อย่่างนั้้�น จะละความง่่วงนั้้�นได้้ 

7. ถ้า้เมื่่�อเธออยู่่�อย่่างนั้้�น ยังัละความง่่วงนั้้�นไม่่ได้้ เธอพึงึอธิษิฐานจงกรมกำหนด

หมายเดินิกลับัไปกลับัมา สำรวมอิินทรียี์ภ์ายใน มีใีจไม่ค่ิดิไปภายนอกเป็็นไปได้้ที่่�เมื่่�อเธออยู่่�อย่่าง

นั้้�น จะละความง่่วงนั้้�นได้้ 

8. ถ้้าเมื่่�อเธออยู่่�อย่่างนั้้�น เธอยัังละความง่่วงนั้้�นไม่่ได้้ ก็็พึึงสำเร็็จสีีหไสยา (การ

นอนดุุจราชสีีห์์) โดยตะแคงข้้างขวา ซ้้อนเท้้าเหล่ื่�อมเท้้า มีีสติิสััมปชัญญะ ทำอุุฏฐานสััญญา 

(กำหนดหมายว่าจะลุุกขึ้้�น) ไว้้ในใจ พอตื่่�นก็็รีีบลุุกขึ้้�นด้้วยตั้้�งใจว่่า “เราจัักไม่่ประกอบความสุุข

ในการนอน ไม่่ประกอบความสุุขในการเอกเขนก ไม่่ประกอบความสุุขในการหลัับ” 

สมเด็็จพระญาณสังวร (เจริิญ) ทรงนิิพนธ์์ถึึงอารมณ์์กรรมฐานสำหรัับการป้้องกััน

ถีนีมิทิธะ คืือ พุทุธานุสุสติ ิความระลึกึถึงึพระพุทุธเจ้า้ หมายถึงึ ความระลึกึถึงึพระพุทุธเจ้า้โดย

พระคุุณ หรืือจะกล่่าวว่าระลึึกถึงึคุณุของพระพุุทธเจ้า้ก็ไ็ด้ ้เพราะเม่ื่�อระลึึกถึงึพระพุุทธคุุณ ก็ย็่อ่ม

จะทำให้เ้กิดิศรัทัธาปสาทะความเชื่่�อความเลื่่�อมใส จิติใจสว่า่งแจ่ม่ใส บังัเกิดิอุตุสาหะ พยายาม

ในอัันที่่�จะปฏิบััติิในศีีลในสมาธิิในปััญญายิ่่�งขึ้้�น ก็็จะทำให้้ทั้้�งถีีนมิิทธะ ความง่่วงงุุน เคลิิบเคลิ้้�ม 
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และนิิวรณ์์ข้้ออื่่�นสงบระงัับได้้ด้้วย (สมเด็็จพระญาณสัังวร, 2567: ออนไลน์์)

เมื่่�อถููกถีีนมิิทธะครอบงำแล้้วบุคคลไม่่นอนเสีียทีีเดีียว ควรดำเนิินตามอุุบายที่่�

พระพุุทธองค์์ทรงสอนก่่อน ซึ่่�งมีีหลายวิิธีีตามลำดัับ คืือ ให้้คิิดถึึงความที่่�จำได้้ พิิจารณาธรรม 

สวดมนต์์ ลููบเนื้้�อตััว ล้้างหน้้ามองทิิศต่่างๆ ทำใจนึึกเห็็นแสงสว่่าง จากนั้้�นก็็เดิินจงกรม สำรวม

กายวาจาใจ เมื่่�อทำตามขั้้�นตอนแล้้วยังมีคีวามง่ว่งนอนอยู่่� ก็ใ็ห้้นอนเสียี แต่ก่่อ่นนอนพึงึทำไว้ใ้น

ใจเสีียก่่อนว่่า เราจะไม่่นอนเพื่่�อความสุุข เมื่่�อตื่่�นมาจะลุุกขึ้้�นทำความเพีียรต่่อ

องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้จากการศึึกษา
จากการศึึกษา ถีีนมิิทธะ : เคร่ื่�องกั้้�นจิิตในการปฏิบััติิวิิปััสสนากรรมฐาน สามารถ

