
 

 

เคล็ดลับดีๆ  ใหช้วีติมคีวามสขุ 

อบัดุลเราะหฺมาน บิน นาศริ อลัสะอด์ี 

หนังสือที่รวบรวมข้อคิดและเกร็ดชีวิตที่น่า

สนใจ เพื่อการสร้างความสุขให้กับชีวิต 

ตามค าสอนของอัลกุรอาน 

และแบบอย่างของท่านนบี 

ศ็อลลัลอฮฺอะลัยฮิวะสัลลัม 

พร้อมทั้งค าแนะน าอื่นๆ 

ที่กลั่นกรองมาจากหลักค าสอนของศาสนา

อิสลาม 



 

 

https://islamhouse.com/209230 

 เคล็ดลับดีๆ ให้ชีวิตมีความสุข  

o บทบรรณาธิการ  

o ประวัติผู้ประพันธ์  

o บทน าผู้ประพันธ์  

o เคล็ดลับดีๆ ให้ชีวิตมีความสุข  

 1. 

การศรัทธาและประกอบคุณงา

มความดี  

 2. 

ท าดีต่อเพื่อนมนุษย์ด้วยค าพูด

และการกระท า  

https://islamhouse.com/209230


 

 

 3. 

ให้ง่วนอยู่กับงานที่ดีและความ

รู้ที่เป็นประโยชน์  

 4. ทุ่มเทให้ปัจจุบัน 

ไม่กังวลกับอนาคต 

ไม่เสียใจกับอดีต  

 5. ร าลึกถึงอัลลอฮฺให้มาก  

 6. 

การพูดถึงความโปรดปรานขอ

งอัลลอฮฺ  

 7. 

ให้ดูฐานะของคนที่ด้อยกว่า  

 8. 

ขจัดสาเหตุและต้นตอที่น าไป

สู่ความวิตกกังวล  



 

 

 9. 

ขอดุอาอ์ต่ออลัลอฮฺให้ปรับปรุ

งทุกเรื่องทั้งในโลกนี้และโลก

หน้า  

 10. 

พยายามผ่อนหนักให้เป็นเบา

มากที่สุด  

 11.พลังใจอันเข้มแข็งและไม่

หวาดหวั่น  

 12. 

มอบหมายทุกอย่างต่ออัลลอฮฺ  

 13. 

ใส่ใจในด้านดีของคนอื่นและ

มองข้ามข้อบกพร่องในตัวเขา  



 

 

 14. 

อย่ามัวเสียเวลากับความวิตกกั

งวลและความทุกข์ใจ  

 15. 

เปรียบเทียบความโปรดปราน

ที่ได้รับกับสิ่งไม่ดีที่พบพาน  

 16. 

อย่าใส่ใจกับค าพูดให้ร้ายขอ

งคนอื่น  

 17. คิดดีก็ได้ดี 

คิดไม่ดีก็จะได้ตามนั้น  

 18. 

ไม่คาดหวังค ากล่าวขอบคุณจ

ากใคร  



 

 

 19. ท าอะไรด้วยความเต็มใจ 

และรู้จักเลือกแต่สิ่งที่ดี  

 20. 

สะสางงานให้เสร็จเป็นปัจจุบัน  

 21. 

จัดล าดับความส าคัญของงาน  

 เคล็ดลับดีๆ  ใหช้วีติมคีวามสขุ 

 الوسائل المفيدة للحياة السعيدة

 บทบรรณาธกิาร 

อัลหัมดุลิลลาฮฺ 

ขอชุโกรฺต่ออลัลอฮฺที่ประทานเตาฟีกให้งา

นชิ้นนี้ลุล่วงด้วยดี 



 

 

หลังจากที่ได้วางแผนตระเตรียมกันมาค่อน

ข้างจะใช้เวลาพอสมควร  

หนังสือเล่มน้ีของเชคอับดุรเราะห์มาน อัส-

สะอฺดีย์ 

เดิมทีมีการแปลเป็นภาษาไทยมาแล้วโดยอ

าจารย์มุฮัมมัด เหมอนุกูล โดยใช้ชื่อว่า 

“วิธีท าให้ชีวิตมีความสุขอย่างได้ผล” 

ส่วนฉบับใหม่นี้เป็นฉบับที่ทบทวนการแปล

อีกครั้งหนึ่งโดยทีมงานอิสลามเฮ้าส์ 

เน่ืองจากต้องการปรับส านวนให้อ่านง่ายก

ว่าเดิม 

เหมาะส าหรับคนอ่านรุ่นใหม่ตามสมัยปัจจุ

บัน 



 

 

อย่างไรก็ตาม ในการปรับปรุงใหม่นี้ 

เราได้รับอานิสงค์อย่างมากจากฉบับแปลเ

ดิม 

จึงขอกล่าวขอบคุณและยกย่องในอุตสาหะ

ของผู้ที่มีส่วนร่วมทุกคน 

ในการถ่ายทอดงานอันทรงคุณค่าชิ้นนี้ขอ

งเชคอัส-สะอฺดีย์ ทั้งผู้แปล ผู้ตรวจทาน 

และผู้เผยแพร่ 

ทั้งนี้  หนังสือเล่มน้ีเป็นหนังสือที่รวบรวมข้

อคิดและเคล็ดลับต่างๆ ที่น่าสนใจ 

ส าหรับการสร้างความสุขและขจัดความทุก

ข์โศกในชีวิต 

เป็นข้อมูลที่น าสมัยถึงแม้ว่าจะเขียนไว้นาน

มากกว่าหลายสิบปีแล้วก็ตาม 



 

 

ขอดุอาอ์ต่ออลัลอฮฺให้ประทานบะเราะกะฮฺ

แก่ผลงานชิ้นนี้ 

และให้มีประโยชน์แก่ผู้อ่านทุกท่านสืบไป 

อามีน 

บรรณาธิการ 

ซุลหิจญะฮฺ 1437 

กันยายน 2016 

 

 ประวตัผิู้ประพันธ์ 

สารที่อยู่ในมือของท่านฉบับน้ี 

น าเสนอแนวทางซึ่งเป็นบรรทัดฐานอันจะ

น าไปสู่ความเปี่ยมสุขที่แท้จริง 



 

 

