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คำนำ 

 หนังสือนี้ เป็นข้อสรุปบทเรียนที่ ได้จากแบบอย่างของบุคคล
มากมายในสังคม จากการทำงานร่วมกับชุมชน ได้นำมาปฏิบัติ  และ           
คิดคำนึง จึงคิดว่าน่าจะเป็นประโยชน์ให้อีกหลายท่านที่กำลังแสวงหาสิ่งที่
ขาดหาย หรือยังไม่พอเพียงในชีวิต คือ ความสมดุลระหว่างสุขกับทุกข์              
สุขภาวะกับโรคภัยไข้เจ็บ 
 ขอขอบคุณทุกท่านที่ ได้ให้การสนับสนุนการพิมพ์หนังสือนี้  
โดยเฉพาะท่านเจ้าคุณพระราชโพธิวรคุณ เจ้าอาวาสวัดพระธาตุดอย
สะเก็ด เจ้าคณะอำเภอดอยสะเก็ด, พระครูวรวรรณวิวัฒน์ ดร. เจ้าอาวาส
วัดบ้านหลวง เจ้าคณะตำบลโหล่งขอด อำเภอพร้าว, พระครูสุนทรธรรมโชติ 
เจ้าอาวาสวัดจำลอง เจ้าคณะตำบลบ้านกาด อำเภอแม่วาง จังหวัดเชียงใหม่ 

ยัง คุณสุบิน บาร์คเลย์ ชาวบุรีรัมย์ที่อยู่อังกฤษ , พล.ต.ต.รังสิต             
โลไทสงค์ ผู้ทรงคุณวุฒิ ตร. ที่เกษียณอายุปลายเดือนกันยายนนี้, คุณวุฒิชัย 
เจริญศรี เจ้าของสุวรรณาการ์เด้นรีสอร์ท ชัยนาท , อาจารย์ศรีเพ็ญ  
ชัยฉกรรจ์ อาจารย์ และศิษย์เก่าทุกท่านทั่วประเทศ 

ที่สุด ขอกราบขอบพระคุณคุณหมอกระแส ชนะวงศ์ ซึ่งเป็นผู้มี
พระคุณ ต้นแบบ และแรงบันดาลใจให้ผู้เขียนมากว่า 40 ปี ที่ท่านกรุณา
เขียนคำนิยมให้ และขอบคุณคุณอาลี มูฮำหมัด ที่ช่วยจัดการทางเทคนิคทุก
อย่างจนพร้อมส่งเข้าโรงพิมพ์ 

    
เสรี พงศ์พิศ  28 สิงหาคม 2564 
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คำนิยม 

เราเคยได้ฟังเรื่อง “เศรษฐกิจพอเพียงของในหลวงรัชการที่ 9 
ภูมิพลอดุลยเดช” มาแล้วเป็นส่วนใหญ่ ในราชการทก็เน้นให้คนไทยรู้จัก
ความหมายและถือปฏิบัติในชีวิตประจำวัน แม้ในแวดวงทางธุรกิจก็มีเอ่ย
อ้างนำมาใช้อย่างได้ผล 

 แต่ในชีวิตประจำวันของพวกเราจำนวนมาก ยังไม่มีโอกาสลงลึก
เพื่อนำมาประยุกต์ใช้ นอกจากบางกรณีมีคนพูดว่า“ผมก็ทำแบบเศรษฐกิจ
พอเพียงเหมือนกัน” 

 ท่าน รศ.ดร.เสรี พงศ์พิศ เขียนหนังสือเรื่อง “ชีวิตที่พอเพียง”  
ได้ดีมาก เป็นภาษาง่ายๆ ละเอียด ชัดเจนทำให้มองเห็นภาพการดำเนิน
ชีวิตแบบ“เศรษฐกิจพอเพียง” ของในหลวง ร.9 ได้ดีขึ้นมากอาจารย์เสรี   
ไม่ใช้ภาษาราชการ หรือสำนวนจากราชบัณฑิตให้ผู้อ่านลำบากใจในความ
เข้าใจ 

 เนื้ อหาและความหมายมีรอบด้านจริงๆ  ผมพึ่ งเคยได้อ่ าน
รายละเอียดของคำว่าเศรษฐกิจพอเพียงจากหนังสือ “ชีวิตพอเพียง” เล่ม

