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การแนะนำ

ปี ที ่ ผู ้ เขี ยนถ่ ายทอดความรู ้ เหล่ านี ้ ในการปฏิ บั ติ งานในประเทศเยอ
รมนี  และนั กเรี ยนของเขาทุ กคนต่ างกระตื อรื อร้ น
เกื อบทั ้ งหมดของเยาวชนเหล่ านี ้ ได้ เข้ าศึ กษาต่ อในมหาวิ ทยาลั ยหลั
งจากจบการศึ กษา และประสบความสำ เร็ จอย่ างยอดเยี ่ ยม
ตั วผู ้ เขี ยนเองเคยเป็ นครู และหั วหน้ าโรงเรี ยนวิ ศวกรรมในเยอรมนี มาหล
ายปี  การศึ กษาด้ านวิ ศวกรรมเป็ นหนึ ่ งในสาขาที ่ ท้ าทายที ่ สุ ด
โดยเฉพาะอย่ างยิ ่ งในวิ ชาคณิ ตศาสตร์  ฟิ สิ กส์  เคมี  และสาขาอื ่ นๆ
ที ่ เกี ่ ยวข้ อง อย่ างไรก็ ตาม
เนื ่ องจากผู ้ เขี ยนยั งสำ เร็ จการศึ กษาระดั บปริ ญญาตรี ด้ านจิ ตวิ ทยา
เขาจึ งสร้ างการปฏิ บั ติ งานด้ านจิ ตวิ ทยาบนพื ้ นฐานนี ้
โดยติ ดตามงานวิ จั ยระดั บโลกใหม่ ล่ าสุ ดอยู ่ เสมอ

การค้ นหาวิ ธี การเพิ ่ มประสิ ทธิ ภาพของจิ ตใจมนุ ษย์ นั ้ นมี มานานเท่ า
กั บอารยธรรมเอง ในโลกสมั ยใหม่ ที ่ เต็ มไปด้ วยข้ อมู ลมากมาย
ความสามารถในการซึ มซั บความรู ้ ใหม่ ๆ อย่ างรวดเร็ ว แม่ นยำ และถาวร
ได้ กลายเป็ นหนึ ่ งในความสามารถหลั กที ่ มี ค่ าที ่ สุ ด
หนั งสื อเล่ มนี ้ อุ ทิ ศให้ กั บวิ ธี การที ่ อาจดู ขั ดแย้ งในตอนแรก:
การเรี ยนรู ้ ผ่ านการผ่ อนคลายอย่ างเป็ นระบบ

วิ ธี การเรี ยนรู ้ ที ่ นำ เสนอในที ่ นี ้ ถู กนำ ไปใช้ อย่ างกว้ างขวางในโร
งเรี ยนชั ้ นนำ ของตะวั นตกและสถาบั นเฉพาะทาง
สิ ่ งนี ้ ช่ วยเร่ งการเรี ยนรู ้ ได้ อย่ างมหาศาล
การเพิ ่ มความเร็ วในการเรี ยนรู ้ เป็ นสิ บเท่ า (หรื อมากกว่ านั ้ น)
ไม่ ใช่ แค่ ความเป็ นไปได้ ทางทฤษฎี
แต่ เป็ นความจริ งที ่ เกิ ดขึ ้ นได้ จริ ง –
และทั ้ งหมดนี ้ โดยไม่ ต้ องใช้ ความพยายามใดๆ เป็ นพิ เศษ
เคล็ ดลั บไม่ ได้ อยู ่ ที ่ การเพิ ่ มแรงกดดั นหรื อชั ่ วโมงเรี ยน
แต่ เป็ นการเปลี ่ ยนแปลงสภาวะทางชี ววิ ทยาของระบบประสาทที ่ ข้ อมู ลถ
ู กดู ดซึ มอย่ างพื ้ นฐาน

