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1.เกริ่่�นนำำ�
	 การนอนหลัับนัับเป็็นเวลาถึึง 1 ใน 3 ของเวลาทั้้�งหมดในชีีวิิต
มนุุษย์์ ทว่าการศึึกษาประวััติิศาสตร์ของการนอนหลัับยัังคงมีีพ้ื้�นท่ี่�ให้้
ศึึกษาอีกมากมาย เนื่่�องจากนัักประวััติิศาสตร์ต่่างสนใจเรื่่�องราวของ
มนุุษย์ใ์นยาม “ตื่่�นนอน” มากกว่า่ จนมองข้้ามความสำำ�คัญัของการนอน
ไป 

	 ในปััจจุบัันเราต่างรู้้�กัันดีีว่่า การนอนนั้้�นสััมพัันธ์์กัับระบบ
ประสาทและสมอง รวมถึึงเป็น็ช่่วงเวลาท่ี่�ให้้ร่างกายได้้พักผ่่อนและฟ้ื้�นฟูู
ส่่วนท่ี่�สึึกหรอ เราต่่างถููกสอนกัันตั้้�งแต่่ปฐมวััยว่่าเราควรนอนวัันละ 
6 – 8 ชั่่�วโมง เราควรเตรียมตััวก่่อนนอนเพื่่�อให้้สามารถนอนหลัับได้้
อย่า่งสนิทิและตื่่�นขึ้้�นมาพบกัับวัันใหม่่ได้้อย่า่งสดชื่่�น มีีคำำ�แนะนำำ�สำำ�หรับั
การนอนเกิดิขึ้้�นมากมายในคู่่�มืือบนสิ่่�งพิิมพ์์และบนอินิเทอร์์เน็็ต แน่่นอน
ว่่า ความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับการนอนมาควบคู่่�กับโลกสมัยใหม่่ท่ี่�ได้้รับอิิทธิพล
จากความก้้าวหน้้าขององค์์ความรู้้�ทางวิิทยาศาสตร์ โดยเฉพาะในโลก
ตะวัันตก ก่่อนท่ี่�จะแพร่กระจายไปทั่่�วโลกจนกลายเป็็นแบบแผนทาง
สุุขภาพท่ี่�ไม่่ว่่าใครก็็ควรปฏิิบััติิตาม แต่่มั่่�นใจว่าหลายคนแทบไม่่เคยตั้้�ง
คำำ�ถามเลยว่่า แบบแผนการปฏิิบััติิเหล่่านี้้�เริ่่�มขึ้้�นมาตั้้�งแต่่เมื่่�อใด  
มีีพััฒนาการอย่่างไร และด้้วยปััจจัยอะไรบ้้าง 

	 หนัังสืือเรื่่�อง Sleep in early modern England หรืือ 
การนอนในอัังกฤษช่่วงต้้นสมัยใหม่่จะเป็็นหนัังสืืออีีกเล่่มหนึ่่�งซ่ึ่�งได้้
อธิิบายประเด็น็เรื่่�องการนอนนี้้�ได้้ และเป็น็หนัังสืือท่ี่�สร้้างคำำ�อธิบิายเรื่่�อง
การเปลี่่�ยนแปลงของคำำ�อธิิบายของสัังคมต่่อการนอนหลัับ ซ่ึ่�งจะนำำ�ไป
สู่่�การเติิมเต็็มข้้อมููลในแวดวงประวััติิศาสตร์ยุุโรปช่วงต้้นสมัยใหม่่ อััน
เป็็นพ้ื้�นท่ี่�การศึึกษาท่ี่�กว้้างขวางมากในแวดวงวิิชาการปััจจุบััน
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2. โครงสร้้างของหนัังสืือ
	 ซาชา แฮนด์์ลีีย์์ (Sasha Handley) ผู้้�เขีียนหนัังสืือเรื่่�อง 
การนอนในอัังกฤษช่่วงต้้นสมััยใหม่่ พยายามศึึกษาประวััติิศาสตร์์ของ
กิิจวัตรประจำำ�วัันอย่่างการนอนหลัับนี้้�ด้้วยหลัักฐานท่ี่�หลากหลายตาม
ความเชี่่�ยวชาญของเธอท่ี่�สนใจในประวััติิศาสตร์วััฒนธรรมช่่วงต้้นสมัย
ในอัังกฤษ1  ข้้อเสนอสำำ�คััญของหนัังสืือเล่่มนี้้� คืือ ความรู้้�ทางการแพทย์์
ได้้เข้้ามากำำ�กัับแบบแผนการนอนของคนอัังกฤษตั้้�งแต่่ต้้นสมัยใหม่่ ไม่่ใช่่
สิ่่�งท่ี่�ปรากฏในคริิสต์ศตวรรษที่่� 19 หรืือ 20 อย่่างที่่�งานวิิจััยก่่อนหน้้า
หนัังสืือเล่่มนี้้�สนใจ2  เห็็นได้้จากโครงสร้้างของหนัังสืือเล่่มนี้้�ท่ี่�เริ่่�มต้้นด้้วย
คำำ�อธิิบายถึึงความสััมพัันธ์์ระหว่่างการนอนกัับการแพทย์และร่่างกาย 
เริ่่�มต้้นตั้้�งแต่่คริิสต์ศตวรรษท่ี่� 13 ท่ี่�มีีการร้ื้�อฟ้ื้�นเอกสารกรีีกมาศึกษาใหม่่
และได้้ทำำ�ความเข้้าใจว่า การนอนสััมพัันธ์์กัับกระเพาะอาหารและตัับ 
นัับแต่่ช่่วงเวลานั้้�นแบบแผนการนอนท่ี่�ปรากฏในหนัังสืือคู่่�มืือรัักษา
สุุขภาพในอัังกฤษจึึงให้้ความสำำ�คััญกัับอาหารการกิิน เวลากิินอาหาร 
และท่่านอนท่ี่�สััมพัันธ์์กัับการย่่อยและดููดซึึมอาหาร3  ต่่อมาเมื่่�อวง 
การแพทย์์ก้้าวหน้้าขึ้้�นคืือตั้้�งแต่่ราวทศวรรษที่่� 1660 ความสนใจทาง 
การแพทย์ได้้หันเข้้าสู่่�ความสำำ�คััญของระบบประสาทและสมองท่ี่�มาจาก
การทดลองและสร้้างคำำ�อธิิบายเกี่่�ยวกัับความสััมพัันธ์์ระหว่่างการนอน
หลัับและความรู้้�สึึกนึึกคิิด และถููกเชื่่�อมโยงไปสู่่�ความเชื่่�อในศาสนาคริิสต์
ท่ี่�พระผู้้�เป็็นเจ้้าจะเป็็นผู้้�กำำ�หนดชีีวิิตของมนุุษย์์ด้้วยการนอนท่ี่�ดีี ซ่ึ่�งอยู่่�
ท่่ามกลางโลกแห่่งความเป็็นและความตาย และการนอนไม่่ดีีจากการ
ก่่อกวนของปีีศาจและซาตาน เริ่่�มแรกความรู้้�ใหม่่ยัังกระจุุกตััวอยู่่�ใน
วงการแพทย์และชนชั้้�นสููง แต่่ต่่อมาก็ได้้รับการตีีพิิมพ์์เผยแพร่ทั่่�วไปใน
ราวกลางคริิสต์ศตวรรษท่ี่� 184  

