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ส�ำหรับคนที่นั่งแล้วเครียด 

ต้องไปฝึกสร้างอารมณ์สบายๆ  

พยายามนึกสิ่งที่ท�ำให้สบายใจ 

เวลานั่งอย่าไปตั้งใจมาก 

ค่อยๆ คลี่ แล้วคลาย 

แล้วก็สบาย เดี๋ยวก็นึกได ้

เดี๋ยวก็ได้ 

๑๗ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๖
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