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ผูชวยศาสตราจารย ฝายศึกษา โรงเรียนนายเรือ 

 
 
 เนื่องในปนี้เปนปมหามงคลที่พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงมพีระชนมพรรษาครบ ๘๐ พรรษา 
เหลาปวงพสกนิกรตางนอมเกลาฯ ถวายพระพรแดพอแหงแผนดิน ขอใหพระองคทรงมีพระพลานามัย
สมบูรณแข็งแรง เปนศูนยรวมแหงจิตใจของปวงชนชาวไทยตลอดกาลนาน    ซ่ึงขาพเจาก็เปนผูหน่ึงที่ได
ไปรวมลงนามถวายพระพร และนอมจิตอธิษฐานแดพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ที่โรงพยาบาลศิริราช 
ขาพเจาจะกระทําความดี ดวยการเขียนบทความเชิงพุทธศาสน จากประสบการณที่ขาพเจาไดประสบมา
ดวยตนเอง ดังคําพุทธศาสนสุภาษิตที่วา   สพฺพทาน ํ  ธม ฺมทาน ํ ชินาติ  การใหธรรมเปนทาน  ชนะ
การใหทั้งปวง 
 วิบากกรรม๑ มนุษยยอมมีกรรมเปนแดนกําเนิดและมีกรรมเปนเผาพันธุ อยูใน สังสารวัฏ๒     
อันเปนวัฎฏะ ที่ยากจะหลีกหนีไดพน ขาพเจาก็เปนมนุษยปุถุชนธรรมดาที่ยังคงติดอยูในวัฎฏะของ
สังสารวัฏเหลานี ้ ตั้งแตวัยเยาวจนเติบใหญก็มีวิถีชีวิตเฉกเชนบุคคลธรรมดาสามัญโดยทั่วไป เม่ือเริ่มตน
ชีวิตเขาสูวัยทํางาน โดยการสมัครเขารับราชการในกองทัพเรือ เปนขาราชการช้ันสัญญาบัตร พรรค
พิเศษ เหลาวิทยาศาสตร และไดยายหมุนเวียนไปปฏิบัติหนาที่ยังหนวยงานตาง ๆ ตามสายวิทยาการที่
เกี่ยวของ จนราวปพุทธศักราช ๒๕๔๔ ไดยายมาปฏิบัติหนาที่ในตําแหนง รองผูอํานวยการกองวิชา
ฟสิกสและเคม ี ฝายศึกษา โรงเรียนนายเรือ และเหตุการณตาง ๆ ที่จะนําไปสูการเจริญสติภาวนาหรือ
การพัฒนาสติก็ไดเริ่มขึ้น 
 เมื่อราวเดือนมิถุนายน พุทธศักราช ๒๕๕๐  ขาพเจาไดปวยเปนภูมิแพ (Allergy)  เกิดจากระบบ
กลไกในรางกายปฏิเสธสารอาหารบางชนิดที่รับประทานเขาไปในรางกาย แลวเกิดอาการแพขึ้นมา ซ่ึง
ไดรับการรักษา โดยแพทยแผนปจจุบัน จนกระทั่งรางกายแข็งแรงขึ้นโดยลําดับ ในชวงระยะเวลาดังกลาว
นั้น ไดรับการชักชวนจาก นาวาเอก กฤษณ  บุญเอี่ยม ซ่ึงเคยปฏิบัติงานรวมกันมาตั้งแตสมัยเริ่มรับ
ราชการใหม ๆ ที ่ แผนกวิเคราะหและทดสอบ กองเช้ือเพลิง กรมพลาธิการทหารเรือ อําเภอสัตหีบ 
จังหวัดชลบุรี กัลยาณมิตรผูน้ีไดพาขาพเจาไปฝกอบรมการเจริญสติภาวนา กับพระอาจารย  วิโมกข เมธิโน 
ภิกขุ๓  ที่บุญนิเวศนธรรมสถาน  ซ่ึงเปนแนวทางการสอนโดยการเจริญสติตามแนววิชามรรคจิตของ
หลวงปูดุลย อตุโล 

   ๑วิบากกรรม  คือผลของกรรมนั้น อันเปนปจจัยใหเกิดกิเลสแลวทํากรรมหมุนเวียนตอไปอีก 
     ๒สังสารวัฏ ความทองเที่ยวไปในอาการท่ีเปนวัฏฏะ การหมุนวนอยูในสงสาร คือการเวียนวายตายเกิด เรียกอีกอยางหนึ่งวา 
วัฏสงสาร  

