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สอนตัวเอง เตือนตัวเอง 

ถ้าอยากได้จริงๆ  

ก็ให้เอาใจไปอยู่ที ่

ศูนย์กลางกายทั้งวันทั้งคืน 

ทุกลมหายใจเข้าออก 

ท�ำแค่นี้พอ อย่าไปท�ำมากมายอะไร

๙ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๓๗
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