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* แกนของธรรมแทอยูทีส่ติ 
ใหพากันหัดทําสติใหดี ใหสําเหนียก ใหแกกลา 
สตินะทําเทาไรก็ไมผิด 
เมื่อมีกําลังสติดีแลวจิตมันจึงรวม 
เพราะสติก็แมน (คือ) จิตนั่นแหละ 
เพราะเหตุนั้นพวกเราตองอบรมสติ 
ครั้นมีสติแกกลา ทําใหมันดีแลว ไมพลาด 
ทําก็ไมพลาด พูดก็ไมพลาด คิดก็ไมพลาด 

* เรื่องเหลานี้มันเปนเพราะจริตของแตละบุคคล 
นิสัยมันตางกัน พระพุทธเจาก็บอกไวหมดละ 
จริตของคนที่มีราคะมากใหอาศัยพิจารณาอสุภะอสุภัง 
ใหเห็นความเปอยเนา จะอิดหนาระอาใจ 
เบื่อหนาย ถอนจากความกําหนัดได 
แกโทสะใหมีเมตตา แผเมตตาบอยๆ มากๆ 
ยืน เดิน นั่ง นอน มันก็ออนลงเอง 
แกโมหะความหลงใหใชปญญาพิจารณาไตรตรองชําระจิต 
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