	 การหัันเข้้าสู่่�ประสาทวิทยาของวงการแพทย์นี้้�เองท่ี่�ทำำ�ให้้
แบบแผนการนอนในอัังกฤษต้้นสมัยใหม่่เปลี่่�ยนแปลงไปในทุุก ๆ ด้้าน
ตั้้�งแต่่ท่่าทางในการนอน และเวลานอนซ่ึ่�งสััมพัันธ์์อยู่่�กับคำำ�อธิิบาย
ทางการแพทย์เป็็นหลัักในบทท่ี่� 15  
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	วั สดุและวััตถุสำำ�หรัับการนอน ชุุดนอน ห้้องนอน ความสะอาด
ท่ี่�มาพร้้อมกัับความพยายามสร้้างความสงบในการนอน เพราะถ้้าท่ี่�นอน
ไม่่สะอาดก็็จะมีีแมลงมาอาศัยและสร้้างความรำำ�คาญแก่่ผู้้�นอนจนสร้้าง
ปััญหาในระหว่่างนอนได้้ ประเด็็นเหล่่านี้้�จะเป็็นสิ่่�งท่ี่�ขยายออกมาจาก
บทท่ี่� 1 เพื่่�อชี้้�ให้้เห็็นว่่ารููปแบบการนอนท่ี่�เปลี่่�ยนไปนั้้�นสะท้้อนออกมา
ผ่่านสิ่่�งของรอบตััวในห้้องสำำ�หรัับนอน ในหนัังสืือเล่่มนี้้�ระมััดระวัังการ
ใช้้คำำ�สำำ�คััญอย่่าง “ห้้องนอน” (bedroom) อย่่างมาก เนื่่�องจากคำำ�นี้้�
เพิ่่�งจะเริ่่�มถููกใช้้ในปลายคริิสต์ศตวรรษท่ี่� 18 เป็็นต้้นมา เพราะเป็็นคำำ�
ท่ี่�มาพร้้อมกัับบทบาทหน้้าท่ี่�เฉพาะของห้้องนอนซ่ึ่�งจะถููกออกแบบ 
ตกแต่่ง เลืือกใช้้เฟอร์์นิิเจอร์์ให้้เหมาะสมกัับปััจเจกบุุคคลแต่่ละคน เพื่่�อ
ทำำ�ให้้การนอนมีีประสิิทธิภาพ ตั้้�งแต่่การเลืือกลัักษณะของเตีียง และ
ท่ี่�นอน เส้้นใยและลวดลายของผ้้าปููท่ี่�นอน ปลอกหมอน และผ้้าห่ม  
การตั้้�งสััญลัักษณ์์ทางจิิตวิญญาณเพื่่�อสร้้างความสงบ และปกปัักรัักษา 
การตั้้�งของท่ี่�มีีคุุณค่่าทางจิิตใจ ฯลฯ ในบทท่ี่� 26  