น้ีเอง..... เศรษฐกิจพอเพียง ：พึ่งตนเองและมีความสุข 

 เท่ าที่ ผมได้ รู้ จั กมั กคุ้ น  ได้ชื่ นชมนับถือชี วิต  และงานของ                  
รศ.ดร.เสรี พงศ์พิศ มานานกว่า 40 ปี แล้วได้รู้ ได้เห็นความพยายามของ
ท่านเรื่อยมา ในความพยายามทางสังคม และการศึกษา ท่านได้ทุ่มเทชีวิต 
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ให้กับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์... “ผู้ต่ำต้อยด้วยโอกาส” มากเป็นพิเศษ 
เป็นผู้ที่เชื่อมั่นศรัทธาในชีวิตที่ว่า “อุดมคตินั้นกินได้ แต่ต้องกินด้วยใจและ
อิ่มด้วยใจ” 

 รศ.ดร.เสรี  มีการศึกษาและประสบการณ์ ดีมาก เป็นรอง
ศาสตราจารย์คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ผู้อำนวยการ
โครงการไทยออสเตรเลียป้องกันเอดส์, เลขาธิการมูลนิธิหมู่บ้าน, เคยสอน
นักศึกษาปริญญาโท-เอก หลายมหาวิทยาลัย และเขียนหนังสือมากกว่า 50 
รายการ โดยเฉพาะอย่างยิ่งท่านสำเร็จปริญญาตรี – โท ที่ประเทศอิตาลี 
และปริญญาเอกจากประเทศเยอรมนี ฯลฯ 

“ทำอย่างไรให้ลูกรู้ว่าเงินเป็นสิ่งสำคัญ แต่ไม่ใช่สำคัญที่สุด และ
ต้องไม่เป็นเป้าหมายของชีวิต ไม่ใช่ตื่นขึ้นมาคิดได้อย่างเดียวว่า จะหาเงิน
อย่างไรจึงจะรวยเร็ว ทำอย่างไรให้ลูกได้เรียนรู้ว่า เป้าหมายชีวิต คือ การ
พึ่งตนเอง การอยู่อย่างมีความสุข เงินเป็นเพียงเครื่องมือหนึ่ง ปัจจัยหนึ่ง
เท่านั้น” 

“ปัญหาสังคมไทยวันนี้จึงมีผู้กล่าวว่า เป็นโรคภูมิคุ้มกันทางจิต
วิญญาณบกพร่อง (spiritual deficiency syndrome) เกิดความสับสน
ระหว่างความดีกับความช่ัว” 

“การสวดมนต์ภาวนาที่ดี จึงไม่ควรเป็นเพียงการขอ แต่เป็นการ
ขอบคุณที่ให้เรามชีีวิต มีสิ่งดี ๆ ในชวีิต มีความสุข ทำให้มีพ่อแม่ ครอบครัว 
มีสิ่งจำเป็นสำหรับการมีชีวิตอยู่ มีเพื่อนดี ๆ มีงานดี ๆ มีสิ่งดี ๆ ต่าง ๆ” 
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“การทำงานก็เป็นการออกกำลังกายอย่างหนึ่ง ปู่ย่าตาทวด
สมัยก่อนท่านไม่ได้เล่นกีฬาออกกำลังกายอย่างที่ลูกหลานท่านทำกันวันน้ี 
เพราะวิถีของสังคมเกษตร การทำงานด้วยแรงกายนั้นเป็นเรื่องธรรมดา 
การทำนา การเลี้ยงสัตว์ การเพาะปลูกพืชผัก การทำงานบ้าน การเตรียม
งานในไร่ในนา เป็นงานที่ต้องการแรงกายทั้งนั้น” 

“ช่วยบอกพ่อให้หยุด ๆ ทำงานเถอะ อายุมากแล้ว ลูกหลานทำให้
ก็ได้ ผมไม่ได้ฟังพี่ๆ และไม่ได้บอกพ่อกลับถามพี่ ๆ ไปว่า ใครเป็นพ่อใคร
เป็นลูกกันแน่  พ่ออายุปูนนี้แล้วไม่รู้อีกหรือว่า เมื่อไรควรทำงาน             
เมื่อไรควรพักผ่อน ท่านยังมีสติสัมปะชัญญะดีกว่าเราอีก ถ้าท่านมีความสุข
กับการทำงานเล็กๆ น้อย ๆ  และรู้ว่ าทำแค่นั้ น ไม่ ได้ลำบากอะไร           
เป็นความสุขอีกต่างหาก ไปห้ามท่านทำไม” 

