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ชาลิสา แช่มช่ืน1 

เพชรไพลิน อุ่นเมือง1 

ณิชากานต์ ชูอํานาจ1 

มณฑาทิพย์ สิทธิดํารงค์1 

อุริสยา สมจิตต์1 

กิตรวี จิรรัตน์สถิต2 
 

บทคัดย่อ  
การทําจิตดลบันดาล (Manifestation) เป็นแนวทางในการทําตามเป้าหมายที่กําหนดไว้ให้มีโอกาส

ประสบความสําเร็จมากยิ่งขึ้น ในปัจจุบันได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายโดยเฉพาะในโลกออนไลน์ที่มีบทบาท

สําคัญในการทําให้แนวคิดน้ีเป็นท่ีรู้จักในวงกว้าง บทความนี้กล่าวถึงแนวคิด Manifestation ในมุมมองสุขภาพ

องค์รวมทั้ง 4 มิติ ได้แก่ สุขภาพกาย สุขภาพจิต สุขภาพสังคม และสุขภาพจิตวิญญาณ โดยอธิบายว่า 

Manifestation เป็นกระบวนการดึงดูดสิ่งที่เราต้องการเข้ามาในชีวิตผ่านการตั้งจิตอย่างมุ่งมั่นและการคิดเชิง

บวก  ซึ่งเชื่อมโยงกับกฎแรงดึงดูดและการดูแลสุขภาพองค์รวมทั้ง 4 มิติ โดยส่งผลดีต่อสุขภาพร่างกายท่ี

แข็งแรงสมบูรณ์ จิตใจที่เข้มแข็งพร้อมรับมือกับสถานการณ์และอุปสรรคต่างๆ สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับคน

รอบข้าง มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีสติและจดจ่ออยู่กับปัจจุบัน ซึ่งการทํา Manifestation สามารถนําไป

ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวัน และดึงดูดประสบการณ์ที ่เราปรารถนาได้ นอกจากน้ีการศึกษาเกี ่ยวกับ 

Manifestation ยังสามารถพัฒนาและต่อยอดได้อีกมาก โดยการสร้างฐานความรู ้ที ่ม ีการรับรองผ่าน

กระบวนการวิจัย และการเชื่อมโยงกับศาสตร์ที่เกี่ยวข้อง เพื่อนํามาใช้เป็นเครื่องมือสร้างแรงบันดาลใจในการ

บรรลุเป้าหมายต่างๆในชีวิตและการดูแลสุขภาพองค์รวม  

คําสําคัญ: จิตดลบันดาล กฎแรงดึงดูด การคิดเชิงบวก แรงจูงใจ สุขภาพองค์รวม มิติสุขภาพ   
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ABSTRACT  
Manifestation is the practice of focusing thoughts, intentions, and actions on achieving 

specific goals to enhance the likelihood of success. In recent years, it has gained widespread 

recognition and is frequently discussed, particularly on online platforms. This article explores 

manifestation from a holistic health perspective, encompassing four dimensions:  physical, 

mental, social, and spiritual health.  Manifestation involves attracting desired outcomes 

through focused intention and positive thinking, aligning closely with the law of attraction and 

the holistic health approach, which integrates body, mind, relationships, and self-awareness. 

Practicing manifestation can lead to improved physical health, enhanced mental resilience to 

overcome challenges, stronger relationships, increased self-confidence, and a greater capacity 

for mindfulness and present-focused awareness. By incorporating manifestation into daily life, 

individuals can attract experiences that align with their aspirations. Furthermore, the study of 

manifestation holds significant potential for development through building a research-

supported knowledge base and integrating it with related fields. This can make it a powerful 

tool for inspiring individuals to achieve life goals and improve holistic health.  

Keywords:  Manifestation, law of attraction, Positive Thinking, Motivation, Holistic Health, 

Dimension of Wellness  
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บทนํา   

              การตั้งจิตอย่างแรงกล้าเพื่อทําความฝันให้เป็นจริงโดยอาศัยกฎแรงดึงดูดไม่ใช่แนวคิดที่แปลกใหม่ใน
ประวัติศาสตร์มนุษยชาติ หากพิจารณาจากบันทึกอารยธรรมเก่าแก่ของโลกจะพบว่า มีความเชื่อเกี่ยวกับการ

ใช้พลังจิตเพื ่อกําหนดโชคชะตาของตัวเองและสร้างความเปลี ่ยนแปลงต่อโลกอย่างแพร่หลายในหลาย

วัฒนธรรม โดยในอารยธรรมอียิปต์โบราณเชื่อว่า การตั้งจิตอย่างแรงกล้าจะสามารถเปลี่ยนแปลงชะตากรรม

ของบุคคลหรือสร้างผลกระทบที่ยิ่งใหญ่ต่อโลกได้ อีกทั้งอารยธรรมกรีกก็มีความเชื่อในแนวทางที่คล้ายคลึงกัน 

โดยมีบันทึกว่า เพลโตและพิทากอรัส นักปรัชญาชาวกรีก มีแนวคิดเก่ียวกับพลังจิตท่ีแรงกล้าสามารถทําให้ส่ิงท่ี

คิดหรือปรารถนากลายเป็นความจริงได้ เพลโตเชื่อว่า ‘โลกแห่งวัตถุ’ ซึ่งมนุษย์รับรู้ได้ผ่านประสาทสัมผัส เป็น

เพียงโลกมายาที่ไม่เที่ยงแท้ ขณะที่ ‘โลกแห่งมโนภาพ’ ซึ่งรับรู้ได้ด้วยเหตุผลหรือปัญญาเป็นโลกที่สมบูรณ์และ

เป็นต้นแบบของโลกแห่งวัตถุ โดยแนวคิดนี้ได้ถูกนําไปตีความต่อยอดว่า การใช้จินตนาการอย่างลึกซึ้งและ

