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มัตตัญุตา คือ การรูจักประมาณ  รูจักความพอดีซ่ึงสิ่งนี้จะนําพาไปสูความสมดุลของชีวิต ในการดําเนินชีวิตของคนเราจําเปนที่จะตองมีเปาหมายที่

ชัดเจนและดีงาม เราตองฉลาดที่จะเลือกเดินในเสนทางที่เอื้อตอการเขาถึงเปาหมายของเรา โดยสิ่งที่เอื้อและจะทําใหเราเขาถึงเปาหมายไดในที่สุด นั้นก็

คือคําวา “พอดี” ซ่ึงความพอดี (มัตตัญุตา) ก็คือความสามารถที่จะยับยั้งใจของตนเองเมื่อตระหนักวาเรามีความตองการในสิ่งตางๆ ที่มากเกินไป 

 

พระพุทธเจาทรงสอนในเรื่องทางสายกลางวา หลักพระพุทธศาสนาเปนสายกลางทั้งในทางปฏิบัติและในทางความคิด ทางสายกลางมีความหมาย 

อีกอยางวา พอดี นั่นเอง ทางสายกลางเปนเสนทางที่มีความพอดี มีความสมดุล ไมตึง ไมหยอนจนเกินไป  โดยเรื่องความพอดีหรือมัตตัญุตานั้น เรา

ควรปฏิบัติใหเปนสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิตของเราในทุกๆ วัน ไมวาจะเปนเรื่อง การบริโภคอาหารในปริมาณที่พอดี การใชทรัพยากรธรรมชาติอยาง

พอดี ไมเอารัดเอาเปรียบธรรมชาติ เปนตน และสิ่งที่เปนอุปสรรคตอการรูจักพอก็คือ ความโลภ นั่นเอง 

 

พระพรหมคุณาภรณ ไดกลาวถึงเรื่องของความพอดี อันประกอบไปดวยอินทรียทั้ง ๕ อันไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา ดังนี้  

- ศรัทธาตองพอดีกับปญญา หากเรามีศรัทธามากไปก็จะทําใหเราเชื่ออะไรงาย งมงาย แตหากเรามีปญญามากไป ไมมีศรัทธามาชวยดุลให ก็จะทําให

เรา เปนคนจับจด ขี้สงสัย คิดฟุงซานและปฏิเสธทุกสิ่งอยางกอนที่จะลองศึกษาใหลึกลงไป 

- ระหวางวิริยะกับสมาธิ ถาวิระยะ (ความเพียรพยายาม) มากไป สมาธินอย ก็จะกลายเปนคนเครียด พลุงพลาน หรือฟุงซาน แตถาหากความเพียร

นอย สมาธิมาก ก็อาจทําใหเราเปนคนเกียจครานไปเลยก็ได 

หากแต สติ เปนอินทรียที่สําคัญในการควบคุม อินทรียทั้ง ๔ ที่ไดกลาวไปขางตนใหอยูในระดับที่ไมมากและไมนอยจนเกินไป อีกทั้งเรายังตองใช สติ 

ควบคุมการกระทําและความคิดของเราใหต้ังอยูในความพอดีอีกดวย  

การปลูกฝงใหเด็กรุนใหมมีความตระหนักตอการใชทรัพยากรธรรมชาติตางๆอยางพอดี เปนสิ่งที่สําคัญ มัตตัญุตา จึงเปนหลักสําคัญที่จะสามารถหลอ

หลอมเด็กๆในยุคนี้ใหเติบโตไปสูยุคหนาและสรางสรรคคานิยมที่ดีใหแกโลกของเราในอนาคต พระอาจารยชยสาโร ทานไดกลาวไววา “การรูจักความ

พอดีเปนคุณธรรมขอหนึ่ง ที่เด็กนักเรียนในโรงเรียนวิถีพทุธตองการจะได และในโลกปจจุบันที่กําลังมีปญหาสิ่งแวดลอมเสื่อม ทรัพยากรธรรมชาติกําลัง

จะหมดไป ปญหานานาประการที่จะตองหนักขึ้นๆ” “ในอนาคตการสอนใหเด็กรุนใหมรูจักพอดีรูจักบริโภคสิ่งตางรอบตัวในทางที่เหมาะสมพองามแก

ความตองการของตัวเองเปนเรื่องที่สําคัญมาก ถาเราถือวายิ่งมากยิ่งดีและตองการใหสะดวกสบายที่สุด เราก็จะเห็นวามันไมมีที่จบสิ้น” 

 

 “รูจักพอ รูจักพอดี เปนคุณธรรมสําคัญในการอยูในโลก อยูในสังคม คือ รูจักพอดี ในเรื่องการกิน การนอน การเที่ยว การใชคอมพิวเตอร การ

เลนทั่วไป ตองการใหรูจักพอดี คือไมตองไปหามหรือไปจัดแจงอะไรมากมาย พอแมควรใหความเชื่อมั่นในตัวลูกวา ลูกสามารถแบงเวลาในการทํา

กิจกรรม หรือบริโภคสิ่งของตางๆไดอยางพอดี และใชวิธีการเตือนสติเปนครั้งคราวเทานั้นเชน  ถานอนมากไปจะเปนอยางไร ต่ืนขึ้นมาก็จะหงุดหงิด ขึ้

รําคาญ ถานอนนอยเกินไป ก็จะทําใหคิดอะไรไมออก สมองไมทํางาน งวง ทาํอยางไรถึงจะนอนใหพอดี ใชคอมพิวเตอรตองนานเทาไรมันจึงจะพอดี” 

หากพอแมสงเสริมใหเด็กๆมีความบากบั่น พากเพียรในการทํากิจกรรมบางอยางที่ไมชอบ หรือหยุดทํากิจกรรมใดๆที่เด็กๆชอบมากกอนเวลาอันสมควร 

จะเปนการเสริมสรางความสมดุลใหแกจิตใจของเด็กๆ 

 

มัตตัญุตา คือการรูถึงความมีสมดุลตอการวิ่งหาเปาหมายที่เราไดวางไวมาเปนอันดับแรก ปจจัยรองลงมาที่จะนําไปสูเปาหมายไดนั่นก็คือสิ่งแวดลอม

รอบตัวเรานั่นเอง การฝกการเปนคนมี มัตตัญุตา เปนการกระตุนใหเราเขาใจเทาทันความอยากได อยากมีของตนเอง และสิ่งนี้เองที่สรางความสงบให

เกิดขึ้นในจิตใจของเราในทุกๆยางกาวของชีวิต การปลูกฝงใหเด็กๆมี มัตตัญุตา นับเปนสิ่งที่สําคัญมาก อีกทั้งหลักปฏิบัติขอนี้ยังจะมีประโยชนมากขึ้น

อีกหากเราทุกคนยึดนํามาเปนหลักปฏิบัติในชีวิตประจําวัน เพื่อความสมดุลแกชีวิตของเราอยางแทจริง 

 

 