เป็นเรื่องที่ปัจเจกบุคคลต่างพยายามครอบ

ครองมันให้ได้ 

โดยปราศจากการคลุกเคล้าความคิดอันเบี่

ยงเบนในฐานะมนุษย์ ทว่า 

ได้อ้างอิงหลักฐานที่แม่นม่ันจากอัลกุรอาน

และจริยวัตรอันเปี่ยมด้วยวิทยปัญญาของ

ท่านเราะสูลุลลอฮฺ 

ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม 

เป็นความเปี่ยมสุขที่ผู้ศรัทธาต่างเพรียกหา 

และมันจะช่วยปฎิรูปสังคมให้น่าอยู่มากยิ่ง

ขึ้น 

เพราะเป็นแนวทางเดียวที่จะมาช่วยจัดระเ

บียบการด าเนินชีวิตให้อยู่บนครรลองแห่ง

การย าเกรงต่ออัลลอฮฺ 

และได้รับความพอพระทัยจากพระองค์ 



 

 

            ผู้ประพันธ์ คือ อัช-ชัยค์ อัล-อาลิม 

อัล-อัลลามะฮฺ อับดุรเราะฮฺมาน บิน นาศิรฺ 

บิน อับดุลลอฮฺ อาล สะอฺดีย์ 

ก าเนิดที่อุนัยซะฮฺ เมืองเกาะศีม 

ประเทศซาอุดีอาระเบีย 

บิดาและมารดาได้เสียชีวิตขณะที่ท่านยังเย

าว์วัย 

แต่ทว่าด้วยความอัจฉริยะและมีความวิริยะ

มุ่งม่ันในการแสวงหาวิชาความรู้ 

ท่านท่องจ าอัลกุรอานตั้งแต่อายุยังน้อย 

และจ าได้อย่างแม่นย าขณะอายุ 12 ปี 

จากนั้นท่านได้เริ่มศึกษาหลากหลายศาสต

ร์วิชาจากบรรดาอุละมาอ์ผู้มีชื่อเสียง 

ทุ่มเทสรรพก าลังในด้านการแสวงหาความ

รู้จนกระทั่งได้รับความรู้อย่างมากมายและเ



 

 

ชี่ยวชาญในด้านต่างๆ เมื่ออายุของท่านได้ 

22 ปี เริ่มรวบรวมความรู้ด้วยการสอน 

การเรียบเรียง ประพันธ์ต ารับต ารา 

ตลอดระยะเวลาการมีชีวิต 

มีบรรดาสานุศิษย์จ านวนมากที่รับการศึกษ

าความรู้และรับคุณูปการจากท่าน 

            ส่วนหนึ่งจากบรรดาชุยูค 

(คณาจารย์) ของท่านประกอบด้วย 

            1. ชัยค์ อิบรอฮีม บิน หัมดฺ บิน 

ญาสิรฺ 

ซึ่งนับได้ว่าเป็นชัยค์คนแรกของท่าน 

            2. ชัยค์ ศอลิหฺ บิน อุษมาน 

ผู้พิพากษาเมืองอุนัยซะฮฺ 



 

 

โดยที่ท่านได้ศึกษาศาสตร์แขนงต่างๆ 

ประกอบด้วย อุศูล นิติศาสตร์อิสลาม 

(ฟิกฮฺ) หลักเทววิทยา (เตาฮีด) 

การอรรถาธิบายอัลกุรอาน (ตัฟซีร) 

ภาษาอาหรับ 

และอยู่ร่วมประสาทวิชาความรู้จนกระทั่งเ

สียชีวิต 

ท่านชัยค์เป็นผู้ที่มีความเชี่ยวชาญด้านวิช

าฟิกฮฺ และอุศูล 

มีประสบการณ์อย่างเต็มเปี่ยมด้านวิชาเตา

ฮีด อันเนื่องจากท่านได้ศึกษา 

ค้นคว้าจากงานประพันธ์ของอิบนุตัยมียะฮฺ 

และอิบนุลก็อยยิม เป็นกรณีพิเศษ 

และท่านยังสนใจมุ่งมั่นในด้านตัฟซีรจนได้

รับความเข้าใจอย่างลึกซึ้งพร้อมทั้งได้สร้า



 

 

งผลงานไว้อย่างยิ่งใหญ่ 

และส่วนหนึ่งจากต าราด้านตัฟซีรอัลกุรอา

นที่ท่านได้ประพันธ์ขึ้น มีดังนี้ 

            1. ตัยซีร อัล-กะรีม อัร-เราะหฺมาน 

ฟี ตัฟซีร กะลาม อัล-มันนาน (มีจ านวน 8 

เล่ม) 

            2. ตัยซีร อัล-ละตีฟ อัล-มันนาน ฟี 

คุลาเศาะฮฺ ตัฟซีร อัลกุรอาน 

            3. อัล-เกาะวาอิด อัล-หซิาน ลิ 

ตัฟซีร อัลกุรอาน 

            และยังมีต าราอื่นๆ 

ของท่านอีกบางส่วน ประกอบด้วย 



 

 

            4. อัล-อิรชาด อิลา มะอฺริฟะฮฺ อัล-

อะหฺกาม 

            5. อัร-ริยาฎ อัล-นาฎิเราะฮฺ 

            6. บะฮฺญะฮฺ กุลูบ อัล-อับรอร 

            7. มันฮัจญ์ อัส-สาลิกีน วะ เตาฎีหฺ 

อัล-ฟิกฮฺ ฟิดดีน 

            8. หุกมุ ชุรบิ อัด-ดุคอน วะบัยอิฮี 

วะชิรออิฮ ี

            9. อัล-ฟะตาวา อัส-สะอฺดียะฮฺ 

            10. คุฏ็อบ อัล-มิมบะรียะฮฺ 



 

 

            11. อัล-หักก์ อัล-วาฎิหฺ อัล-มุบีน 

บิชัรหฺ เตาฮีด อัล-อันบิยาอ์ วะ อัล-

มุรสะลีน 

            12. เตาฎีหฺ อัล-กาฟียะฮฺ อัช-

ชาฟียะฮฺ (นูนียะฮฺ อิบนุ อัล-ก็อยยิม) 

            และท่านชัยค์ยังมีงานประพันธ์อีกม

ากมายหลายศาสตร์ อาทิ ฟิกฮฺ เตาฮีด 

หะดีษ อุศูล งานวิจัยทางสังคมศาสตร์ 

และฟะตาวาต่างๆ อันหลากหลาย 

            การเสียชีวิต 

ท่านได้ล้มป่วยหนักอย่างกะทันหัน 

และเสียชีวิตในคืนพฤหัสบดีที่ 23 

เดือนญุมาดัษษานียะฮฺ ฮ.ศ. 1376 ณ 



 

