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ต้องปรับร่างกายให้รู้สึกสบายๆ  

ผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ  

ใจใสๆ เกลี้ยงๆ  

ใจไม่ไปเกาะ ไปเกี่ยว ไปเหนี่ยว ไปรั้ง 

ในเรื่องที่ไม่เกิดประโยชน์  

เรื่องที่ท�ำให้ใจไม่ใส ไม่สะอาด ไม่บริสุทธิ์ 

๑๗ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๖
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