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ผูชวยศาสตราจารย ฝายศึกษา โรงเรียนนายเรือ 

 
 
 เนื่องในปนี้เปนปมหามงคลที่พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงมพีระชนมพรรษาครบ ๘๐ พรรษา 
เหลาปวงพสกนิกรตางนอมเกลาฯ ถวายพระพรแดพอแหงแผนดิน ขอใหพระองคทรงมีพระพลานามัย
สมบูรณแข็งแรง เปนศูนยรวมแหงจิตใจของปวงชนชาวไทยตลอดกาลนาน    ซ่ึงขาพเจาก็เปนผูหน่ึงที่ได
ไปรวมลงนามถวายพระพร และนอมจิตอธิษฐานแดพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ที่โรงพยาบาลศิริราช 
ขาพเจาจะกระทําความดี ดวยการเขียนบทความเชิงพุทธศาสน จากประสบการณที่ขาพเจาไดประสบมา
ดวยตนเอง ดังคําพุทธศาสนสุภาษิตที่วา   สพฺพทาน ํ  ธม ฺมทาน ํ ชินาติ  การใหธรรมเปนทาน  ชนะ
การใหทั้งปวง 
 วิบากกรรม๑ มนุษยยอมมีกรรมเปนแดนกําเนิดและมีกรรมเปนเผาพันธุ อยูใน สังสารวัฏ๒     
อันเปนวัฎฏะ ที่ยากจะหลีกหนีไดพน ขาพเจาก็เปนมนุษยปุถุชนธรรมดาที่ยังคงติดอยูในวัฎฏะของ
สังสารวัฏเหลานี ้ ตั้งแตวัยเยาวจนเติบใหญก็มีวิถีชีวิตเฉกเชนบุคคลธรรมดาสามัญโดยทั่วไป เม่ือเริ่มตน
ชีวิตเขาสูวัยทํางาน โดยการสมัครเขารับราชการในกองทัพเรือ เปนขาราชการช้ันสัญญาบัตร พรรค
พิเศษ เหลาวิทยาศาสตร และไดยายหมุนเวียนไปปฏิบัติหนาที่ยังหนวยงานตาง ๆ ตามสายวิทยาการที่
เกี่ยวของ จนราวปพุทธศักราช ๒๕๔๔ ไดยายมาปฏิบัติหนาที่ในตําแหนง รองผูอํานวยการกองวิชา
ฟสิกสและเคม ี ฝายศึกษา โรงเรียนนายเรือ และเหตุการณตาง ๆ ที่จะนําไปสูการเจริญสติภาวนาหรือ
การพัฒนาสติก็ไดเริ่มขึ้น 
 เมื่อราวเดือนมิถุนายน พุทธศักราช ๒๕๕๐  ขาพเจาไดปวยเปนภูมิแพ (Allergy)  เกิดจากระบบ
กลไกในรางกายปฏิเสธสารอาหารบางชนิดที่รับประทานเขาไปในรางกาย แลวเกิดอาการแพขึ้นมา ซ่ึง
ไดรับการรักษา โดยแพทยแผนปจจุบัน จนกระทั่งรางกายแข็งแรงขึ้นโดยลําดับ ในชวงระยะเวลาดังกลาว
นั้น ไดรับการชักชวนจาก นาวาเอก กฤษณ  บุญเอี่ยม ซ่ึงเคยปฏิบัติงานรวมกันมาตั้งแตสมัยเริ่มรับ
ราชการใหม ๆ ที ่ แผนกวิเคราะหและทดสอบ กองเช้ือเพลิง กรมพลาธิการทหารเรือ อําเภอสัตหีบ 
จังหวัดชลบุรี กัลยาณมิตรผูน้ีไดพาขาพเจาไปฝกอบรมการเจริญสติภาวนา กับพระอาจารย  วิโมกข เมธิโน 
ภิกขุ๓  ที่บุญนิเวศนธรรมสถาน  ซ่ึงเปนแนวทางการสอนโดยการเจริญสติตามแนววิชามรรคจิตของ
หลวงปูดุลย อตุโล 

   ๑วิบากกรรม  คือผลของกรรมนั้น อันเปนปจจัยใหเกิดกิเลสแลวทํากรรมหมุนเวียนตอไปอีก 
     ๒สังสารวัฏ ความทองเที่ยวไปในอาการท่ีเปนวัฏฏะ การหมุนวนอยูในสงสาร คือการเวียนวายตายเกิด เรียกอีกอยางหนึ่งวา 
วัฏสงสาร  