โดยพื ้ นฐานแล้ วมี สองวิ ธี ที ่ จะทำ ให้ เกิ ดการผ่ อนคลายที ่ เพี ยงพอ
และเอื ้ อต่ อการเรี ยนรู ้
ซึ ่ งได้ อธิ บายไว้ โดยละเอี ยดในหนั งสื อเล่ มนี ้ : ประการแรก
โดยการใช้ เครื ่ องมื อและรู ปแบบภาพและเสี ยงที ่ กำ หนดเป้ าหมายเพื ่ อ
กระตุ ้ นให้ เกิ ดการผ่ อนคลายที ่ จำ เป็ นนี ้  หรื อประการที ่ สอง
ผ่ านคำ แนะนำ และการสนั บสนุ นเฉพาะจากบุ คคลภายนอกที ่ มี ประสบการณ
์
ทั ้ งสองวิ ธี นำ ไปสู ่ การประสานกั นของระบบประสาทที ่ ช่ วยให้ สมองสา
มารถดู ดซึ มรู ปแบบข้ อมู ลที ่ ซั บซ้ อนได้ อย่ างง่ ายดาย

ดู เพิ ่ มเติ มได้ ที ่  https://www.book-writer.de/Lernen/

https://www.book-writer.de/Lernen/


บทที ่  1: พื ้ นฐานของการผ่ อนคลายเพื ่ อการเรี ยนรู ้ ที ่ รวดเร็ ว

1.1 การนำ ตั วเองเข้ าสู ่ สภาวะการผ่ อนคลายที ่ จำ เป็ นนี ้

วิ ธี การสร้ างสภาวะความจำ ขั ้ นสู งสุ ด (Hypermnesia)
โดยอาศั ยการกระตุ ้ นตนเองนั ้ น
จำ เป็ นต้ องลดสั ญญาณรบกวนภายนอกเซลล์ ในระบบประสาทส่ วนกลาง
ในสภาวะปกติ ในชี วิ ตประจำ วั นของเรา รู ปแบบคลื ่ นเบต้ า (Beta wave)
จะเด่ นในคลื ่ นไฟฟ้ าสมอง (EEG) ซึ ่ งทำ งานในช่ วงความถี ่ ประมาณ 14
ถึ ง 30 เฮิ รตซ์
สภาวะนี ้ เหมาะสมที ่ สุ ดสำ หรั บงานวิ เคราะห์ และการตอบสนองต่ ออั นตร
ายเฉี ยบพลั น แต่ การหลั ่ งฮอร์ โมนความเครี ยด เช่ น
คอร์ ติ ซอลและอะดรี นาลิ น
จะขั ดขวางการรวมความทรงจำ ระยะยาวในฮิ ปโปแคมปั ส

เพื ่ อลดคลื ่ นสมองให้ อยู ่ ในช่ วงอั ลฟ่ า (Alpha) ที ่ เหมาะสม (8–12
เฮิ รตซ์ ) หรื อแม้ กระทั ่ งช่ วงเธต้ า (Theta) ที ่ ลึ ก (4–7 เฮิ รตซ์ )
สามารถใช้ รู ปแบบการผ่ อนคลายเฉพาะและสื ่ อโสตทั ศนู ปกรณ์ ได้
มี การจั ดตั ้ งคลั งข้ อมู ลดิ จิ ทั ลพิ เศษขึ ้ นเพื ่ อจุ ดประสงค์ นี ้
ภายใต้ โครงสร้ างทรั พยากรที ่ ได้ รั บการตรวจสอบแล้ วบน Google Drive
ในโฟลเดอร์ ที ่ แชร์ ที ่ เส้ นทาง

drive.google.com/drive/folders/1cLSZ28HtRs4N0Vz9CSbZ9bYgy8KMdjIZ

ผู ้ เรี ยนสามารถเข้ าถึ งรู ปแบบภาพ รู ปทรงเรขาคณิ ตแบบแฟรกทั ล
และภู มิ ทั ศน์ เสี ยงทางประสาทวิ ทยาได้

ในโฟลเดอร์ เดี ยวกั นนี ้ ยั งมี วิ ดี โอเฉพาะทางที ่ ออกแบบมาเพื ่ อช่ วยใ
ห้ คุ ณผ่ อนคลายอย่ างลึ กซึ ้ งได้ อย่ างรวดเร็ ว
แม้ ว่ าจะไม่ ได้ ฝึ กสมาธิ มาหลายปี ก็ ตาม
วิ ดี โอเหล่ านี ้ ใช้ สิ ่ งเร้ าทางสายตาเพื ่ อชะลอการเคลื ่ อนไหวของดวงต
า (saccades)
และเสี ยงบี นาอู รั ลบี ทส์ เพื ่ อปรั บการทำ งานของสมองโดยใช้ หลั กการ
ตอบสนองตามความถี ่  (Frequency Following Response: FFR)