 “ใครที่คิดว่าการทำงานเป็นทุกข์ เป็นคำสาบคงต้องเปลี่ยน
ความคิดได้แล้ว ท่านพุทธทาสบอกว่า “การทำงานคือการปฏิบัติธรรม” 
ศาสนาคริสต์สอนว่า การทำงานเป็นส่วนสำคัญส่วนหนึ่งของธรรมชาติ
ความเป็นมนุษย์” 

       หนังสือเล่มนี้ใช้เป็นคู่มือชีวิตได้จริง ๆ  อยากเชิญชวนให้
อ่านทั่วกันครับ 

 

   ศาสตราจารย์ ดร.นายแพทย์ กระแส  ชนะวงศ ์
                              อดตีรัฐมนตรีว่าการกระทรวงการต่างประเทศ 
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เศรษฐกิจพอเพียง : พึ่งตนเองและมีความสุข 
 

เศรษฐกิจพอเพียงเป็นปรัชญาชีวิต เป็นหลักในการดำเนินชีวิต ที่
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9 ทรงปฏิบัติและทรงแนะนำให้ใช้
มานานหลายสิบปีแล้ว แม้จะทรงใช้คำว่าเศรษฐกิจ แต่ไม่ได้หมายถึงเพียง
เรื่องเศรษฐกิจ เพราะคำว่า “เศรษฐ” พจนานุกรมราชบัณฑิตสถานให้
ความหมายว่า “ดีเลิศ ดีที่สุด ยอดเยี่ยม ประเสริฐ” เศรษฐกิจพอเพียงจึง
เป็นเรื่อง “ชีวิตที่พอเพียง” ถ้าหากทำได้ ก็จะได้ชีวิตที่ดีเลิศ ชีวิตประเสริฐ 

แต่คนทั่วไปมักเข้าใจเศรษฐกิจพอเพียงแต่เพียงรูปแบบ เช่น การ
ปลูกผักกินเอง เลี้ยงปลา เลี้ยงไก่ โดยไม่เข้าใจเนื้อหา แก่นแท้ หรือหัวใจ
ของเศรษฐกิจพอเพียงซึ่งมีอยู่ 2 เรือ่งหลัก คือ 

1. การพึ่งตนเอง พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงบอกว่า เศรษฐกิจ
พอเพียงหมายถึงการ “อุ้มชูตัวเอง” ซึ่งไม่ได้แปลว่าต้องทำกินทำใช้เอง
หมด ไม่ต้องพึ่งใครเลย ซึ่งเป็นไปไม่ได้ แต่ทรงหมายถึงการช่วยเหลือตัวเอง
ให้ได้มากที่สุด ให้เป็นภาระแก่ผู้อื่นน้อยที่สุด ทรงบอกว่า ไม่ต้องพึ่งตนเอง
ทั้งหมด หรือแม้แต่ครึ่งเดยีวก็ไม่ต้อง เอาแค่เศษหนึ่งส่วนสี่ก็พอ 

เศษหนึ่งส่วนสี่คงเป็นเพียงคำแนะนำแบบให้กำลังใจว่า ถ้าทำได้แค่นี้ ไม่ว่า
ในชีวิตส่วนตัว ในครอบครัว ในสถาบัน ชุมชน องค์กรปกครองท้องถิ่นหรือ
ระดับชาติ ก็จะ “พึ่งตนเองได้” ซึ่งถ้าหากเอาไปใคร่ครวญให้ดีจะพบว่า 
เป็นพระปรีชาญาณที่ทรงเล็งเห็นว่า ถ้ามีเป้าหมายที่ชัดเจน การปฏิบัติใน
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รายละเอียดก็จะตามมา ถ้าทำได้ร้อยละ 25 ในทางเศรษฐศาสตร์บอกว่า 
มูลค่าเศรษฐกิจไม่ได้อยู่แค่นี้ ต้องคูณ 2, 3, 4 เพราะเกิดการหมุนเวียน ซึ่ง
ก็เท่ากับว่า มูลค่าจรงิไม่ใช่ร้อยละ 25 แต่อาจเปน็ร้อยละ 50, 75, 100 