๓พระอาจารย วิโมกข เมธิโน จําพรรษาที่วัดสนามใน ต.วัดชลอ อ.บางกรวย จ.นนทบุรี โทร.๐๒-๘๘๓๗๒๕๑ 
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จิตที่สงออกนอก เปนสมุทัย  

         ผลอันเกิดจากจิตที่สงออกนอก เปนทุกข  
         จิตเห็นจิตอยางแจมแจง เปนมรรค  
         ผลอันเกิดจากจิตเห็นจิต เปนนิโรธ  
 
            หลวงปูดุลย อตุโล     
 

กอนที่จะอธิบายขยายความเกี่ยวกับการเจริญสติน้ัน ขาพเจาขออธิบายความหมายของแตละคํา
ในพุทธศาสนใหชัดเจนยิ่งขึ้นเสียกอน  
 คําวา “สต”ิ หมายถึง ความระลึกได สวนสัมปชัญญะน้ัน คือ ความรูตัว  

สติ แปลวา ความระลึกได ความนึกขึ้นได หมายถึง อาการที่จิตนึกถึงส่ิงที่จะทํา จะพูดได นึกถึง
สิ่งที่ทํา คําที่พูดไวแลวได เปนอาการที่จิตไมหลงลืม ไมเผลอไผล ฉุกคิดขึ้นได ระงับยับยั้งใจได เรียกอีก
อยางหน่ึงวา ความไมประมาท 

สติ เปนธรรมมีอุปการะมาก คือทําใหตื่นตัวอยูเสมอ ไมใหเลินเลอพล้ังเผลอ ปองกันความ
เสียหายเบื้องตน เปนเหตุใหฉุกคิด ยับยั้งชั่งใจไมบุมบาม และกระตุนใหนึกถึงชีวิต จนทําใหเสียสละทํา
ความดีงามตางๆ ได แตหากขาดสติแลวจะเปนเหตุใหทําอะไรผิดพลาดพลั้งเผลอและเสียหายรํ่าไป 

สติ เปนคุณธรรมที่เกิดเองไมได ตองทําใหเกิดขึ้นดวยการฝกฝนรวบรวมจิตใจใหตั้งม่ัน สงบน่ิง 
ดวยวิธีตาง  ๆเชน ทําสมาธิ๑ สวดมนต ภาวนา๒ 

การเจริญสติหรือการพัฒนาสต ิคือ ทําใหเกิดการรูตื่น เบิกบาน ผอนคลายจิตใจใหเปนธรรมชาติ 
ใชความรูสึกตัวทั่วพรอมเปนฐาน ในการพัฒนาสต ิ

 คนไหนถนัดรูกายก็รูกายเนือง  ๆบางทีจิตก็หลงไปคิดเร่ืองอื่น บางทีก็เขาไปรูจิต  
 คนไหนถนัดรูเวทนา ก็รูเวทนาเนืองๆ บางทีก็รูกาย บางทีก็รูจิต บางทีก็หลงไปคิดเร่ืองอืน่  
 คนไหนถนัดดูจิตก็ดูจิตไป ที่เปนกุศลเปนอกุศล บางทีก็รูกาย บางทีก็รูเวทนา บางทีก็ไปรูเรื่อง

อื่นหลงไป  
เพียงแตมีอันใดอันหน่ึงน้ันแหละเปนฐาน ไวดูบอยๆ ถนัดรูกายก็รูกาย ถนัดรูเวทนาก็รูเวทนา 

ถนัดรูจิตก็รูจิตไป ส่ิงที่หลวงพอถายทอดใหน้ันคือหลักการปฏิบัติกวางๆ ใครถนัดแนวไหนก็เดินแนวน้ัน
ไมไดผิดอะไร ตองถูกหลัก พอรูกายบาง รูจิตบาง ถูกตองแลวสติจะเกิดเองคอยรูสึกตัวขึ้นมา บางคนเลย
บอกวาดูจิตแลวรูสึกตัวก็ได ไมดูจิตแลวรูสึกตัวก็ได ไปดูกาย ดูกายแลวรูสึกตัวก็ได ความรูสึกตัวทีเ่กิดขึ้น 

