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มัตตัญุตา คือ การรูจักประมาณ  รูจักความพอดีซ่ึงสิ่งนี้จะนําพาไปสูความสมดุลของชีวิต ในการดําเนินชีวิตของคนเราจําเปนที่จะตองมีเปาหมายที่

ชัดเจนและดีงาม เราตองฉลาดที่จะเลือกเดินในเสนทางที่เอื้อตอการเขาถึงเปาหมายของเรา โดยสิ่งที่เอื้อและจะทําใหเราเขาถึงเปาหมายไดในที่สุด นั้นก็

คือคําวา “พอดี” ซ่ึงความพอดี (มัตตัญุตา) ก็คือความสามารถที่จะยับยั้งใจของตนเองเมื่อตระหนักวาเรามีความตองการในสิ่งตางๆ ที่มากเกินไป 

 

พระพุทธเจาทรงสอนในเรื่องทางสายกลางวา หลักพระพุทธศาสนาเปนสายกลางทั้งในทางปฏิบัติและในทางความคิด ทางสายกลางมีความหมาย 

อีกอยางวา พอดี นั่นเอง ทางสายกลางเปนเสนทางที่มีความพอดี มีความสมดุล ไมตึง ไมหยอนจนเกินไป  โดยเรื่องความพอดีหรือมัตตัญุตานั้น เรา

ควรปฏิบัติใหเปนสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิตของเราในทุกๆ วัน ไมวาจะเปนเรื่อง การบริโภคอาหารในปริมาณที่พอดี การใชทรัพยากรธรรมชาติอยาง

พอดี ไมเอารัดเอาเปรียบธรรมชาติ เปนตน และสิ่งที่เปนอุปสรรคตอการรูจักพอก็คือ ความโลภ นั่นเอง 

 

พระพรหมคุณาภรณ ไดกลาวถึงเรื่องของความพอดี อันประกอบไปดวยอินทรียทั้ง ๕ อันไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา ดังนี้  

- ศรัทธาตองพอดีกับปญญา หากเรามีศรัทธามากไปก็จะทําใหเราเชื่ออะไรงาย งมงาย แตหากเรามีปญญามากไป ไมมีศรัทธามาชวยดุลให ก็จะทําให

เรา เปนคนจับจด ขี้สงสัย คิดฟุงซานและปฏิเสธทุกสิ่งอยางกอนที่จะลองศึกษาใหลึกลงไป 

- ระหวางวิริยะกับสมาธิ ถาวิระยะ (ความเพียรพยายาม) มากไป สมาธินอย ก็จะกลายเปนคนเครียด พลุงพลาน หรือฟุงซาน แตถาหากความเพียร

นอย สมาธิมาก ก็อาจทําใหเราเปนคนเกียจครานไปเลยก็ได 

หากแต สติ เปนอินทรียที่สําคัญในการควบคุม อินทรียทั้ง ๔ ที่ไดกลาวไปขางตนใหอยูในระดับที่ไมมากและไมนอยจนเกินไป อีกทั้งเรายังตองใช สติ 

ควบคุมการกระทําและความคิดของเราใหต้ังอยูในความพอดีอีกดวย  

การปลูกฝงใหเด็กรุนใหมมีความตระหนักตอการใชทรัพยากรธรรมชาติตางๆอยางพอดี เปนสิ่งที่สําคัญ มัตตัญุตา จึงเปนหลักสําคัญที่จะสามารถหลอ

หลอมเด็กๆในยุคนี้ใหเติบโตไปสูยุคหนาและสรางสรรคคานิยมที่ดีใหแกโลกของเราในอนาคต พระอาจารยชยสาโร ทานไดกลาวไววา “การรูจักความ

พอดีเปนคุณธรรมขอหนึ่ง ที่เด็กนักเรียนในโรงเรียนวิถีพทุธตองการจะได และในโลกปจจุบันที่กําลังมีปญหาสิ่งแวดลอมเสื่อม ทรัพยากรธรรมชาติกําลัง

จะหมดไป ปญหานานาประการที่จะตองหนักขึ้นๆ” “ในอนาคตการสอนใหเด็กรุนใหมรูจักพอดีรูจักบริโภคสิ่งตางรอบตัวในทางที่เหมาะสมพองามแก

ความตองการของตัวเองเปนเรื่องที่สําคัญมาก ถาเราถือวายิ่งมากยิ่งดีและตองการใหสะดวกสบายที่สุด เราก็จะเห็นวามันไมมีที่จบสิ้น” 

 

 “รูจักพอ รูจักพอดี เปนคุณธรรมสําคัญในการอยูในโลก อยูในสังคม คือ รูจักพอดี ในเรื่องการกิน การนอน การเที่ยว การใชคอมพิวเตอร การ

เลนทั่วไป ตองการใหรูจักพอดี คือไมตองไปหามหรือไปจัดแจงอะไรมากมาย พอแมควรใหความเชื่อมั่นในตัวลูกวา ลูกสามารถแบงเวลาในการทํา

กิจกรรม หรือบริโภคสิ่งของตางๆไดอยางพอดี และใชวิธีการเตือนสติเปนครั้งคราวเทานั้นเชน  ถานอนมากไปจะเปนอยางไร ต่ืนขึ้นมาก็จะหงุดหงิด ขึ้

รําคาญ ถานอนนอยเกินไป ก็จะทําใหคิดอะไรไมออก สมองไมทํางาน งวง ทาํอยางไรถึงจะนอนใหพอดี ใชคอมพิวเตอรตองนานเทาไรมันจึงจะพอดี” 

หากพอแมสงเสริมใหเด็กๆมีความบากบั่น พากเพียรในการทํากิจกรรมบางอยางที่ไมชอบ หรือหยุดทํากิจกรรมใดๆที่เด็กๆชอบมากกอนเวลาอันสมควร 

จะเปนการเสริมสรางความสมดุลใหแกจิตใจของเด็กๆ 

 

มัตตัญุตา คือการรูถึงความมีสมดุลตอการวิ่งหาเปาหมายที่เราไดวางไวมาเปนอันดับแรก ปจจัยรองลงมาที่จะนําไปสูเปาหมายไดนั่นก็คือสิ่งแวดลอม

รอบตัวเรานั่นเอง การฝกการเปนคนมี มัตตัญุตา เปนการกระตุนใหเราเขาใจเทาทันความอยากได อยากมีของตนเอง และสิ่งนี้เองที่สรางความสงบให

เกิดขึ้นในจิตใจของเราในทุกๆยางกาวของชีวิต การปลูกฝงใหเด็กๆมี มัตตัญุตา นับเปนสิ่งที่สําคัญมาก อีกทั้งหลักปฏิบัติขอนี้ยังจะมีประโยชนมากขึ้น

อีกหากเราทุกคนยึดนํามาเปนหลักปฏิบัติในชีวิตประจําวัน เพื่อความสมดุลแกชีวิตของเราอยางแทจริง 

 

 