 

เมืองอุนัยซะฮฺ 

โดยที่ท่านได้ทิ้งร่องรอยแห่งความเศร้าโศ

กอาดูรที่ลึกยิ่งในหัวใจผู้ที่เคยรู้จัก 

เคยได้ยิน หรือเคยได้อ่านงานของท่าน - 

เราะหิมะฮุลลอฮฺ เราะมะตัน วาสิอะฮฺ - 

และขอให้เราได้รับคุณูปการจากความรู้แล

ะงานประพันธ์ของท่านด้วยเทอญ 

 

 บทน าผูป้ระพนัธ์ 

            การมีจิตใจที่ปลอดโปร่ง มีความสุข 

ปราศจากความโศกเศร้าหม่นหมอง 

เป็นที่ปรารถนาของมนุษย์ทุกคน 

เพราะสิ่งเหล่านี้เป็นปัจจัยที่จะน าพาไปสู่ก

ารมีชีวิตที่ดีและมีความสุขเบิกบาน 



 

 

เรื่องดังกล่าวนี้มีมูลเหตุทั้งที่เป็นหลักธรรม

ทางศาสนา หรือวิถีตามธรรมชาติ 

หรือการวางแผนลงมือภาคปฏิบัติ 

ทว่ามูลเหตุทั้งหมดที่กล่าวมานั้นมิอาจที่จะ

รวมอยู่ได้ 

ยกเว้นกับบรรดาผู้ศรัทธาเท่านั้น 

ส่วนคนอื่นๆ อาจจะมีได้ก็เพียงบางด้าน 

พวกเขาอาจจะพบกับมูลเหตุบางอย่างผ่าน

ความพยายามค้นหาจากบรรดาผู้มีปัญญา 

แต่ก็ต้องพลาดไปอีกหลายด้านที่มีประโยช

น์กว่า มั่นคงกว่า ดีกว่า 

ส าหรับชีวิตในโลกนี้และโลกหน้า  

            ส าหรับงานประพันธ์ชิ้นน้ี 

ฉันจะพูดถึงสาเหตุหรือปัจจัยส าคัญ 



 

 

ส าหรับเป้าหมายที่สูงส่งนี้ 

ที่ทุกชีวิตก าลังเพรียกหา 

            บางคนอาจจะได้พบกับสาเหตุต่าง

ๆ พวกนี้ เขาก็ได้ใช้ชีวิตอย่างมีความสุข 

แต่บางคนอาจจะได้ไม่พบกับสาเหตุพวกนี้เ

ลย จึงมีชีวิตอยู่อย่างทุกข์ระทม 

ในขณะที่อีกบางคนนั้น 

มีชีวิตอยู่ระหว่างความสุขกับความทุกข์ 

ตามสภาพที่เขาได้รับสาเหตุเหล่านั้นมา  

            และอัลลอฮฺคือผู้ประทานความส าเร็

จ 

พระองค์เป็นผู้ให้การช่วยเหลือในทุกความ

ดีงาม และปกป้องจากทุกความชั่วร้าย 



 

 

 เคล็ดลับดีๆ  ใหช้วีติมคีวามสขุ 

 1. การศรทัธาและประกอบคุณงามความดี 

            สาเหตุหลักประการส าคัญที่สุด 

ซึ่งเป็นพื้นฐานที่ท าให้ชีวิตมีความเปี่ยมสุข

ก็คือ 

การศรัทธาและประกอบคุณงามความดี 

ดังที่อัลลอฮฺ ตะอาลา ตรัสว่า  

ن ذكََرٍ أوَۡ أنُثىََٰ وَهُوَ مُؤۡمِنٞ فلَنَحُۡ  لِحٗا م ِ يِينََّهُۥ ﴿ مَنۡ عَمِلَ صََٰ

 وَلنَجَۡزِينََّهُمۡ أجَۡرَهُم بِأحَۡسَنِ مَا كَانوُاْ يعَۡمَلوُنَ 
ٗۖ
ةٗ طَي ِبةَٗ حَيوََٰ

 [٩7]النحل ﴾  ٩7

“ผู้ใดปฏิบัติความดีไม่ว่าจะเป็นเพศชายหรื

อเพศหญิงก็ตามโดยที่เขาเป็นผู้ศรัทธา 

ดังนั้นเราจะให้เขาด ารงชีวิตที่ดี 



 

 

และแน่นอนเราจะตอบแทนรางวัลแก่พวกเ

ขา 

ด้วยรางวัลที่ดียิ่งส าหรับสิ่งที่พวกเขาได้เค

ยกระท าไว้”  (อัน-นะห์ลุ : 97) 

อัลลอฮฺได้ตรัสและสัญญาไว้แก่ผู้ที่สามารถ

รวมการศรัทธาและการประกอบคุณงามคว

ามดีไว้ด้วยกัน 

ว่าจะทรงตอบแทนพวกเขาด้วยการมอบชี

วิตที่ดีในโลกนี้ 

และในโลกหน้าอันนิจนิรันดร  

สาเหตุของมันนั้นชัดเจนยิ่ง กล่าวคือ 

บรรดาผู้ศรัทธาต่ออัลลอฮฺที่ได้ศรัทธาอย่า

งถูกต้อง 

จนส่งผลพวงให้เขาประกอบคุณงามความ



 

 

ดี และช่วยปรับปรุงหัวใจ นิสัย 

ชีวิตทั้งในโลกนี้และโลกอาคิเราะฮฺ 

พวกเขาย่อมต้องมีหลักการและแนวทาง 

ที่จะใช้ในการรับมือกับสิ่งต่างๆ 

ที่เข้ามาในชีวิต 

ไม่ว่าจะเป็นมูลเหตุแห่งความดีใจ 

ความอิ่มเอิบ หรือมูลเหตุแห่งความกังวล 

ความกลุ้มอกกลุ้มใจ และความเศร้าโศก  

พวกเขาจะรับมือกับปัจจัยแห่งความสุขที่ต

นชอบและปรารถนา 

ด้วยการยอมรับและขอบคุณ 

และใช้มันให้เกิดประโยชน์ 

เม่ือพวกเขาใช้ไปในด้านน้ีก็จะยิ่งเกิดควา

มภูมิใจ 



 

 