	 ความสััมพัันธ์์ระหว่่างร่่างกายและจิิตวิญญาณผ่่านการนอนซ่ึ่�ง
สััมพัันธ์์อยู่่�กับการปฏิิรููปศาสนา โดยเฉพาะในอัังกฤษท่ี่�เกิิดนิิกายเฉพาะ
ขึ้้�นมาทำำ�ให้้การสวดอ้้อนวอนต่่อพระผู้้�เป็็นเจ้้าถููกอธิิบายในแบบท่ี่� 
แตกต่่างออกไปจากเดิิม สำำ�หรัับโปรแตสแตนต์์มีีการส่่งเสริมให้้สวด
อ้้อนวอนกัันภายในห้้องนอน ด้้วยคำำ�อธิิบายท่ี่�ว่่าทุกคนสามารถเข้้า 
พระผู้้�เป็็นเจ้้าได้้โดยไม่่ต้้องผ่่านสื่่�อกลางอย่า่งศาสนจัักรเพีียงอย่า่งเดีียว
ขณะท่ี่�คาทอลิิกท่ี่�เคยทำำ�พิิธีีร่่วมกัันในท่ี่�ประชุุมชนกลายเป็็นต้้องหลบ
ซ่่อนเพราะถููกควบคุุมไปจนถึึงห้้ามประกอบศาสนพิิธีี การสวดหรืือ
ประกอบพิิธีีกรรมจึึงต้้องทำำ�ในห้้องนอนส่่วนตััว และการสวดในห้้องนอน
นี้้�ได้้นำำ�ไปสู่่�การนำำ�คััมภีีร์์ศาสนาไปเก็็บไว้้ข้้างเตีียงเพื่่�อสวดก่่อนนอน 
หรืือช่่วงเวลาอื่่�น ๆ ของวัันเช่่นกัันในบทท่ี่� 37  

	 การสร้้างพื้้�นท่ี่�สำำ�หรัับการนอนของปัจัเจกบุุคคลเพื่่�อตอบสนอง
ความต้้องการนอนหลัับได้้สนิท เหมาะสมกัับลัักษณะทางกายภาพของ
ร่่างกายตามช่่วงวััย เพศ และฤดููกาล และลัักษณะทางจิิตใจและจิิต
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วิิญญาณท่ี่�ต่่างมีีการเลืือกใช้้สัญลัักษณ์์ท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับความเชื่่�อทาง
ศาสนาท่ี่�หลากหลายตามความสบายใจของแต่่ละปััจเจกบุุคคล  
การกำำ�หนดตำำ�แหน่่งของห้้องสำำ�หรัับนอนและจำำ�นวนห้้องนอนในบ้้าน
ท่ี่�สััมพัันธ์์กัับเทคนิิคการก่่อสร้้าง และการป้้องกัันอััคคีีภััยในบทท่ี่� 48 

	 การนอนเพื่่�อเข้้าสังคม ซ่ึ่�งต้้องแลกมากับความไม่่สะดวกสบาย
จากการนอนต่่างท่ี่�ไม่่คุ้้�นเคยเหมืือนกัับนอนท่ี่�ห้้องนอนตนเอง ใน
ประเด็็นนี้้� การนอนจึึงเป็็นสิ่่�งท่ี่�สะท้้อนความสััมพัันธ์์ระหว่่างเจ้้าของ
บ้้านและแขกท่ี่�ไปนอน ถ้้าหากได้้รับการดููแลอย่่างดีีก็็แสดงว่่าเจ้้าของ
บ้้านใส่่ใจในแขกคนนั้้�น และมีีความใกล้้ชิดกััน และอีีกประเด็็นหนึ่่�งคืือ
การนอนกัับคนท่ี่�ไม่่ใช่่คู่่�นอน ผู้้�เขีียนพยายามชี้้�ให้้เห็็นว่่า ไม่่ใช่่ว่่าทุกคน
จะสามารถนอนร่่วมเตีียงกัับใครก็็ได้้ ฉะนั้้�น หากมีีความจำำ�เป็็นต้้องไป
นอนร่่วมเตีียงกัับผู้้�อื่่�นจึึงต้้องมีีเกณฑ์์แบ่่งเช่่นเป็็นเพศเดีียวกััน อายุใกล้้
เคีียงกััน หรืือหากเป็็นพี่่�น้้องกัันแม้้จะต่่างเพศก็็สามารถนอนร่่วมเตีียง
กัันได้้เมื่่�อเดิินทางท่่องเท่ี่�ยว หรืือประเด็็นเรื่่�องการนอนในท่ี่�แปลกใหม่่
เพื่่�อเป็็นการเปลี่่�ยนบรรยากาศอย่า่งเช่่นการไปสปาในเมืืองบาธ (Bath) 
นอกจากนี้้� ยัังมีีความหมายของแบบแผนการนอนท่ี่�เปลี่่�ยนไปจาก 
คำำ�อธิิบายทางการแพทย์คืือ การนอนดึึกเพื่่�อเป็็นคนมีีเหตุุมีีผลในยุุค 
แสงสว่าง และการอดหลัับอดนอนเพื่่�อเรีียนรู้้�และเข้้าสังคมทำำ�ให้้เกิิด 
การนอนกลางวัันเพื่่�องีีบหลัับเป็็นช่่วงสั้้�น ๆ จนถึึงขนาดว่่ามีการ
ออกแบบเฟอร์์นิิเจอร์์ไว้้สำำ�หรัับนั่่�งหลัับหรืือนอนกลางวัันโดยเฉพาะใน
บทท่ี่� 59  

