
 1 

ภาษาไทยหลายวนัหนึง่คาํ ภาษาไทยหลายวนัหนึง่คาํ ภาษาไทยหลายวนัหนึง่คาํ ภาษาไทยหลายวนัหนึง่คาํ ––––ตอนทีส่องตอนทีส่องตอนทีส่องตอนทีส่อง----            
 

ตอนท่ีสองน้ีเปนเร่ืองของ "ความพอดี" คะ ดิฉันเองพูดและเขียนถึง "ความพอดี" บอยๆ และ
ก็ดีใจนะคะท่ีผูปกครองหลายทานเร่ิมเขาใจและเร่ิม "พบ" ความพอดีของตนเอง 

        อันที่จริงคําวาพอดีท่ีเรากําลังพูดถึงน้ี เปนคําเดียวกับคําวา "ทางสายกลาง" ซ่ึงแทจริงแลว 
คํานี้ไมไดแปลวา ทางสายตรงกลาง หรือเอาทุกอยางมาหารสอง เพื่อใหออกมาเปนคร่ึงหนึ่ง หากแต
หมายถึงเสนทางท่ีตรง พอเหมาะ พอดี สําหรับแตละกิจการ ซ่ึงจะเปนเสนทางที่ยังประโยชนสูงสุด มี
ประสิทธิภาพท่ีสุด และมีผลกระทบดานลบนอยที่สุด (ไมใชไมมีเลย)  

        ความพอดีสําหรับฟลอรไทม คือ อะไรบาง...... 

        ยกตัวอยางที่ผูปกครองเอง คือ การบริหารจัดการเวลาและทรัพยากรตางๆ เพื่อจะไดชวยลูก
ออทิสติกไดอยางพอดี โดยใหผลดีท่ีสุด เบียดเบียนตนเองและลูกคนอ่ืนๆ รวมทั้งบุคคลในครอบครัว
นอยท่ีสุด  

        ถาไมพอดี แลวจะเกิดอะไรข้ึน..... 

        ถาทานทุมเทกับลูกออทิสติกมากจนเกินพอดี จนเบียดเบียนตัวเอง ตัวทานเองก็จะ "ยืนระยะ" 
ไมไดนาน และผลกระทบที่มีตอบุคคลอ่ืนๆ อันเนื่องจาก "การขาดแคลน" เชน เวลา ความรักความเอา
ใจใส ก็จะสะทอนกลับมาเปนปญหาใหตองแกไข ซ่ึงปญหาน้ีพบกันมาแลวในหลายครอบครัว ระหวางท่ี
ยังหาจุดท่ีพอดีไมพบ  

         เปนที่แนนอนวา การแบงปนเวลาและทรัพยากรในตัวเองและคนในครอบครัว ก็อาจจะทําให
การทําฟลอรไทมกับลูกออทิสติกยอหยอนไปบาง แตเชื่อเถอะวา ความพอดีจะทําใหภาพรวมของท้ัง 
“กระบวนการชวยเหลือลูกออทิสติก” นั้นใหประสิทธิผลสูงสุด  

        ความพอดีเร่ืองตอไปหมายถึง "ความแรง" ของการกระตุนจากพอแม วาจะทําอยางไร จึงจะ
ชวยใหลูกมีพัฒนาการสูงข้ึน ซ่ึงเปนเร่ืองยากสําหรับลูก (แนนอนมันไมสนุก) พรอมๆ กับสนุกดวยกันได
อยางพอดีๆ  

        ตึงเกินไป ลูกก็เครียด หยอนเกินไป ลูกก็กาวไปขางหนาชา  

        ความคาดหวังก็เปนอีกตัวอยางหน่ึง วาถาพอแมคาดหวังมาก
เกินไป ก็จะเครียด ถานอยเกินไป ก็ออกจะเปนการไมเอาธุระ  