และมีความหวังแรงกล้าที่จะให้มันอยู่กับพ

วกเขานานๆ และเพิ่มพูนเป็นสิริมงคล 

พร้อมกับหวังที่จะได้รับผลบุญในฐานะผู้ข

อบคุณต่ออัลลอฮฺที่ได้ประทานความสุขเห

ล่านั้นมา 

คุณูปการและสิริมงคลอันยิ่งใหญ่เหล่านี้ถึง

แม้จะเป็นเพียงผลพวงในภายหลัง 

แต่กลับมีความส าคัญมากกว่าปัจจัยแห่งคว

ามสุขที่ตนได้รับมาแต่แรกเสียอีกด้วยซ้ า   

            ยามที่พวกเขาประสบกับสิ่งที่ไม่ปร

ารถนา อันตราย ความทุกข์ 

ความกลุ้มอกกลุ้มใจ 

ก็จะเผชิญหน้ากับมันอย่างที่สุด 

เท่าที่สามารถจะรับมือได้ 



 

 

หรืออย่างน้อยก็พยายามลดความหนักหน

าสาหัสให้เบาบางลง 

และอดทนอดกลั้นในกรณีที่ไม่สามารถจะรั

บมือหรือบรรเทาความสาหัสนั้นได้ 

ผลจากการเผชิญหน้ากับความทุกข์เหล่านั้

น 

ท าให้พวกเขาได้รับประโยชน์เป็นการรับมื

อที่ให้คุณ ได้ประสบการณ์ชีวิต 

และความแข็งแกร่ง 

ได้อดทนและหวังในผลบุญจากอัลลอฮฺ 

ซึ่งเป็นอานิสงค์ยิ่งใหญ่ที่สามารถลดสิ่งที่ไ

ม่พึงปรารถนาเหล่านั้นให้เล็กลงได้ 

ความปลื้มปีติและความหวังที่ดีจะเข้ามาแท

นที่ พร้อมๆ 

กับความหวังในความโปรดปรานของอัลล



 

 

อฮฺและผลตอบแทนของพระองค์ 

ดังที่ท่านนบีมุหัมมัด 

ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม กล่าวไว้ว่า  

حَدٍ عَجَباً لِِمَْرِ المُؤْمِن إنِ  أمَْرَهُ كُل ه خَيْر وَليَْسَ ذلك لَِِ »

اء شَكَرَ فكََانَ خَيْرًا لهَُ، وَإِنْ  إِلّ  لِلْمؤمن، إنِْ أصََابتَهُْ سَر 

اء صَبرََ فكََانَ خَيْرًا لَهُ    [2٩٩٩]مسلم  «أصََابتَهُْ ضَر 

“ช่างน่าอัศจรรย์ยิ่ง 

ส าหรับกิจการของผู้ศรัทธา แท้จริง 

กิจการทั้งหมดของเขาล้วนเป็นความดี 

สิ่งน้ันไม่เกิดกับผู้ใดนอกจากกับผู้ศรัทธาเ

ท่านั้น หากมีความสุขมาประสบ 

เขาก็ขอบคุณต่ออัลลอฮฺ (นั่นก็ 

(กลายเป็นความดีส าหรับเขา 

และหากมีทุกขภัยมาประสบ เขาก็อดทน 



 

 

(นั่นก็  ( กลายเป็นความดีส าหรับเขา” 

(บันทึกโดยมุสลิม 2999) 

            ในหะดีษนี้ท่านนบีมุหัมมัด 

ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม ได้บอกว่า 

ความดีงามและผลจากการกระท าของผู้ศรั

ทธาจะเพิ่มทวีคูณในทุกด้านที่เขาได้ประส

บ ไม่ว่าสิ่งที่สบายใจหรือสิ่งที่น่ารังเกียจ  

ด้วยเหตุนี้ 

ท่านจะพบว่าอาจจะมีคนสองคนที่ประสบกั

บความดีหรือความเลวร้ายเหมือนกัน 

แต่ทั้งสองรายกลับมีความเหลื่อมล้ ากันอย่า

งใหญ่หลวงในการรับมือ 

ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับการศรัทธาและการประกอบ

การงานที่ดีของแต่ละคน  



 

 

คนที่มีลักษณะด้วยสองประการนี้ 

คือมีศรัทธาและประกอบความดี 

เขาจะรับมือกับความดีและความเลวร้ายด้ว

ยวิธีการตามที่เราได้กล่าวมาแล้ว 

นั่นคือรับมือด้วยความขอบคุณและอดทน 

ผลที่จะตามมาก็คือ 

ความดีใจและความอิ่มเอิบจะเกิดขึ้นกับเขา 

ความกลุ้มใจ ความกังวล 

ความคับอกคับใจ 

และความทุกข์ในชีวิตก็จะหายไป 

ชีวิตที่ดีจะเกิดขึ้นอย่างสมบูรณ์ส าหรับเขา

ในโลกนี้ 

            ในขณะที่อีกคนหนึ่ง 

กลับต้อนรับความสุขที่ตัวเองได้มาด้วยการ



 

 

ท าความชั่ว ยโส ละเมิด ฝ่าฝืนและทรยศ 

ท าให้นิสัยของเขาเปลี่ยนไป 

เขาท าตัวกับความสุขที่ได้มาด้วยความลิงโ

ลดและละโมบเยี่ยงสัตว์ 

กระนั้นเขาก็ยังไม่อิ่มอกอิ่มใจอยู่ดี ทว่า 

กลับมีความกังวลในหลายๆ ด้าน 

ทางหนึ่งก็กลัวว่าสิ่งที่ตัวเองชอบจะสูญหา

ย 

กลัวว่าจะเกิดปัญหามากมายเวลาที่ต้องสูญ

เสียปัจจัยเหล่านั้น และในอีกทางหนึ่ง 

ความปรารถนาของจิตใจก็ยังโลดโผนไม่มี

ขอบเขต แต่ยังหมกมุ่นต้องการสิ่งอื่นอยู่ 

บางครั้งก็ได้ตามที่หวัง 

บางครั้งก็ไม่ได้ตามที่หวัง 

และถ้าสมมติว่าได้มาแล้ว 



 

 

