
เมื่อตื่นขึ้นมาต้องตื่นอยู่ในกลางองค์พระ 

ให้เห็นพระชัดใสแจ่มทีเดียว 

พอลุกขึ้น ล้างหน้า แปรงฟัน 

ใจก็ยังอยู่ตรงกลางนั้น ฝึกไว้เรื่อยๆ 

อาบน้ำ�อาบท่า ขับถ่าย ก็อยู่ตรงกลางองค์พระ 

กระทั่งถึงเวลารับประทานอาหาร 

หรือจะเดินทางมาที่ทำ�งาน

ก็ยังตรึกยังนึกไปเรื่อยๆ จนเป็นอัตโนมัติ

๗ เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๕
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