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เพื่อการเข้าถึงความสุขด้วยกระบวนการ
การตอบสนองทางชีวภาพ (ไบโอฟีดแบค) 

สานุ มหัทธนาดุลย์, พระมหานันทกรณ์ ปิยภาณี,
อรชร ไกรจักร์ และสริตา มหัทธนาดุลย์ 

บทคัดย่อ

บทความวิจัยนี้เป็นการน�ำเสนองานวิจัยเชิงคุณภาพต้นฉบับ 
เป็นภาษาอังกฤษโดยมวีตัถปุระสงค์ 3 ประการคือ (1) เพือ่ศึกษาแนวคิด
เรื่องการเข้าถึงความสุขตามหลักการของพระพุทธศาสนาและแนวคิด
เรื่องความสุขมวลรวมประชาชาติ (GNH), (2) เพื่อศึกษาทฤษฎีการ 
ตอบสนองทางชวีภาพ (ไบโอฟีดแบค) และ (3) เพือ่น�ำเสนอแบบจ�ำลอง
แนวคดิของการพฒันาเชิงทวมิติเิพือ่การเข้าถึงความสขุโดยกระบวนการ
การตอบสนองทางชีวภาพ (ไบโอฟีดแบค) ด�ำเนินการเก็บข้อมูล 
เชิงเอกสารพร้อมทั้งจากการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูล 8 ท่านจาก 
6 ประเทศท่ีเป็นพระภิกษุและนักวิชาการชาวพุทธ ตรวจสอบ IOC  

โดยผู้เชี่ยวชาญจ�ำนวน 3 ท่าน  ผลวิจัยแสดงให้เห็นว่าพระพุทธศาสนา
ให้ความส�ำคญักบัการเข้าถงึความสขุเหนอืความสขุ ในขณะทีข้่อปฏบิตัิ
ของความสขุมวลรวมประชาชาตเิน้นทางสายกลาง วิถแีห่งความสนัโดษ 
และการมส่ีวนร่วมทางสงัคม หากน�ำเคร่ืองมอืไบโอฟีดแบค มกีารตรวจ
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คลื่นสมอง (EEG) เป็นต้น มาประยุกต์ใช้กับการฝึกกรรมฐานตามแนว
พุทธ จะท�ำให้ผู้ปฏิบัติธรรมสามารถประเมินความสุขในสมาธิของตน
ในรูปแบบที่สามารถจับต้องได้อย่างเป็นรูปธรรม กล่าวคือ เมื่อผู้ปฏิบัติ
ธรรมเกิดสมาธิสุข อาทิ ปราโมทย์ ปีติ ฯลฯ ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลง
ทางจิตสรีรวิทยาของร่างกาย การตรวจวัดคลื่นสมอง (brainwaves)  
โดยไบโอฟีดแบ็คเป็นการช่วยให้ข้อมูลแบบ “ย้อนกลับ” อย่างรวดเร็ว
และแม่นย�ำแก่ผู ้ปฏิบัติธรรมในการบริหารจัดการความสุขเหล่านั้น 
เพือ่ความก้าวหน้าในการปฏบิตัธิรรม ดังตวัแบบจ�ำลองการพฒันาแบบ
ทวิมิติเพื่อการเข้าถึงความสุขคือ (1) มิติทางจิตใจ หมายถึงการพัฒนา
จติใจเพือ่เข้าถึงความสขุในสมาธ ิ5 อย่าง ได้แก่ ปราโมทย์, ปีต,ิ ปัสสทัธ,ิ 
สุข และ สมาธิ (2) มิติทางปัญญา หมายถึงการพัฒนาปัญญาเพื่อการ
เข้าถึงพระนิพพานความสุขสูงสุดแห่งมวลมนุษยชาติ

ค�ำส�ำคัญ : กระบวนการการตอบสนองทางชีวภาพ   การพฒันาเชิงทวิมิต ิ   
	          การเขา้ถงึความสขุในชีวิต    ไบโอฟีดแบค    แบบจ�ำลองแนวคดิ
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Orachorn Kraichakr and Sarita Mahatthanadull

Abstract

This paper presents the qualitative research originally in 

English and had three objectives, namely: - (1) to explore the 

concept of happiness access according to Buddhist principles 

and the concept of Gross National Happiness (GNH); (2) to  

examine a theory of biofeedback; and (3) to propose a conceptual 

model of Bi-Dimensional development of mind and wisdom for  

happiness access in life via biofeedback process. Data collection 

and in-depth interviews were carried out with eight key informants 

from six countries. They were monks and Buddhist scholarly  

representatives with the index of item-objective congruence (IOC) 

examined by three experts.

The findings show that Buddhism mentions the access of 

superior happiness while the model of GNH is constructed by  
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the four pillars including sustainable and equitable socio- 

economic development for instance, together with the Buddhist 

doctrines such as the middle path, contentment and social 

engagement. The Biofeedback skillfully employed instruments 

including EMG and EEG into treatments. It was found that when 

they are integrated with Buddhist meditation, a practitioner can 

entrain the assessment of happiness in a tangible way. That is, 

when a practitioner experiences happiness in concentration which 

is a psycho-physiological change, the EMG provides prompt  

and accurate “feedback” to the practitioner to facilitate  

progressiveness in their practice.

The Bi-Dimensional Model to develop happiness access 

consists of two discrete parts. The first is the Mental Dimension 

or access to the fivefold happiness in concentration, namely: - 

Gladness (pāmojja), Happiness (pīti), Tranquility (passaddhi), Bliss 

(sukha), and Concentration (samādhi). The biofeedback tools 

measure happiness according to the mind-body phenomena in 

the practice. The second is the Wisdom Dimension for perpetual 

happiness access or Nibbāna, the supreme happiness.

