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ทำ�อย่างสบายๆ คล้ายๆ กับ

เรานึกถึงเรื่องราวที่เราชอบ

คือนึกแล้วไม่มึน ไม่ซึม ไม่ตึง

ระบบประสาทกล้ามเนื้อ

ต้องไม่เกร็ง ไม่เครียด ต้องผ่อนคลาย 
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