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การภาวนา “สัมมาอะระหัง” 

ต้องให้เสียงดังออกมาจากศูนย์กลางกาย 

ต้องภาวนาอย่างสบายๆ  

อย่าไปตั้งใจมาก 

๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๓๕
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