สรุุปเป็็นองค์์ความรู้้�ที่่�ได้้จากการศึึกษา ดัังนี้้�

ภาพที่่� 1 องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้จากการศึึกษา
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ถีนีมิทิธะเป็็นกิเิลสที่่�จรมาเพ่ื่�อปิิดกั้้�นจิติไม่่ให้้ไปสู่่�ความสำเร็จ็ คืือ ความง่่วงซึมึ ความหดหู่่� 
สิ้้�นหวังั ความเกียีจคร้้าน ผู้้�ที่่�ตกอยู่่�ในอำนาจของถีนีมิทิธะเปรียีบเสมืือนผู้้�ที่่�ติดิคุกุ ย่่อมไม่่สามารถพบ
กับัความร่ื่�นเริงิได้้ ถีนีมิทิธิิเกิดิจากความท้้อแท้้หมดหวััง เกิิดจากการบริิโภคอาหารเกิินประมาณ เกิิด
จากสภาพร่่างกายที่่�ไม่่พร้้อม เล่่น เหน็ด็เหนื่่�อยเกินิไป อดหลับัอดนอนติดิต่่อกันั หักัโหมงานหนักัมา
หลายวันั เป็็นต้้น แม้้ว่่าถีนีมิทิธะจะเป็็นเครื่่�องกั้้�นความดีงีาม โดยเฉพาะในการปฏิบิัตัิกิรรมฐาน แต่่ใน

พระพุทุธศาสนาได้้แนะนำอุุบายสำหรับัแก้้ไขถีนีมิทิธะไว้้อย่่างข้้อ ที่่�สำคััญคืือโยนิิโสมนสิิการ

สรุุป
นิิวรณ์์เป็็นเครื่่�องกั้้�นคุุณงามความดีี ผู้้�ที่่�ถููกนิิวรณ์์ครอบงำแล้้วย่่อมจะทำให้้เกิิด

ความหมกมุ่่�นในกาม ความรัักความใคร่่ ไม่่พอใจมีีความพยาบาทต่่อผู้้�อื่่�นว่่า คนๆ นี้้�จะทำให้้

เราเสีียใจผิดิหวััง จนเกิิดความผิิดหวัังซึมึเศร้า เกิิดความเกีียจคร้้าน ไม่่ทำอะไร สิ่่�งที่่�ตามหลัังนั้้�น

คืือเกิิดความฟุ้้�งซ่่านภายในใจ สัับสนวุ่่�นวาย ไม่่รู้้�ไม่่เข้้าใจ เมื่่�อไม่่รู้้�ไม่่เข้้าใจ จึึงเป็็นเหตุุทำให้้เกิิด

ความลัังเลสงสััยในธรรม ไม่เ่ชื่่�อในพระธรรมคำสั่่�งสอนของพระผู้้�มีพีระภาค ถีนีมิทิธะเป็็น 1 ใน

นิวิรณ์ ์5 หมายถึงึ ความง่ว่งเหงาหาวนอน ความเกียีจคร้า้น ความเบื่่�อหน่า่ย ความสิ้้�นหวังั คนที่่�

ถูกูถีนีมิทิธะครอบงำจะหยุดุทำงานต่่างๆ ไม่ม่ีกีำลังัใจที่่�จะกระทำความดีีอีกีต่่อไป สาเหตุุหลัักๆ 

ที่่�ทำให้้เกิิดถีีนมิิทธะ คืือ อโยนิโสมนสิิการ ความมััวเมาอาหาร ความผิิดหวััง มััวแต่่คร่่ำครวญ

เศร้้าเสีียใจกัับชีีวิิตและปััญหาต่่างๆ ทั้้�งหมดกำลัังใจ ขี้้�เกีียจ เอาแต่่นอน เป็็นต้้น อุุปมาเหมืือน

นัักโทษที่่�อยู่่�ในคุุก 

การแก้้ถีีนมิิทธะ คืือ โยนิิโสมนสิิการ ได้้แก่่ การคิิดคำนึึงพิิจารณาไตร่่ตรอง ทำไว้้

