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ค าน า 

คุณเคยรู้สึกไหมว่า ร่างกายเหนือ่ยง่าย เจ็บปุวยบ่อย 

หรือไม่สดชื่นเหมือนแต่ก่อน? หลายครั้งที่เรามองหาวิธี

รักษาหรือพึ่งพายา แต่ลืมไปว่า “การดูแลตัวเอง” ด้วย

พฤติกรรมที่ดีในชีวิตประจ าวันนั้นส าคัญยิ่งกวา่การรักษา

ใดๆ 

 

หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นเพื่อเป็นคู่มือเล็กๆ ที่จะช่วยให้คุณได้

เรียนรู้และปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมบางอย่างในชีวิต ที่แม้จะ

ดูเหมือนง่าย แต่กลับมีพลังเปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได้อย่างไม่

น่าเชื่อ 

 

ผมเชื่อว่า สุขภาพที่ดีไม่ใชเ่รื่องของโชคชะตา แต่เกิดจาก

การเลือกใช้ชีวิตอย่างมีสติและใส่ใจในตัวเอง ด้วย 7 
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พฤติกรรมที่ผมจะแนะน าในหนังสือเล่มนี้ คุณจะได้เห็น

ตัวอย่างและแนวทางปฏิบัตทิี่สามารถน าไปใช้ได้จริง เพื่อ

เปลี่ยนจากคนที่เคยปุวยเป็นคนที่แข็งแรง พรอ้มมีพลังท า

สิ่งที่คุณรักในทกุวัน 

 

ขอใหห้นังสือเลม่นี้เป็นแรงบันดาลใจ และเป็นจุดเริ่มต้น

ของการเดินทางสู่สุขภาพที่ดีและชีวิตที่มีคุณภาพส าหรับ

คุณครับ 

 

ถ้าชอบแนวนี้ หรืออยากปรับเปลี่ยนโทนหรือความยาว 

บอกได้เลยนะครับ! 
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