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วิิธีีการที่่�ถููกต้อง คืือ ต้้องพอดีี 

ไม่่ตึึงและไม่่หย่อนเกิินไป

ตึงเกินไป เพราะตั้งใจมาก มันจะตึง เกร็ง ไม่สนุก  

นั่งแล้วมันไม่อร่อย มันเบื่อ

หยอ่นเกินไป คอื จะเคล้ิมบ้าง ง่วงบา้ง หลบับา้ง ฟุ้งบา้ง 

ไปเรื่อยเปื่อยเลย

ถ้าพอดี จะเกิดความพึงพอใจ กับการวางอารมณ์

อยา่งนี ้ปฏกิริยิาทีร่า่งกายจะรูส้กึตวัเริม่โลง่ ไมท่บึ เริม่โปรง่ 

เบา สบาย ตวัพองๆ ขยาย จนกระท่ังกลนืไปกบับรรยากาศ 

ตัวหายไปเลย มีความรู้สึกว่า เวลาหมดเร็ว เราไม่อยาก

ออกจากอารมณ์นี้เลย อยากอยู่ตรงนี้ไปนานๆ แม้ยังไม่มี

ปรากฏการณ์ใดๆ เช่น ไม่มีภาพให้เห็น เราก็ไม่เดือดเน้ือ

ร้อนใจ อยากอยู่นิ่งๆ นานๆ แม้ไม่เห็นอะไรก็ตาม อย่างนี้
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