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การท�ำสมาธิ   

คือ การพักผ่อนหย่อนใจที่แท้จริง  

คือ พักจากภารกิจต่างๆ  

ผ่อนคลายร่างกายทุกส่วน  

และหย่อนใจที่ตึงๆ ของเรานั้น  

ลงไปที่ศูนย์กลางกาย ฐานที่ ๗

๖ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๑
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