Keywords : Biofeedback Process, Bi-dimensional Development, 

	     Conceptual Model, Happiness Access, Life, Mind  

                   and Wisdom
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1. บทน�ำ

ศาสนาพุทธให้ความส�ำคัญกับการพัฒนาชีวิตแบบองค์รวมใน
ฐานะเป็นกลไกในการพัฒนาร่างกาย พฤติกรรม จิตใจ และสติปัญญา
ของมนษุย์ ปัจจยัดงักล่าวเหล่านีเ้ป็นเคร่ืองพฒันาชวีติให้เกดิสุขภาวะทัง้ 
4 ด้านซึง่ครอบคลมุทกุมติขิองชวีติทัง้ด้านสขุภาวะกาย สขุภาวะศลี สขุ
ภาวะจติ และสขุภาวะปัญญา สขุภาวะองค์รวมท้ัง 4 ประการนีเ้ป็นกลไก
ท่ีจ�ำเป็นในการขบัเคลือ่นความสามารถในการพฒันาตนเองของมนษุย์
เพ่ือการเข้าถึงความสขุทัง้มติทิางร่างกายและจติใจ ความสขุในระดบัขัน้
ต้นเป็นความสุขของปัจเจกบุคคลซึ่งจ�ำกัดอยู่ภายในตัวตนของบุคคล
เท่านั้น ทว่าความสุขในระดับที่สูงขึ้นจะขยายตัวไปสู่สังคมที่ซึ่งสมาชิก
ทุกคนในสังคมมีคุณภาพชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีร่วมกัน ดังแนวคิดเรื่อง
ความสุขมวลรวมประชาชาติ (Gross National Happiness-GNH) ที่ไม่
เพยีงแต่เป็นรูปแบบการพัฒนาหลายมิตริะดบัชาติส�ำหรบัประเทศภูฏาน
เท่านัน้ แต่ยังเป็นองค์ประกอบส�ำคญัทีก่�ำหนดภาพลกัษณ์ของภฏูานซึง่
แสดงให้เห็นถึงความเป็นอิสระและเชื่อมโยงกันของประเทศภูฏานใน
ภาพรวมท้ังหมด1 บริบทชีวิตของประชากรที่อาศัยอยู่ในสังคมดังกล่าว
แสดงให้เห็นถึงสถานที่ที่กระแสแห่งความสุขท่ามกลางการอยู่ร่วมกัน
อย่างกลมกลืนของสมาชิกทุกคนในสังคมไหลอย่างต่อเนื่องและยั่งยืน

ในทางตรงกันข้าม การตอบสนองทางชีวภาพ หรือไบโอฟีดแบค 
(biofeedback) เป็นกระบวนการท่ีช่วยให้บุคคลได้เรียนรู้แบบแผนทาง
ธรรมชาติและวิธีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของมนุษย์ สิ่งมีชีวิตที่

1  Kent Schroeder, Politics of Gross National Happiness: Governance 

and Development in Bhutan (Cham, Switzerland: Springer Nature, 2018), 

21.
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ประกอบไปด้วยองค์ประกอบทางกาย-ใจ ทั้งนี้เพื่อวัตถุประสงค์ในการ
ดูแล ป้องกัน และรักษาสุขภาพให้มีความพร้อมและมีประสิทธิภาพ
ในการด�ำเนินชีวิต ไบโอฟีดแบค มีการเลือกใช้เคร่ืองมือท่ีแม่นย�ำใน
การตรวจวัดกิจกรรมทางสรีรวิทยาของมนุษย์ ยกตัวอย่างเช่น คลื่น
สมอง (brainwaves) การท�ำงานของหัวใจ (heart function) การหายใจ 
(breathing) กิจกรรมของกล้ามเนื้อ (muscle activity) และอุณหภูมิ
ของผิวหนัง (skin temperature) โดยเคร่ืองมือเหล่านี้ท�ำงานโดยการ
ให้ข้อมูลแบบ “ย้อนกลับ” อย่างรวดเร็วและแม่นย�ำแก่ผู้ใช้งาน การน�ำ
เสนอข้อมูลในลักษณะนี้มักจะเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงในการคิด 
อารมณ์ และพฤตกิรรมของมนษุย์ซึง่อาจช่วยสนบัสนนุการเปลีย่นแปลง
ทางสรรีวทิยาทีต้่องการได้ และเมือ่เวลาผ่านไปการเปล่ียนแปลงเหล่านี้
จะสามารถด�ำเนินต่อไปได้โดยไม่ต้องใช้เครื่องมืออย่างต่อเนื่อง2 การ
ประยกุต์เอาเทคโนโลยเีหล่านีเ้ข้ากบัศาสตร์สมยัใหม่ด้านแพทย์ศาสตร์ 
วทิยาศาสตร์ มลีกัษณะของการศกึษาเชิงพหศุาสตร์ (multidisciplinary 

studies) โดยอาศัยข้อเท็จจริงที่ว่ามนุษย์มีความสามารถในการพัฒนา
จติใจและภมูปัิญญาของตน ซึง่มคีวามสมัพันธ์อย่างใกล้ชดิกบัธรรมชาติ
ของกายภาพของร่างกายมนุษย์

คณะผู้วิจัยตระหนักถึงความส�ำคัญดังกล่าวนี้และได้น�ำเสนอ
หัวข้อการวิจัย “แบบจ�ำลองแนวคิดของการพัฒนาเชิงทวิมิติเพื่อการ
เข้าถึงความสุขด้วยกระบวนการการตอบสนองทางชีวภาพ (ไบโอฟีด
แบค)” อันเป็นการศึกษาเชิงลึกเกี่ยวกับแนวคิดกลไกการพัฒนามนุษย์
แบบทวิมิติตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นประเด็นที่มีความ
จ�ำเป็นเร่งด่วนในการศึกษาเพื่อท�ำความเข้าใจแนวคิดของกระบวนการ

