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ถ้ารักตัวเอง 

อยากให้ตัวเรามีความสุข 

ต้องรักษาใจให้ใสๆ

สิ่งที่สำ�คัญคือต้องฝึกสมาธิบ่อยๆ

ฝึกใจให้หยุดนิ่งอยู่ในตัว

ให้ได้ตลอดเวลา 
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