ชัดเจนสามารถสร้างความเปลี่ยนแปลงให้เกิดขึ้นในโลกแห่งวัตถุได้ อย่างไรก็ตามแนวคิดเรื่องการใช้พลังจิต

หรือพลังความคิดเพื่อสร้างความเปลี่ยนแปลงในโลกความเป็นจริง ยังคงเป็นเรื่องเฉพาะกลุ่มที่เกี่ยวข้องกับ

ศาสนาหรือปรัชญา และไม่ได้รับความนิยมในวงกว้าง จนกระทั่งการเปิดตัวหนังสือ The Secret ในปี 2006 

โดยได้อธิบายถึง กฎแห่งแรงดึงดูด (Law of Attraction) ซึ ่งอาจถือได้ว ่า เป็นจุดเริ ่มต้นของแนวคิด 

Manifestation ในยุคปัจจุบัน (สิทธิพงศ์ อุรุวาทิน, 2024) 

  มนุษย์ล้วนมีเป้าหมายในชีวิตกําหนดไว้และมุ่งม่ันท่ีจะทําให้สําเร็จ ไม่ว่าจะเป็นความก้าวหน้าในหน้าท่ี

การงาน การดูแลสุขภาพเพื่อให้มีรูปร่างตามที่ต้องการ หรือการเก็บเงินเพื่อซื ้อสิ ่งของที่อยากได้ แม้ว่า

เป้าหมายของแต่ละบุคคลจะแตกต่างกัน แต่การตั้งเป้าหมายในชีวิตก็ล้วนมีวัตถุประสงค์เพื่อตอบสนองความ

ต้องการของตนเอง ซ่ึงการเขียนเป้าหมายอย่างชัดเจนและลงมือปฏิบัติเป็นข้ันตอนสําคัญในการทําให้เป้าหมาย

เหล่านั้นบรรลุผลสําเร็จตามท่ีตั้งใจไว้ อย่างไรก็ตามอุปสรรคท่ีสําคัญ คือ การขาดแรงจูงใจและความพยายามท่ี

เพียงพอในการผลักดันตนเองให้ลงมือปฏิบัติหรือขาดความกล้าที่จะเปลี่ยนแปลงบางสิ่งเพื่อให้เป้าหมายท่ี

กําหนดไว้นั้นสําเร็จ การขาดแรงจูงใจหรือแรงบันดาลใจอาจเกิดขึ้นจากหลายสาเหตุ เช่น ความเครียด ความ

เหนื ่อยล้า และภาวะหมดไฟ (Burnout) จากการเรียนหรือการทํางานหนัก รวมถึงปัญหาที ่เกิดขึ ้นใน

ชีวิตประจําวัน เช่น ปัญหาครอบครัว และความสัมพันธ์ นอกจากนี้อาจเกิดจากลักษณะนิสัยส่วนตัว เช่น คนท่ี

รักความสมบูรณ์แบบ (Perfectionist) มักกําหนดเป้าหมายที่ทําได้ยาก ส่งผลให้เกิดความท้อแท้เมื่อผลลัพธ์ไม่

เป็นไปตามที่คาดหวัง อีกทั้งการขาดความมั่นใจในตนเองหรือรู้สึกว่าตนเองไม่มีความสามารถพอ อาจบั่นทอน

กําลังใจและทําให้แรงบันดาลใจลดลง นอกจากนี้ภาวะดังกล่าวยังพบได้ในผู้ที่มีความผิดปกติทางจิตใจหรือ

สมอง เช่น โรคเครียด โรคซึมเศร้า โรควิตกกังวล โรคจิตเภท (Schizophrenia) อัลไซเมอร์ และโรคพาร์กินสัน 

ซ่ึงอาจส่งผลกระทบต่อแรงจูงใจในการดําเนินชีวิต  

  ในปัจจุบันสถานการณ์ที่ไม่แน่นอนและเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วส่งผลให้ Manifestation กลับมา

ได้รับความนิยมอีกครั้ง ในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมา โดยคําว่า ‘Manifest’ หรือ ‘Manifestation’ ปรากฏอย่าง
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แพร่หลายในโลกออนไลน์ผ่านแพลตฟอร์มโซเชียลมีเดีย เช่น Facebook, YouTube, Instagram และTiktok 

นอกจากนี้ในโลกออฟไลน์ยังมีการพูดถึงแนวคิดนี้อย่างกว้างขวาง ขณะที่หลายองค์กรและสถาบันเปิดคอร์

สสอนการ Manifesting กันอย่างแพร่หลาย ทั้งในประเทศไทยและในต่างประเทศ โดยสื่อสังคมออนไลน์หรือ

โซเชียลมีเดีย มีบทบาทสําคัญในการเผยแพร่แนวคิดเกี่ยวกับกฎแรงดึงดูดให้เป็นที่นิยมในวงกว้าง โดยเฉพาะ

การมีกลุ่มอินฟลูเอนเซอร์ออกมาแนะนําวิธีหรือชี้ช่องรวยทางลัด ด้วยเทคนิคนี้อย่างต่อเนื่อง ซึ่งจากสถิติของ 

TikTok ในเดือนพฤษภาคม ปี 2023 มีผู้เข้าชมคลิปวิดีโอเกี่ยวกับการจิตดลบันดาลมากถึง 34,600 ล้านครั้ง  
แนวคิด Manifestation ช่วยเสริมสร้างแรงจูงใจในการลงมือทํา สอดคล้องกับหลักการทางจิตวิทยาที่ระบุว่า

ความเชื่อมีผลต่อความคิดและพฤติกรรม เมื่อบุคคลมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองและกําหนด

เป้าหมายอย่างชัดเจน จะทําให้มีแนวโน้มในการลงมือทําอย่างจริงจัง และพยามอย่างเต็มที่จนประความสําเร็จ 

องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ให้ความหมายของสุขภาพไว้ว่า สุขภาพที่ดีหมายถึง ความสมบูรณ์ของร่างกาย 

จิตใจ ปัญญาและการดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข การวางแผนพัฒนาสุขภาพจึงต้องให้ความสําคัญกับ

สุขภาพทั้ง 4 มิติ ทั้ง กาย ใจ สังคม และปัญญาเพื่อให้มีสุขภาพที่ดีรอบด้าน พร้อมดําเนินชีวิตได้อย่างมี

ความสุขในทุก ๆ วัน ดังน้ันการ Manifestation ช่วยส่งเสริมให้เราจดจ่อกับเป้าหมาย วางแผนอย่างเป็นระบบ 

และลงมือทําได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพิ่มโอกาสให้เป้าหมายที่กําหนดไว้ประสบความสําเร็จ ซึ่งจะส่งผลดี

สุขภาพองค์รวมท้ัง 4 มิติ    

การทําจิตดลบันดาล (Manifestation)  

  Manifestation หรือ “จิตดลบันดาล” หมายถึงความสามารถในการสร้างชีวิตให้เป็นไปตามความ

ปรารถนา ด้วยการดึงดูดสิ่งที่เราต้องการให้เข้ามาในชีวิต และทําให้เรากลายเป็นผู้เขียนเรื่องราวของตนเอง 

โดยเป็นความเชื่อจากจิตใต้สํานึกถึงสิ่งที่เราสมควรได้รับในสิ่งที่เราต้องการ ทั้งนี้การทํา Manifestation อย่าง

มีประสิทธิภาพต้องเกิดจากความเชื่ออย่างแท้จริงว่า เรามีคุณค่าที่จะดึงดูดสิ่งเหล่านั้นเข้ามาในชีวิต และไม่ใช่

แค่การกําหนดเป้าหมายหรือจินตนาการเท่านั้นแต่รวมถึงการลงมือปฏิบัติอย่างจริงจัง (AMB MEDIA, 2023)  

Manifestation เป็นส่วนสําคัญของกฎแรงดึงดูด ซึ่งเป็นหลักความคิดที่เชื่อว่าเราสามารถดึงดูดสิ่งต่าง ๆ ท่ี

ต้องการเข้ามาในชีวิตผ่านแรงปรารถนา หรือความคิดเชิงบวก เพื่อทําให้ชีวิตของเราดีขึ้นหรือที่เรียกว่าการ 

Manifestation เพื่อดึงดูดสิ่งดี ๆ เข้ามาในชีวิต ซึ่งขึ้นกับความต้องการหรือเป้าหมายของแต่ละบุคคล ไม่ว่าจะ

เป็นด้านความรัก ครอบครัว การเรียนและอื่น ๆ  (Rabbitcare, 2023) นอกจากนี้การมีทัศนคติเชิงบวกหรือ

ความมั่นใจในตัวเองถือเป็นปัจจัยสําคัญที่ส่งผลต่อโอกาสในการประสบความสําเร็จ หากเรามีความเชื่อมั่นว่า

เราสามารถทําได้ เราจะมีแรงผลักดัน และความพยามที่จะทํางานนั้นให้สําเร็จ แม้ว่าจะต้องเผชิญกับอุปสรรค

หรือปัญหาท่ียากลําบาก 

  แนวทางในการทํา Manifestation นั้นมีหลากหลายรูปแบบ โดยร็อกซี นาฟูซี (Roxie Nafousi) ได้

สรุป 7 ขั้นตอนในการทํา Manifestation ให้ประสบความสําเร็จไว้ในหนังสือ Manifest 7 ขั้นตอนสู่ทุกสิ่งท่ี

ปรารถนาไว้ดังนี้ 1) มองภาพให้ชัดเจน เช่น การสร้าง Vision board นั่งสมาธิจินตนาการถึงเป้าหมายท่ี
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ต้องการโดยละเอียด ตั้งคําถามกับตัวเองว่าความสําเร็จนั้นคืออะไร ระยะเวลาที่ต้องใช้และขั้นตอนที่ต้องทํา

เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย 2) ขจัดความกลัวและความกังวล  อุปสรรคที่ทําให้ภาพของความฝันไม่ชัดเจนก็คือ 
"ความกลัวและความกังวล"  การที่จะก้าวข้ามอุปสรรคนี้ไปให้ได้ทําได้ด้วยการให้อภัยตนเอง ไม่ใช้คําพูดที่บ่ัน
ทอนตนเองและสร้างความเชื่อมั่นในศักยภาพของตนเอง 3) ปรับพฤติกรรม เช่น ก้าวออกจากพื้นที่ปลอดภัย

และเรียนรู้ที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเองอย่างต่อเนื่อง 4) เอาชนะบททดสอบของจักรวาล อุปสรรคที่เกิดขึ้นใน

ระหว่างการเดินทางไปสู่เป้าหมายคือบททดสอบที่มักท้าทายความมุ่งมั่นของเรา การตั้งใจอย่างแน่วแน่และไม่

หยุดที่จะลงมือทําช่วยให้เราก้าวข้ามสิ่งเหล่านั้นไปได้ 5) โอบรับความสํานึกรู้โดยปราศจากเงื่อนไข คือการมี

ทัศนคติเชิงบวก มองโลกในแง่ดีและไม่กล่าวโทษสิ่งรอบตัว ช่วยให้เรามีเวลามุ่งเน้นไปที่เป้าหมายได้อย่าง

ชัดเจน 6) เปล่ียนความอิจฉาเป็นแรงบันดาลใจ ไม่เปรียบเทียบตนเองกับคนอ่ืนในเชิงลบ แต่ควรเรียนรู้จากคน

อื่นและนํามาพัฒนาศักยภาพตนเองให้เก่งขึ้น 7) ไว้วางใจในจักรวาล สิ่งที่เราปรารถนาอาจไม่ได้เกิดขึ้นในทันที 