ก็ยังมีความกังวลหลายๆ 

ด้านดังที่กล่าวมาแล้วอยู่อีก  

ในยามที่เขาประสบกับความทุกข์ 

ก็จะเผชิญหน้ามันด้วยความกังวล ขาดสติ 

กลัว 

และตีโพยตีพาย  ท่านไม่ต้องถามอีกว่า 

มันจะส่งผลเสียให้เขาอย่างไรบ้าง 

ทั้งความทุกข์ระทมในชีวิต 

ทั้งโรคทางจิตและโรคทางประสาทที่คุกคา

มเขา 

รวมทั้งความกลัวถึงขีดที่น าไปสู่สภาพอันเ

ลวร้ายที่สุดและความยุ่งยากที่แย่ที่สุด 

เพราะว่าเขาไม่ได้หวังผลบุญอะไรเลย 



 

 

และไม่มีปัจจัยแห่งความอดทนอดกลั้นที่คอ

ยปลอบใจและคลายความกังวลแก่เขา 

ทั้งหมดที่กล่าวมาสามารถเห็นได้จากประส

บการณ์จริง  

และตัวอย่างหนึ่งจากประเด็นน้ี ก็คือ 

ศาสนาของเราได้ส่งเสริมอย่างถึงที่สุดให้มี

ความพึงพอใจต่อริซกีของอัลลอฮฺ 

และต่อสิ่งที่พระองค์ประทานมาให้เป็นควา

มโปรดปรานและความกรุณาอันหลากหลา

ยแก่บ่าวของพระองค์ 

ถ้าพิจารณากันในเรื่องนี้ 

และลองเอาไปเทียบกับชีวิตจริงของผู้คนทั้

งหลายดู 

ท่านก็จะพบความแตกต่างที่ใหญ่หลวงมา



 

 

ก 

ระหว่างผู้ศรัทธาที่ได้ปฏิบัติตามนัยแห่งกา

รศรัทธาของเขา กับคนที่ไม่ได้ท าเช่นนั้น 

            ผู้ศรัทธาเมื่อถูกทดสอบให้ประสบกั

บการป่วยไข้ หรือความยากจน หรืออื่นๆ 

เหมือนที่ทุกคนอาจจะต้องประสบ แท้จริง 

ความศรัทธาที่เขามีและความรู้สึกพอเพียง

ในสิ่งที่อัลลอฮฺมอบให้เขา 

จะท าให้เขาอยู่ได้ประมาณว่ากินอิ่มนอนห

ลับอย่างสบายใจไร้กังวล 

ใจจะไม่ฟุ้งซ่านคอยแสวงหาสิ่งที่ไม่ได้ถูก

ก าหนดแก่เขา 

เขาจะมองผู้ที่ด้อยกว่าไม่มองผู้ที่เหนือกว่า 

บางทีความภาคภูมิใจ ความสุข 



 

 

และความสบายใจที่ได้มา 

อาจจะมีมากยิ่งกว่าคนอื่นที่ได้รับของที่ต้อ

งการทั้งหมดในโลกนี้ทว่าตัวเองกลับไม่รู้จั

กเพียงพอ 

            และเยี่ยงเดียวกัน 

ท่านจะพบว่าผู้ที่ไม่ได้ปฏิบัติตามนัยแห่งก

ารศรัทธา 

เม่ือเขาประสบกับสิ่งใดที่เป็นการทดสอบ 

ไม่ว่าจะเป็นความยากจน 

หรือสูญเสียสิ่งที่ตนปรารถนาในดุนยา 

ก็จะเกิดอาการระทมอมทุกข์อย่างแสนสาหั

สที่สุด 

            อีกหนึ่งตัวอย่างหนึ่งก็คือ 

เม่ือเกิดเหตุแห่งความกลัวและความยุ่งยาก



 

 

ต่างๆ ประสบแก่มนุษย์ 

ท่านจะพบว่าผู้ศรัทธาที่ถูกต้องนั้นจะมีหัวใ

จที่มั่นคง จิตใจสงบ ควบคุมตัวเองได้ 

สามารถจัดการท าให้เรื่องที่คุกคามเขาอยู่

ภายใต้การบริหารตามก าลังที่เขามีทั้งในด้

านความคิด ค าพูด และการกระท า 

เขาได้ตั้งจิตมั่นพร้อมที่จะเผชิญหน้ากับปั

ญหาที่เข้ามารบกวน 

สภาพเยี่ยงนี้แหละที่ท าให้คนเรานั้นสบาย

ใจและมีหัวใจที่ยืนหยัด 

            เช่นเดียวกันนั้น ท่านจะพบว่า 

ผู้ที่ไม่มีความศรัทธากลับตรงกันข้ามกับภา

วะดังที่กล่าวมา 

เม่ือตกอยู่ในความกลัวเขาก็จะกระวนกระว



 

 

าย ประสาทตึงเครียด ความคิดสับสน 

คละเคล้ากับอาการกลัวและหวาดหวั่น 

ความกลัวภายนอกบวกรวมกับความกังวล

ภายในที่ย่ าแย่จนไม่อาจจะบรรยาย 

บุคคลประเภทนี้หากไม่ได้รับวิธีแก้ปัญหาโ

ดยธรรมชาติ 

ซึ่งต้องผ่านการฝึกฝนมาอย่างหนักมากจึง

จะรู้วิธีเหล่านั้นได้ 

ก็จะอ่อนแรงไม่มีก าลังวังชา 

ประสาทตึงเครียด 

เพราะไม่มีความศรัทธาที่จะเป็นปัจจัยท าใ

ห้เขาเกิดความอดทน 

โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่คับขันและภาว

ะที่เศร้าโศกกลุ้มใจ  



 

 

            ดังนั้น คนดีกับคนชั่ว 

ผู้ศรัทธากับผู้ปฏิเสธ 

ต่างก็สามารถแสวงหาความกล้าและความ

รู้สึกอื่นๆ 

ที่จะเอามาช่วยลดความกลัวและท าให้มันเ

บาบางลงได้เหมือนๆ กัน 

แต่ผู้ศรัทธานั้นจะพิเศษกว่าด้วยพลังความ

ศรัทธา ความอดทน การมอบหมาย 

การพึ่งพาของเขาต่ออัลลอฮฺ 

และการหวังในผลบุญจากพระองค์ 

ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยท าให้ความกล้าเพิ่มมาก

ขึ้น ลดความรู้สึกกลัวที่รุนแรงลงได้ 

และท าให้ความยุ่งยากต่างๆ 

กลายเป็นเรื่องเล็ก อัลลอฮฺ ตะอาลา ตรัสว่า 



 

 

﴿إنِ تكَُونوُاْ تأَۡلمَُونَ فإَنَِّهُمۡ يأَۡلمَُونَ كَمَا تأَۡلمَُونَۖٗ وَترَۡجُونَ 