"คุ ณจะต้ องค้ นหาด้ วยตั วเองว่ าวิ ธี การหรื อรู ปแบบใดที ่ ได้ ผลดี ที ่
สุ ดสำ หรั บคุ ณ
เนื ่ องจากทุ กคนมี ลั กษณะทางสรี รวิ ทยาประสาทที ่ เป็ นเอกลั กษณ์ และ
ตอบสนองต่ อสิ ่ งเร้ าทางประสาทสั มผั สแตกต่ างกั นไป"

"บางคนตอบสนองได้ ดี เป็ นพิ เศษต่ อสิ ่ งเร้ าทางเสี ยงอย่ างเดี ยว เช่ น
เสี ยงสี ชมพู หรื อเสี ยงไอโซโครนิ ก
ในขณะที ่ บางคนต้ องการการยึ ดเหนี ่ ยวทางสายตาผ่ านรู ปแบบแสงที ่ ไหล
ลื ่ น" การทดลองใช้ เครื ่ องมื อต่ างๆ ที ่ อยู ่ ในโฟลเดอร์ อย่ างเป็ นระบบ
จะช่ วยให้ สามารถสร้ างจุ ดยึ ดที ่ เหมาะสมกั บตนเอง



ซึ ่ งจะช่ วยให้ การเปลี ่ ยนผ่ านจากขั ้ นตอนเบต้ าไปสู ่ ขั ้ นตอนอั ลฟ่
าเสร็ จสมบู รณ์ ภายในไม่ กี ่ นาที

1.2 การผ่ อนคลายและการให้ คำ ปรึ กษาโดยผู ้ เชี ่ ยวชาญ

แม้ ว่ าการเข้ าสู ่ สภาวะผ่ อนคลายด้ วยตนเองโดยใช้ เทคโนโลยี จะเป็ นวิ ธ
ี ที ่ มี ประสิ ทธิ ภาพและยื ดหยุ ่ นสู ง แต่ บางครั ้ งก็ อาจพบอุ ปสรรค
โดยเฉพาะอย่ างยิ ่ งสำ หรั บผู ้ เริ ่ มต้ นหรื อผู ้ ที ่ มี ความกระสั บกระส
่ ายภายในอย่ างมาก
ธรรมชาติ ของจิ ตสำ นึ กมั กจะคอยตรวจสอบกระบวนการผ่ อนคลายอย่ างวิ เคร
าะห์  ซึ ่ งอาจขั ดขวางการเข้ าสู ่ สภาวะผ่ อนคลายอย่ างลึ กซึ ้ ง
นี ่ คื อจุ ดที ่ ตั วเลื อกที ่ สองซึ ่ งมี ประสิ ทธิ ภาพมากกว่ าเข้ ามามี บ
ทบาท: การเข้ าสู ่ สภาวะผ่ อนคลายโดยผู ้ เชี ่ ยวชาญ

คุ ณจะสามารถเข้ าถึ งสภาวะผ่ อนคลายที ่ ต้ องการได้ อย่ างรวดเร็ วและง่ า
ยดายที ่ สุ ดเมื ่ อผู ้ ที ่ มี ประสบการณ์ เป็ นผู ้ แนะนำ คุ ณโดยตรง
ด้ วยการผสมผสานระหว่ างคำ แนะนำ ด้ วยวาจา การกำ หนดจั งหวะ
และการนำ ทาง
รวมถึ งการปรั บตั วอย่ างเห็ นอกเห็ นใจต่ ออั ตราการหายใจของผู ้ เรี ยน
โค้ ชที ่ มี ประสบการณ์ สามารถข้ ามขั ้ นตอนสำ คั ญของจิ ตสำ นึ ก
(ที ่ เรี ยกว่ า "ระบบกระตุ ้ นเรติ คู ลาร์ ") ได้ อย่ างเฉพาะเจาะจง
ซึ ่ งจะช่ วยลดกิ จกรรมของสมองส่ วนคอร์ เท็ กซ์ ได้ ทั นที โดยไม่ ต้ องใ
ช้ ความพยายามใดๆ จากคุ ณ

