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“วิธีสั่งหมอง”  

เวลาเราเริ่มโมโห หรือขุ่นมัว 

ให้หายใจออกแรงๆ 

แล้วกลั้นลมหายใจไว ้

อย่าเพิ่งหายใจเข้า 

แล้วเรื่องที่เราโกรธจะผ่านไป 

พอมันผ่านไปแล้ว...ค่อยหายใจเข้า 

อากาศสดชื่นจะเข้าไปแทน
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