ِ مَا لَّ يرَۡجُونََۗ ﴾     [1٠٤]النساء : مِنَ ٱللََّّ

“หากพวกเจ้าเจ็บ 

พวกเขาก็เจ็บเช่นเดียวกับพวกเจ้า 

แต่พวกเจ้าหวังจากอัลลอฮฺในสิ่งที่พวกเขา

ไม่ได้หวัง” (อัน-นิสาอ์ : 104) 

พวกเขาจะได้รับความช่วยเหลือเกื้อกูลพิเ

ศษจากอัลลอฮฺ 

รวมถึงการอุดหนุนของพระองค์ที่จะท าให้

ความกลัวมลายไป อัลลอฮฺ ตะอาลา 

ตรัสว่า 

َ مَ   إنَِّ ٱللََّّ
برِِينَ ﴿ وَٱصۡبرُِوٓاْْۚ    [٤٦]الِنفال : ﴾  ٤٦عَ ٱلصََّٰ



 

 

 “พวกท่านจงอดทนเถิด 

แท้จริงอัลลอฮฺอยู่พร้อมกับบรรดาผู้อดทนทั้

งหลาย” (อัน-อันฟาล : 46) 

 2. 

ท าดตีอ่เพือ่นมนษุย์ดว้ยค าพูดและการกระ

ท า 

            ส่วนหนึ่งจากปัจจัยที่ท าให้ความเศ

ร้าโศก ความวิตกกังวล 

และความกระวนกระวายมลายหายไป 

คือการท าดีต่อเพื่อนมนุษย์ไม่ว่าจะด้วยค า

พูด การกระท า หรือคุณประโยชน์ต่างๆ 

ทั้งหมดน้ันเป็นความดีและกุศลทาน 

เป็นสาเหตุที่อัลลอฮฺทรงใช้ปัดเป่าให้คนเร

าทั้งที่เป็นคนดีหรือคนชั่วได้รอดพ้นจากคว



 

 

ามวิตกกังวลและความเศร้าโศกเสียใจเหมื

อนๆ กัน 

ตามระดับสภาพของความดีที่แต่ละคนมี 

ที่ต่างกันก็คือผู้ศรัทธาจะพิเศษและสมบูรณ์

กว่า 

เน่ืองจากการท าความดีของเขาเกิดมาจาก

ก้นบึ้งของความบริสุทธิ์ใจเพื่ออัลลอฮฺ 

มิได้หวังผลจากมนุษย์ 

อีกทั้งมาจากความปรารถนาที่จะได้รับผลต

อบแทนอันประเสริฐจากพระองค์เพียงผู้เดี

ยวเท่านั้น 

อัลลอฮฺจะทรงประทานความง่ายดายให้แก่

เขาในการท าดีต่อผู้อื่นตามที่เขาตั้งใจอยา

กจะได้ความดีงามน้ัน 

และพระองค์จะทรงปกป้องเขาให้รอดพ้นจ



 

 

ากสิ่งที่ไม่พึงประสงค์เพราะการที่เขาบริสุท

ธิ์ใจและหวังในผลบุญจากพระองค์ 

ดังค ายืนยันจากด ารัสของพระองค์อัลลอฮฺ 

ตะอาลา ที่ว่า  

هُمۡ إِلَّّ مَنۡ أمََرَ بِصَدقَةٍَ أوَۡ  ن نَّجۡوَىَٰ ﴿ لَّّ خَيۡرَ فِي كَثِيرٖ م ِ

لِكَ ٱبۡتغِاَءَٓ  حِِۢ بيَۡنَ ٱلنَّاسِْۚ وَمَن يفَۡعلَۡ ذََٰ مَعۡرُوفٍ أوَۡ إِصۡلََٰ

ِ فسََوۡفَ نؤُۡتِيهِ أجَۡرًا عَظِيمٗا  ]النساء ﴾  11٤مَرۡضَاتِ ٱللََّّ

 :11٤]  

“ไม่มีความดีใดๆ 

ในการพูดซุบซิบอันมากมายของพวกเขา 

นอกจากผู้ที่ใช้ให้ท าทานหรือให้ท าสิ่งที่ดี

งาม 

หรือให้ประนีประนอมระหว่างผู้คนเท่านั้น 

และผู้ใดกระท าดังกล่าวเพื่อแสวงหาความ



 

 

โปรดปรานจากอัลลอฮฺแล้ว 

เราก็จะให้รางวัลอันยิ่งใหญ่แก่เขา”  (อัน-

นิสาอ์ : 11٤) 

            ในโองการนี้อัลลอฮฺได้บอกว่า 

การงานทั้งหมดที่กล่าวมานี้ถ้าใครท าก็ล้ว

นเป็นความดีงามทั้งสิ้น 

ความดีประการหนึ่งย่อมผลิตหรือน าความ

ดีอื่นซ้ าตามมาอีก 

รวมทั้งจะปกป้องให้รอดพ้นจากความชั่วไ

ด้ 

ผู้ศรัทธาที่กระท าความดีเพื่อหวังบุญจากอั

ลลอฮฺ 

พระองค์ก็จะประทานผลตอบแทนอันยิ่งให

ญ่ให้แกเ่ขา 



 

 

และส่วนหนึ่งจากผลตอบแทนที่ว่านั้นก็คือ 

การมลายหายไปของความวิตกกังวล 

ความเศร้าโศก ความทุกข์ใจ และอื่นๆ 

ที่รุมเร้า 

 3. 