๓พระอาจารย วิโมกข เมธิโน จําพรรษาที่วัดสนามใน ต.วัดชลอ อ.บางกรวย จ.นนทบุรี โทร.๐๒-๘๘๓๗๒๕๑ 
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จิตที่สงออกนอก เปนสมุทัย  

         ผลอันเกิดจากจิตที่สงออกนอก เปนทุกข  
         จิตเห็นจิตอยางแจมแจง เปนมรรค  
         ผลอันเกิดจากจิตเห็นจิต เปนนิโรธ  
 
            หลวงปูดุลย อตุโล     
 

กอนที่จะอธิบายขยายความเกี่ยวกับการเจริญสติน้ัน ขาพเจาขออธิบายความหมายของแตละคํา
ในพุทธศาสนใหชัดเจนยิ่งขึ้นเสียกอน  
 คําวา “สต”ิ หมายถึง ความระลึกได สวนสัมปชัญญะน้ัน คือ ความรูตัว  

สติ แปลวา ความระลึกได ความนึกขึ้นได หมายถึง อาการที่จิตนึกถึงส่ิงที่จะทํา จะพูดได นึกถึง
สิ่งที่ทํา คําที่พูดไวแลวได เปนอาการที่จิตไมหลงลืม ไมเผลอไผล ฉุกคิดขึ้นได ระงับยับยั้งใจได เรียกอีก
อยางหน่ึงวา ความไมประมาท 

สติ เปนธรรมมีอุปการะมาก คือทําใหตื่นตัวอยูเสมอ ไมใหเลินเลอพล้ังเผลอ ปองกันความ
เสียหายเบื้องตน เปนเหตุใหฉุกคิด ยับยั้งชั่งใจไมบุมบาม และกระตุนใหนึกถึงชีวิต จนทําใหเสียสละทํา
ความดีงามตางๆ ได แตหากขาดสติแลวจะเปนเหตุใหทําอะไรผิดพลาดพลั้งเผลอและเสียหายรํ่าไป 

สติ เปนคุณธรรมที่เกิดเองไมได ตองทําใหเกิดขึ้นดวยการฝกฝนรวบรวมจิตใจใหตั้งม่ัน สงบน่ิง 
ดวยวิธีตาง  ๆเชน ทําสมาธิ๑ สวดมนต ภาวนา๒ 

การเจริญสติหรือการพัฒนาสต ิคือ ทําใหเกิดการรูตื่น เบิกบาน ผอนคลายจิตใจใหเปนธรรมชาติ 
ใชความรูสึกตัวทั่วพรอมเปนฐาน ในการพัฒนาสต ิ

 คนไหนถนัดรูกายก็รูกายเนือง  ๆบางทีจิตก็หลงไปคิดเร่ืองอื่น บางทีก็เขาไปรูจิต  
 คนไหนถนัดรูเวทนา ก็รูเวทนาเนืองๆ บางทีก็รูกาย บางทีก็รูจิต บางทีก็หลงไปคิดเร่ืองอืน่  
 คนไหนถนัดดูจิตก็ดูจิตไป ที่เปนกุศลเปนอกุศล บางทีก็รูกาย บางทีก็รูเวทนา บางทีก็ไปรูเรื่อง

อื่นหลงไป  
เพียงแตมีอันใดอันหน่ึงน้ันแหละเปนฐาน ไวดูบอยๆ ถนัดรูกายก็รูกาย ถนัดรูเวทนาก็รูเวทนา 

ถนัดรูจิตก็รูจิตไป ส่ิงที่หลวงพอถายทอดใหน้ันคือหลักการปฏิบัติกวางๆ ใครถนัดแนวไหนก็เดินแนวน้ัน
ไมไดผิดอะไร ตองถูกหลัก พอรูกายบาง รูจิตบาง ถูกตองแลวสติจะเกิดเองคอยรูสึกตัวขึ้นมา บางคนเลย
บอกวาดูจิตแลวรูสึกตัวก็ได ไมดูจิตแลวรูสึกตัวก็ได ไปดูกาย ดูกายแลวรูสึกตัวก็ได ความรูสึกตัวทีเ่กิดขึ้น 