	ตล อดจนบัันทึึกความสนใจเกี่่�ยวกัับการนอนท่ี่�ส่่งผลต่อการรู้้�จััก
ตนเอง และอารมณ์์ความรู้้�สึึกท่ี่�เกิิดจากการนอนไม่่เพีียงพอ ความฝััน 
การละเมอ และภาวะกึ่่�งหลัับกึ่่�งตื่่�น ซ่ึ่�งก็็เป็็นผลจากการหัันสู่่�ประสาท
วิิทยาทางการแพทย์ท่ี่�อธิิบายการนอนเชื่่�อกัับระบบประสาทและสมอง
 ผ่่านการศึึกษาบันทึึกประจำำ�วัันส่่วนบุุคคล บทกวีีและวรรณกรรมใน
บทท่ี่� 61  ตัววอย่าางเช่นน การบรรยายถึงงสภาวะกึ่งง�หลับบกึ่งง�ตื่นน�ของซามูเเอลเ
เทย์เ์ลอร์์ โคลริดจ์์ (Samuel Taylor Coleridge) ที่่�ตั้้�งคำำ�ถามกับัประเด็็น
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ดัังกล่่าวมาตั้้�งแต่่ปลายคริิสต์ศตวรรษที่่� 18 กระทั่่�งตกผลึกในบทกวีเีรื่่�อง
 The Pains of Sleep ซ่ึ่�งเขีียนขึ้้�นในปีี 1803 ว่่า 

	 And shame and terror over all!

	 Deeds to be hid which were not hid,

	 Which all confused I could not know

	 Whether I suffered, or I did:

	 For all seemed guilt, remorse or woe,

	 My own or others still the same

	 Life-stifling fear, soul-stifling shame. 

	 หนัังสืือเล่่มนี้้�แบ่่งหััวข้้อตามประเด็็นท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับการนอน 
ทำำ�ให้้เมื่่�อขึ้้�นหััวข้้อใหม่่เส้้นเวลามัักจะกลัับไปเริ่่�มท่ี่�ทศวรรษที่่� 1660 
เสมอ แล้้วไล่่เรีียงตามเส้้นเวลาไปจนถึึงคริิสต์ศตวรรษท่ี่� 18 หรืืออาจไป
ถึึงต้้นคริิสต์ศตวรรษท่ี่� 19 ผู้้�เขีียนจะขยายความจากประเด็็นท่ี่�กล่่าวถึึง
บทหนึ่่�งไปสู่่�อีกบทหนึ่่�ง ทำำ�ให้้หลายครั้้�งจะมีีการอ้้างถึึงสิ่่�งท่ี่�กล่่าวถึึงไป
แล้้วในบทก่่อนหน้้า การเล่่าเรื่่�องในลัักษณะนี้้�มีีข้้อดีีคืือ สามารถแบ่่ง
ประเด็น็ออกมาขยายความได้้ลึกึซึ้้�งและละเอียีดมากขึ้้�น แต่่ข้้อดีีดัังกล่่าว
ก็็นำำ�มาซ่ึ่�งข้้อเสีียเรื่่�องลำำ�ดัับเวลาท่ี่�อาจสร้้างความสัับสนให้้แก่่ผู้้�อ่่าน 
ทำำ�ให้้ผู้้�อ่่านต้้องเชื่่�อมโยงประเด็น็ต่่าง ๆ  เข้้ากับลำำ�ดัับเวลาทุกุครั้้�งท่ี่�อ่่าน
เพื่่�อทำำ�ความเข้้าใจบริิบทท่ี่�เกี่่�ยวข้้องเสมอ อาจเป็็นเพราะผู้้�เขีียนต้้องการ
ท่ี่�จะอธิิบายให้้ครอบคลุุมประเด็็นต่่าง ๆ เกี่่�ยวกัับการนอนท่ี่�ปรากฏใน
ช่่วงต้้นสมัยใหม่่ของอัังกฤษ และมีีการอธิิบายอย่่างข้้ามศาสตร์ทั้้�งองค์์
ความรู้้�จากประสาทวิทยา การแพทย์ มานุษยวิิทยา วรรณคดีีและ
วรรณกรรม กฎหมาย ฯลฯ ท่ี่�ทำำ�ให้้มิติิของเวลาเบาบางลงไป
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3. หลัักฐานที่่�ใช้้
	 หลัักฐานท่ี่�ผู้้�เขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�เลืือกใช้้ศึกษาจะเป็็นหลัักฐาน
ในช่่วงคริิสต์ทศวรรษท่ี่� 1660 จนถึึงประมาณคริิสต์ทศวรรษท่ี่� 1760 มีี
ตั้้�งแต่่สิ่่�งพิิมพ์์ท่ี่�เผยแพร่ทั่่�วไปอย่่างหนัังสืือ วารสารวิิชาการ วรรณกรรม
ร่่วมสมัย บัันทึึกส่่วนบุุคคล ประกาศ โฆษณา บทสวด ข้้าวของเครื่่�อง
ใช้้ท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับการนอน เช่่น เตีียง ผ้้าปููท่ี่�นอน ชุุดนอน ฯลฯ ไปจนถึึง
บัันทึึกเกี่่�ยวกัับทรัพย์สิ์ินของผู้้�ตายสำำ�หรัับเป็็นพิินััยกรรม ซ่ึ่�งจะให้้ข้้อมููล
ของลัักษณะบ้้าน จำำ�นวนห้้อง การแบ่่งสััดส่่วนประโยชน์ใช้้สอยในห้้อง
เฟอร์์นิิเจอร์์ และของตกแต่่ง รายละเอีียดเหล่่านี้้�จะให้้ข้้อมููลใน 
เชิิงปริมาณอย่่างมีีนััยสำำ�คััญเพื่่�อวิิเคราะห์์แบบแผนในการนอนของคน
อัังกฤษช่่วงต้้นสมัยใหม่่ได้้เป็็นอย่า่งดีี ตััวอย่า่งเช่่น จากการศึึกษาบันทึึก
เกี่่�ยวกัับทรัพย์์สิินของผู้้�ตายตั้้�งแต่่ช่่วงปีี 1660 – 1760 พบว่่า ใน
ทศวรรษ 1660 มีีบ้้านท่ี่�มีีห้้องสำำ�หรัับนอนอยู่่�ชั้้�นบนของบ้้านราวร้้อย
ละ 73 และร้้อยละของบ้้านที่่�มีีห้้องสำำ�หรับันอนอยู่่�ท่ี่�ชั้้�นบนของบ้้านเพิ่่�ม
ขึ้้�นเป็็นราวร้้อยละ 90 ในช่่วงปีี 1728 -17581 	

