


สารบญั

บทนำ��  จุดเริ่มต้นของสองโลก 5

บทท่ี 1  สถาปัตยกรรมแหง่การหลับใหล 7

บทท่ี 2  ห้องสมุดแหง่จิตใต้สำ��นึก 15

บทท่ี 3  Lucid Dream เมื่อคุณคือผู้กำ��กับโลกแหง่ความฝัน จะเกิด
อะไรขึ้นถ้าคืนนี้คุณบินได้ในความฝัน

23

บทท่ี 4  เผชิญหน้ากับเงามืด 30

บทท่ี 5  สะพานเชื่อมสองโลก 39

บทท่ี 6  อะไรคือความฝันในชีวิตจริง 47

บทท่ี 7  เมล็ดพันธ์ุแหง่ความฝัน 55

บทท่ี 8  ประสาทวิทยาของแรงจูงใจ 63

บทท่ี 9  กรงขังล่องหน 71

บทท่ี 10  นิยามความสำ��เร็จใหม่ 79

บทท่ี 11  จากความฝันสูเ่ป้าหมาย 87

บทท่ี 12  พลังของนิสัยเล็กๆ 95

บทท่ี 13  ศิลปะแหง่การล้มแล้วลุก 104

บทท่ี 14  ระบบนิเวศแหง่ความฝัน 112

บทท่ี 15  สภาวะล่ืนไหล เมื่อคุณและความฝันหลอมรวมเป็นหนึ่ง 120

บทท่ี 16  ไฟฝันหรือไฟไหม้ 128

บทท่ี 17  เมื่อความฝันเปล่ียนทิศ 136

บทท่ี 18  ปรากฏการณ์ผีเสื้อขยับปีก 143

บทท่ี 19  ความจริงของการใช้ชีวิตในความฝัน 151

บทท่ี 20  จงต่ืนขึ้นมาเพื่อฝันให้ไกลกว่าเดิม 159





บทนำ�� จุดเริม่ต้นของสองโลก

เสน้ขนานระหว่างความฝนัยามหลับใหลและเปา้หมายยามต่ืน

ภาพฝันเหนือจริงท่ีปรากฏขึ้นในยามค่ำ�คืน และความมุง่มั่นท่ีเราเรียกว่าเป้าหมายชีวิต
ในยามกลางวัน ดูราวกับเป็นสองโลกท่ีแยกขาดจากกัน ทว่าหากเราลองมองให้ลึกลงไป
 ท้ังจินตนาการยามหลับและแรงขับเคล่ือนยามต่ืน อาจถือกำ3�เนิดขึ้นจากจุดเดียวกัน 
นั่นคือความปรารถนาซอ่นเร้นในสว่นลึกของจิตใจมนุษย์