 
๑สมาธิ แปลวา ท่ีต้ังมั่นแหงจิต แตสมาธิในความหมายของการฝกปฏิบัติ คือ การทําใจนิ่งๆ วางๆ เฉย ๆ 
๒ภาวนา การทําใหมีข้ึน เปนข้ึน, การทําใหเกิดข้ึน, การเจริญ, การบําเพ็ญ 
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จากการดูกาย ความรูสึกตัวที่เกิดจากการดูจิต เหมือนกันเปยบเลย พอรูสึกแลวบังคับไมได เดี๋ยวสติก็รู
กาย เดี๋ยวสติก็รูจิต แตจะรูดวยความรูสึกตัว จิตจะตั้งม่ันขึ้นมา มีสัมมาสมาธิขึ้นมา ไมหลงไมเผลอไป ไม
เพงไมเผลอ จิตจะรูสึกตัว ตั้งม่ันที่จะรูสึกตัว คําวารูสึกตัว คือ ไมเผลอ ไมเพงน่ันเอง มีสติ แลวก็ไมไป
เผลอ ไมไปเพงไว ปญญามันก็เกิด 

คอยมีสติรูกายรูใจไปเร่ือยๆ ดวยจิตที่ต้ังม่ัน อยางน้ีเรียกวา การเจริญสติปฏฐานเพื่อให
เกิดปญญา หัดตามรูกาย หัดตามรูใจเรื่อยๆ จนจิตจําสภาวะได น่ีเปนการทําสติปฏฐานใหเกิดสต ิมีสติรู
กายรูใจดวยจิตที่ตั้งม่ันเปนกลางทําใหเกิดปญญา เม่ือปญญาแกรอบก็เกิดวิมุตติ๑ จิตก็จะปลอยวางความ
ถือม่ัน เพราะฉะน้ันบางคนบอกรูสึกตัวแลวถึงจะดูจิตไดก็ถูกเหมือนกัน เปนธรรมะที่มองคนละระดับกัน 
           สติปฏฐาน คือ การเจริญภาวนาที่มีสติเปนประธาน พระพุทธองคตรัสวาสติปฏฐานน้ี เปน
หนทางที่เปนเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพ่ือลวงความโศก และปริเทวะ๒ เพ่ือดับสูญแหงทุกข
และโทมนัส เพ่ือธรรมที่ถูกตอง เพ่ือทําพระนิพานใหแจง 

การมีสติสัมปชัญญะ มีความเพียร กําหนดรูกายตามสภาวะเปนจริง เชน กําหนดรูลมหายใจ   
เขาออก เวลาเดิน น่ัง นอน รูลักษณะของธาตุทั้ง ๔ ในกายเราน้ี ตามความเปนจริง เรียกวา กายานุปสสนา  

การรูเทาทันตัวที่เสวยอารมณ เชน เสวยสุขก็รูวาสุข เสวยทุกขก็รูวาทกุข มีสติรูอยูอยางน้ี
เรียกวา เวทนานุปสสนา  

การมีสติพิจารณาความเปนไปของจิตวา ขณะน้ีจิตของเรามีราคะ โทสะ โมหะ หรือมีความ
ฟุงซานกําหนดรูอยางน้ี มีสติตั้งม่ันไมเอนเอียงไปตามอารมณของจิต ยอมจะรูเทาทันวาจิตก็เปนเพียงจิต
เทาน้ัน ไมใชสัตว หรือบุคคล เปนตน เรียกวา จิตตานุปสสนา  

การมีสติกําหนดพิจารณาธรรมซ่ึงเกิดกับจิตเปนอารมณ ธรรมในที่นี้ทานหมายเอานิวรณ ๕๓ 
เมื่อธรรมเหลาน้ีเกิดขึ้น ก็มีสติรูเทาทันความเปนไปเรียกวา ธรรมานุปสสนา 

ในทางพระพุทธศาสนามนุษยที่เกิดมามีองคประกอบอยูดวยกัน ๓ สวนคือ กาย จิต๑ 
และวิญญาณ๒ (ความรูแจง) การพัฒนาสภาวะ ความรูตัวทั่วพรอม จึงนําเอาสวนประกอบของมนุษย 
ทั้ง ๓ สวนน้ีมาพัฒนาพรอม ๆ กันคือ 