การอดทนรอ ไม่ยอมแพ้ และเช่ือม่ันว่าส่ิงท่ีเราปรารถนาจะกลายเป็นจริงจะช่วยนําเราไปสู่ความสําเร็จ  

อิทธิพลของแนวคิด Manifestation ในปัจจุบัน 

  ปัจจุบันคําว่า Manifestation หรือการใช้ความคิดและความตั้งใจดึงดูดสิ่งที่ต้องการเข้ามาในชีวิต

กําลังเป็นที่กล่าวถึงอย่างกว้างขวาง  โดยจากการศึกษาในปี 2018 ของมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย พบว่า 87% 

ของผู้คนที่ฝึกสติและการทําสมาธิ มีความเชื่อว่าพวกเขาสามารถใช้ความคิดเชิงบวกและความตั้งใจในการ

เปลี่ยนแปลงชีวิตได้ ซึ่งทําให้การ Manifestation กลายเป็นเครื่องมือสําคัญสําหรับผู้ที่ต้องการพัฒนาตนเอง

ทั้งในเชิงจิตใจและร่างกาย นอกจากนี้งานวิจัยจาก Basic and Applied Psychology ในปี 2017 ระบุว่านัก

เทนนิสที่ฝึกใช้เทคนิคจินตนาการภาพว่าตัวเองชนะการแข่งขันได้สําเร็จนั้น สามารถทําแต้มได้มากขึ้นเมื่อลง

แข่งจริงและเล่นได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้ใช้เทคนิคน้ี  

  ตัวอย่างบุคคลที่ประสบความสําเร็จจากการนําแนวคิดของ  Manifestation มาปรับใช้ในการสร้าง

เป้าหมายในชีวิตในต่างประเทศ จิม แคร์รี  เพื่อสร้างภาพชีวิตของตัวเอง เขาได้เขียนเช็คเงินสดให้ตัวเอง 10 

ล้านเหรียญและพกเก็บไว้ในกระเป๋าสตางค์ หลังจากนั้น 6 เดือน เขาก็ทําเงินจากหนังได้ 10 ล้านเหรียญ 

สําหรับในประเทศไทย เจนนี่ ปาหนัน จากบทสัมภาษณ์ในรายการ Club Pride Day คุยอย่าง Proud เมาท์

อย่าง Pride  เพื่อหาวิธีการจัดการกับความคิดมากของตัวเอง ได้ลองทํา Manifestation ขณะนั่งสมาธิ ส่งผล

ให้มีสมาธิจดจ่ออยู่กับการจินตนาการภาพ ทําให้เขาน่ังสมาธิได้ถึง 2 ช่ัวโมง  

แนวคิด และทฤษฎีเก่ียวกับแรงจูงใจ   
  ทฤษฎีแรงจูงใจของมาสโลว์ (Maslow s Theory of MO ham H. Maslow) มาสโลว์ นักจิตวิทยา

ชาวอเมริกัน ได้ศึกษาทฤษฎีแรงจูงใจเกี่ยวกับความต้องการ (Hierarchy of Needs) ของแต่ละบุคคล เพราะ

ความต้องการจะเป็นแรงจูงใจให้เกิดพฤติกรรม ซึ่งมาสโลว์ ได้จัดลําดับความต้องการออกเป็น 5 ขั้น จากระดับ

ตํ่าสุดไปยังระดับสูงสุด ดังน้ี 1) ความต้องการของร่างกาย 2) ความต้องการความปลอดภัยและความมั่นคง 3) 

ความต้องการด้านสังคม 4) ความต้องการได้รับการยกย่อง และ 5) ความต้องการประสบความสําเร็จในชีวิต 
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ซึ่งถือเป็นความต้องการขั้นสูงสุดของมนุษย์ สามารถเข้าใจและรู้ถึงความต้องการที่แท้จริงของตนเอง อาจ

แสดงออกได้หลายวิธีขึ้นอยู่กับความต้องการของแต่ละคน โดยความต้องการมักเกิดขึ้นตลอดเวลา ซึ่งแสดงอ

อกมาในรูปของแรงขับและผลักดันให้เกิดพฤติกรรม  

  พฤติกรรมเป็นหนึ่งในปัจจัยสําคัญที่กําหนดสุขภาพของบุคคล เช่น การบริโภคอาหาร การออกกําลัง

กาย รวมถึงพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ การที่บุคคลจะแสดงพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งนั้นจะต้องอาศัย 1) 

ปัจจัยนํา เป็นพื้นฐานของการเกิดพฤติกรรมและก่อให้เกิดแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรม  2) ปัจจัยเอื้อ ซ่ึง

เป็นสิ่งที่ช่วยสนันสนุนหรืออํานวยความสะดวกให้เกิดการปฏิบัติ และ3) ปัจจัยเสริม เป็นปัจจัยที่บุคคลได้รับ

จากการปฏิบัติ ซึ่งมีผลให้บุคคลนั้นดําเนินพฤติกรรมอย่างต่อเนื่อง (อรวรรณ จุลวงษ์, 2014) โดยทั้งสามปัจจัย

มีบทบาทที่ความแตกต่างกันในการส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม แต่ทั้งสามปัจจัยจําเป็นต้องใช้ร่วมกัน

เพื่อก่อให้เกิดการสร้างแรงจูงใจ (นรลักขณ์ เอื ้อกิจ และ ลัดดาวัลย์ เพ็ญศร, 2019) ซึ่งแรงจูงใจถือเป็น

พฤติกรรมสุขภาพภายใน เป็นสิ่งกําหนดทิศทางและเป้าหมายของพฤติกรรม บุคคลที่มีแรงจูงใจสูงจะใช้ความ