2 MJ Dvorznak, RA Cooper, TJ O’Connor, and ML Boninger, “Braking 

Study”, Reh ab R&D Prog Rpts (1997): 294-295.
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ไบโอฟีดแบคให้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น ยิ่งไปกว่านั้น การพัฒนามนุษย์แบบทวิมิติ
และการเข้าถึงความสุขของมนุษย์นอกจากจะเป็นคุณูปการต่อบุคคล
ทั่วไป โยคีผู้ปฏิบัติกรรมฐาน ส�ำนักปฏิบัติกรรมฐาน สถาบันการศึกษา
แล้ว ยังถอืได้ว่าเป็นการช่วยเหลอืภาครฐัในการป้องกนัและแก้ไขปัญหา
สุขภาพของประชาชนแบบเร่งด่วนคือเป็นการเสริมสร้างความเข้มแข็ง
ด้านสขุภาพของประชาชนในประเทศอย่างย่ังยนื และในท่ีสุดกส็ามารถ
เข้าถึงความสขุอย่างยัง่ยนือนัเป็นความต้องการทีแ่ท้จรงิของมนษุยชาติ

2. วัตถุประสงค์

งานวิจัยนี้ผู้เขียนได้ตั้งวัตถุประสงค์ไว้ 3 ประการ ได้แก่
2.1		เพื่อศึกษาแนวคิดของการเข้าถึงความสุขตามหลักการทาง

พระพุทธศาสนาและแนวคิดของความสุขมวลรวมประชาชาติ (GNH)
2.2 	เพือ่ศกึษาทฤษฎขีองการตอบสนองทางชวีภาพ (ไบโอฟีดแบค)
2.3		เพื่อเสนอแบบจ�ำลองแนวคิดของการพัฒนาเชิงทวิมิติ

เพื่อการเข้าถึงความสุขด้วยกระบวนการการตอบสนองทางชีวภาพ  
(ไบโอฟีดแบค)

3. วิธีการด�ำเนินการวิจัย

งานวิจัยฉบับนี้เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ วิธีการด�ำเนินการวิจัย
อาศัยกระบวนการวิจัยที่ถูกออกแบบให้มีขั้นตอน 6 ขั้นตอนตามล�ำดับ
ดังต่อไปนี้

3.1		การสรุปโครงร่างและอภิปรายปัญหาวิจัย: สรุปโครงร่าง 
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โดยรวมของงานวจัิยในมติทิีส่อดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ จากน้ันอภปิราย
ปัญหาวิจัยในคณะวิจัยน�ำโดยที่ปรึกษาวิจัย โดยการอภิปรายปัญหา 
ที่พบตามความส�ำคัญของการศึกษา

3.2		การเกบ็รวบรวมข้อมลู: เร่ิมจากการรวบรวมข้อมลูจากแหล่ง
ข้อมูลปฐมภูมิและทุติยภูมิทั้งภาษาบาลี ภาษาไทย และภาษาอังกฤษ

3.3		การลงพื้นที่เพื่อสัมภาษณ์เชิงลึกและการพัฒนาองค์ความรู้: 
ท�ำการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูลหลักจ�ำนวน 8 ท่านจาก 6 ประเทศ
ทั้งจากองค์กรระดับชาติและนานาชาติทั่วโลกที่เป็นพระสงฆ์และ
ตัวแทนทางวิชาการชาวพุทธที่มีความรู้เกี่ยวกับพระพุทธศาสนาและ 
วิทยาศาสตร์ โดยตรวจสอบแบบสัมภาษณ์ IOC โดยผู้ทรงคุณวุฒิ  
3 ท่าน: - (1) พระราชปริยัติกวี, ศาสตราจารย์ ดร. (สมจินต์ วันจันทร์) 
อธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, (2) พระเข็น-
โปคาร์จุง, ดร. (Khenpo Karjung), มหาวิทยาลัยพระพุทธศาสนา  
ตันโค ดอร์เดน ตาชิถัง (Tango Dorden Tashithang Buddhist  

University), ประเทศภฏูาน; (3) พระเขน็โป พนูท์โชว์ เกาล์เชน็ (Khenpo 

Phuntsho Gyaltshen) ผูอ้�ำนวยการมหาปัญญาวิทยาลยั (MPV) จงัหวัด
สงขลา ประเทศไทย; (4) ศาสตราจารย์ ดร. ปีเตอร์ ฮาร์วีย์ (Peter  

Harvey) มหาวทิยาลยัซันเดอร์แลนด์ สหราชอาณาจักร; (5) ศาสตราจารย์ 
ดร. ฟิลลิป ดี. สแตนลีย์ (Phillip D. Stanley) มหาวิทยาลัยนาโรปา  
รัฐโคโลราโด สหรัฐอเมริกา และ (6) ศาสตราจารย์ ดร. ปาหละวัต- 
ตะเก ดอน เปรมะสิริ (Pahalawattage Don Premasiri) มหาวิทยาลัย
เปราเดนิยะ (Peradeniya) ประเทศศรีลังกา; (7) ศาสตราจารย์ ดร. 
กีตา มานะทะลา (Geeta Manaktala) มหาวิทยาลัยปันจาบ จันดิการ์ 
ประเทศอินเดีย; (8) ดร. สปุรียา ราย (Supriya Rai) ผูอ้�ำนวยการศูนย์การ 
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ศึกษาพุทธศาสนา เค. เจ. โสมายยา (Somaiya) ประเทศอินเดีย
3.4		การสร้างความรู้พื้นฐาน: เป็นการสร้างความรู้พื้นฐานใน

