
ฝันช่วยดับเครียด

เป็นเร่ืองที่เกดิขึน้จริงเพราะร่างกายใช้ความฝันนี้เองเป็นตวั "สมานแผล" และ "เยี่ยวยา" อาการเศร้าหมองของชีวติที่
เกดิขึ้นอยู่เปน็ระยะ ซึ่งหนา้ทีป่องดองอารมณ์ไม่สดใสของความฝันนี้มีผู้ศึกษาโดยละเอียดจริงจังเลยครับ

นั้นคือ ดร.โรซาลิน คาร์ทไรท์ ผู้อ านวยการศูนยว์ิจัยนิทารัช-เพรสไบทีเรียน แห่งศูนย์การแพทย์เซนต์ลุกในชิกคาโก ได้ท าการศึกษา
อย่างละเอียดในอาสาสมัครจนพบว่าผู้ที่มีความเครียดแล้วนอนหลับไป นิทราจะช่วยได้มากโดยตืน่ขึ้นมาอย่าง "รู้สึกดี" ขึ้นกว่าเก่า 
ผิดกับเมื่อเอากลุ่มอาสาสมัครท่ีมีอารมณ์ปกติไม่ดีไม่ร้ายมาให้นอนหลับสนิทแล้วตื่นขึ้นมาก็จะไมเ่ห็นความเปล่ียนแปลงมากนัก

โดยในระหว่างนอนหลับฝันมีกลไกที่เข้าใจงา่ยๆ คือ ตากลอกไปมาอย่างรวดเร็ว (REM stage) นั่นคือการเห็นความฝันอยูใ่น
โลกแห่งฝันน้ันอยู่ส่วนในสมอง เมื่อผ่านการสแกนจะพบว่าส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับอารมณ์อยา่ง "อะมกิดาลา (Amygdala)" ท างาน
ดีขึ้น มี "สารเคมีเครียด (Norepinephrine)" ลดลงอย่างเห็นได้ชัด สรุปง่ายๆ คอื อารมณด์ีขึ้น เคมีเครียดลดลง จากการ

หลับฝัน

แต่นั่นยังไม่จบส าหรับเรื่องความฝัน เพราะจริงแล้วมันเป็นมหากาพย์เรื่องยาวที่เรียนกันได้เกินปริญญาเอกทีเดียว เพราะผู้เชี่ยวท่าน
ว่าความฝันที่เกิดมาจากอารมณใ์นชีวิตประจ าวันน้ัน มันมีผลมากต่อชีวิตของเรา ดงันั้นจึงมกีารศกึษาตอ่จึงพบวา่ความฝันที่จะชว่ย
ฟื้นอารมณ์หรือท าให้อารมณ์ดีสดชื่นได้นั้นต้องเป็น ฝันตอน "ใกล้ตื่น" ซึ่งก็ตรงกับของไทยเรา "ฝันใกล้รุ่ง" มาจากเทวดาท่านนิรมิต

ให้มีจิตสังหรณ์ จึงเชื่อว่าเป็นฝันที่บอกความจริงได้ นักวิจัยยุคใหม่ให้น้ าหนักกับฝันสุดท้ายเช่นกัน

ด้วยในคืนหนึง่คนเราฝัน-ดับ สลับกันไปอย่างนี้หลายรอบ การฝันในรอบแรกๆ ยังเกี่ยวขอ้งกับอารมณ์ก่อนนอนมากอยูแ่ต่เมื่อนอน
ไปมากๆ จะเขา้สู้ฝันชว่งต่อๆ ไปได้เร็วขึ้น ถ้าท่านเก็บภาพท่ีดีไว้ ภาพท่ีเพิ่งกอดลูก ยิ้มให้กัน กราบคุณพ่อคุณแม่ท่านหรือภาพการ
ท าบุญประกอบกุศลกรรมอันท าให้ใจชื่นบานสมองกจ็ะใช้ข้อมูลบวกที่เก็บเป็นต้นทุนอยู่มากนี้สร้างเป็นฝันดีจนท่านมีฝันดีโดย

อัตโนมัติ และเมื่อถงึฝันสุดท้ายกย็ังคงเป็นฝันดีที่น่าชื่นใจอยู่

ตื่นขึ้นมาท่านก็จะสดชื่นเพราะมดีาต้าเบสที่ดีแบบติดตาอยู่ เหมือนได้ดูภาพยนตร์ดีๆ ท่ีมีเราเป็นตัวแสดงดว้ย ชว่ยให้มีความสขุสด
ชื่นไปได้ทั้งวัน แต่กระน้ันก็อย่าเพิ่งไปเชื่อฝันมากครับ เพราะองคส์มเด็จพระจอมไตรก็ได้ทรงสอนไว้ว่าให้เชื่อเรื่องกฎแห่งกรรมและ

การท าความดวี่ามีผลเป็นที่สุด หาใช่ดวงซะตาบาปเคราะห์หรือความฝันใดๆ จะมาดลบันดาลให้เป็นไป
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