เศษหนึ่งส่วนสี่เป็นเป้าหมายเพื่อให้เราสร้างวินัยชีวิต จัดระเบียบ
ชีวิตใหม่ ไม่กินอยู่แบบเดิมๆ ที่ไม่มีเป้าหมาย ไม่มีกรอบ ไม่มีหลัก เหมือน
บ้านไม่มีเสาเข็ม พื้นฐานไม่ดี บ้านไม่มีความมั่นคง พายุพัดมาแรงๆ อาจจะ
พังลงมาได้ เศรษฐกิจพอเพียงเป็นเหมือน “เสาเข็ม” ของชีวิต 

การพึ่งตนเองทำให้เราต้องใคร่ครวญเรื่องการดำเนินชีวิตว่ากินอยู่
อย่างไรถึงได้มีปัญหามากมาย มีความวุ่นวาย มีหนี้สิน หรือเป็นเพราะเรา
กินเกินได้ ใช้เกินมี หรือเพราะเราไม่มีแบบไม่มีแผนในการดำเนินชีวิต 
อยากกินอะไรก็กิน อยากซื้ออะไรก็ซื้อ ไม่มีเงินก็ไปกู้ไปยืมคนอื่น ไม่มีเงิน
ไปคืนก็ไปกู้อีกคน ไปกู้อีกกลุ่ม อีกสถาบันไปคืนเขา กู้ ธ.ก.ส.ไปคืนพ่อค้า  
กู้พ่อค้าไปคืนธ.ก.ส. มีกองทุนกี่กองกู้หมด 

การมีหนี้สินไม่ได้แปลว่าพึ่งตนเองไม่ได้ ถ้าหากเป็นหนี้ที่ประมาณ
ว่าไม่เกินเศษหน่ึงส่วนสี่ หรือไม่เกินร้อยละ 30 ของรายได้ หรือไม่เกินขีด
ความสามารถที่จะชำระได้ ไม่สร้างปัญหาให้ตนเองและครอบครัวจนเกิด
ความเครียด เกิดการขาดแคลนปัจจัยสี่ ขาดแคลนโอกาสให้ลูกได้เรียน ได้
มีสิ่งจำเป็นสำหรับการดำเนินชีวิต 

สภาพการณ์ที่คนต้องกู้ที่หนึ่งไปจ่ายอีกทีหนึ่งเป็นลูกโซ่ดังกล่าว
ข้างต้นถือว่าพึ่งตนเองไม่ได้ เพราะไม่สามารถจัดการกับปัญหาหนี้สิน 
เหมือนคนไม่มีทางออก เป็นวัวพันหลัก ที่อาจเรียกว่า “วงจรอุบาทว์” 
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การพึ่งตนเองต้องทำวันนี้และวางแผนสำหรับวันหน้า ถ้าวันนี้อายุ 
20-30 ปี ต่อไปเมื่ออายุ 50-60 ปี จะอยู่อย่างไร จะพึ่งตนเองได้อย่างไร ถ้า
มีที่ดินทำอย่างไรจึงจะปลูกต้นไม้ใหญ่ให้ได้สัก 500-1,000 ต้น ไม้ที่นำไป
สร้างบ้านเรือนได้ จะมีมูลค่ารวมแล้วนับ 10-20 ล้านบาท เป็นสวัสดิการ
เมื่ออายุมาก ยามเกษียณ มีเงินเพื่อรักษาสุขภาพถ้าเกิดเจ็บป่วย มีเงิน
ทำบุญ ไปท่องเที่ยวพักผ่อน มีเงินไว้เป็นมรดกให้ลูกหลาน หรือทำอะไรที่
ทำแล้วสบายใจ ทำให้มีความสุขแก่ตนเองและผู้อื่น 

มาร์ติน วีเลอร์ เป็นชาวอังกฤษ แต่งงานกับคนไทย อาศัยอยู่ที่
บ้านคำป่าหลาย อำเภออุบลรัตน์ จังหวัดขอนแก่น เคยถามเขาว่า “อยาก
บอกอะไรกับคนไทย ?" เขาตอบว่า  