เรื่องแนวคิดของการเข้าถึงความสุขตามหลักการทางพระพุทธศาสนา
และแนวคิดของความสุขมวลรวมประชาชาติ (GNH) รวมถึงความรู้
พื้นฐานเรื่องทฤษฎีของการตอบสนองทางชีวภาพ หรือไบโอฟีดแบค  
(bio-feedback)

3.5		การวิเคราะห์ สังเคราะห์ การตีความ และการบูรณาการ: 
องค์ความรู้ระดับบูรณาการจะถูกน�ำเสนอผ่านกระบวนการวิเคราะห์ 
วิเคราะห์ และตีความอย่างระมัดระวังโดยใช้ความรู้ระดับพ้ืนฐานที ่
น�ำเสนอไว้ในขั้นตอนก่อนหน้านี้

3.6		สรุปรายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์: เริ่มต้นด้วยการอภิปรายผล
การวิจัย จากนั้นจึงจัดท�ำข้อสรุป การอภิปรายผล รวมถึงข้อเสนอแนะ
ที่เป็นประโยชน์ส�ำหรับการวิจัยครั้งต่อไป

4. ผลการวิจัย

4.1 การเข้าถงึความสขุทางพระพทุธศาสนาและความสขุมวล
รวมประชาชาติ (GNH)

พระพุทธศาสนามองความสุขว่าเป็นปรากฏการณ์ของความ
รู ้สึกทางนามธรรมที่ถูกรับรู ้ด้วยองค์ประกอบด้านจิตใจของมนุษย์  
ความสขุมรีปูแบบและวิธกีารเข้าถงึแตกต่างกนัไป ยกตวัอย่างคือ ความ
สขุท่ีไม่องิอามสิ (นริามสิสขุ) ย่อมยัง่ยนืและปลอดภยักว่าความสขุทีต้่อง
องิอามสิ (อามสิสขุ) ในทีน่ี ้ความสขุจากการท�ำสมาธิจึงถอืเป็นความสุข
ที่ไม่อิงอามิสซึ่งสามารถเข้าถึงด้วยวิธี “การฝึกสมาธิ” หรือการปฏิบัติ



13
แบบจ�ำลองแนวคิดของการพัฒนาเชิงทวิมิติเพื่อการเข้าถึงความสุข

ด้วยกระบวนการการตอบสนองทางชีวภาพ (ไบโอฟีดแบค)
A Conceptual Model of Bi-dimensional Development for Happiness Access by Biofeedback Process

กรรมฐานนั่นเอง
นิยามของความสุขในบริบทการศึกษาจากศัพท์ภาษาอังกฤษเริ่ม

ต้นจากค�ำว่า Happiness เป็นศัพท์ที่ถูกแปลมาจากค�ำศัพท์ภาษาบาลี
หลายค�ำท้ังที่มีความหมายตรงตัวและใกล้เคียงแล้วแต่บริบทที่ถูกยก
มากล่าวอ้าง ยกตัวอย่างเช่น อิฏฺฐ, นิพฺพุติ, ปาโมชฺช, ปีติ, สุข, สุคติ, 
โสมนสฺส ฯลฯ โดยเฉพาะอย่างยิ่งค�ำว่า “สุข” หมายถึงแนวความคิดที่
สื่อนัยแห่งความสุขในโลก ซึ่งเมื่อความสุขเป็นไปในทางสรีระร่างกาย
จะถูกเรียกว่า “สุขทางกาย” และเมื่อเป็นไปในหรือเกิดขึ้นในจิตใจจะ
เรียกว่า “สุขทางใจ” ความสุข (สุข) และความทุกข์ (ทุกข) เป็นสถานะ
ตรงกนัข้ามกนัและเป็นสภาวะคูใ่นโลกบัญญตั ิในขณะท่ี “ปีต”ิ หมายถงึ
สภาวะแห่งความสุขของจิตที่อยู่ในสมาธิหรือในฌานทั้ง 5 มีปฐมฌาน
และทุติยฌานเป็นต้น อย่างไรก็ตามในงานวิจัยนี้จะมุ่งเน้นความสุขที่
เฉพาะเจาะจงในบริบทของการพัฒนาจิตและปัญญา ได้แก่ ปราโมทย์, 
ปีติ, ปัสสัทธิ, สุข, สมาธิ3 และนิพพาน

พระพทุธศาสนาจ�ำแนกความสุขออกเป็นหลายมติแิละครอบคลุม
ตั้งแต่ความสุขของคฤหัสถ์ (คิหิสุข) ไปจนถึงความสุขในสมาธิ และยัง
ครอบคลุมไปถึงสุขของพระอริยะ (อริยสุข) ด้วยเช่นเดียวกัน ดังอย่าง
หนึง่ของการจ�ำแนกความสขุปรากฏอยูใ่นคัมภีร์อังคตุตรนกิาย ทกุนบิาต 
สุขวรรค4 ดังที่คณะผู้วิจัยได้น�ำมาแสดงไว้ในตารางชื่อ “ความสุข 13 คู่ 
ตามนัยแห่งคัมภีร์อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต สุขวรรค” ต่อไปนี้

3 ธรรม 5 ประการ คือ ปราโมทย์ ปีติ ปัสสัทธิ สุข และสมาธิ เรียก “ธรรม

สมาธิ” ปมาทวิหารีสูตร สํ.สฬา. 18/365/107 (ไทย.มจร)
4 องฺ.ทุก. 20/65-77/102-105 (ไทย.มจร)
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ตารางที่ 1 แสดงความสุข 13 คู่ ตามนัยแห่ง