 
๑สมาธิ แปลวา ท่ีต้ังมั่นแหงจิต แตสมาธิในความหมายของการฝกปฏิบัติ คือ การทําใจนิ่งๆ วางๆ เฉย ๆ 
๒ภาวนา การทําใหมีข้ึน เปนข้ึน, การทําใหเกิดข้ึน, การเจริญ, การบําเพ็ญ 
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จากการดูกาย ความรูสึกตัวที่เกิดจากการดูจิต เหมือนกันเปยบเลย พอรูสึกแลวบังคับไมได เดี๋ยวสติก็รู
กาย เดี๋ยวสติก็รูจิต แตจะรูดวยความรูสึกตัว จิตจะตั้งม่ันขึ้นมา มีสัมมาสมาธิขึ้นมา ไมหลงไมเผลอไป ไม
เพงไมเผลอ จิตจะรูสึกตัว ตั้งม่ันที่จะรูสึกตัว คําวารูสึกตัว คือ ไมเผลอ ไมเพงน่ันเอง มีสติ แลวก็ไมไป
เผลอ ไมไปเพงไว ปญญามันก็เกิด 

คอยมีสติรูกายรูใจไปเร่ือยๆ ดวยจิตที่ต้ังม่ัน อยางน้ีเรียกวา การเจริญสติปฏฐานเพื่อให
เกิดปญญา หัดตามรูกาย หัดตามรูใจเรื่อยๆ จนจิตจําสภาวะได น่ีเปนการทําสติปฏฐานใหเกิดสต ิมีสติรู
กายรูใจดวยจิตที่ตั้งม่ันเปนกลางทําใหเกิดปญญา เม่ือปญญาแกรอบก็เกิดวิมุตติ๑ จิตก็จะปลอยวางความ
ถือม่ัน เพราะฉะน้ันบางคนบอกรูสึกตัวแลวถึงจะดูจิตไดก็ถูกเหมือนกัน เปนธรรมะที่มองคนละระดับกัน 
           สติปฏฐาน คือ การเจริญภาวนาที่มีสติเปนประธาน พระพุทธองคตรัสวาสติปฏฐานน้ี เปน
หนทางที่เปนเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพ่ือลวงความโศก และปริเทวะ๒ เพ่ือดับสูญแหงทุกข
และโทมนัส เพ่ือธรรมที่ถูกตอง เพ่ือทําพระนิพานใหแจง 

การมีสติสัมปชัญญะ มีความเพียร กําหนดรูกายตามสภาวะเปนจริง เชน กําหนดรูลมหายใจ   
เขาออก เวลาเดิน น่ัง นอน รูลักษณะของธาตุทั้ง ๔ ในกายเราน้ี ตามความเปนจริง เรียกวา กายานุปสสนา  

การรูเทาทันตัวที่เสวยอารมณ เชน เสวยสุขก็รูวาสุข เสวยทุกขก็รูวาทกุข มีสติรูอยูอยางน้ี
เรียกวา เวทนานุปสสนา  

การมีสติพิจารณาความเปนไปของจิตวา ขณะน้ีจิตของเรามีราคะ โทสะ โมหะ หรือมีความ
ฟุงซานกําหนดรูอยางน้ี มีสติตั้งม่ันไมเอนเอียงไปตามอารมณของจิต ยอมจะรูเทาทันวาจิตก็เปนเพียงจิต
เทาน้ัน ไมใชสัตว หรือบุคคล เปนตน เรียกวา จิตตานุปสสนา  

การมีสติกําหนดพิจารณาธรรมซ่ึงเกิดกับจิตเปนอารมณ ธรรมในที่นี้ทานหมายเอานิวรณ ๕๓ 
เมื่อธรรมเหลาน้ีเกิดขึ้น ก็มีสติรูเทาทันความเปนไปเรียกวา ธรรมานุปสสนา 

ในทางพระพุทธศาสนามนุษยที่เกิดมามีองคประกอบอยูดวยกัน ๓ สวนคือ กาย จิต๑ 
และวิญญาณ๒ (ความรูแจง) การพัฒนาสภาวะ ความรูตัวทั่วพรอม จึงนําเอาสวนประกอบของมนุษย 
ทั้ง ๓ สวนน้ีมาพัฒนาพรอม ๆ กันคือ 