"อยากบอกว่า คนไทยเป็นคนโชคดีมากๆ อยากให้คนไทย
พึ่งตนเองให้มาก มีดิน มีน้ำ มีแดด ลงมือทำเองดีกว่าพึ่งคนอื่น ไม่มีใครมา
ช่วยชาวบ้านให้หายจนได้ ชาวบ้านต้องช่วยตัวเองและทำได้เพราะมีพร้อม
หมดทุกอย่าง ขาดแต่วิธีคิดเท่านั้น ผมว่าคนไทยมักดูถูกตัวเอง ชอบบอกว่า
คนไทยไอคิวต่ ำ ผมว่ าไม่ จริง ถึ งจริงคนไทยก็มีอีคิ วสู ง  คนไทยมี
ความสัมพันธ์ดีกับคนอื่น อันนี้สำคัญกว่าอีก ผมไม่อยากให้คนไทยบูชา
เมืองนอก เห็นว่าอะไรๆ ก็ดีหมด ดีกว่าของตัวเอง โดยที่ไม่รู้ว่าจริงๆ เมือง
นอกที่บอกว่าดีนั้นมันเป็นอย่างไร ผมบอกได้จากประสบการณ์ชีวิต 15-16 
ปีที่เมืองไทยว่า ผมยังไม่เห็นที่ไหนดีและมีความสุขเท่าที่นี่ครับ” 
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2. มีความสุข เศรษฐกิจพอเพียงหมายถึงการจัดการชีวิตให้อยู่ในความ
พอดี กินพอดี อยู่พอดีก็จะมีความสุข ทำอย่างไรจึงจะมีชีวิตที่สมดุล ซึ่ง
ไม่ได้แปลว่าไม่มีปัญหาเลย ไม่มีความทุกข์เลย ไม่มีความเครียดเลย 
ประเด็นอยู่ที่ ว่า จะจัดการอย่างไรให้ “พอดี” ไม่มากเกินไป ไม่ทุกข์
จนเกินไป ให้ “สมดุล” 

บางคนอาจมีโรคประจำตัว แต่จัดการชีวิตได้ อยู่กับโรคนั้นแบบ
ปล่อยวาง และมีสุขภาวะที่ดีได้เช่นเดียวกับคนที่ไม่มีโรคประจำตัว จริงๆ 
แล้วคนเราทุกคนต่างก็มีปัญหาสุขภาพไม่อย่างใดก็อย่างหนึ่ง ยิ่งอายุมาก
ขึ้นก็ยิ่งเป็นโน่นเป็นนี่มากน้อยต่างกันไป ถ้าจัดการเป็น ก็สามารถอยู่ได้
อย่างมีความสุข ที่เรียกกว่า “ตามอัตภาพ” 

บางคนเป็นเบาหวาน เป็นความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง บาง
คนเป็นมะเร็ง แต่ละคนก็สามารถอยู่อย่างมีความสุขได้ถ้าค้นพบ “คุณค่า
และความหมาย” ของโรคภัยไข้เจ็บ และอยู่กับโรคนั้นไม่ใช่ในฐานะผู้ที่ต้อง
รบราฆ่าฟันให้ตายไปข้างหนึ่ง แต่พยายามหาทางหาจุดสมดุลให้มากที่สุด
มากกว่า 

มีผู้ติดเชื้อเอชไอวีหลายคนติดเชื้อมากว่า 20 ปี ยังมีชีวิตจนถึง
วันนี้และอยู่อย่างมีความสุข อยู่กับเชื้อเอชไอวีโดยจัดการชีวิตของตนเอง
เป็น ช่วยเหลือคนอื่น ทั้งที่ติดเชื้อและไม่ติดเชื้อ ทำงานเพื่อสังคม ทำให้ลด
ความกดดันตนเอง ลดการหมกมุ่นอยู่แต่กับปัญหาของตนเอง โรคของ
ตนเอง 
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“เศรษฐกิจพอเพียงเกิดได้ถ้าใจปรารถนา 
เกิดได้ด้วยปัญญา ความกล้าหาญ ความเพียรทน” 
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พอประมาณ : อยู่พอดี กินพอดี ทำพอดี 
 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9 ทรงอธิบายว่า เศรษฐกิจ
พอเพียงมีลักษณะสำคัญ  3 ประการ คือ พอประมาณ มี เหตุมีผล             
มีภูมิคุ้มกัน 

พอประมาณ หมายถึงการรู้จักประมาณตน รู้จักพอ รู้จักแยก
ระหว่างความจำเป็นและความต้องการ ไม่ใช่ว่าอยากได้อะไรก็ต้องเอาให้ได้ 
อ้างว่าเป็นความจำเป็น ซึ่งถ้าคิดให้ดีก็จะพบว่า เป็นเพียงข้ออ้างเพราะ
ตนเองโลภ หรืออยากได้เท่านั้นเอง 

