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การปรับกาย ปรับใจ ต้องท�ำทุกรอบ  

โดยเอาตัวเราเป็นเกณฑ์ เป็นครู 

เราแสวงหาความพอดีว่า 

แค่ไหนพอเหมาะพอด ี

ลองปรับดูทั้งร่างกายและจิตใจ 

แล้วเราจะพบความพอดี

๓๑ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๕
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