        การยอมรับและแสดงอารมณ ก็เชนกัน อยางนอยพอแมตอง 
"พอดีๆ "ไดกอน จึงจะชวยใหลูก "พอดี ๆ" ได พอแมท่ีไวความรูสึกมาก 
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โกรธเร็วและแรง ก็ยากท่ีจะชวยใหลูกนั้น แสดงออกอยางพอดีๆ ท่ีพอแมตองการ  

          สําหรับแพทยและนักบําบัดก็เชนกัน ในสถานการณท่ีขาดแคลนผูชํานาญฟลอรไทมเชนนี้ 
และในสภาพท่ี “ขนาดปญหา” มากและยากขนาดนี้ ทีมงานเองก็จะตองมองหาความพอดี ใน “การลง
แรงกายแรงใจ” วาจะแบงปนไปชวยใครไดมากนอยแคไหน ควรจะต้ังเปาหมายการทํางานอยางไรให 
“พอดีๆ” ไมนอยเกินไป จนรบกวนมโนธรรม แตไมมากจนเบียนเบียนตนเอง และงานของสวนรวม 

          แตสิ่งสําคัญท่ีตองระลึกไวอีกอยางหน่ึงก็คือ จุดที่พอดีน้ัน ไมไดอยูคงท่ี ความพอดีใน
สถานการณหนึ่ง อาจจะไมใชความพอดีในอีกสถานการณหนึ่ง 

          แลวทําอยางอยางไรจึงจะพบกับความพอดี.......... 

          การตั้งสติ...และหมั่นทบทวนคือคําตอบคะ เราทุกคนควรจะหมั่นสํารวจตรวจตรา เพื่อปรับ
หาจุดพอดีของแตละสถานการณ โดยการถอยหลังออกจาก “วงใน” เปนระยะๆ และวางตัวตนลง 
แลวมองดวยสายตาของ “คนนอก” จึงจะมองเห็นภาพรวม เวลาอยูวงใน ฝุนมันคลุง มองภาพรวมไม
ชัดหรอกคะ  

          พึงระลึกวา เม่ือลงมือชวยเหลือใครแลว ก็ตองแนวแน ทําเต็มความสามารถ แตถาลงมือ
เต็มกําลังความสามารถดวยความเมตตากรุณาเปนที่ต้ัง และทรัพยากร (กําลังและเวลา) ท่ีมีจํากัดแลว 
ก็ตองหัดวางอุเบกขา ไดทําแคไหน ก็ไดทําแคน้ัน (ตองคอยเตือนตัวเองดวยคะ)  

         “ปลูกถั่วแปลวาไดปลูกถั่ว” “ปลูกงาแปลวาไดปลูกงา” จะไดเม็ดถั่วหรือเม็ดงาหรือเปลา อัน
นี้มันก็ไมแนนะคะ แลวแตวาเหตุปจจัยตางๆ พรอมพร่ังสําหรับการเกิด “เม็ดถั่วเม็ดงา” ไหม  

          บางทีลงมือชวยเต็มที่แลว ยังไมไดผลดี ก็ไมเปนไรนะคะ ชวยแลว ก็แปลวาชวยแลว ไดผล 
หรือไมไดผล ตองอาศัยปจจัยอ่ืนอีกเยอะ ท้ังท่ีมองเห็นและมองไมเห็นคะ  

          คะ จะใชธรรมะ ก็ยังตองใชใหพอดีอีก เมตตา กรุณา ตองพอดีกับ อุเบกขา อึม.........  

          แตถายังทําไมไดดี ก็ตองหัดใหอภัยตัวเองนะคะ เราทุกคนยังเปนปุถุชน ชีวิตคือสิกขา คือ 
การพัฒนา แตถาใหอภัยตัวเองมากไป ก็อาจจะเขาขายชางแกตัว                                   
 แลว.....ก็กลับมาเร่ืองความพอดีอีก หนีคําน้ีไมพน
หรอกคะ  

    
โดยโดยโดยโดย… … … … ก่ิงแกวก่ิงแกวก่ิงแกวก่ิงแกว   เม่ือ    02/07/2009 

 