พยายามในการกระทําและมุ่งสู่เป้าหมายโดยไม่ล้มเลิก แต่คนที่มีแรงจูงใจตํ่าจะไม่แสดงพฤติกรรมดังกล่าวหรือ

ล้มเลิกการกระทําก่อนบรรลุเป้าหมาย 

               เป้าหมายเป็นสิ่งที่บุคคลกําหนดขึ้นเพื่อให้นําความคิดไปสู่การกระทํา อาจเป็นเป้าหมายระยะส้ัน 
ระยะยาว หรืออาจตลอดชีวิต โดยครอบคลุมหลายๆ ด้าน เช่น อาชีพ การเงิน ครอบครัว สุขภาพ การศึกษา 

สังคม วัฒนธรรม และอื่นๆ บุคคลที่จะประสบความสําเร็จตามที่ต้องการ ต้องตั้งเป้าหมายอย่างชัดเจน 

วางแผนขั้นตอนการปฏิบัติและดําเนินการตามแผนนั้นด้วยความมุ่งมั่น อดทนจนบรรลุเป้าหมาย นอกจากน้ี

การมีเป้าหมายในชีวิตยังช่วยให้บุคคลใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย มีความหวัง และมีทิศทาง เพราะเป้าหมาย

เปรียบเสมือนตัวบ่งชี้ว่าบุคคลต้องการสิ่งใด มีชีวิตอยู่เพื่อสิ่งใด เพื่อผู้ใด และเพื่อที่จะทําสิ่งใด เป็นการสร้าง

แรงจูงใจให้ตนเองมีพลังมุ ่งไปสู ่อนาคต ดังนั ้นการกําหนดเป้าหมายจึงเป็นจุดเริ ่มต้นของการออกแบบ

พฤติกรรม รูปแบบ และแนวทางในการทํางานหรือการดําเนินชีวิตให้กับบุคคล เพื่อให้ประสบความสําเร็จ

ตามท่ีปรารถนา (นฤมล  สุ่นสวัสด์ิ, 2015) 

มิติสุขภาพองค์รวม   
  สุขภาพ หมายถึง สภาวะที่มีความสมบูรณ์พร้อมทั้งสุขภาวะทางร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญา 

ไม่เพียงปราศจากโรคหรือความพิการเท่านั้น การขาดความสมดุลในองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งย่อม

ส่งผลต่อองค์ประกอบอื่นๆเสมอ การดํารงภาวะสุขภาพแบบองค์รวมจึงต้องคํานึงถึงการผสมผสานกลยุทธ์ที่จะ

คงความสมดุลในทุกองค์ประกอบ โดยจะครอบคลุมถึงการดําเนินชีวิตท่ีเหมาะสมของบุคคลเป็นสําคัญ 

  1. สุขภาพกาย (Physical Health) หมายถึงการดูแลร่างกายอย่างเหมาะสมเพ่ือสุขภาพท่ีดี ปลอดโรค 

และมีความแข็งแรง รวมถึงการสร้างสมดุลของกิจกรรมต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับร่างกาย การนอนหลับและภาวะ

โภชนาการท่ีเหมาะสม 
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  2. สุขภาพจิต (Mental Health) หมายถึงความสามารถทางสติปัญญาของเราที่ส่งผลต่อการทํางาน

ของสมอง สภาวะจิตที่สงบ สมดุล และสอดคล้องกับตัวตนของเรา มีเป้าหมาย มีความไว้วางใจ มีความมั่นใจ 

จะทําให้เราเป็นคนที่เชื่อถือได้ ตรงไปตรงมา นิ่งและคิดบวกสามารถฝึกได้โดยทําจิตใจให้กระตือรือร้นโดยมอง

หาโอกาสในการเรียนรู้และแนวทางแก้ไขปัญหา 

  3. สุขภาพทางสังคม (Social Health) หมายถึงความผาสุกของครอบครัว สังคม และชุมชน โดย

ชุมชนสามารถให้การดูแลช่วยเหลือซึ่งกันและกัน สังคมมีความเป็นอยู่ที่เอื้ออาทร เสมอภาค มีความยุติธรรม 

และมีระบบบริการท่ีดีและท่ัวถึง  

  4. สุขภาพจิตวิญญาณ (Spiritual Health) หมายถึง ความผาสุกที่เกิดจากจิตสัมผัสกับสิ่งที่บุคคลยึด

มั่นและเคารพสูงสุด ทําให้เกิดความหวัง ความเชื่อมั่นศรัทธา มีการปฏิบัติในสิ่งที่ดีงามด้วยความมีเมตตา 

กรุณา ไม่เห็นแก่ตัว มีความเสียสละ และยินดีในการท่ีได้ มองเห็นความสุข หรือความสําเร็จของบุคคลอ่ืน ท้ังน้ี

สุขภาวะทางจิตวิญญาณจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคล มีความหลุดพ้นจากตัวเอง (Self-transcending)   

เเนวคิด Manifestation ในมุมมองสุขภาพองค์รวม   
1. เเนวคิด Manifestation ในมิติสุขภาพกาย   

             การขาดแรงจูงใจส่งผลกระทบโดยตรงต่อคุณภาพชีวิตของบุคคล เช่น การละเลยการออกกําลังกาย 
การไม่สามารถปฏิบัติตามหลักโภชนาการท่ีดี ซ่ึงล้วนส่งผลต่อสุขภาวะทางกาย (Caitlin Boyd, 2019) โดยจาก

ผลสํารวจ YouGov ของกองทุนวิจัยมะเร็งโลก (WCRF) ซึ่งสํารวจคนในสหราชอาณาจักรจํานวน 2,086 คน 

พบว่า 35% ไม่ยอมดูแลสุขภาพเพราะรู้สึกเหนื่อยเกินไปและผู้ตอบแบบสอบถามอีก 38% ตอบว่าเป็นเพราะ