คัมภีร์อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต สุขวรรค                        

 ที่มา : ผศ.ดร. สานุ มหัทธนาดุลย์ และคณะ

คู่ ความสุข

1 X สุขของคฤหัสถ์ (คิหิ-สุข) √ สุขของบรรพชิต(ปพฺพชฺชา-สุข)

2 X กามสุข (กาม-สุข) √ เนกขัมมสุข (เนกฺขมฺม-สุข)

3 X สุขที่มีอุปธิ (อุปธิ-สุข) √ สุขที่ไม่มีอุปธิ (นิรุปธิ-สุข)

4 X สุขที่มีอาสวะ (อาสว-สุข) √ สุขที่ไม่มีอาสวะ (อนาสว-สุข)

5 X สุขที่อิงอามิส (อามิส-สุข) √ สุขที่ไม่อิงอามิส (นิรามิส-สุข)

6 √ สุขของพระอริยะ (อริย-สุข) X สุขของผู้ไม่ใช่พระอริยะ (อนริย-สุข)

7 X สุขทางกาย (กายิก-สุข) √ สุขทางใจ (เจตสิก-สุข)

8 X สุขที่มีปีติ (สปฺปีติ-สุข) √ สุขที่ไม่มีปีติ (นิปฺปีติ-สุข)

9
X

สุขที่เกิดจากความยินดี 

(สาต-สุข)
√ สุขที่เกิดจากอุเบกขา 

(อุเปกฺขา-สุข)

10 √ สมาธิสุข (สมาธิ-สุข) X อสมาธิสุข (อสมาธิ-สุข)

11 X สุขที่เกิดจากฌานมีปีติเป็น

อารมณ์ 

(สปฺปีติการมฺมณญฺจ-สุข)

√ สุขที่เกิดจากฌานไม่มีปีติเป็น

อารมณ์ 

(นิปฺปีติการมฺมณํ-สุข)

12 X สุขที่เกิดจากฌานมีความ

ยินดีเป็นอารมณ์ 

(สาตารมฺมณญฺจ-สุข)

√ สุขที่เกิดจากฌานมีอุเบกขาเป็น

อารมณ์ 

(อุเปกฺขารมฺมณํ-สุข)

13 X สุขที่มีรูปฌานเป็นอารมณ์ 

(รูปารมฺมณญฺจ-สุข)
√ สุขที่มีอรูปฌานเป็นอารมณ์ 

(อรูปารมฺมณํ-สุข)
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หมายเหตุ : สัญลักษณ์ √ แสดงถึงความสุขที่เป็นเลิศคือเหนือกว่า  

(superior pleasure) ในขณะทีส่ญัลกัษณ์ X แสดงถงึความสุขทีด้่อยกว่า (inferior 

pleasure) 

ตารางข้างต้นถูกแบ่งออกเป็นสองคอลัมน์ด้านซ้ายและขวา 
คอลัมน์ด้านซ้ายแสดงความสุขแต่ละประเภท ในขณะท่ีคอลัมน์ด้าน
ขวาแสดงความสุขอีกประเภทท่ีมีลักษณะตรงกันข้าม ตัวอย่างเช่น สุข
ของบรรพชิต (ปพฺพชฺชา-สุข) ตรงกันข้ามกับสุขของคฤหัสถ์ (คิหิ-สุข) 
เป็นต้น ส�ำหรับแถวตามแนวตั้งแสดงล�ำดับของความสุขที่แตกต่างกัน
ท้ัง 13 ประเภทตั้งแต่สุขของคฤหัสถ์ (คิหิ-สุข) ไปจนถึงสุขท่ีมีรูปฌาน
เป็นอารมณ์ (รูปารมมฺณญฺจ-สขุ) ความสุขแต่ละประเภทดังกล่าวถูกแบ่ง
ย่อยออกเป็น 2 ภาวะ คือ สุขที่เป็นเลิศและสุขที่ด้อยกว่า ซึ่งถูกก�ำกับ

ไว้ด้วยเคร่ืองหมายถูก (√) ที่แสดงถึงความสุขที่เป็นเลิศคือเหนือกว่า 
(superior pleasure) ในขณะที่เครื่องหมายกากบาท (X) แสดงถึงความ
สุขที่ด้อยกว่า (inferior pleasure)

อย่างไรก็ดี การปฏิบัติตนเพื่อเข้าถึงความสุขตามแนวคิดเร่ือง
ความสุขมวลรวมประชาชาติได้รับการประกาศใช้อย่างเป็นทางการ
ภายใต้กรอบของสี่เสาหลัก5 โดยมีทางสายกลางและสันโดษ เป็น
จุดศูนย์กลาง6 โดยให้ความส�ำคัญบนพื้นฐาน 4 ด้านดังต่อไปนี้ : -  

5 RGoB, Bhutan National Human Development Report  (Thimphu: 

Royal Government of Bhutan, 2005); Planning Commission, Bhutan 2020: 

A Vision for Peace, Prosperity and Happiness, Part I-II. (Thimphu: Planning 

Commission, Royal Government of Bhutan, 1999).
6 S. B. F. Hargens, “Integral development: Taking the ‘Middle Path’ 

towards Gross National Happiness”, Journal of Bhutan Studies. Vol. 6, 

(2002): 24-87.
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1) การพัฒนาทางสังคมและเศรษฐกิจที่ยั่งยืนและเท่าเทียมกัน  
2) การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม 3) การอนุรักษ์และส่งเสริมวัฒนธรรม และ  
4) การยึดหลักธรรมาภิบาล เสาหลักทั้ง 4 ของความสุขมวลรวม
ประชาชาติรวมไปถึงโดเมนทั้ง 9 ท�ำหน้าที่เป็นกรอบกลยุทธ์ที่มี
รากฐานมาจากหลักการอันทรงคุณค่าทางพระพุทธศาสนาแบบ 
วัชรยานซึ่งก�ำหนดเอาตัวชี้วัดของความสุขเป็นความส�ำเร็จและ 
เป็นจุดสิ้นสุดของการพัฒนา