การพัฒนากาย ดวยการฝกความผอนคลาย ดวยความรูตัวทั่วพรอม  
การพัฒนาจิตดวยความสงบใจ ตั้งม่ัน อยาใชอารมณ รูจักปลอยวาง   

  
 

๑ วิมุตติ คือ ความหลุดพน 
 ๒ปริเทวะ  ความคร่ําครวญ , ความรําพันดวยเสียใจ, ความบนเพอ 

๓นิวรณ ๕ ธรรมอันกั้นจิตไมใหบรรลุความดีเรียกนิวรณ มี ๕ อยาง ๑.กามฉันทะ พอใจรักใครในอารมณท่ีชอบใจ 
มีรูป เปนตน ๒.พยาบาท ปองรายผูอื่น ๓. ถีนมิทธะ ความท่ีจิตหดหู และ เคลิบเคล้ิม  ๔.อุทธัจจกุกกุจจะ ฟุงซาน และ รําคาญ  
๕.วิจิกิจฉา ลังเลไมตกลงได  
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การพัฒนาวิญญาณหมายถึงการรับรู ดวยการมีสต ิเห็นอยูรูอยูในสภาวธรรมที่เกิดขึ้น 
สิ่งที่ขาพเจาไดกลาวมาเบ้ืองตนนี้เปนแนวทางหรือหลักการโดยทั่วไปของการเจริญสติซ่ึงทาน

พระอาจารยวิโมกข เมธิโน เปนพระอาจารยยุคใหม ทานไดสอนใหฝกสติ รูตัวทั่วพรอมและสามารถเจริญ
สติไดแมขณะใชชีวิตอยูในสังคมตามปกติ ในวิถีชีวิตแหงการทํางาน เม่ือมีสติรูตัวทั่วพรอม ประสิทธิภาพ
ในการทํางาน ก็ยอมเพ่ิมขึ้นโดยปริยาย   

แมขาพเจาจะปวยเปนภูมิแพ  (Allergy)  ซึ่งนับเปนความโชครายที่ไมมีใครอยากจะเปน แตก็ถือ
วาเปนความโชคดีที่ไดเขาไปสัมผัสกับการเจริญสติภาวนาวิถีพุทธ เปรียบเสมือนไดพบอัญมณีอันลํ้าคาที่
ไมตองแลกหาซ้ือมาดวยเงินตรา ซึ่งมีมาตั้งแตสมัยพุทธกาล 
 เม่ือขาพเจาไดไปฝกการเจริญสติไดระยะหน่ึง และกลับมาคิดพิจารณาทบทวนส่ิงที่เกิดการเปลี่ยนแปลง 
ในตัวของขาพเจา กอนการฝกปฏิบัติและหลังจากการฝกปฏิบัติแลว ก็ไดพบวาเกิดการเปล่ียนแปลงขึ้น
จริงกับตัวของขาพเจา ตัวอยางเชน แตกอนขาพเจาเปนคนมีพฤติกรรมไมเคยหลับบนรถโดยสาร เม่ือ
ยายมารับราชการที่โรงเรียนนายเรือ ซ่ึงตองอาศัยรถโดยสารไปกลับเปนประจําทุกวัน และไดสังเกตเห็น
ประชาชนทีเ่ดินทางโดยรถโดยสารสวนใหญ เม่ือขึ้นรถแลวมักจะน่ังหลับบนรถ ซ่ึงขาพเจาก็ไดแตแปลก
ใจเล็กนอย แตพอขาพเจาเดินทางไปกลับเปนระยะเวลานานขึ้น พฤติกรรมของขาพเจาเริ่มที่จะหลับบน
รถโดยสารเชนกัน ซ่ึงในตอนแรกขาพเจาไมไดคิดอะไรมากไปกวาการไดหลับบนรถก็ดี เหมือนได
พักผอน คร้ันเม่ือขาพเจาปวยเปนภูมิแพและไดไปฝกปฏิบัติธรรม การเจริญสติภาวนา การรูตัวทั่วพรอม    
กับพระอาจารยวิโมกข เมธิโน ปรากฏวาอาการหลับบนรถ เร่ิมลดนอยลง กลับมามีพฤติกรรมเกือบจะ
เหมือนเดิมคือ ไมคอยหลับบนรถ และบทสรุปของอาการน่ังหลับบนรถ ซ่ึงเกิดจากพฤติกรรมที่เกิดขึ้น
บอย ๆ หรือซํ้าซาก คือการโดยสารรถไปกลับเปนประจํา เม่ือน่ังบนรถรางกายมิไดเคลื่อนไหว ประกอบ
กับการที่ไมไดเจริญสติหรือการพัฒนาสติ ทําใหสติออนกําลังจึงทําใหเกิดอาการหลับ และกลายเปนความ
เคยชินจนติดเปนนิสัย  ซ่ึงลักษณะดังกลาวไดเห็นจนชินตา บนรถโดยสารทั่วไป 