ขาดแรงจูงใจ ส่วนสาเหตุอ่ืนๆ ได้แก่  การมองว่าอาหารสุขภาพมีราคาสูง (30%) การไม่มีเวลา (26%) การขาด

สมดุลระหว่างการทํางานและชีวิตส่วนตัว (Work-Life Balance) (25%) รวมถึงค่าใช้จ่ายในการออกกําลังกาย 

(25%) เช่น ค่าสมัครสมาชิกฟิตเนส หรือการซื้ออุปกรณ์ อีกทั้งบางส่วนตอบว่าเป็นเพราะขาดความมั่นใจ 

(16%) และไม่ทราบวิธีการเร่ิมต้นอย่างเหมาะสม  (12%)  

  การสร้างเป้าหมายที่ชัดเจนเฉพาะบุคคลและลงมือทําอย่างต่อเนื่องมีความสําคัญมากกว่าเป้าหมายท่ี

กําหนดจากภายนอก เช่น การตั้งเป้าหมายในการรับประทานอาหาร โดยกําหนดรูปแบบการรับประทานให้

เหมาะสม ท้ังในเชิงหมวดหมู่ของอาหาร ปริมาณ และช่วงเวลาในการรับประทาน จากข้อมูลพบว่า 80% ของผู้

ที่ลดนํ้าหนักสําเร็จในระยะยาว จะกําหนดความถี่ในการรับประทานอาหารเป็นเวลาชัดเจน โดยการวางแผน

ดูแลสุขภาพสามารถเริ่มต้นจากการจัดการพฤติกรรมการบริโภค เช่น การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 

หลากหลาย มีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วนทั้ง 5 หมู่และมีสัดส่วนที่เหมาะสมกับความต้องการพลังงานในแต่

ละวัน รวมถึงการหลีกเลี่ยงอาหารที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ การควบคุมปริมาณอาหารไม่ให้มากเกินไป มีตาราง

การออกกําลังกายเป็นประจําหรือมีแผนซ้อมเพื่อแข่งขันกีฬา ซึ่งจะช่วยส่งเสริมสุขภาพกายและลดความเสี่ยง

ในการเกิดโรคร้ายที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสม นอกจากนี้การตั้งเป้าหมายในการออก

กําลังกายนั้นจะช่วยกําหนดทิศทางและวิธีการเลือกกิจกรรมในการการออกกําลังกายได้ โดยการปรับเปลี่ยน
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รูปแบบให้เหมาะสมกับตัวเอง เพราะการออกกําลังกายแต่ละประเภทส่งผลกับร่างกายแตกต่างกัน บางคน
ตั้งเป้าหมายเพื่อทําให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง ลดนํ้าหนัก สร้างกล้ามเนื้อ หรืออื่นๆ การกําหนดเป้าหมายจะ

เป็นการสร้างกําลังใจหรือแรงจูงใจให้ไปถึงเป้าหมาย และมีโอกาสเห็นผลสําเร็จมากกว่าผู้ที่ออกกําลังกายแบบ

ไม่ตั้งเป้าหมายเอาไว้มากถึง 60% ทั้งนี้การออกกําลังกายที่เหมาะสมควรสอดคล้องกับแต่ละเป้าหมายท่ี

กําหนดไว้  (NBA Sportmanagement, 2021) 

2. เเนวคิด Manifestation ในมิติสุขภาพจิต   
  การให้ความสําคัญและวางแผนดูแลสุขภาพให้ดีอยู่เสมอเป็นสิ่งจําเป็น โดยเฉพาะการประเมินภาวะ

สุขภาพจิต การวางแผนดูแลและพัฒนาสุขภาพจิตของตนเองเพื่อให้เรามีจิตใจที่ดี มีความสุข ปราศจาก

ความเครียด และสามารถรับมือกับปัญหาต่าง ๆ ที่เข้ามาในชีวิต  แนวทางการวางแผนการดูแลสุขภาพจิตใจ 

เช่น การปรับวิธีคิดเพิ่มพลังบวกให้กับตัวเอง การรับมือกับสภาวะทางอารมณ์ ความเครียด และสามารถแก้ไข

ปัญหาต่าง ๆ ด้วยวิธีท่ีสร้างสรรค์และเหมาะสม  

Barbara Fredrickson กล่าวว่า การคิดเชิงบวกท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันของเรามี 10 ประเภท ได้แก่ 

Joy, Gratitude, Pride, Serenity, Interest, Amusement, Hope, Inspiration, Awe, Love และBuild ซ่ึง

จะช่วยเสริมสร้างทรัพยากรทางจิตใจ เช่น ความคิดสร้างสรรค์ สติปัญญา และการมองเห็นโอกาสหรือวิธีการ

ใหม่ ๆ ช่วยให้สามารถรับมือกับความท้าทายได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้การคิดเชิงบวก (Positive 

Thinking) และอารมณ์เชิงบวกถือเป็นพลังอํานาจที่ยิ่งใหญ่ที่สามารถช่วยให้บุคคลผ่านพ้นอุปสรรคที่เข้ามาใน

ชีวิตได้ บุคคลที่มีความคิดเชิงบวกจะยิ่งดึงดูดสิ่งดี ๆ เข้ามาในชีวิตของตนเองเปรียบเสมือนพลังแม่เหล็ก การ

คิดเชิงบวกจึงเป็นเครื่องมือสําคัญที่สามารถพัฒนาชีวิตให้ดีขึ้น บุคคลที่มีความคิดเชิงบวกจะมีสุขภาพจิตที่ดี 

เข้าใจและยอมรับสถานการณ์วิกฤตต่าง ๆ ที่เข้ามาในชีวิต มีความสามารถในการเผชิญกับปัญหาและอุปสรรค

อย่างกล้าหาญ มีความอดทน อดกลั้นได้อย่างเหมาะสม มองโลกในแง่ดีทําให้มองเห็นด้านสว่างของทุก