พอประมาณ หมายถึงการรู้จักกินพอดี กินมากก็อ้วน น้ำหนักมาก
เกินไปก็ไม่ดีต่อสุขภาพ อาจเป็นโรคต่างๆ มากกว่าคนที่มีน้ำหนักปกติ เช่น 
เบาหวาน หัวใจ ความดนั ไขมันในเลือด เจ็บขอ้เจ็บเข่า และอื่นๆ 

กินพอดี หมายถึงกินเป็น รู้จักเลือกอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 
อย่างข้าวกล้อง ซึ่งมีสารอาหารมากกว่าข้าวขาวหลายเท่า กินผักผลไม้ให้
มาก เลือกอาหารปลอดสารเคมี ยิ่งทำเองได้ก็ยิ่งดี เพราะจะมีความมั่นคง
ด้านอาหาร ถ้าปลูกผกัเอง ก็ไม่กลัวสารเคมี สารตกค้าง 

ข้าวของเครื่องใช้ส่วนตัวก็เรียบง่าย ไม่ใช่ออกรถคันใหม่ทั้งๆ ที่
หนี้สินยังมีมาก เพียงเพราะอยากได้หน้า หรือขึ้นเหลาเข้าร้านอาหารใหญ่ๆ 
กินอาหารแพงๆ ทั้งๆ ที่หากินอาหารดีๆ ที่ราคาถูกกว่าก็มีทั่วไป 
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เสื้อผ้าก็รู้จักสะสางบ้าง ไม่ใช่สะสมเป็นอย่างเดียว ถ้าซื้อเสื้อใหม่
ตัวหนึ่งก็เอาตัวเก่าออกไปให้คนอื่นตัวหนึ่ง ตู้เสื้อผ้าจะได้เบาลง บ้านจะได้
ไม่หนัก และที่สำคัญ เจ้าของเองก็จะได้เบาใจไปด้วย 

พอประมาณแปลว่า “ทำพอดี” รู้จักจัดการชีวิตของตนเอง ไม่หัก
โหมทำงานเอาเป็นเอาตาย ไม่มีเวลาพักผ่อน ไม่มีเวลาให้ครอบครัว ให้ลูก 
จัดการชีวิตไม่เป็น จัดการเวลาไม่ได้ ชีวิตขาดความสมดุล อาจจะได้เงิน
มากจากการทำงานหนัก แต่ถ้าวันหนึ่งเจ็บป่วยจนทำงานไม่ได้จะคุ้มหรือ 
ถ้าลูกติดยาหรือเป็นอะไรไป เงินที่หาได้ซื้อลูกคืนมาได้หรือ 

พอประมาณ  หมายถึ งการรู้จักประมาณ ตนในการลงทุ น                   
การประกอบอาชีพ ไม่ลงทุนเกินตัวหรือไม่เหมาะสมกับสถานการณ์ทาง
เศรษฐกิจสังคม มีความเสี่ยงสูง อาจขาดทุนและเกิดปัญหาตามมา 

พอประมาณ เป็นทางสายกลาง เป็นมัชฌิมาปฏิปทา เป็นหนทาง
ไปสู่ความเป็นอริยะ ไปสู่ความหลุดพ้น ทั้งหลุดพ้นระยะสั้นอย่างหนี้สิน 
ความทุกข์ ความยากจนไปจนถงึหลุดพ้นเป็นอรหันต์ ไปนิพพาน 

พอประมาณจึงเป็นเรื่องของการมีชีวิตที่ดี มีคุณธรรม มีความรัก
ในหน้าที่การงาน ทำงานอย่างมีความสุข มีความขยันหมั่นเพียร มุ่งมั่น 
ตั้งใจ และรู้จักปลง แยกแยะด้วยปัญญาถ้าหากทำอะไรไม่ได้ดั่งใจเสมอไป 
คือคำสอนเรือ่งอิทธิบาทสี่ ฉันทะ วิรยิะ จิตตะ วิมังสา 

พอประมาณ เป็นคุณธรรมการอยู่ร่วมกับคนอื่น มีไมตรีจิตเป็น
มิตรต่อผู้อื่น มีความกรุณาต่อผู้ที่มีความทุกข์ยากลำบาก และยินดีกับผู้ที่
ประสบความสำเร็จ ดีกว่า เก่งกว่า และรู้จักปลงด้วยปัญญากับปัญหาต่างๆ 