ในใจอย่่างแยบคาย ถููกต้้อง ตั้้�งใจ มุ่่�งมั่่�น ใส่่ใจอย่่างถููกวิิธีี โดยทรงไว้้ซึ่่�งธาตุุ 3 ได้้แก่่ ความตั้้�งใจ

เริ่่�มต้้น คืือ อรััมภธาตุุ การดำเนิินไปตามความตั้้�งใจ คืือ นิิกกมธาตุุ และความบากบั่่�นต่่อไปสู้้�

พยายามไม่่ท้้อถอย คืือ ปรัักกมธาตุุ นอกจากนั้้�นอุุบายแก้้ง่่วงต่่างๆ ในพระไตรปิิฎกยัังสามรถ

ช่่วยบรรเทาถีีนมิิทธะได้้ เช่่น อุุบายแก้้ง่่วงของพระโมคคััลนะ เป็็นต้้น

ข้้อเสนอแนะ
1. ข้้อเสนอแนะจากการศึึกษา

1)  ในการปฏิบััติิธรรมนั้้�น ถีีนมิิทธะเป็็นนิิวรณ์์ตััวต้นๆ ที่่�จะเข้้ามารบกวนผู้้�

ปฏิบััติิธรรมและเป็็นนิิวรณ์์ที่่�มีีกำลัังแก่่กล้้ามาก ดัังนั้้�น ในการฝึึกปฏิบััติิธรรมนั้้�นผู้้�ปฏิิบััติิควร

มีีการเปลี่่�ยนอิิริิยาบถ หรืือเปลี่่�ยนรููปแบบกิิจกรรมที่่�หลากหลาย เช่่น การเดิินจงกรม การสอบ

อารมณ์์ เพ่ื่�อไม่่ให้้ถีนีมิิทธะเข้า้ครอบงำกัับทั้้�งจะทำให้้รู้้�สภาวะอารมณ์ท์ี่่�เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างต่่อเน่ื่�อง 
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2)  ถีีนมิิทธะแม้้จะเป็็นนิิวรณ์์ที่่�มากั้้�นขวางความดีีงามในการปฏิิบััติิธรรม ส่่วน

หนึ่่�งมาจากการกินิอาหารมากเกินิไป ส่ว่นหนึ่่�งมาจากอโยนิโิสมนสิกิาร และอีกีส่ว่นหนึ่่�งมาจาก

สภาพร่า่งกายที่่�ไม่พ่ร้อ้ม เช่น่ การนอนหลับัดึกึ ความเจ็บ็ป่ว่ย ความเหน็ด็เหนื่่�อยจากการทำงาน

หนักั เป็น็ต้น้ เมื่่�อเกิดิจากสภาพร่า่งกายที่่�ไม่พ่ร้อ้ม ก็ค็วรนอนหลับัให้เ้ต็ม็อิ่่�มก่อ่นแล้ว้ค่อ่ยปฏิบิัตัิิ

ธรรม เนื่่�องจากการฝืืนร่่างกายมากเกิินไปจะส่่งผลเสีียในระยะยาว

3) ถีีนมิิทธะอาจเป็็นสาเหตุุให้้เกิิดโรคซึึมเศร้้าและลุุกลามไปถึึงการทำ

อััตวิินิิบาตกรรมได้้ ดัังนั้้�น ควรสัังเกตคนที่่�มีีพฤติิกรรมเศร้้าซึึมและหาทางแก้้ไขให้้ทัันถ่่วงทีี

2. ข้้อเสนอแนะในการเขีียนบทความครั้้�งต่่อไป

1) ควรมีีการศึึกษานิิวรณ์อ์ื่่�นๆ ที่่�เหลืืออีกีคืือกามฉัันทะ พยาบาท อุุทธััจจกุกุกุุจ

จะ และ วิิจิิกิิจฉา เพื่่�อศึึกษาเปรีียบเทีียบกัับถีีนมิิทธะ

2) ศึกึษารูปูแบบการปฏิบิัตัิธิรรมที่่�เหมาะสมอ่ื่�นๆ ที่่�สามารถแก้ไ้ขปัญัหาของการ

เกิิดถีีนมิิทธะได้้ และจััดรููปแบบการปฏิิบััติิเอื้้�อต่่อสุุขภาพ  
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