การพัฒนากาย ดวยการฝกความผอนคลาย ดวยความรูตัวทั่วพรอม  
การพัฒนาจิตดวยความสงบใจ ตั้งม่ัน อยาใชอารมณ รูจักปลอยวาง   

  
 

๑ วิมุตติ คือ ความหลุดพน 
 ๒ปริเทวะ  ความคร่ําครวญ , ความรําพันดวยเสียใจ, ความบนเพอ 

๓นิวรณ ๕ ธรรมอันกั้นจิตไมใหบรรลุความดีเรียกนิวรณ มี ๕ อยาง ๑.กามฉันทะ พอใจรักใครในอารมณท่ีชอบใจ 
มีรูป เปนตน ๒.พยาบาท ปองรายผูอื่น ๓. ถีนมิทธะ ความท่ีจิตหดหู และ เคลิบเคล้ิม  ๔.อุทธัจจกุกกุจจะ ฟุงซาน และ รําคาญ  
๕.วิจิกิจฉา ลังเลไมตกลงได  
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การพัฒนาวิญญาณหมายถึงการรับรู ดวยการมีสต ิเห็นอยูรูอยูในสภาวธรรมที่เกิดขึ้น 
สิ่งที่ขาพเจาไดกลาวมาเบ้ืองตนนี้เปนแนวทางหรือหลักการโดยทั่วไปของการเจริญสติซ่ึงทาน

พระอาจารยวิโมกข เมธิโน เปนพระอาจารยยุคใหม ทานไดสอนใหฝกสติ รูตัวทั่วพรอมและสามารถเจริญ
สติไดแมขณะใชชีวิตอยูในสังคมตามปกติ ในวิถีชีวิตแหงการทํางาน เม่ือมีสติรูตัวทั่วพรอม ประสิทธิภาพ
ในการทํางาน ก็ยอมเพ่ิมขึ้นโดยปริยาย   

แมขาพเจาจะปวยเปนภูมิแพ  (Allergy)  ซึ่งนับเปนความโชครายที่ไมมีใครอยากจะเปน แตก็ถือ
วาเปนความโชคดีที่ไดเขาไปสัมผัสกับการเจริญสติภาวนาวิถีพุทธ เปรียบเสมือนไดพบอัญมณีอันลํ้าคาที่
ไมตองแลกหาซ้ือมาดวยเงินตรา ซึ่งมีมาตั้งแตสมัยพุทธกาล 
 เม่ือขาพเจาไดไปฝกการเจริญสติไดระยะหน่ึง และกลับมาคิดพิจารณาทบทวนส่ิงที่เกิดการเปลี่ยนแปลง 
ในตัวของขาพเจา กอนการฝกปฏิบัติและหลังจากการฝกปฏิบัติแลว ก็ไดพบวาเกิดการเปล่ียนแปลงขึ้น
จริงกับตัวของขาพเจา ตัวอยางเชน แตกอนขาพเจาเปนคนมีพฤติกรรมไมเคยหลับบนรถโดยสาร เม่ือ
ยายมารับราชการที่โรงเรียนนายเรือ ซ่ึงตองอาศัยรถโดยสารไปกลับเปนประจําทุกวัน และไดสังเกตเห็น
ประชาชนทีเ่ดินทางโดยรถโดยสารสวนใหญ เม่ือขึ้นรถแลวมักจะน่ังหลับบนรถ ซ่ึงขาพเจาก็ไดแตแปลก
ใจเล็กนอย แตพอขาพเจาเดินทางไปกลับเปนระยะเวลานานขึ้น พฤติกรรมของขาพเจาเริ่มที่จะหลับบน
รถโดยสารเชนกัน ซ่ึงในตอนแรกขาพเจาไมไดคิดอะไรมากไปกวาการไดหลับบนรถก็ดี เหมือนได
พักผอน คร้ันเม่ือขาพเจาปวยเปนภูมิแพและไดไปฝกปฏิบัติธรรม การเจริญสติภาวนา การรูตัวทั่วพรอม    
กับพระอาจารยวิโมกข เมธิโน ปรากฏวาอาการหลับบนรถ เร่ิมลดนอยลง กลับมามีพฤติกรรมเกือบจะ
เหมือนเดิมคือ ไมคอยหลับบนรถ และบทสรุปของอาการน่ังหลับบนรถ ซ่ึงเกิดจากพฤติกรรมที่เกิดขึ้น
บอย ๆ หรือซํ้าซาก คือการโดยสารรถไปกลับเปนประจํา เม่ือน่ังบนรถรางกายมิไดเคลื่อนไหว ประกอบ
กับการที่ไมไดเจริญสติหรือการพัฒนาสติ ทําใหสติออนกําลังจึงทําใหเกิดอาการหลับ และกลายเปนความ
เคยชินจนติดเปนนิสัย  ซ่ึงลักษณะดังกลาวไดเห็นจนชินตา บนรถโดยสารทั่วไป 