ทานสาธุชนที่ไดอานบทความมาถึงตอนน้ีแลวอาจจะคิดวา มันเปนเร่ืองธรรมดา ๆ ไมเห็นมีอะไร
นาสนใจ แตขาพเจาไมไดคิดเชนน้ัน เน่ืองจากขาพเจา พิจารณาเห็นวาอาการนั่งหลับอยูบอยครั้ง ทั้ง ๆ 
ที่รางกายมิไดออนเพลีย หมายความวาการไดนอนหลับพักผอนตามชวงเวลาและวัยที่เหมาะสมแลว การ
นั่งหลับบอย ๆ นาจะไมไดเกิดจากสาเหตุปจจัยของความออนเพลียเพียงอยางเดียว แตอาจเปนเพราะ
ขาดกําลังสติสัมปชัญญะ  

จากประสบการณดังกลาวของขาพเจา เมื่อนํามาวิเคราะหเปรียบเทียบกับบุคคลทั่วไป ซ่ึงจะตอง 
 
 
๑ จิต คือ  ธรรมชาติท่ีรูอารมณ, สภาพที่นึกคิด, ความคิด, ใจ 
 ๒วิญญาณ แปลวา ความรูแจง ไดแก ความรูแจงอารมณ ในเมื่อรูปมากระทบนัยนตา เปนตน 
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มีพฤติกรรมการน่ังรถโดยสาร คาดวาจะมีจํานวนไมนอยที่น่ังหลับบนรถ ตามความเคยชินจนติดนิสัย
เชนกัน เพราะเกิดจากพฤติกรรมการน่ังบนรถโดยสาร โดยที่รางกายมิไดเคลื่อนไหวน่ีเอง หากไมเคยฝก
การพัฒนาสติ จะทําใหเกิดอาการหลับ  ซึ่งอาจจะเกิดกับคนเรามากบางนอยบางตามแตกําลังสติของแต
ละคน และจะสงผลกระทบตอการดําเนินกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดดีไมเทาที่ควร โดยเฉพาะ
การทํางานหรือการศึกษาเลาเรียน 

การเจริญสติปฏฐานเพื่อใหเกิดปญญา คือ การมีสติรูกายรูใจไปเร่ือยๆ ดวยจิตที่ต้ังม่ัน 
ลักษณะดังกลาวเปนการปฏิบัติเพ่ือการบรรลุธรรม แตมนุษยปุถุชนธรรมดาโดยทั่วไปสามารถนํามา
ประยุกตใชในชีวิตประจําวันได โดยการสรางสติหรือการพัฒนาสติ เน่ืองจาก สติเปนเครื่องชวยทําใหเกิด
สมาธิ  สมาธิทําใหจิตสงบน่ิง โดยจิตไมไปรับรูอารมณภายนอกทางทวาร๑  ทั้ง ๖ แลวพิจารณาสภาวธรรม 
ตามความเปนจริง จะทําใหเกิดปญญารูแจงเห็นจริงตามสภาวธรรมน้ัน การพัฒนาสติสําหรับการทํางาน
หรือการศึกษาเลาเรียนอยางนอยที่สุด สามารถลดความงวงเหงา เซื่องซึมได โดยมีวิธีงาย ๆ คือ การทํา
ใหมีสติรูตื่นและเบิกบาน ในเบ้ืองตนสรางสติคือ ตัวรูกอน ขณะที่เดิน ใหกําหนดสติไวที่เทาสัมผัสกับพ้ืน 
ก็รูวาเทาสัมผัสกับพ้ืน ตั้งกายตรงและพยายามเดินประคองสติ ลักษณะเชนน้ีไปเรื่อยๆ สม่ําเสมอ หาก
เปนคนชอบสวมหมวก สามารถกําหนดสติไวเหนือศีรษะ วามีหมวกอยูบนศีรษะและพยายามประคอง
หมวกน้ันไวไมใหหลนจากศีรษะน้ัน หรือขณะน่ังใหกําหนดวามีแกวนํ้าซ่ึงมีน้ําอยูเต็มแกวบนศีรษะ จงน่ัง
ตั้งกายตรง ประคองแกวนํ้าน้ันไวมิใหนํ้าในแกวหก หรือแกวตกจากศีรษะ ทําไปเร่ือย ๆ การกําหนดแกว
น้ําไวบนศีรษะเปนการเพ่ิมกําลังสติ ใหเกิดการรูตัว เม่ือสติมีกําลัง จิตก็จะไมจมลงไปในอารมณ หรือ
ภวังคจิต๒  