แน่ นอน การผ่ อนคลายเพี ยงอย่ างเดี ยวจะไม่ บรรลุ เป้ าหมายที ่ ต้ องการ
มิ ฉะนั ้ นคุ ณคงจะกลายเป็ นคนที ่ ดี ขึ ้ นโดยอั ตโนมั ติ หลั งจากการนอน
หลั บทุ กครั ้ ง

เมื ่ อคุ ณอยู ่ ในสภาวะผ่ อนคลายแล้ ว
คุ ณต้ องกล่ าวคำ ยื นยั นที ่ มี ประสิ ทธิ ภาพเพื ่ อช่ วยให้ คุ ณบรรลุ เป
้ าหมาย คำ ยื นยั นเหล่ านี ้ จะแตกต่ างกั นไปอย่ างมาก
ขึ ้ นอยู ่ กั บเป้ าหมายของคุ ณ

การกำ หนดคำ ยื นยั นเหล่ านี ้ ต้ องอาศั ยความรู ้ และประสบการณ์ อย่ าง
มากเพื ่ อให้ มั ่ นใจได้ ถึ งประสิ ทธิ ภาพ

จากประสบการณ์ ภาคปฏิ บั ติ กว่ า 30 ปี
และการทำ งานอย่ างเข้ มข้ นกั บลู กค้ าในสาขาการสะกดจิ ตบำ บั ดประยุ ก
ต์  การใช้ ภาษาเชิ งแนะนำ และการฝึ กฝนจิ ตใจ
ผู ้ เขี ยนมี ความรู ้ เชิ งปฏิ บั ติ ที ่ แข็ งแกร่ งในการชั กนำ ให้ คุ ณเข้
าสู ่ สภาวะที ่ พร้ อมเรี ยนรู ้ สู งสุ ดได้ อย่ างปลอดภั ยและแม่ นยำ

ผู ้ อ่ านและลู กค้ าที ่ สนใจสามารถติ ดต่ อฉั นได้ ที ่  bebrose@gmx.de



เพื ่ อกำ หนดนั ดหมายส่ วนตั ว
หากอาศั ยอยู ่ ในพื ้ นที ่ ให้ บริ การหรื อสนใจเข้ าร่ วมการอบรมออนไลน์
แบบเข้ มข้ น

บทที ่  2: การประยุ กต์ ใช้ การเรี ยนรู ้ แบบผ่ อนคลาย

ตั วอย่ างเช่ น: คุ ณนั ่ งอยู ่ ในห้ องเรี ยน ฟั งอาจารย์ บรรยาย
แต่ มี สิ ่ งรบกวนมากมาย หลั งเลิ กเรี ยน คุ ณจำ เนื ้ อหาได้ เพี ยง 5%
เท่ านั ้ น

แต่ เมื ่ อเรี ยนรู ้ แบบผ่ อนคลาย คุ ณจะตั ้ งใจฟั งอาจารย์ อย่ างเต็ มที ่
ไม่ มี สิ ่ งใดรบกวน คุ ณจะจำ ข้ อมู ลได้ ถึ ง 90% หลั งเลิ กเรี ยน
และไม่ มี ใครสั งเกตเห็ นว่ าคุ ณผ่ อนคลาย
เพราะคุ ณตั ้ งใจฟั งและตอบคำ ถามได้ อย่ างปกติ

สมองยั งประมวลผลสิ ่ งที ่ คุ ณได้ ยิ นและเห็ นได้ อย่ างมี ประสิ ทธิ ภาพ
มากขึ ้ น เพราะสิ ่ งเร้ าอื ่ นๆ
ที ่ เคยขั ดขวางการรั บและประมวลผลข้ อมู ลอย่ างมี ประสิ ทธิ ภาพนั ้ นหา
ยไป

และส่ วนที ่ ดี ที ่ สุ ดก็ คื อ หากทำ อย่ างถู กต้ อง:
ยิ ่ งคุ ณเรี ยนรู ้ ได้ ดี เท่ าไหร่
ความรู ้ สึ กของคุ ณก็ จะยิ ่ งสวยงามและเข้ มข้ นมากขึ ้ นเท่ านั ้ น
นอกจากนี ้
คุ ณยั งรู ้ สึ กผ่ อนคลายและมี พลั งงานใหม่ หลั งจากการเรี ยนรู ้
ในขณะที ่ ก่ อนหน้ านี ้ คุ ณมั กจะเหนื ่ อยล้ าหลั งจากการเรี ยนหรื อฟั ง
เป็ นเวลานาน