ทานสาธุชนที่ไดอานบทความมาถึงตอนน้ีแลวอาจจะคิดวา มันเปนเร่ืองธรรมดา ๆ ไมเห็นมีอะไร
นาสนใจ แตขาพเจาไมไดคิดเชนน้ัน เน่ืองจากขาพเจา พิจารณาเห็นวาอาการนั่งหลับอยูบอยครั้ง ทั้ง ๆ 
ที่รางกายมิไดออนเพลีย หมายความวาการไดนอนหลับพักผอนตามชวงเวลาและวัยที่เหมาะสมแลว การ
นั่งหลับบอย ๆ นาจะไมไดเกิดจากสาเหตุปจจัยของความออนเพลียเพียงอยางเดียว แตอาจเปนเพราะ
ขาดกําลังสติสัมปชัญญะ  

จากประสบการณดังกลาวของขาพเจา เมื่อนํามาวิเคราะหเปรียบเทียบกับบุคคลทั่วไป ซ่ึงจะตอง 
 
 
๑ จิต คือ  ธรรมชาติท่ีรูอารมณ, สภาพที่นึกคิด, ความคิด, ใจ 
 ๒วิญญาณ แปลวา ความรูแจง ไดแก ความรูแจงอารมณ ในเมื่อรูปมากระทบนัยนตา เปนตน 
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มีพฤติกรรมการน่ังรถโดยสาร คาดวาจะมีจํานวนไมนอยที่น่ังหลับบนรถ ตามความเคยชินจนติดนิสัย
เชนกัน เพราะเกิดจากพฤติกรรมการน่ังบนรถโดยสาร โดยที่รางกายมิไดเคลื่อนไหวน่ีเอง หากไมเคยฝก
การพัฒนาสติ จะทําใหเกิดอาการหลับ  ซึ่งอาจจะเกิดกับคนเรามากบางนอยบางตามแตกําลังสติของแต
ละคน และจะสงผลกระทบตอการดําเนินกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดดีไมเทาที่ควร โดยเฉพาะ
การทํางานหรือการศึกษาเลาเรียน 

การเจริญสติปฏฐานเพื่อใหเกิดปญญา คือ การมีสติรูกายรูใจไปเร่ือยๆ ดวยจิตที่ต้ังม่ัน 
ลักษณะดังกลาวเปนการปฏิบัติเพ่ือการบรรลุธรรม แตมนุษยปุถุชนธรรมดาโดยทั่วไปสามารถนํามา
ประยุกตใชในชีวิตประจําวันได โดยการสรางสติหรือการพัฒนาสติ เน่ืองจาก สติเปนเครื่องชวยทําใหเกิด
สมาธิ  สมาธิทําใหจิตสงบน่ิง โดยจิตไมไปรับรูอารมณภายนอกทางทวาร๑  ทั้ง ๖ แลวพิจารณาสภาวธรรม 
ตามความเปนจริง จะทําใหเกิดปญญารูแจงเห็นจริงตามสภาวธรรมน้ัน การพัฒนาสติสําหรับการทํางาน
หรือการศึกษาเลาเรียนอยางนอยที่สุด สามารถลดความงวงเหงา เซื่องซึมได โดยมีวิธีงาย ๆ คือ การทํา
ใหมีสติรูตื่นและเบิกบาน ในเบ้ืองตนสรางสติคือ ตัวรูกอน ขณะที่เดิน ใหกําหนดสติไวที่เทาสัมผัสกับพ้ืน 
ก็รูวาเทาสัมผัสกับพ้ืน ตั้งกายตรงและพยายามเดินประคองสติ ลักษณะเชนน้ีไปเรื่อยๆ สม่ําเสมอ หาก
เปนคนชอบสวมหมวก สามารถกําหนดสติไวเหนือศีรษะ วามีหมวกอยูบนศีรษะและพยายามประคอง
หมวกน้ันไวไมใหหลนจากศีรษะน้ัน หรือขณะน่ังใหกําหนดวามีแกวนํ้าซ่ึงมีน้ําอยูเต็มแกวบนศีรษะ จงน่ัง
ตั้งกายตรง ประคองแกวนํ้าน้ันไวมิใหนํ้าในแกวหก หรือแกวตกจากศีรษะ ทําไปเร่ือย ๆ การกําหนดแกว
น้ําไวบนศีรษะเปนการเพ่ิมกําลังสติ ใหเกิดการรูตัว เม่ือสติมีกําลัง จิตก็จะไมจมลงไปในอารมณ หรือ
ภวังคจิต๒  

