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เมื่อฉันเริ่มรักตัวเอง 

 

A Nature Reflection Journal 

บันทึกการเดินทาง 

การกลับมาฟังเสียงร่างกาย 

เข้าใจชีวิต 

และเลือกดูแลตัวเอง… ในแบบท่ีเป็น 
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​ห้ามมิให้ผู้ใดคัดลอก ดัดแปลง ทำซ้ำ หรือสแกนเน้ือหา  

ส่วนใดส่วนหน่ึงของหนังสือเล่มน้ี เพ่ือเผยแพร่หรือจัดจำหน่าย  

ในทุกรูปแบบ โดยไม่ได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษรจากผู้เขียน  

 
 
 



5 
 
 
 

คำโปรย 

 

บันทึกการเดินทาง 

ผลงานความเรียง 

โดย Kmuk Tula 

 

การดูแลสุขภาพในวันน้ี  

คือการเดินทางกลับมารักตัวเอง 

 

การรักตัวเอง 

ไม่ได้เร่ิมจากการเปล่ียนแปลงคร้ังใหญ่ 

แต่อาจเร่ิมจากการฟังลมหายใจ 

การนอนหลับให้เพียงพอ 

การกินอาหารอย่างใส่ใจ 

การพักเม่ือเหน่ือย 

และการกลับมาอยู่กับตัวเองอีกคร้ัง 

 

หนังสือเล่มน้ีไม่ใช่ตำราสุขภาพ 

ไม่ใช่หนังสือวิชาการ 

แต่เป็นบันทึกการเดินทาง 

ของคน ๆ หน่ึง 

ท่ีค่อย ๆ เรียนรู้ท่ีจะฟัง  

ท่ีจะใส่ใจ  

ท่ีจะดูแล  

ท่ีจะทำความเข้าใจ 

ร่างกาย และ จิตใจ 

เพ่ือมอบความรักให้ตัวเอง 

มากข้ึนในทุกวัน 
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“… เพราะการรักตัวเอง 

ไม่ใช่การแสวงหาความสมบูรณ์แบบ 

แต่เป็นการค่อย ๆ ทำความเข้าใจ 

ร่างกาย หัวใจ และชีวิต 

ท่ีอยู่กับเรามาตลอด” 

 

การฟังร่างกาย 

ด้วยการใส่ใจส่ิงเล็ก ๆ  

และ การดูแลตัวเองอย่างอ่อนโยน 

ทำให้เข้าใจชีวิตมากข้ึน 

และค้นพบว่า 

 

การรักตัวเอง 

อาจไม่ใช่การตามหาส่ิงใหม่ 

แต่คือการค่อย ๆ กลับมาหาตัวเอง 

 

เม่ือฉันเร่ิมรักตัวเอง 

ฉันจึงเร่ิมได้ยินเสียงของร่างกาย 

และค้นพบว่า 

ทุกคำตอบท่ีตามหา…อยู่ในตัวเรา 
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บทนำ 

 

หนังสือเล่มน้ีเกิดข้ึน 

หลังจากหนังสือ  

เร่ือง… เม่ือฉันเร่ิมมองเห็น 

ซ่ึงเป็นหนังสือเล่มแรก 

ท่ีบันทึกการเดินทาง 

ผ่านต้นไม้ แสง ลม ความเงียบ  

และธรรมชาติรอบตัว 

 

ในระหว่างทางน้ัน 

ฉันได้เรียนรู้ว่า 

ความงดงามไม่ได้อยู่ไกลจากเราเลย 

หลายคร้ังมันอยู่ในใบไม้ท่ีกำลังไหวตามลม 

อยู่ในแสงแดดท่ีส่องผ่านก่ิงไม้ 

อยู่ในความเงียบท่ีเราไม่เคยหยุดฟัง 

และอยู่ในช่วงเวลาธรรมดา 

ท่ีเรามักเดินผ่านไป 

หลังจากน้ัน 

การเดินทางยังคงดำเนินต่อไป 

แต่คร้ังน้ี 

ไม่ใช่การมองออกไปยังโลกภายนอก 

แต่เป็นการค่อย ๆ 

หันกลับมามองตัวฉันเอง 

 

หนังสือเล่มน้ี 

ฉันไม่ได้ต้ังใจจะเขียนเร่ืองสุขภาพ 

และไม่ใช่หนังสือเร่ืองโภชนาการ 

ทุกอย่างเร่ิมต้นจากคำถามง่าย ๆ 

ท่ีเกิดข้ึนกับตัวเอง… 

 

 
 
 
 


