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ค าน า 

ในโลกยุคปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบและแรงกดดัน

จากทุกด้าน ไมว่่าจะเป็นการงาน ครอบครัว หรือ

สิ่งแวดล้อมรอบตัว ความเครียดได้กลายเป็นส่วนหนึ่งของ

ชีวิตประจ าวันของใครหลายคนโดยไม่รู้ตัว แม้วา่

ความเครียดจะเป็นกลไกตามธรรมชาติที่ช่วยให้เรารับมือ

กับปัญหา แต่หากสะสมมากเกนิไปโดยไม่ได้รบัการจัดการ

อย่างเหมาะสม อาจน าไปสู่ปัญหาทั้งทางร่างกายและจิตใจ 

 

หนังสือเล่มนี้ถูกเขียนขึ้นเพื่อเป็นแนวทางในการดูแลจิตใจ

ของคุณด้วยวิธีธรรมชาตทิี่อ่อนโยนและปลอดภัย ภายใน

เล่ม คุณจะพบกับเทคนิคง่าย ๆ ที่สามารถน าไปใช้ใน

ชีวิตประจ าวันได้จริง ไม่ว่าจะเป็นการหายใจอย่างมีสติ 
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การท าสมาธิ การใช้อารมณ์บ าบัดด้วยธรรมชาติ ไปจนถึง

การสร้างสภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมความสงบในจิตใจ 

 

ผู้เขียนหวังเป็นอย่างยิง่ว่า หนังสือเล่มนี้จะเป็นอีกหนึ่ง

เครื่องมือที่ช่วยให้ผู้อ่านได้กลับมาเชื่อมโยงกับตัวเอง 

เข้าใจความรู้สึกของตน และค้นพบความสงบทีแ่ท้จริงจาก

ภายใน โดยไม่ตอ้งพึ่งพาสิ่งเร้าภายนอกที่ไม่ยัง่ยืน 

 

ขอใหทุ้กท่านมีสุขภาพใจที่ดี และพบกับความสงบที่แท้จริง

ในทุกช่วงเวลาของชีวติ 

ด้วยความปรารถนาดี 

ผู้เขียน 
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หากต้องการปรับน้ าเสียงให้เปน็ทางการน้อยลงหรือเน้น

กลุ่มผู้อ่านเฉพาะกลุ่ม เช่น คนวัยท างาน นักเรยีน หรือ

ผู้สูงอายุ บอกได้นะครับ ผมยินดีช่วยปรับให้เหมาะสมครับ. 
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