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๔ ส.   

สติ สบาย สม�่ำเสมอ สังเกต 

ให้มีสติ คือ เอาใจมาอยู่กับตัวของเรา 

มาหยุดมานิ่งภายในอย่างสบายๆ  

ให้ต่อเนือ่งทัง้วนัทัง้คืน เหมอืนเป็นผูม้รีาตรเีดยีว 

ท�ำอย่างสม�่ำเสมอทั้งวันทั้งคืน 

แล้วก็สังเกตว่า เราท�ำถูกหลักวิชชาไหม

๑ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๖
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