สถานการณ์ สามารถเอาชนะปัญหาและอุปสรรคได้ นําไปสู่โอกาสในการประสบความสําเร็จในชีวิต โดย

สามารถใช้พลังท่ีมีอยู่ได้อย่างเต็มศักยภาพ (ปัญจนาฏ วรวัฒนชัย, 2022) 

  จากการศึกษาพบว่า เทคนิคการแสดงออกในเชิงบวกที่เรียกว่า "Lucky Girl Syndrome" ได้รับความ

นิยมอย่างมากในกลุ่มวัยรุ่นในปี 2023 โดยสังเกตได้จากยอดการเข้าชมหลายล้านครั้งบนแพลตฟอร์ม TikTok 

ซึ่งเริ ่มต้นขึ้นจากลอร่า กาเลเบ ผู้เล่น TikTok วัย 22 ปี ได้โพสต์เนื้อหาเกี่ยวกับชีวิตที่ดีของเธอในเดือน

ธันวาคม พร้อมคําบรรยายว่า " Let’s talk about the ‘Lucky girl’ Syndrome" ตั้งแต่นั้นมาวัยรุ่นหญิง

หลายพันคนได้โพสต์โดยใช้แฮชแท็ก #luckygirlsyndrome แชร์วิดีโอ และยืนยันว่าพวกเขาโชคดีเพียงใด โดย

เชื่อว่าความคิดเชิงบวกสามารถทําให้ความปรารถนาและความฝันทั้งหมดของพวกเขาเป็นจริง ซึ่งเป็นผลมา

จากการได้รับอิทธิพลจากแนวคิด Manifestation กล่าวคือเราสามารถสร้างชีวิตได้ด้วยวิธีที่เราคิด โดยเรา

สามารถควบคุมส่ิงท่ีเกิดข้ึนและทําให้ความฝันของเราเป็นจริง โดยนําความคิดและพลังงานท่ีดีออกสู่โลก 

3. เเนวคิด Manifestation ในมิติสุขภาพสังคม   
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    ความคิดและอารมณ์ในเชิงบวกจะสะท้อนพลังงานที ่สามารถดึงดูดสิ ่งดี ๆ โอกาสที ่ด ีและ
ความสัมพันธ์ที่ดีเข้ามาในชีวิต หากต้องการให้สิ่งดี ๆ  เกิดขึ้น ต้องเริ่มจากการปรับความคิดและอารมณ์ให้

พร้อมรับความสุข  สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง มีความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน รู้จักเรียนรู้ พัฒนา
ตนเองอย่างต่อเนื่อง และสามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น หากต้องการความรักที่ดี ควรเริ่มจากการส่ง

พลังความรักออกไป รักตัวเองและคนรอบข้าง แล้วจักรวาลจะดึงดูดความรักน้ันกลับมาหาเราเอง 

  การ Manifestation จะมีพลังมากยิ่งขึ้นเมื่อได้รับการสนันสนุนจากคนรอบข้าง ซึ่งในบางครั้งบุคคลท่ี

ประสบความสําเร็จไม่ได้ก้าวมาถึงจุดนี้ได้เพียงลําพัง ถ้าปราศจากครอบครัวที่คอยสนับสนุน ทีมงานที่ดีหรือ

หุ้นส่วนที่คอยให้คําปรึกษา รวมถึงแรงสนับสนุนและกําลังใจจากคนรอบข้าง  เช่น การโพสต์ลงโซเชียลมีเดีย 
แล้วได้เห็นยอดไลก์หรือได้รับคําชมจะช่วยสร้างกําลังใจ ในทางกลับกันคนกดไลก์หรือให้คําชมก็อาจได้รับแรง

บันดาลใจ หากวันใดบุคคลเหล่านั ้นสามารถลุกขึ ้นมาเอาชนะใจตนเองได้จะเป็นแรงผลักดันให้ก้าวไปสู่

ความสําเร็จได้ในท่ีสุด  (ThaiHealth Official, 2019) 

  นอกจากนี้ความคาดหวังจากคนรอบข้างยังสามารถเป็นแรงผลักดันให้เราพยายามทําสิ่งต่าง ๆ ให้

สําเร็จ โดยอาจรู้สึกถึงความจําเป็นในการทําให้พวกเขาภูมิใจหรือไม่อยากทําให้พวกเขาผิดหวัง ซึ่งอาจเป็น

แรงจูงใจที่ดีในการพัฒนาตนเองและบรรลุเป้าหมาย อย่างไรก็ตามการตัดสินใจในชีวิตเป็นสิ่งที่ท้าทายและ

ซับซ้อน โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อต้องเผชิญกับความคาดหวังจากผู้อื่น จึงควรสร้างสมดุลระหว่างการทําตาม

ความคาดหวังของผู้อ่ืนกับการทําตามความต้องการและเป้าหมายของตัวเองเป็นส่ิงสําคัญ โดยบุคคลมีสิทธ์ิท่ีจะ

เลือกเส้นทางชีวิตของตนเอง การตัดสินใจควรมุ่งเน้นไปที่การสร้างความสุขและความสําเร็จที่ตอบสนองความ

ต้องการของตนเองเป็นหลัก (Ungkana Kerttongmee, 2024) 

4. เเนวคิด Manifestation ในมิติสุขภาพจิตวิญญาณ   
  ความเชื่ออํานาจในตนเอง (Internal locus of control) ซึ่งเป็นหนึ่งในจิตลักษณะสําคัญที่มีอิทธิพล

อย่างยิ่งต่อการบรรลุเป้าหมายความสําเร็จอันเกิดจากความพยายามและการลงมือกระทํา โดยผู้ที่มีความเช่ือ

อํานาจในตนสูงจะเช่ือในเร่ืองของผลแห่งการกระทําของตนเป็นส่ิงสําคัญ (กนกวรรณ สุภาราญ, 2020) 