	 ผู้้�เขีียนใช้้เอกสารทางการแพทย์์ร่่วมสมัยเพื่่�ออธิิบายความ
เปลี่่�ยนแปลงด้้านองค์์ความรู้้�เกี่่�ยวกัับการรัักษาโรค รวมไปถึึงการนอน
หลัับ ตั้้�งแต่่เอกสารกรีีกของฮิิปโปเครตีีส (Hippocrates) ที่่�ได้้รับการ
ร้ื้�อฟ้ื้�นและสนใจอีกครั้้�งในช่่วงฟ้ื้�นฟููศิลปวิทยาการ เพื่่�ออธิิบายระบบการ
ทำำ�งานของร่่างกายผ่่านสมดุุลของของเหลวสี่่�อย่่าง นำำ�ไปสู่่�การอธิิบาย
การนอนว่า่สัมพัันธ์์กัับกระเพาะและตับัในระบบย่อ่ยอาหาร มีีการพิิมพ์์
เผยแพร่ทั้้�งในระดัับหนัังสืือวิิชาการและหนัังสืือคู่่�มืือการรัักษาสุขภาพ
ทั่่�วไป โดยมีีผู้้�เขีียนเป็็นแพทย์ ์และมีีการอธิิบายเพิ่่�มเติิมมากขึ้้�นต่่อเนื่่�อง
เรื่่�อยมาตั้้�งแต่่กลางคริิสต์ศตวรรษท่ี่� 17 – คริิสต์ศตวรรษท่ี่� 18 แต่่ขณะ
ท่ี่�องค์์ความรู้้�เรื่่�องการนอนหลัับที่่�สััมพัันธ์์กัับระบบย่อ่ยอาหารกำำ�ลัังแพร่
หลาย ก็็ได้้มีคำำ�อธิิบายชุุดใหม่่ขึ้้�นมา โดยทอมััส วิิลส์ (Thomas Wills) 
แพทย์ใ์นราชสมาคมแห่่งลอนดอน ผู้้�อธิิบายว่่าสมองและระบบประสาท
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เป็็นศููนย์์กลางในการควบคุุมกระบวนการต่่าง ๆ ของร่่างกาย ผ่่าน
หนัังสืือเรื่่�อง Cerebri anatome หรืือ The Anatomy of the Brain 
and Nerves พิิมพ์์เป็็นภาษาละติินเมื่่�อปีี 1664 และแปลเป็็นภาษา
อัังกฤษเมื่่�อปีี 1681 งานชิ้้�นนี้้�ชี้้�ให้้เห็็นว่่าสมองเป็็นสิ่่�งท่ี่�กำำ�หนดความมีี
เหตุมีุีผลในมนุษุย์ ์โดยงานชิ้้�นนี้้�มีีอิิทธิพลต่อ่จอห์์น ล็็อค (John Locke) 
ด้้วย ต่่อมางานของเฮอร์์แมน โบร์์แฮฟ (Herman Boerhaave) แพทย์์
และนัักพฤกษศาสตร์ชาวเนเธอร์์แลนด์์ เสนอว่่าการนอนท่ี่�ดีีมาจากการ
นอนในท่ี่�เงีียบสงบซ่ึ่�งจะทำำ�ให้้จิตใจสงบตามด้้วย และงานของวิิลเลีียม 
คููลเลน (William Cullen) แพทย์์และนัักเคมีีชาวอัังกฤษ จอร์์จ เคน 
(Gorge Cheyne) แพทย์์ชาวสกอตแลนด์์ และคนอื่่�น ๆ ได้้ทำำ�ให้้ 
องค์์ความรู้้�ทางการแพทย์์หัันสู่่�ประสาทวิิทยาอย่่างเต็็มตััวตั้้�งแต่่กลาง
คริิสต์ศตวรรษที่่� 18 และท้้ายที่่�สุุดงานของฮิิวจ์์ สมิตสัน (Huge 
Smythson) เรื่่�อง Compleat Family Physician ตีีพิิมพ์์ปีี 1781 และ
พิิมพ์์อีีกครั้้�งปีี 1785 ได้้ทำำ�ให้้คำำ�อธิิบายเกี่่�ยวกัับการนอนที่่�สััมพัันธ์์กัับ
ประสาทวิทยาแพร่หลายจนเป็็นท่ี่�รัับรู้้�ทั่่�วไปในอัังกฤษ1 	