ตามหลักพุทธศาสนไดกลาวไวในธรรมะปฎก เก่ียวกับธรรมอันก้ันจิต ไมใหบรรลุความดี เรียก
นิวรณ   ขอ ๓  ในนิวรณ ๕ คือ ถีนมิทธะ๑  ความงวงเหงาซึมเซา ความเคลิบเคลิ้ม      ส่ิงที่เกิดกับจิต
เมื่อกําลังสติออน รางกายไมมีการเคล่ือนไหว ถีนมิทธะจึงเขาครอบงําจิต เกิดอาการงวงเหงาและหลับไป
ในที่สุด   หากทานเจริญสติอยางสมํ่าเสมอจนสังเกตวาเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงกับตัวเอง อาการหลับลด
นอยลง หรือหายไปจากพฤติกรรมเชนที่เปนอยูเดิมน้ัน แสดงวาทานสามารถสรางพลังสติใหเกิดกับ
ตัวเองไดสําเร็จ ซึ่งจะสงผลดีตอการทํางานหรือการศึกษาเลาเรียนอยางแนนอน หากทานมีความสนใจ 
ใฝธรรม  ที่จะตอยอดจากการฝกเพ่ือใหเกิดปญญาบรรลุธรรม สามารถติดตอกับ  พระอาจารยในสายของ 

 

๑ทวารทั้ง ๖ หรืออายตนะ เครื่องรูและสิ่งท่ีรู จัดเปน ๒ ประเภท คือ อายตนะภายนอก คือ ๑ รูป  รูป ๒ สัททะ 
เสียง ๓ คันธะ  กล่ิน ๔ รส  รส  ๕ โผฏฐัพพะ ส่ิงตองกาย ๖ ธัมมะธรรมารมณ คืออารมณที่เกิดกับใจ อายตนะภายใน 
คือ  ๑ จักขุ ตา   ๒ โสต หู  ๓ ฆาน จมูก  ๔ ชิวหา ล้ิน  ๕ กาย กาย  ๖ มโน ใจ 

๒ภวังคจิต  ตามหลักอภิธรรมวา จิตท่ีเปนพื้นอยูระหวางปฏิสนธิและจุติ คือ ต้ังแตเกิดจนถึงตาย ในเวลาท่ีมิได
เสวยอารมณทางทวารทั้ง ๖ มีจักขุทวาร เปนตน แตเมื่อใดมีการรับรูอารมณ เชน เกิดการเห็น การไดยิน เปนตน ก็เกิด
เปนวิถีจิตข้ึนแทนภวังคจิต เมื่อวิถีจิตดับหมดไป ก็เกิดเปนภวังคจิตข้ึนอยางเดิม 
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หลวงปูดุลย อตุโล    ซ่ึงเปนอริยสงฆในพุทธศาสนาไดตอไป 

การเจริญสติหรือการพัฒนาสติน้ัน สามารถที่จะกระทําไดทุกเพศทุกวัย ตลอดเวลาแมแตการ   
ใชชีวิตอยูในสังคมทั่วไป  การทํางานหรือการเลาเรียนหนังสือ จะทําใหประสิทธิภาพในการทํากิจกรรม
นั้น ๆ เพ่ิมขึ้นอยางนาอัศจรรย 

 
 

๑ ถีนมิทธะ  ความหดหูและเซื่องซึม, ความท่ีจิตหดหูและเคลิบเคล้ิม, ความงวงเหงาซึมเซา 
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