4.2 ทฤษฎีไบโอฟีดแบค (Biofeedback)
การตอบสนองทางชีวภาพ (ไบโอฟีดแบค) หมายถึงขั้นตอนการ

รักษาหรือการรักษาผู้ป่วยที่ได้รับค�ำแนะน�ำในด้านจิตวิทยาประยุกต์
ซึ่งใช้เทคนิคกระบวนการตอบสนองทางสรีรวิทยาโดยที่จิตใจของ 
ผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมจะได้รับการพัฒนาศักยภาพในด้านการควบคุม 
การท�ำงานของร่างกายบางอย่างที่ถูกควบคุมโดยระบบประสาท
อัตโนมัติ (autonomic nervous system-ANS) ด้วยอ�ำนาจของจิตใจ
ที่ถูกฝึกฝนไว้ดีแล้ว (voluntary control) เครื่องมือที่ใช้ในกระบวนการ 
ไบโอฟีดแบคที่มีอยู่ในปัจจุบันมักจะถูกแบ่งออกเป็น 7 ประเภทตาม
สาขาวิชาจิตสรีรศาสตร์ (psychophysically) และชีวกลศาสตร์ (bio-

mechanically) ได้แก่ 1) การตรวจคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (Electro- 

myography-EMG ) , 2) การตรวจคลื่นไฟฟ้าผิวหนัง (Electro- 

dermograph-EDG), 3) การตรวจอณุหภูมคิวามร้อนของผวิหนงั  (Skin  

Temperature Thermography), 4) การตรวจความแปรปรวนของ
ความดันโลหิต (Blood Pressure Variability-BPV), 5) การตรวจความ
แปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Variability-HRV), 
6) เซ็นเซอร์การตรวจระบบหายใจ (Respiratory Sensors-RESP) 
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และ 7) การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography-EEG)  
เครื่องมือทางวิทยาศาสตร์เหล่านี้ เมื่อน�ำมาประยุกต์ใช ้กับการ 
ฝึกกรรมฐานตามแนวพระพุทธศาสนาแล้วจะท�ำให้ผู ้ปฏิบัติธรรม
สามารถประเมินความสุขในสมาธิของตนในขณะฝึกสมาธิ เป็น
ประสบการณ์ตรงส่วนตวัทีแ่ต่ละคนสามารถสงัเกตการณ์เข้าถงึความสขุ
ในรูปแบบสมาธิที่สามารถจับต้องได้อย่างเป็นรูปธรรม

4.3 แบบจ�ำลองแนวคิดของการพัฒนาเชิงทวิมิติเพื่อการเข้า
ถึงความสุข

คณะผู้วิจัยได้น�ำเสนอแบบจ�ำลองแนวคิดของการพัฒนาเชิง 
ทวิมิติ เ พ่ือการเข ้าถึงความสุขด ้วยกระบวนการการตอบสนอง 
ทางชีวภาพ (ไบโอฟีดแบค) โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้
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แผนภูมิที่ 1 แบบจ�ำลองแนวคิดของการพัฒนาเชิงทวิมิติเพื่อการเข้าถึง

ความสุขด้วยกระบวนการการตอบสนองทางชีวภาพ (ไบโอฟีดแบค)

ที่มา : ผศ.ดร. สานุ มหัทธนาดุลย์ และคณะ
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ที่มุมล่างขวาสุดของแบบจ�ำลองเป็นพื้นท่ีที่ส่ือถึงแนวคิดของ
ความสุขมวลรวมประชาชาติ (Gross National Happiness-GNH) ของ
พระพทุธศาสนานกิายวชัรยานซึง่ถูกแทนท่ีด้วยครึง่วงกลม ขอบเขตของ
ครึง่วงกลมนีค้รอบคลมุความสขุ 4 ด้าน7 ซ่ึงเป็นผลลัพธ์ของความส�ำเรจ็
ท่ีมาจาก (1) การพฒันาทางสงัคมและเศรษฐกิจท่ียัง่ยนืและเท่าเทียมกนั 
(2) การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม (3) การอนุรักษ์และการส่งเสริมวัฒนธรรม 
และ (4) การยึดหลักธรรมาภิบาล ความสุขมวลรวมประชาชาติมีความ
ส�ำคัญในฐานะที่เป็น “ ความสุขทางสังคม” ซ่ึงประชากรส่วนใหญ่ใน
สังคมได้รับการพัฒนา “ความสุขเชิงปัจเจกบุคคล” อย่างสมบูรณ์แบบ
ผ่านการพัฒนาแบบทวิมิติทั้งจิตใจและปัญญา ดังนั้น ความสุขมวล
รวมประชาชาติจึงมีบทบาทส�ำคัญในฐานะที่เป็นกระจกสะท้อนให้เห็น
อีกด้านหนึ่งของความสุขของมนุษย์ผ่านมุมมองด้านเศรษฐกิจ สังคม  
สิ่งแวดล้อม วัฒนธรรม และการปกครองประเทศโดยธรรม

คอลัมน์ท่ีตั้งอยู่ตรงกลางของแบบจ�ำลองแสดงถึงเครื่องมือทาง
วิทยาศาสตร์ 7 ประเภท ที่ใช้ประโยชน์ในกระบวนการไบโอฟีดแบค8 
เรียงล�ำดับจากบนลงล่าง โดยเคร่ืองมือแต่ละประเภทจะถูกแทนที่ด้วย

