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หมั่นฝึกใจให้หยุดนิ่ง  

ให้ใจใสๆ ท�ำใจหลวมๆ 

เหมือนสวมเสื้อผ้าที่ไม่คับเกินไป  

ท�ำให้รู้สึกสบายกาย  

ใจหลวมๆ จะท�ำให้รู้สึกสบายใจ 

ความสบายเป็นต้นทาง  

ของการเข้าถึงธรรม 

๖ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๔๕
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