ศั กยภาพในการประยุ กต์ ใช้ การประมวลผลข้ อมู ลความเร็ วสู งพิ เศษในสภา
วะผ่ อนคลายอย่ างลึ กซึ ้ งนั ้ นครอบคลุ มทุ กแง่ มุ มของการดำ รงอยู ่ ข
องมนุ ษย์  สามารถแบ่ งออกเป็ นสามเสาหลั กพื ้ นฐานได้ อย่ างเป็ นระบบ
ได้ แก่  ด้ านจิ ตใจและการรั บรู ้
การเพิ ่ มประสิ ทธิ ภาพการทำ งานทางกายภาพ
และการแก้ ไขปั ญหาสุ ขภาพกายและสุ ขภาพจิ ตที ่ ซั บซ้ อน

2.1 ขอบเขตทางจิ ตและสติ ปั ญญา

การเรี ยนรู ้ ภาษาที ่ รวดเร็ วและถาวร:
ด้ วยการข้ ามขั ้ นตอนการกรองภายในและกระตุ ้ นคอร์ เทกซ์ การได้ ยิ นโดย
ตรง คำ ศั พท์  โครงสร้ างทางไวยากรณ์  และสำ นวนต่ างๆ
สามารถฝั งอยู ่ ในความทรงจำ ระยะยาวได้ ในเวลาเพี ยงเศษเสี ้ ยวของเวลาปก
ติ

วิ ทยาศาสตร์ ธรรมชาติ และการประยุ กต์ ใช้ ทางเทคนิ ค:



สู ตรทางคณิ ตศาสตร์ ที ่ ซั บซ้ อน ภาษาโปรแกรม
และตรรกะเชิ งโครงสร้ างไม่ จำ เป็ นต้ องท่ องจำ อย่ างยากลำ บากอี กต่ อ
ไป แต่ สามารถเข้ าใจได้ ในฐานะองค์ รวมทางภาพและตรรกะ
และจั ดเก็ บไว้ ในหน่ วยความจำ เชิ งความหมาย

การพั ฒนาอย่ างมี นั ยสำ คั ญในด้ านแรงจู งใจ จิ นตนาการ
และความคิ ดสร้ างสรรค์ :
เนื ่ องจากคอร์ เทกซ์ ส่ วนหน้ าคลายการทำ งานควบคุ มที ่ เข้ มงวดในสภาว
ะผ่ อนคลาย จึ งเกิ ดพื ้ นที ่ สำ หรั บการคิ ดนอกกรอบ การเชื ่ อมต่ อใหม่
(การสร้ างไซแนปส์ ) เกิ ดขึ ้ น
ซึ ่ งช่ วยเพิ ่ มทั กษะการแก้ ปั ญหาอย่ างสร้ างสรรค์ อย่ างมหาศาล

สมาธิ และการจดจ่ อ: ในทางตรงกั นข้ าม
การผ่ อนคลายอย่ างลึ กซึ ้ งนำ ไปสู ่ การจดจ่ อที ่ เฉี ยบคม
ความสามารถในการถู กรบกวนลดลงเกื อบเป็ นศู นย์
เนื ่ องจากสมองจะกรองสิ ่ งเร้ าที ่ ไม่ เกี ่ ยวข้ องออกไปโดยอั ตโนมั ติ

ลดความเครี ยดและเอาชนะอุ ปสรรคทางจิ ตใจ:
ความวิ ตกกั งวลในการสอบและอุ ปสรรคในการเรี ยนรู ้ ที ่ ฝั งลึ กจะได้ รั บก
ารแก้ ไขที ่ ต้ นตอ – ศู นย์ ประเมิ นอารมณ์  (อะมิ กดาล่ า) –
และแทนที ่ ด้ วยความคิ ดเชิ งบวก

เพิ ่ มความนั บถื อตนเองและปรั บเปลี ่ ยนพฤติ กรรม:
การยื นยั นตนเองและการตั ้ งเป้ าหมายโดยใช้ คำ แนะนำ ตนเองจะฝั งลึ กใน
จิ ตใต้ สำ นึ กและนำ ไปสู ่ การเปลี ่ ยนแปลงภาพลั กษณ์ ของตนเองอย่ าง
ยั ่ งยื น