7 RGoB, Bhutan National Human Development Report; Planning 

Commission, Bhutan 2020: A Vision for Peace, Prosperity and Happiness, 

Part I-II.	
8	 ดูรายละเอียดใน C. Gilbert, D. Moss, “Biofeedback and Biologi-

cal Monitoring”, in D. Moss, A. McGrady, T.C. Davies, I. Wickramasekera 

(eds.), Handbook of Mind-body Medicine for Primary Care: Behavioral 

and Psychological Tools  (Thousand Oaks: Sage Publications, 2003): 109-

122; Timothy Culbert and Gerard A. Banez, “Pediatric Applications”, in  

Biofeedback: a Practitioner’s Guide, 4th ed. Eds. By Mark S. Schwartz, Frank 

Andrasik (New York: The Guilford Press, 2016): 629-650.
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ตัวย่อแทนช่ือเฉพาะของเครื่องมือแต่ละชิ้น อาทิ การตรวจคลื่นไฟฟ้า
กล้ามเนือ้ (Electromyography-EMG) และการตรวจคล่ืนไฟฟ้าผวิหนงั 
(Electrodermograph-EDG) ฯลฯ ตรงกลางถูกค่ันด้วยลูกศรสองทาง
ท่ีมีข้อความด้านในระบุว่า “ปฏิกิริยาตอบสนอง กาย-ใจ” หมายถึง
การความสามารถในการตรวจวัดปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างจิตใจและ
ร่างกายด้วยเคร่ืองมือตรวจวัดทางวิทยาศาสตร์ทั้งหมดเหล่านี้มีความ
แม่นย�ำและน่าเชือ่ถอืสงูและได้รบัการยอมรับอย่างกว้างขวางในแง่ของ
การรักษาการเยียวยา รวมถึงการบ�ำบัดรักษาทางการแพทย์ในวงกว้าง

ดังนั้นจึงไม่น่าแปลกใจที่เคร่ืองมือของไบโอฟีดแบคเหล่านี้
สามารถน�ำมาใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาการรับรู้ธรรมชาติของกาย
และจิตและเพิ่มขีดความสามารถในการบริหารจัดการความสุขในสมาธิ
ได้เป็นอย่างดี ยกตัวอย่างเช่น เม่ือผู้ปฏิบัติธรรมเกิดสมาธิสุข อาทิ 
ปราโมทย์ ปีต ิฯลฯ ซึง่เป็นการเปลีย่นแปลงทางจิตสรรีวทิยาของร่างกาย 
การตรวจวัดคลื่นสมอง (brainwaves) โดยไบโอฟีดแบคเป็นการช่วยให้
ข้อมูลแบบ “ย้อนกลับ” อย่างรวดเร็วและแม่นย�ำแก่ผู้ปฏิบัติธรรม และ
เกดิความก้าวหน้าต่อการบ�ำเพญ็จติตภาวนา นีเ่ป็นพทุธนวตักรรมเพือ่
ประยกุต์ใช้ในการบ�ำเพญ็จิตตภาวนาทางพระพทุธศาสนาในแง่ของการ
เจริญสมาธิและพัฒนาปัญญาตามหลักไตรสิกขาในทุติยสิกขัตตยสูตร9 
ถึงกระนั้นก็อาจมีข้อจ�ำกัดในแง่ของการน�ำไปใช้ในการเจริญปัญญา
ภาวนา10 ซึง่ยงัคงเป็นความท้าทายของพทุธนวตักรในการเพิม่ศักยภาพ
ของเครือ่งมือเพ่ือการตรวจวดัปรากฏการณ์ทางปัญญาขัน้สงูอย่างเป็น

9	 ทุติยสิกขัตตยสูตร (สูตรที่ 2) ว่าด้วยไตรสิกขา, องฺ.ติก. 20/91/319. 

(ไทย.มจร)
10 ทุติยสิกขัตตยสูตร (สูตรท่ี 2) ว่าด้วยไตรสิกขา, องฺ.ติก. 20/91/319. 

(ไทย.มจร)	
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รูปธรรมในอนาคตอันใกล้
ประเด็นส�ำคัญได้แก่ “ทวิมิติ” แห่งการพัฒนาชีวิตมนุษย์ผ่านมิติ

