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สนับสนุนใหค้นไทย
มีช่ือบนปกหนังสือ

มีคอรส์สอนผ่านออนไลน์
แบ่งปันความรู้

ขับเคล่ือนประเทศไทย



Stop Manifaking, Start Ask�rmation
ความลับของ "การต้ังคําถาม" ท่ีดึงดูดความสําเรจ็ไดโ้ดยไม่ต้องฝืน
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ความลับของ "การต้ังคําถาม" 
ท่ีดึงดูดความสําเรจ็ไดโ้ดยไม่ต้องฝืน

Stop Manifaking, 
Start Ask�rmation

นพ.โอม สุดชุมแพ



คํานํา
สํานักพิมพ์



ขอใหก้ารเดินทาง 30 วนัต่อจากน้ี เป็นจุดเริม่ต้น
ของชีวติใหม่ท่ีคุณปรารถนา

ด้วยความยินดีอย่างย่ิง
บรรณาธกิาร

สํานักพิมพ์ 7D Book & Digital 



คํานํา
นักเขียน



ผมขอยืนยันวา่มันเป็นไปได้! 

ผมเชื่อมั่นในตัวคุณ และถึงเวลาแล้วท่ีคุณจะ ‘เชื่อมั่นในตัวเอง’
นพ.โอม สุดชุมแพ กรุงเทพฯ 2569
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สารบัญ

คํานําสํานักพิมพ์
คํานํานักเขียน
กิตติกรรมประกาศ
คู่มือการใช้หนังสือเล่มน้ี
วธิกีารอา่นหนังสือเล่มน้ี
ส่ิงท่ีต้องเตรยีม

ส่วนท่ี 1: จุดเริม่ต้นของเอม็
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ส่วนท่ี 2: Heart Coherence - วทิยาศาสตรห์วัใจ



83

86

88



ส่วนท่ี 3: Ask©rmation - พลังแหง่คําถามเชิงบวก





ส่วนท่ี 4: Thank©rmation - พลังแหง่ความกตัญญู





ส่วนท่ี 5: 30 วนั Coherence Manifestation
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คู่มือการใช้
หนังสือเล่มน้ี



วิธกีารอ่าน
หนังสือเล่มน้ี



ส่ิงท่ีต้องเตรยีม



สัญญาณท่ีบ่งบอกวา่คุณกําลังมาถูกทาง



คุณกําลังจะเริม่ต้นการเดินทาง 30 วนั 
ซ่ึงอาจเปล่ียนแปลงชีวติของคุณไปตลอดกาล

พรอ้มแล้วหรอืยัง? 

เริม่ต้นท่ี Part 1  COHERENCE MANIFESTATION
วทิยาศาสตรแ์หง่หวัใจ สรา้งความสําเรจ็ไดใ้น 30 วนั

โดย นพ.โอม สุดชุมแพ





บทนํา
เมื่อหวัใจเชื่อมั่น ชีวติย่อมเปล่ียนไป

‘The heart has its reasons which reason knows nothing 
of.’
— Blaise Pascal, นักคณิตศาสตรแ์ละนักปรชัญา
(หวัใจมีเหตุผลท่ีสมองไม่อาจเข้าใจได้)









คําแนะนําก่อนเริม่อา่น

เตรยีมสมุดและปากกาไวข้้าง ๆ

เพราะคุณจะต้องจดบันทึก เขียนคําถาม

และทําแบบฝึกหดัไปพรอ้มกับการอา่น

หนังสือเล่มน้ีไม่ได้พิมพ์มาเพ่ือประดับชั้นวางเท่าน้ัน

แต่เป็นหนังสือท่ีจะเปล่ียนชีวติคุณ หากคุณลงมือทําจรงิ ๆ



ส่วนท่ี 1

จุดเริม่ต้น
ของเอม็



บทท่ี 1
วนัท่ีทุกอย่างพังทลาย

‘We cannot solve our problems with the same thinking 
we used when we created them.’
— Albert Einstein, นักฟิสิกส์ทฤษฎี
(เราไม่สามารถแกไ้ขปัญหาด้วยความคิดแบบเดิมท่ีสรา้งปัญหาขึ้นมา
ได้)
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ออฟฟิศท่ีเอม็ไม่อยากไป





เรือ่งราวท่ีทําใหทุ้กอย่างเลวรา้ยลง
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คืนท่ีนอนไม่หลับ
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เช้าวนัใหม่ ความหวงัใหม่



คําถามสําหรบัคุณ

ส่ิงท่ีเอม็ยังไม่รู้



บทสรปุ



บทท่ี 2
ทําไมการกล่าวคํายืนยัน (A½rmation)  
ถึงไม่ได้ผล

‘You can’t talk yourself out of a problem you behaved 
yourself into.’
— Stephen Covey, นักเขยีนและผู้เชีย่วชาญด้านการพัฒนาตนเอง 
(คุณไม่สามารถใช้คําพูดเพ่ือแกไ้ขปัญหาท่ีคุณสร้างขึ้นจากการ 
กระทําของตนเองได้)



ความจรงิท่ีไม่มีใครบอกคุณ



ช่องวา่งระหวา่งคําพูดและความรูสึ้ก

ฉันทําได้
ฉันมีความ
สามารถ

ฉันเข้มแข็ง

สงสัย

กลัว

ไม่ดีพอ

ทําไม่ได้

ฉันเช่ือ
ในตัวเอง



จติใต้สํานึกคือผู้กําหนดความจรงิของคุณ

ตัวอย่างจรงิในชีวติของเอม็



RAS – ระบบกรองความจรงิ





การทดลองของเอม็



แล้วทางออกคืออะไร



คําถามสําหรบัคุณ



บทสรปุ



บทท่ี 3
กฎแหง่แรงดึงดูดยังใชไ้ด้จรงิอยู่หรอืไม่?

‘ทุกส่ิงคือพลังงาน น่ันคือท้ังหมดของมัน จงปรบัความถ่ีของ
ตัวคณุใหต้รงกับความเปน็จรงิท่ีคณุต้องการ แล้วคณุจะได้รบัความ
เป็นจรงิน้ันอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้’

— อลัเบิรต์ ไอน์สไตน์ (คํากล่าวน้ีถูกอา้งองิแพรห่ลาย แต่ไม่มี
หลักฐานยืนยันวา่ไอน์สไตน์ได้กล่าวไวจ้รงิ)



ท่ีมาของกฎแหง่แรงดึงดูด

เหตุใดจงึดูเหมือนวา่กฎน้ีใชไ้ด้ผล?



Con�rmation Bias - อคติในการยืนยัน



Self-Ful�lling Prophecy - คําทํานายท่ีกลายเป็นจรงิ





ควอนตัมฟิสิกส์ถูกนํามาใช้ผิด ๆ ?

กฎแหง่แรงดึงดูดยังมีประโยชน์อยู่หรอืไม่?



ข้อจาํกัดท่ีสําคัญของกฎแหง่แรงดึงดูด



การค้นพบท่ีสําคัญ



ความหวงัใหม่

คําถามสําหรบัคุณ



บทสรปุ



สรปุเน้ือหาตอนท่ี 1 
จติวทิยาการสรา้งชีวติ 
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หากคุณต้องจาํเน้ือหาจากตอนท่ี 1 
เพียง 3 ประโยค






