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สมํ่าเสมอ คือทำ�ให้ได้ทุกวัน 

ทุกอิริยาบถ นั่ง นอน ยืน เดิน

หรือว่าถ้ามันมากไป

ก็เอาแค่สองเวลา

คือ หลับตากับลืมตา

หรือหายใจเข้าหายใจออกก็ได้
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