ตามหลักพุทธศาสนไดกลาวไวในธรรมะปฎก เก่ียวกับธรรมอันก้ันจิต ไมใหบรรลุความดี เรียก
นิวรณ   ขอ ๓  ในนิวรณ ๕ คือ ถีนมิทธะ๑  ความงวงเหงาซึมเซา ความเคลิบเคลิ้ม      ส่ิงที่เกิดกับจิต
เมื่อกําลังสติออน รางกายไมมีการเคล่ือนไหว ถีนมิทธะจึงเขาครอบงําจิต เกิดอาการงวงเหงาและหลับไป
ในที่สุด   หากทานเจริญสติอยางสมํ่าเสมอจนสังเกตวาเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงกับตัวเอง อาการหลับลด
นอยลง หรือหายไปจากพฤติกรรมเชนที่เปนอยูเดิมน้ัน แสดงวาทานสามารถสรางพลังสติใหเกิดกับ
ตัวเองไดสําเร็จ ซึ่งจะสงผลดีตอการทํางานหรือการศึกษาเลาเรียนอยางแนนอน หากทานมีความสนใจ 
ใฝธรรม  ที่จะตอยอดจากการฝกเพ่ือใหเกิดปญญาบรรลุธรรม สามารถติดตอกับ  พระอาจารยในสายของ 

 

๑ทวารทั้ง ๖ หรืออายตนะ เครื่องรูและสิ่งท่ีรู จัดเปน ๒ ประเภท คือ อายตนะภายนอก คือ ๑ รูป  รูป ๒ สัททะ 
เสียง ๓ คันธะ  กล่ิน ๔ รส  รส  ๕ โผฏฐัพพะ ส่ิงตองกาย ๖ ธัมมะธรรมารมณ คืออารมณที่เกิดกับใจ อายตนะภายใน 
คือ  ๑ จักขุ ตา   ๒ โสต หู  ๓ ฆาน จมูก  ๔ ชิวหา ล้ิน  ๕ กาย กาย  ๖ มโน ใจ 

๒ภวังคจิต  ตามหลักอภิธรรมวา จิตท่ีเปนพื้นอยูระหวางปฏิสนธิและจุติ คือ ต้ังแตเกิดจนถึงตาย ในเวลาท่ีมิได
เสวยอารมณทางทวารทั้ง ๖ มีจักขุทวาร เปนตน แตเมื่อใดมีการรับรูอารมณ เชน เกิดการเห็น การไดยิน เปนตน ก็เกิด
เปนวิถีจิตข้ึนแทนภวังคจิต เมื่อวิถีจิตดับหมดไป ก็เกิดเปนภวังคจิตข้ึนอยางเดิม 
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หลวงปูดุลย อตุโล    ซ่ึงเปนอริยสงฆในพุทธศาสนาไดตอไป 

การเจริญสติหรือการพัฒนาสติน้ัน สามารถที่จะกระทําไดทุกเพศทุกวัย ตลอดเวลาแมแตการ   
ใชชีวิตอยูในสังคมทั่วไป  การทํางานหรือการเลาเรียนหนังสือ จะทําใหประสิทธิภาพในการทํากิจกรรม
นั้น ๆ เพ่ิมขึ้นอยางนาอัศจรรย 

 
 

๑ ถีนมิทธะ  ความหดหูและเซื่องซึม, ความท่ีจิตหดหูและเคลิบเคล้ิม, ความงวงเหงาซึมเซา 
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