บรรลุ การฝั นอย่ างมี สติ :
โดยการควบคุ มการเปลี ่ ยนผ่ านจากภาวะตื ่ นไปสู ่ การนอนหลั บ
(ระยะก่ อนหลั บ) อย่ างมี สติ
คุ ณจะเรี ยนรู ้ ที ่ จะบรรลุ การรั บรู ้ ความฝั นอย่ างง่ าย ๆ
คุ ณเป็ นผู ้ กำ หนดสิ ่ งที ่ คุ ณต้ องการฝั นอย่ างกระตื อรื อร้ น

2.2 การเพิ ่ มประสิ ทธิ ภาพและการปรั บปรุ งสมรรถภาพทางกาย

การสร้ างกล้ ามเนื ้ อและการเพิ ่ มความแข็ งแรง:
ด้ วยการสร้ างภาพในจิ ตใจที ่ แม่ นยำ สู งและการกระตุ ้ นหน่ วยประสาทกล
้ ามเนื ้ อที ่ ไม่ ได้ ใช้ งาน
อั ตราการทำ งานของเส้ นใยกล้ ามเนื ้ อสามารถเพิ ่ มขึ ้ นได้ อย่ างเห็ นได
้ ชั ด

ความเร็ วและความอดทน:
การปรั บรู ปแบบการหายใจให้ เหมาะสมและการประหยั ดพลั งงานในการเคลื ่ อ
นไหวทางจิ ตใจ ช่ วยลดการใช้ ไกลโคเจนและเพิ ่ มขี ดจำ กั ดแอนแอโรบิ ก



ความแม่ นยำ ในกี ฬา:
รู ปแบบการเคลื ่ อนไหวที ่ จดจำ ไว้ ในสภาวะผ่ อนคลายอย่ างลึ กซึ ้ งระหว
่ างการเข้ าฌาน จะถู กเรี ยกใช้ ได้ อย่ างไร้ ที ่ ติ และอั ตโนมั ติ
โดยปราศจากความคิ ดที ่ ตั ้ งใจมารบกวน

เพศสั มพั นธ์ ในขณะเข้ าฌาน:
การเพิ ่ มความไวต่ อประสาทสั มผั สและการควบคุ มระบบประสาทอั ตโนมั ติ อ
ย่ างมี สติ
ช่ วยให้ ประสบการณ์ ทางเพศเข้ มข้ นขึ ้ นอย่ างมากและเอาชนะความผิ ดปก
ติ ทางเพศได้

บทที ่  3: คู ่ มื อวิ ธี การและพื ้ นฐานทางวิ ทยาศาสตร์

กุ ญแจสำ คั ญในการเพิ ่ มความเร็ วในการเรี ยนรู ้ ได้ ถึ งสิ บเท่ าอยู ่ ที
่ การวั ดปริ มาณสิ ่ งที ่ เรี ยกว่ าปั จจั ยความสำ เร็ จในการเรี ยนรู ้
หากเราเปรี ยบเที ยบเวลาการเรี ยนรู ้ แบบดั ้ งเดิ ม T_t
กั บเวลาการเรี ยนรู ้ แบบเร่ งความเร็ ว T_s ภายใต้ การผ่ อนคลายที ่ เหมาะสม
ความสั มพั นธ์ เชิ งประจั กษ์ คื อประสิ ทธิ ภาพ (Eta = T_t / T_s)
จะมากกว่ าหรื อเท่ ากั บ 10

การก้ าวกระโดดในประสิ ทธิ ภาพนี ้ ขึ ้ นอยู ่ กั บการใช้ กลไกการเปิ ดปิ ดไ
ซแนปส์ อย่ างเหมาะสม ในขณะที ่ อยู ่ ในสภาวะเครี ยด
การไหลของข้ อมู ลถู กจำ กั ดโดยคอขวดทางปั ญญาของความจุ หน่ วยความจ
ำ ใช้ งาน (เลขของมิ ลเลอร์ : 7 ± 2 หน่ วยของข้ อมู ล)
การซิ งโครไนซ์ ของเซลล์ ประสาทในแถบความถี ่ อั ลฟาช่ วยให้ สามารถป้ อ
นข้ อมู ลโดยตรงและขนานไปยั งเครื อข่ ายคอร์ เทกซ์ ได้
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