จุดเริม่ต้นของการค้นพบ

ความฝันไมใ่ชเ่พียงภาพลวงตาท่ีเกิดขึ้นแล้วจางหายไปเมื่อเราลืมตาต่ืน 

แต่คือสะพานเชื่อมระหว่างวิทยาศาสตร์ทางสมองอันซับซ้อนและจิตวิทยา

เบื้องลึกของมนุษย์ ในทางชีววิทยา มันคือกระบวนการท่ีสมองจัดระเบียบ

ความทรงจำ3�และฟื้ นฟูสภาพจิตใจ ทว่าในเชิงปรัชญา ความฝันคือเสียง

กระซิบจากจิตใต้สำ3�นึกท่ีสะท้อนความปรารถนา ความกลัว และศักยภาพ

ท่ีซอ่นอยูภ่ายในตัวเรา

หนังสือเล่มนี้จะพาคุณเดินทางผา่นมิติอันหลากหลายของความฝัน ต้ังแต่

การทำ3�ความเข้าใจกลไกทางสรีรวิทยา ไปจนถึงการถอดรหัสความหมายท่ี

ซอ่นเร้น เราจะรว่มกันสำ3�รวจว่าความฝันสามารถเป็นเครื่องมือใน

การเยียวยาจิตใจ จุดประกายความคิดสร้างสรรค์ และปลดล็อกศักยภาพ

สูงสุดของคุณได้อยา่งไร

เมื่อเราหลับตาลงและปล่อยให้รา่งกายพักผอ่น โลกอีกใบหนึ่งกลับเพิ่ง

เริ่มต้นขึ้น ภายใต้ความเงียบสงบ อวัยวะท่ีสำ3�คัญท่ีสุดของเราไมไ่ด้หยุดพัก

เลยแม้แต่น้อย มันกำ3�ลังทำ3�งานอยา่งหนักหนว่ง สร้างสถาปัตยกรรมแหง่

ความคิดและร้อยเรียงเรื่องราวท่ามกลางความมืดมิด คำ3�ถามท่ีนา่สนใจคือ 

เกิดอะไรขึ้นบ้างในห้วงเวลาท่ีเราหลับใหล และสมองของเรากำ3�ลัง

สร้างสรรค์สิ่งใดอยูเ่บื้องหลังความฝันเหล่านั้น



1
บทที ่1 สถาปัตยกรรมแหง่การ

หลับใหล
วิทยาศาสตรข์องการฝนัและการทำ��งานอันนา่ท่ึงของสมอง

ยามค่ำ�คืน

เมื่อเราหลับตาลงและเข้าสูห่้วงนิทรา รา่งกายอาจดูเหมือนกำ��ลังพักผอ่นอยา่ง
สงบเงียบ ทว่าภายในกะโหลกศีรษะของเรากลับเป็นจุดเริ่มต้นของการทำ��งานอันแสน
วุ่นวาย สมองไมไ่ด้ปิดสวิตช์ตัวเองเมื่อเราหลับ ตรงกันข้าม มันกลับต่ืนตัวและทำ��หน้าท่ี
เป็นสถาปนิกผู้สร้างสรรค์โลกใบใหมข่ึ้นมาในความมืดมิด เซลล์ประสาทนับพันล้าน
เซลล์จะสง่สัญญาณสื่อสารกันอยา่งซับซ้อนด้วยพลังงานท่ีแทบไมต่่างจากตอนท่ีเรา
ต่ืน การทำ��งานอยา่งหนักหนว่งนี้เองท่ีถักทอความทรงจำ�� อารมณ์ และจินตนาการ
เข้าด้วยกัน จนเกิดเป็นปรากฏการณ์ล้ีลับท่ีเราเรียกว่าความฝัน



กลไกซอ่นเรน้ยามหลับใหล

เมื่อเราล้มตัวลงนอนและหลับตาลง รา่งกายอาจดูเหมือนกำ��ลังพักผอ่นอยา่ง
สงบเงียบ แต่แท้จริงแล้วภายในสมองของเรากลับไมไ่ด้หยุดพักตามไปด้วย ใน
ทางชีววิทยาและประสาทวิทยา การนอนหลับไมใ่ชก่ารปิดสวิตช์การทำ��งาน
ของรา่งกาย แต่เป็นการเปล่ียนโหมดการทำ��งานไปสูอี่กสภาวะหนึ่งท่ีซับซ้อน
ยิ่งกว่า สมองยังคงต่ืนตัวและทำ��หน้าท่ีจัดการข้อมูลมากมายท่ีได้รับมาตลอด
ท้ังวัน ความฝันคือผลผลิตจากกระบวนการนี้ มันคือปรากฏการณ์ทางจิตใจท่ี
เกิดขึ้นเมื่อเครือขา่ยประสาทในสมองทำ��การประมวลผลความทรงจำ�� อารมณ์ 
และประสบการณ์ต่างๆ

“การนอนหลับไมใ่ชก่ารปดิสวิตช์รา่งกาย 
แต่เปน็การเปดิประตูสูโ่ลกใบใหมท่ี่สมอง

เปน็ผูส้รา้งสรรค์”

นักวิทยาศาสตร์พบว่าในขณะท่ีเราหลับลึก สมองบางสว่นจะทำ��งานหนักหนว่ง
ไมต่่างจากตอนท่ีเราต่ืน การทำ��งานท่ีซับซ้อนนี้ชว่ยให้เราสามารถจัดระเบียบ
ความคิดและฟื้ นฟูสภาพจิตใจได้อยา่งมีประสิทธิภาพ สาเหตุท่ีสมองต้องสร้าง
ภาพจำ��ลองหรือเรื่องราวต่างๆ ขึ้นมาเป็นความฝันนั้น เชื่อกันว่าเป็นกลไก
สำ��คัญในการจำ��ลองสถานการณ์เพื่อเตรียมพร้อมรับมือกับโลกแหง่
ความเป็นจริง รวมถึงชว่ยเยียวยาบาดแผลทางอารมณ์ท่ีซอ่นอยูลึ่กๆ ภายใน
จิตใจ กระบวนการอันนา่ท่ึงนี้เกิดขึ้นซ้ำ�แล้วซ้ำ�เล่าในทุกค่ำ�คืน โดยมีวงจรการ
นอนหลับเป็นตัวกำ��หนดจังหวะและรูปแบบของความฝันท่ีเราจะได้สัมผัส