	 นอกจากนั้้�น ผู้้�เขีียนได้้ใช้้บันทึึกประจำำ�วัันส่่วนบุุคคล บทสวด 
และบทเทศนา ประกอบกัับงานศิิลปกรรมเพื่่�อชี้้�ให้้เห็็นว่่า มีีความเชื่่�อ
ใดบ้้างท่ี่�สััมพัันธ์์อยู่่�กับการนอนหลัับ ตััวอย่า่งเช่่น ในบัันทึึกของวิิลเลีียม
 โคอีี (William Coe) มีีข้้อความบทสวดก่่อนนอนของเขาปรากฏอยู่่�ว่า

To thee, my most adorable preserver, I humbly 
offer up my preserved self: my body, my soul, 
my members, my sense, my facultyes, my 
thoughts, my word, my desires, my inclinations, 
my affections, my actions to be governed, guided 
and sanctified by thee and to be made  
comfortable to thy holy will this day and alwaies. 
Amen.13
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ไปจนถึึงการสร้้างบทสวดมนต์ก่์่อนนอนของโธมัสั เคน (Thomas Ken) 
บิิชอปแห่่งบาธและเวลส์ เพื่่�อให้้หญิิงชายท่ี่�วิิตกกัังวลเกี่่�ยวกัับการนอน
ได้้สวดก่่อนนอนว่่า 

	 O may my Guardian while I sleep,

	 Close to my Bed his vigils keep,

	 His Love Angelical instill,

	 Stop all the Avenues of ill14 

ท้้ายท่ี่�สุุดจอห์์น เวสลีย์์ (John Wesley) ได้้นำำ�บทสวดดัังกล่่าวมาเรีียบ
เรีียงและเทศนาสำำ�หรัับสานุศิิษย์์ว่่า

	 O may thine angels while I sleep

	 Around my bed their vigils keep!

	 Their love angelical instil

	 Stop all the consequence of ill:

	 May they celestial joys rehearse,

	 And thought to thought with me converse;

	 Or in my stead the whole night long

	 Sing to my God a grateful song.15  

	 ผู้้�เขีียนจบท่ี่�คำำ�อธิิบายว่่า ความเชื่่�อเกี่่�ยวกัับทููตสวรรค์์หรืือ
เทวดาที่่�จะปกป้้องมนุุษย์์ในเวลานอนจนทำำ�ให้้มีเทวดาเหล่่านี้้�ปรากฏ
อยู่่�ในสิ่่�งของรอบเตีียงนอน สััมพัันธ์์กัับความตายซ่ึ่�งคืือการนอนหลัับใน
อีีกรููปแบบหนึ่่�ง และเทวดาเหล่่านี้้�จะนำำ�ให้้มนุุษย์์สามารถเข้้าถึึง 
พระผู้้�เป็็นเจ้้าได้้ และแม้้ว่าจะมีีการปฏิิรููปศาสนาในยุุโรปแล้้ว แต่่ 
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ความเชื่่�อดัังกล่่าวก็ย็ังัคงปรากฏอยู่่�ในมนุุษย์ท่์ี่�ยังัต้้องการความปลอดภัยั
ในยามค่ำำ��คืืน เพื่่�อให้้จิตใจสงบ และหลัับได้้อย่่างสบายใจ1 	

	 แม้้ว่าลัักษณะการใช้้หลัักฐานของแฮนด์์ลีีย์์ท่ี่�ค่่อนข้้างให้้ 
ความสนใจไปกับกรณีีเฉพาะท่ี่�ปรากฏอยู่่�ในบัันทึึกส่่วนตััวของบุุคคล 
ร่่วมสมัยจะให้้ความหลากหลายของข้้อมููลจากบัันทึึกประจำำ�วัันของผู้้�คน
ท่ี่�ใช้้ชีีวิิตอยู่่�ในสมัยนั้้�นและกล่่าวถึึงการนอนของตน รวมไปถึึงหนัังสืือ
คู่่�มืื  อคำำ�แนะนำำ� เกี่่� ย ว กัับการนอนท่ี่� แพร่หลายใน ยุุคนั้้� น  แ ต่่ 
ความหลากหลายนี้้�ทำำ�ให้้เห็็นความกระจััดกระจายของข้้อมููลท่ี่�ได้้ ซ่ึ่�ง
ทำำ�ให้้มีความยากลำำ�บากในการสร้้างคำำ�อธิิบายท่ี่�สามารถเชื่่�อมโยง 
ความแตกต่่างทั้้�งหมดนี้้�เข้้าไว้้ด้้วยกััน เห็็นได้้จากข้้อสรุปของแฮนด์์ลีีย์์
ในแต่่ละหััวข้้อท่ี่�มัักจะสรุุปว่า “แบบแผนเหล่่านี้้�เป็็นหนึ่่�งในแบบแผน
จากตััวเลืือกจำำ�นวนมหาศาลท่ี่�ปรากฏขึ้้�นในช่่วงสมัยนั้้�น” 