แห่งจิตใจและปัญญา ซึ่งเป็นกลวิธีในการเข้าถึงความสุขในชีวิตของ 
ผู้ปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนา มิติแรกได้แก่ ① มิติด้านจิตใจ  
นั่นก็คือการเข้าถึงความสุขห้าประเภทในสมาธิ (ธรรมสมาธิ) ได้แก่ 
ปราโมทย์ ปีติ ปัสสัทธิ สุข และ สมาธิ ผ่านการอบรมหรือกระบวนการ
พัฒนาศักยภาพทางจิตดังในภาพด้านซ้ายที่ถูกเชื่อมโยงโดยเส้นประ
ซึ่งอธิบายถึงสุข 13 ประเภทย่อยคือ ปราโมทย์ 1, ปีติ 5 (ขุททกาปีติ,  
ขณิกาปีติ, โอกกันติกาปีติ, อุพเพคาปีติ และผรณาปีติ), ปัสสัทธิ 2  
(กายปัสสัทธิ และจิตตปัสสัทธิ), สุข 2 (กายิกสุข และเจตสิกสุข), และ 
สมาธิ 3 (ขณิกสมาธิ, อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ)  นอกจาก
นั้น มิติที่สองเรียกว่า ② มิติด้านปัญญา ตั้งแต่ ยถาภูตญานทัสสนะ  
ไปจนถึง อนุปาทาปรินิพพาน หมายถึงการเข้าถึงความสุขผ่านการ
อบรมหรือกระบวนการพัฒนาศักยภาพทางปัญญา แท้จริงแล้ว การ
เข้าถึงความสุขด้วยการพัฒนาปัญญานี้ยึดถือเอาตามหลักการของการ
พฒันาแบบองค์รวมอันประกอบด้วยมติทิัง้ 4 มติคืิอ การพฒันาทางกาย  
การพัฒนาทางศีลธรรม การพัฒนาจิตใจและ การพัฒนาปัญญา  
จะเห็นได้อย่างชัดเจนว่ามิติของการพัฒนาระดับสติปัญญาของมนุษย์
เป็นส่วนส�ำคญัอย่างยิง่ในการเพิม่ขดีความสามารถของความฉลาดทาง
ปัญญาของมนุษย์ได้ในระดับสูงสุดซ่ึงหมายถึงการมีปัญญาเข้าใจและ
ตระหนักรู้ถึงความเป็นไปในชีวิต โลก และสถานะสากลแห่งธรรมชาติ
ตามความเป็นจริงของมันไม่ได้ถูกปรุงแต่งขึ้นด้วยสังขารธรรม ดังนั้น
การเข้าถึงความสุขผ่านสติปัญญาของมนุษย์จึงเป็นความสุขถาวร
ชนิดท่ีมนุษย์ทุกคนควรได้รับ เพราะเป็นความสุขในระดับที่ประณีต 
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อย่างยิ่ง กล่าวโดยสรุปการพัฒนาแบบทวิมิติแสดงให้เห็นว่าแม้ว่า
จติใจและปัญญาจะแตกต่างกนัในแง่ของอตัลกัษณ์แต่ไม่แตกต่างกนัใน 
แก่นสาร

5. สรุป

ความสุขในสมาธิหมายถึงสภาวะที่เป็นคุณภาพต่างกันแห่งจิตใจ 
ทีป่รากฏตวัในบริบทของสมาธิ สามารถเข้าถงึได้ในองค์ฌาน 5 ในขณะที่
ความสุข 13 คู ่ตามนยัแห่งคมัภร์ีองัคตุตรนกิาย หมายถงึคู่แห่งความสขุ
ที่แตกต่างกันไปตามประเภทของมัน ความสุขเหล่านี้มีความสอดคล้อง
กับแนวทางการปฏิบัติกรรมฐานทางพระพุทธศาสนา เช่นธรรมสมาธิ 
ที่แสดงถึงความสุข 5 ประการที่เข้าถึงได้แตกต่างกันไปตามลักษณะ
และล�ำดับอันท�ำให้ผู้ปฏิบัติเกิดความแน่วแน่ในธรรมะเข้าถึงผ่านการ
พัฒนาปัญญาหรือการเข้าถึงความสุขเหนือความสุขต่อไป เป็นความ
ชาญฉลาดในการเข้าถึงความสุข อยู่กับความสุข และละออกจากความ
สุขขั้นหยาบ บรรลุความสุขขั้นละเอียดตามล�ำดับ นั่นคือการบริหาร 
ความสุขเชิงพุทธนั้นเอง

ความสขุตามแนวทางการปฏบิตัติามความสขุมวลรวมประชาชาติ
มีเสาหลักทั้ง 4 เป็นพื้นฐานโดยมุ ่งเน ้นไปที่ความสุขทางสังคม  
ในขณะท่ีไบโอฟีดแบคมีจุดเด่นด้านเครื่องมือและอุปกรณ์ในการตรวจ
วัดปฏิสัมพันธ์ทางชีวภาพในเชิงจิตสรีรวิทยามีประโยชน์ในแง่การวัด
ระดับความสุขในเชิงสถิติเพื่อต่อยอดและยกระดับความสุขในมิติใหม่
แบบท่ีผู้ปฏิบัติธรรมสามารถสัมผัสได้ และยังน�ำไปใช้ประโยชน์ใน
การปฏิบัติธรรมในรูปแบบใหม่ได้อีกด้วย ในที่สุดเมื่อความรู้ทั้งหมด 
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ถูกหลอมรวมเข้าด้วยกัน แบบจ�ำลองที่ชื่อว่า “แบบจ�ำลองแนวคิด
ของการพัฒนาเชิงทวิมิติเพ่ือการเข้าถึงความสุขด้วยกระบวนการการ
ตอบสนองทางชีวภาพ (ไบโอฟีดแบค)” จึงเป็นปัจจัยส่งออกที่เป็น 
พุทธนวัตกรรมเพื่อการค้นหาความสุขอันประณีตสืบต่อไป
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อักษรย่อ

ANS		  autonomic nervous system  ระบบประสาทอัตโนมัติ
BPV		  blood pressure variability	
		  การตรวจวัดความแปรปรวนของระดับความดันโลหิต
EDG 		  electrodermograph  การตรวจคลื่นไฟฟ้าผิวหนัง
EEG 		  electroencephalography	  การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง
EMG 		  electromyography

		  การตรวจเส้นประสาทและกล้ามเนื้อด้วยไฟฟ้า
etc.		  et cetera/ and others  และอื่นๆ
GNH		  gross National Happiness  ความสุขมวลรวมประชาชาติ
HRV		  heart rate variability  
		  การตรวจวดัความแปรผนัการเต้นของหัวใจ
IOC		  Item-Objective Congruence 
		  ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค�ำถามและวัตถุประสงค์
RESP		  respiratory sensors  เซนเซอร์วัดการหายใจ
STT		  skin temperature thermography	
		  การตรวจวัดอุณหภูมิผิวหนัง
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