วงจรการนอนหลับท้ัง 4 ระยะ

กลไกสูค่วามฝัน

• ระยะท่ี 1 หลับต้ืน เป็นชว่งเปล่ียนผา่นจากความต่ืนสูก่ารหลับ สมองเริ่มทำ��งาน
ช้าลง
• ระยะท่ี 2 หลับปานกลาง อุณหภูมิรา่งกายลดลง อัตราการเต้นของหัวใจช้าลง 
รา่งกายเตรียมพร้อมเข้าสูก่ารหลับลึก
• ระยะท่ี 3 หลับลึก รา่งกายซอ่มแซมสว่นท่ีสึกหรอ สมองตอบสนองต่อสิ่งเร้า
ภายนอกน้อยท่ีสุด เป็นชว่งท่ีปลุกให้ต่ืนยาก
• ระยะ REM ดวงตาจะกลอกไปมาอยา่งรวดเร็ว สมองกลับมาต่ืนตัวคล้ายตอน
ต่ืนนอน เป็นชว่งเวลาสำ��คัญท่ีความฝันก่อตัวขึ้นอยา่งชัดเจนและมีสีสันสมจริงท่ีสุด



เวทมนตรข์องเครอืข่ายประสาท

เมื่อเข้าสูร่ะยะนี้ สมองของเราจะทำ��งานอยา่งคึกคักราวกับมีผู้กำ��กับภาพยนตร์
สว่นตัวกำ��ลังสร้างฉากท่ีสมจริงท่ีสุดขึ้นมา

• การสร้างภาพเคล่ือนไหว สมองสว่นการมองเห็นจะต่ืนตัวขึ้นมาทำ��งานอยา่ง

เต็มท่ี แม้เปลือกตาของเราจะปิดสนิทอยูก็่ตาม มันดึงเอาความทรงจำ��และ

จินตนาการมาปะติดปะต่อกันเป็นภาพท่ีคมชัดและมีสีสันราวกับเรากำ��ลังลืมตา

ดูโลกแหง่ความเป็นจริง

• การจำ��ลองเสียงและสัมผัส ไมเ่พียงแค่ภาพเท่านั้น เครือขา่ยประสาทสว่นรับรู้

เสียงและประสาทสัมผัสยังรว่มมือกันสร้างเสียงพูดคุย เสียงลมพัด หรือแม้แต่

ความรู้สึกเย็นเยียบเมื่อเราฝันว่าเดินตากฝน ทุกอยา่งถูกจำ��ลองขึ้นมาอยา่ง

ประณีต

• การเติมแต่งอารมณ์ความรู้สึก สมองสว่นอะมิกดะลาซึ่งควบคุมอารมณ์จะ

ทำ��งานอยา่งหนักหนว่งในระยะนี้ นี่คือเหตุผลท่ีความฝันของเรามักเต็มไปด้วย

ความรู้สึกท่ีเข้มข้น ไมว่่าจะเป็นความหวาดกลัวสุดขีด ความต่ืนเต้นดีใจ หรือ

ความเศร้าลึกซึ้ง

การทำ��งานรว่มกันนี้ทำ��ใหค้วามฝันกลายเปน็โลกเสมือนจรงิท่ีสมบูรณ์แบบ



ศูนยบ์ญัชาการแหง่ความฝัน

กลไกการทำ-.งานของสมอง

• อะมิกดะลา (Amygdala) ทำ��หน้าท่ีเป็นศูนย์กลางการประมวลผลอารมณ์
ความรู้สึก ในขณะท่ีเรากำ��ลังหลับฝัน สมองสว่นนี้จะทำ��งานอยา่งหนักหนว่ง สง่ผล
ให้เราสัมผัสถึงความหวาดกลัว ความต่ืนเต้น หรือความสุขได้อยา่งลึกซึ้งและ
สมจริง

• ฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) เปรียบเสมือนคลังเก็บข้อมูล ทำ��หน้าท่ีจัดการ
ความทรงจำ��และประสบการณ์ในอดีต สมองสว่นนี้จะดึงภาพเหตุการณ์ท่ีซอ่นอยู่
ออกมาปะติดปะต่อกัน เพื่อสร้างเป็นฉากและเรื่องราวต่างๆ ท่ีปรากฏขึ้นใน
ความฝัน
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