	 ยกตััวอย่่างเช่่น การแพร่หลายของตำำ�ราอาหารท่ี่�ช่่วยรัักษา
อาการหลัับไม่่สนิท หลัับ ๆ  ตื่่�น ๆ  หรืือฝัันร้้ายท่ี่�เริ่่�มแพร่หลายในอัังกฤษ
ราวทศวรรษที่่� 1650 และแพร่่หลายอย่่างมากช่่วงปีี 1650 – 1739  
สููตรอาหารมีีหลากหลายขึ้้�นอยู่่�กับผู้้�ท่ี่�จะกิินทั้้�งแบ่่งตามอายุ เพศ ไป
จนถึึงฐานะ ขึ้้�นอยู่่�กับว่่าจะเลืือกใช้้สููตรใดใบป๊๊อปปี้้�ผสมกัับไวน์์แดง
สำำ�หรัับคนสููงอายุ ผสมกัับไวน์์ขาวสำำ�หรัับวััยกลางคน และผสมกัับเบีียร์์
สำำ�หรัับเด็็ก หรืือการใช้้สีีม่่วงใส่่ในขนมเค้้กหรืือลููกกวาด หรืือการใช้้ 
ผัักกาดและกะหล่ำำ��สำำ�หรัับเด็็กและผู้้�สููงอายุ แม้้ว่าจะไม่่มีีข้้อมููลทาง 
การแพทย์์มายืืนยัันก็็ตาม1 	

	อี กตััวอย่่างหนึ่่�ง คืือ การเลืือกสิ่่�งของมาวางไว้้บริิเวณที่่�นอน
ของเด็็กเพื่่�อสุุขภาพกายท่ี่�ดีีและปกป้้องเด็็กจากปีีศาจชั่่�วร้้ายท่ี่�จะมายาม
ค่ำำ��คืืน มีีทั้้�งกิ่่�งปะการังท่ี่�นำำ�เข้้ามาจากตราปานี (Trapani) บนเกาะซิิซิิลีี
(Sicily) จากมาร์เซย (Marseilles) จากทะเลแคริิบเบีียน (the  
Caribbean) และแถบชายฝั่่�งคอร์์นิิช (the Cornish coast) ตาม
เทพนิิยายกรีีกมีีความเชื่่�อว่่ากิ่่�งปะการังเกิิดจากเศษเสี้้�ยวท่ี่�เสื่่�อมสลาย
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ไปของผมงููบนหััวเมดููซาหลัังจากท่ี่�ถููกเพอร์์ซีีอุุสตัดหััวแล้้วกลายเป็็น
ของแข็็งสีีแดงเลืือด และเมื่่�อตำำ�นานนี้้�ถููกผนวกเข้้าเป็็นของคริิสเตีียน
สีีชมพููเข้้มไปจนถึึงแดงของกิ่่�งปะการังถููกเปรียบเป็็นความตาย  
พระทรมานและการคืืนชีีพของพระคริิสต์ หรืือในคำำ�อธิิบายแบบ 
นัักปรัชญาและแพทย์ระบุุว่่าปะการังถููกจััดเป็็นทั้้�งพืืชและสััตว์ทะเล ซ่ึ่�ง
อยู่่�บนพ้ื้�นดิินและใต้้น้ำำ�� ทำำ�ให้้สามารถเป็็นได้้ทั้้�งการรัักษาในทาง 
การแพทย์ตามองค์์ความรู้้�สมัยนั้้�นว่่าเป็็นความเย็็นท่ี่�จะมาช่วยปรับ
สมดุุลแก้้ปัญหาการนอน ขณะเดีียวกัันปะการังก็็เป็็นเสมืือนเครื่่�องราง
ท่ี่�ปกป้้องจิิตวิญญาณจากสิ่่�งชั่่�วร้้ายที่่�จะมาท่ี่�เตีียงนอน นอกจากปะการัง
ยังัมีีหิินมาค่าอย่่างพลอยเขีียว (chrysolite) หรืือบุุษราคัม (topaz) ท่ี่�มา
จากตำำ�นานเอ็็กโซดัส และหิินน้ำำ��มัันสีีดำำ� (gagate) หรืือปััจจุบัันอาจ 
เรีียกว่่าถ่านหิินลิิกไนต์์ ก็็อยู่่�ในหมวดความเชื่่�อเรื่่�องการรัักษาสุขภาพ
และป้้องกัันสิ่่�งชั่่�วร้้ายและฝัันร้้ายเช่่นกััน หรืือบางบ้้านจะใช้้เทีียนและ
เขม่าจากควัันเทีียนมาทำำ�ให้้เป็็นรอยคาถาเพื่่�อจุุดประสงค์์คล้้ายกััน 
ความเชื่่�อนี้้�ตกทอดมาจากความเชื่่�อเรื่่�องเหนืือธรรมชาติใินท้้องถิ่่�นก่่อน
ท่ี่�ศาสนาคริิสต์จะเข้้ามา1 อีกกตัววอย่าางที่นน�่าาสนใจ คืออ การจำหห�น่าายเตียยงค
คุุณภาพดีเพีียงแต่่เป็็นเตีียงมืือสองท่ี่�ผ่่านการใช้้งานแล้้วทำำ�ให้้มีราคา 
ต่ำำ��ลง สำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�ต้้องมีีการนอนหลัับท่ี่�ดีีภายใต้้งบประมาณท่ี่�จำำ�กััด1  ทั้งง�ส
สองตััวอย่่างนี้้�พยายามชี้้�ให้้เห็็นสถานะของมนุุษย์์ในฐานะผู้้�กระทำำ�ใน
ทางประวััติิศาสตร์ ผ่่านประวััติิศาสตร์ชีีวิิตประจำำ�วัันซ่ึ่�งมนุุษย์์สามารถ
เลืือกได้้ว่าจะใช้้ความรู้้�ชุุดใด หรืือคุุณค่่าแบบใดในการดำำ�เนิินชีีวิิต และ
มนุุษย์์ไม่่ได้้เป็็นผลมาจากความเปลี่่�ยนแปลงในเชิิงโครงสร้้างเสมอไป

