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นั่งอย่างสบายๆ 

อย่าไปใช้กำ�ลังในการบังคับใจ 

อย่าไปฮึดฮัด

ให้นั่งแบบใจเย็นๆ ใจใสๆ 

นั่งแบบผู้มีบุญ แบบสุขุมาลชาติ
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