  กฎแห่งแรงดึงดูดและจิตวิญญาณสนับสนุนความสําคัญของการมีสุขภาพท่ีดี การมีสติและการทําสมาธิ 

ทันทีที่เราจดจ่อกับจิตสํานึกและจิตวิญญาณ เราจะตระหนักได้ถึงความอุดมสมบูรณ์ของชีวิต จากนั้นเราจึง

สามารถกําหนดความคิดของเราให้เป็นไปในเชิงบวกและยอมรับปัจจุบันในแบบที่เป็นอยู่ ช่วยให้เราจัดการกับ

ความเครียดและความวิตกกังวลได้ดีขึ้น พิจารณาสถานการณ์ต่าง ๆ โดยไม่ลําเอียงและค้นหาวิธีแก้ไขอย่างมี

ประสิทธิภาพ กฎแห่งแรงดึงดูดและจิตวิญญาณลดทอนแง่ลบของชีวิต เช่ือว่าจะมีแต่ส่ิงดี ๆ เกิดข้ึนเท่าน้ัน การ

ทําเช่นนี้จะทําให้สามารถเปลี่ยนสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ด้วยพลังงานบวกที่นําไปสู่ผลลัพธ์เชิงบวก ซึ่งทั้งหมดน้ี

ต้องเกิดขึ้นโดยปราศจากความหงุดหงิด ความเครียด และความวิตกกังวล  โดยต้องใช้พลัง มีสมาธิ และมุ่งม่ัน
กับเป้าหมายมากข้ึน 

  ดังนั้นพลังแห่งการคิดบวกเป็นรากฐานสําคัญในเส้นทางจิตวิญญาณ แม้ว่าสถานการณ์ภายนอกอาจ

อยู่เหนือการควบคุม แต่ความคิดและทัศนคติเป็นส่ิงท่ีเราสามารถกําหนดและควบคุมได้  ตามกฎแห่งแรงดึงดูด
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แล้ว สิ่งที่เหมือนกันจะดึงดูดสิ่งเดียวกัน การใช้ความคิดเชิงบวกไม่เพียงแต่จะช่วยยกระดับทางอารมณ์เท่าน้ัน 

แต่ยังช่วยดึงดูดประสบการณ์ท่ีเราปรารถนาอีกด้วย (Warriors of the Divine, 2023) 

 

สรุป 

การทํา Manifestation ทําให้เราเชื่อมั่นในตนเอง ดึงดูดสิ่งที่ดี ๆ เข้ามาในชีวิตผ่านการการคิดเชิง

บวก มีแรงจูงใจ และลงมือทําตามเป้าหมายท่ีกําหนดไว้อย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเก่ียวข้องกับสุขภาพองค์รวมท้ัง 

4 มิติ ได้แก่ สุขภาพกาย โดยการสร้างเป้าหมายที่ชัดเจนในการดูแลตนเอง เช่น การรับประทานอาหารและ
การออกกําลังกาย โดยกําหนดรูปแบบให้เหมาะสม เพื่อให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ สุขภาพจิต โดย
การปรับวิธีคิดโดยการการคิดเชิงบวกและอารมณ์เชิงบวก มองโลกในแง่ดี พร้อมรับมือสถานการณ์และ

อุปสรรคต่าง ๆ ที่เข้ามาในชีวิต สุขภาพสังคม โดยการแสดงความรัก ให้กําลังใจต่อคนรอบข้าง ก็จะได้รับความ

รักนั้นกลับมาหรือนํามาซึ่งความสัมพันธ์ที่ดีในสังคม อีกทั้งความคาดหวังและการสนับสนุนจากคนรอบข้างจะ

เป็นแรงผลักดันให้ก้าวไปสู่เป้าหมาย และสุขภาพจิตวิญญาณ โดยการเชื่อมั่นในตนเอง การมีสติและการทํา

สมาธิ จดจ่อกับจิตสํานึกและจิตวิญญาณ กําหนดความคิดของเราให้เป็นไปในเชิงบวกและยอมรับปัจจุบันใน

แบบที่เป็นอยู่ ทั้งนี้การ Manifestation มีอิทธิพลต่อมิติสุขภาพแบบองค์รวมส่งผลให้เป้าหมายที่กําหนดไว้มี

โอกาสประสบความสําเร็จมากยิ่งขึ้น สามารถนําไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวัน โดยเขียนสิ่งที่เราต้องการลง

สมุดให้ละเอียดทุกวันเเละระลึกถึงมันเสมอ จินตนาการภาพสิ่งที่เราต้องการให้ชัดเจนทุกรายละเอียดเเละเช่ือ

ว่าสิ่งนั้นจะเป็นจริง อาจเริ่มจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเล็ก ๆ ในชีวิตประจําวัน เช่น  จัดตารางเวลาออก
กําลังกายสัปดาห์ละ 4-5 วัน อาจเริ่มจากการออกกําลังกายเบา ๆ เช่น เดินหรือโยคะ แล้วค่อยๆ เพิ่มความ

เข้มข้นในการออกกําลังกาย เช่น การวิ่งหรือเล่นเวท นอกจากนี้แนวคิด Manifestation ยังสามารถนําไป

พัฒนาและต่อยอดได้อีก โดยการสร้างฐานความรู้ที่มีการรับรองผ่านกระบวนการวิจัยและการเชื่อมโยงกับ

ศาสตร์ที่เกี่ยวข้อง ซึ่งจะช่วยยกระดับแนวคิดนี้ให้เป็นที่ยอมรับในสาขาวิทยาศาสตร์ เพื่อนํามาใช้เป็นเครื่องมือ

สร้างแรงบันดาลใจในการบรรลุเป้าหมายต่าง ๆ ในชีวิตและการต้ังเป้าหมายในการดูแลสุขภาพองค์รวม 
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