4. ข้้อสรุุป
	ข้้ อสรุปท่ี่�ได้้จากหลัักฐานท่ี่�หลากหลาย และคำำ�อธิิบายท่ี่�ข้้าม
ศาสตร์แสดงให้้เห็็นถึึงความหลากหลาย และการเลืือกได้้ของมนุุษย์์ใน
ฐานะปััจเจกบุุคคล แฮนด์์ลีีย์์พยายามชี้้�ให้้เห็็นว่่า คำำ�อธิิบายในเชิิง
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ประวััติิศาสตร์วััฒนธรรมนั้้�นมีีพลวัต และมนุุษย์์เป็็นผู้้�กระทำำ�ในทาง
ประวััติิศาสตร์ผ่่านการเลืือกสรรสิ่่�งท่ี่�สอดรับักัับความปรารถนาของตน
ไม่่ว่่าจะเป็็นความปรารถนาในเชิิงการเมืือง เศรษฐกิิจ และสัังคม ซ่ึ่�งรวม
ไปถึึงปััจจัยในทางวััตถุ ความรู้้�ทางการแพทย์์ และปััจจัยในทางจิิต
วิิญญาณ แม้้แต่่การนอนซ่ึ่�งเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตประจำำ�วัันของมนุุษย์์
ทุุกคนก็็ยัังเป็็นพ้ื้�นท่ี่�เคลื่่�อนไหวของพลวัตทางวััฒนธรรมท่ี่�ไม่่ได้้หยุุดนิ่่�ง 
และตายตััวตามคำำ�อธิิบายแบบสำำ�นัักอานาลส์ท่ี่�มองความเปลี่่�ยนแปลง
ในเชิิงกายภาพและโครงสร้้างท่ี่�เป็็นตััวกำำ�หนดให้้มนุุษย์ส์ามารถกระทำำ�
ได้้ตามขอบเขตท่ี่�จำำ�กััดและมองในเชิิงระยะยาวแบบลองดููรี2 2   	ห

	 หนัังสืือเล่่มนี้้�ยัังนำำ�เสนอเรื่่�องราวของการนอนหลัับผ่่าน 
ความเปลี่่�ยนแปลงในเชิิงประวััติิศาสตร์ภููมิปััญญาของสัังคมอัังกฤษต้้น
สมัยใหม่่ ซ่ึ่�งเกิิดจากความเปลี่่�ยนแปลงของโลกทััศน์์การอธิิบายกลไก
การทำำ�งานของร่่างกาย ขณะเดีียวกัันเธอได้้ชี้้�ให้้เห็็นว่่า ความเป็็นสมัย
ใหม่่ท่ี่�เกิิดขึ้้�นและแพร่หลายนี้้�ไม่่ได้้ทำำ�ลายคำำ�อธิิบายเดิิมไปหมดสิ้้�น 
ความหลากหลายของคำำ�อธิิบายเรื่่�องกลไกการทำำ�งานของร่่างกายและ
การนอนหลัับจึึงเป็็นสิ่่�งท่ี่�สะท้้อนบริิบทของยุุคสมัยได้้อย่่างชััดเจน ใน
สภาวะท่ี่�สัังคมอัังกฤษอยู่่�ในช่่วงเปลี่่�ยนผ่่านเข้้าสู่่�สมัยใหม่่

	ป ระเด็็นท่ี่� น่่าสนใจท่ี่�ควรจะศึึกษาต่อไปนอกเหนืือจาก 
ความหลากหลายของคำำ�อธิิบายเกี่่�ยวกัับการนอนหลัับ คืือ การนอนหลัับ
ตามคำำ�อธิิบายเหล่่านี้้�มีีนััยสำำ�คััญต่่อการศึึกษาประวััติิศาสตร์สัังคมต้้น
สมัยใหม่่อย่่างไร เพราะการนอนหลัับเป็็นพ้ื้�นฐานท่ี่�สำำ�คััญของมนุุษย์์ 
ทุุกคน ฉะนั้้�น รููปแบบการนอนและโลกทััศน์์หรืืออาจจะขยายไปจนถึึง
ขั้้�นกระบวนทััศน์์ของการนอนหลัับท่ี่�ยึึดถืือกัันในขณะนั้้�นจะส่่งผลต่อ
อารมณ์์และความรู้้�สึึกของบรรดานัักคิิดนัักปราชญ์ในช่่วงต้้นสมัยใหม่่
หรืือสืืบเนื่่�องไปจนถึึงยุุคแสงสว่าง และส่่งผลให้้เกิิดพฤติิกรรม สุุขภาพ
ร่่างกายและจิติใจ หรืือการแสดงออกต่อ่การนอนหลัับและการอดนอน
เพื่่�อแสวงหาความรู้้� รวมไปถึึงการสร้้างสรรค์์แนวคิิดสำำ�คััญซ่ึ่�งจะส่่งผล 
กระทบต่่อสัังคมอัังกฤษ สัังคมยุุโรป และสัังคมโลกได้้อย่่างไร
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