ใหง้ว่นอยูก่บังานที่ดีและความรูท้ี่เป็นประโ

ยชน ์

            ปัจจัยหนึ่งที่จะช่วยขจัดความกังวล

ที่เกิดจากอาการประสาทเสียหรือจิตวิตกกั

บสิ่งที่ก่อทุกข์บางอย่าง ก็คือ 

การจดจ่อและยุ่งง่วนอยู่กับการงานใดงาน

หนึ่ง 

หรือศึกษาหาความรู้อะไรก็ตามที่เป็นประโ

ยชน์ 



 

 

เพราะมันจะท าให้หัวใจเขาจดจ่ออยู่กับงา

นแทนที่จะเฝ้าอมทุกข์กับความวิตกกังวลพ

วกนั้น 

จนบางทีการยุ่งงานก็อาจจะเป็นผลท าให้เ

ขาลืมสาเหตุต่างๆ 

ที่เป็นต้นตอของความวิตกกังวลจนหมดสิ้น 

ท าให้ชีวิตเขามีความสุขใจและเพิ่มความก

ระฉับกระเฉงให้กับตัวเองแทน 

            ปัจจัยในข้อนี้ก็เกิดขึ้นได้ทั้งกับผู้ที่

ศรัทธาต่ออัลลอฮฺและคนอื่นๆ ทั่วไป 

แต่ผู้ศรัทธาจะโดดเด่นกว่าอันเนื่องจากคว

ามศรัทธา ความบริสุทธิ์ใจ 

และความคาดหวังในผลบุญจากการที่เขา

ง่วนอยู่กับความรู้ที่ตนศึกษาเรียนรู้หรือเอา



 

 

ไปสอนคนอื่น 

และการที่ได้ท าความดีตามที่เขาได้เรียนรู้

มา หากสิ่งที่เขาท าอยู่เป็นเรื่อง อิบาดะฮฺ 

เขาก็จะได้รับผลบุญในฐานะที่มันเป็นอิบา

ดะฮฺต่ออัลลอฮฺ 

แต่หากสิ่งที่ท าอยู่เป็นเรื่องทางโลกหรือปร

ะเพณีปฏิบัติทั่วๆ ไป 

เขาก็จะก าหนดเจตนาที่ดีและตั้งใจว่าท าล

งไปเพื่อให้มันช่วยเขาในการเคารพภักดีต่

ออัลลอฮฺ ด้วยเหตุดังกล่าว 

มันจะส่งผลอย่างดีมากในการขจัดความวิ

ตกกังวลและความเศร้าโศกเสียใจ 

            กี่มากน้อยแล้วที่มนุษย์ถูกทดสอบด้

วยความวิตกกังวลและจมปลักอยู่กับความเ



 

 

ศร้าโศก จนท าให้โรคร้ายต่างๆ 

มารุมเร้าเขา สุดท้าย 

ยาขนานวิเศษที่ดีที่สุดในการรักษาอาการ

ดังกล่าวก็คือ 

การที่เขาลืมสาเหตุที่เคยท าให้วิตกกังวลห

รือเศร้าโศกเสียใจ 

แล้วไปมุ่งม่ันเอาใจใส่และยุ่งง่วนอยู่กับงา

นของตัวเองที่ต้องรับผิดชอบ 

อนึ่ง 

งานที่ท านั้นควรจะต้องเป็นงานที่เขาชอบแ

ละรัก 

เพราะนั่นย่อมจะมีผลมากกว่าในการเยียว

ยาและบรรลุถึงเป้าหมายอันเป็นประโยชน์

นี้ วัลลอฮุอะอฺลัม 



 

 

 4. ทุม่เทใหป้จัจุบนั ไม่กงัวลกบัอนาคต 

ไม่เสยีใจกบัอดีต 

            ประการหนึ่งที่จะช่วยขจัดความวิต

กกังวลได้ คือ 

การให้ความส าคัญต่องานที่ก าลังท าอยู่ ณ 

วันน้ี 

ไม่ต้องคอยพะว้าพะวงกับเรื่องในอนาคต 

และไม่ต้องมานั่งเสียใจกับสิ่งที่ผ่านมาในอ

ดีต ด้วยเหตุนี้ท่านนบีมุหัมมัด 

ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม 

จึงได้ดุอาอ์ขอความคุ้มครองให้รอดพ้นจา

กความเสียใจกับสิ่งที่ผ่านมาในอดีต 

และให้รอดพ้นจากความกังวลเพราะมัวแต่

กลัวกับสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคต 



 

 

(ดังปรากฏในหะดีษที่รายงานโดยอัล-

บุคอรีย์และมุสลิม) 

ดังนั้น 

ผู้เป็นบ่าวของอัลลอฮฺจึงควรต้องอยู่กับปัจจุ

บัน รวบรวมสมาธิ 

ทุ่มเทความพยายามให้กับการปรับปรุงแก้

ไขวันนี้และปัจจุบันของเขาให้ดี 

เพราะการทุ่มเทจิตใจให้กับปัจจุบันจะส่งผ

ลสัมฤทธิ์ให้งานต่างๆ เกิดความสมบูรณ์ 

และท าให้เขาได้ผ่อนคลายจากความเศร้า

โศกกังวล ท่านนบีมุหัมมัด 

ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม 

เม่ือท่านวิงวอนขอดุอาอ์หรือสอนประชาช

าติของท่านให้ขอดุอาอ์ 



 

 

นอกจากจะก าชับให้ขอความช่วยเหลือแล

ะมุ่งหวังอย่างแรงกล้าต่อความกรุณาของอั

ลลอฮฺแล้ว 

ท่านยังกระตุ้นให้พวกเขามีความจริงจังแล

ะความมุ่งม่ันหมั่นเพียรในภาคปฏิบัติ 

เพื่อให้ได้บรรลุในสิ่งที่ตนได้ขอดุอาอ์ไว้ว่า

ต้องการจะได้ 

และให้รอดพ้นจากสิ่งที่ตนขอดุอาอ์ไว้ว่าต้

องการจะขจัดออกไป             เพราะการข

อดุอาอ์ต้องมาพร้อมกับการปฏิบัติ ดังนั้น 

ผู้เป็นบ่าวของอัลลอฮฺจะต้องมีความพยายา

มมุ่งมั่นแสวงหาในสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่ตั

วเองทั้งในเรื่องศาสนาและเรื่องการด าเนิน

ชีวิตในโลกนี้ 

พร้อมกับวิงวอนขอต่อพระผู้อภิบาลของเข



 

 

าให้เป้าหมายของตนบรรลุผลส าเร็จตามที่

ต้องการ 

และหมั่นที่จะขอความช่วยเหลือจากพระอง

ค์อยู่เสมอ ดังค ากล่าวของท่านนบีมุหัมมัด 

ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม ที่ว่า  

« ِ وَإِذاَ   وَلَّ تعَْجَزْ،احْرِصْ عَلىَ مَا ينَْفعَكَُ، وَاسْتعَِنْ بِالَلََّّ

 لوَْ أنَ ِي فعَلَْتُ كَانَ كَذاَ وَكَذاَ، أصََابكََ شَيْءٌ فلَََ تقَلُْ:

قدََّرَ اللهُ وَمَا شَاءَ فعَلََ، فإَنَِّ لوَْ تفَْتحَُ عَمَلَ  وَلكَِنْ قلُْ:

، أحمد 7٩، ابن ماجه 2٦٦٤  ]رواه مسلم «الَشَّيْطَانِ 

2/37٠] 

“จงมุ่งมั่นทุ่มเทแสวงหาสิ่งที่เป็นประโยชน์

แก่ท่าน 

และจงขอความช่วยเหลือต่ออัลลอฮฺ 

และอย่าได้อ่อนแอ 

หากเกิดว่ามีสิ่งหนึ่งสิ่งใดมาประสบกับท่าน 



 

 

ท่านอย่าได้พูดว่า 

มาตรแม้น/หากว่าฉันท าอย่างนี้ 

มันคงจะเป็นอย่างนั้น แต่จงพูดว่า 

อัลลอฮฺทรงก าหนดไว้แล้ว 

และสิ่งที่ทรงประสงค์ก็จะทรงให้มันเป็นไป

ตามนั้น แท้จริงค าว่า มาตรแม้น/หากว่า 

นั้นเป็นการเปิดประตูให้แก่งานของชัยฏอ

น” 

นประโการเรหเเกหเรกหเรนรกหเรรรเกด

หกรรเกเกหรเรรกหเรกหนนกหเสกเนรนย

นทกเสกหนตเยนทเสกหเนจยยกสเกสหเน

นยกผดนบกหเจ”(บันทึกโดยมุสลิม 

2664) 



 

 

            จากหะดีษบทนี้ 

จะพบว่าท่านเราะสูลุลลอฮฺ 

ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม 

ได้รวบรวมระหว่าง 1) 

การมุ่งม่ันจริงจังแสวงหาสิ่งที่เป็นประโยช

น์ในทุกสภาพ 

รวมถึงการขอความช่วยเหลือต่ออัลลอฮฺ 

ไม่ยอมย่อท้อซึ่งมันคือความเกียจคร้านที่เ

ป็นโทษ ควบคู่กับ 2) 

การยอมรับต่อสิ่งที่เกิดขึ้นผ่านมาแล้ว 

และยอมจ านนต่อกฎสภาวการณ์ของอัลลอ

ฮฺ  



 

 

ท่านนบี ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม 

ได้แบ่งการงานออกเป็น  2 ประเภท 

อันได้แก่  

            ประเภทแรก 

คือการงานที่มนุษย์สามารถใช้ความพยาย

ามเพื่อให้บรรลุมาทั้งหมด 

หรือบรรลุบางส่วนที่สามารถจะเป็นไปได้ 

หรือสามารถขจัดมันออกไปได้ทั้งหมด 

หรือสามารถลดปริมาณให้เบาบางลงได้บ้า

ง 

ประเภทนี้ขึ้นอยู่กับความพยายามของมนุษ

ย์เองและการขอความช่วยเหลือจากอัลลอ

ฮฺ 



 

 

           ประเภทที่สอง 

การงานที่ไม่มีมนุษย์ไม่มีความสามารถจะก

ระท าการอันใดได้เลย ประเภทน้ี 

เขาจะต้องยอมรับอย่างสงบ พอใจ 

และยอมจ านน  

        ไม่เป็นที่สงสัยเลยว่า แท้จริงแล้ว 

การปฏิบัติตามหลักข้อนี้เป็นมูลเหตุแห่งคว

ามสุขีเบิกบาน 

และท าลายความเศร้าโศกเสียใจให้หมดไ

ปได้ 

 5. ร าลกึถึงอลัลอฮฺใหม้าก 

การร าลึกถึงอัลลอฮฺให้มากๆ 

ร าลึกถึงพระองค์อยู่เป็นเนืองนิตย์ 



 

 

ก็เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญมากอันจะท าใ

ห้จิตใจมีความเปี่ยมสุข เบิกบาน 

และมีความสงบนิ่งอย่างน่ามหัศจรรย์ 

จะท าให้มีสมาธิ ไม่อ่อนไหว 

และในขณะเดียวกันก็จะท าให้ความเศร้าโ

ศกเสียใจ 

ความวิตกกังวลจางหายไปอีกด้วย 

ดังค าด ารัสแห่งอัลลอฮฺที่ว่า  

ِ تطَۡمَئنُِّ ٱلۡقلُوُبُ   [28]الرعد : ﴾  28﴿ ألََّ بِذِكۡرِ ٱللََّّ

“พึงรู้เถิดว่า 

ด้วยการร าลึกถึงอัลลอฮฺจะท าให้หัวใจสงบ

” (อัร-เราะอฺดุ : 28) 

การซิกิร/ร าลึกถึงอัลลอฮฺมีผลที่น่าแปลกมา

กในการบรรลุถึงผลข้อนี้ 



 

 

ด้วยความพิเศษของมันเอง 

และด้วยการที่บ่าวมีความคาดหวังในผลบุ

ญและการตอบแทนจากการซิกิรนี้อีกต่างห

ากด้วย 

 6. การพูดถึงความโปรดปรานของอลัลอฮฺ 

การพูดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺก็เช่

นเดียวกัน 

ทั้งที่เห็นได้ชัดเจนหรือซุกซ่อนอยู่ 

เพราะการส านึกและพูดถึงความโปรดปรา

นของอัลลอฮฺนั้น 

เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่พระองค์จะช่วยขจัดคว

ามเศร้าโศก 

เสียใจหรือความกังวลใจให้หมดไป 

และยังกระตุ้นให้มนุษย์ได้ขอบคุณ 



 

 

ซึ่งเป็นสถานะอิบาดะฮฺขั้นสูงสุด 

แม้ว่าเขาจะอยู่ในสภาพที่ยากจนขัดสน 

ป่วยไข้ ทุพพลภาพ 

หรือต้องทนทุกข์ทรมานด้วยการทดสอบอื่

นๆ 

แต่เม่ือเขาได้เปรียบเทียบระหว่างความโป

รดปรานของอัลลอฮฺที่มีมากมายจนไม่สาม

ารถค านวณนับได้ 

กับการโดนทดสอบด้วยสิ่งไม่พึงประสงค์บ

างอย่างเพียงน้อยนิด 

ก็จะพบว่าสิ่งที่ตนไม่ปรารถนานั้นแทบจะไ

ม่สามารถเอามาเปรียบเทียบกับความโปรด

ปรานที่ตนมีอยู่ได้เลย  



 

 

ยิ่งกว่านั้น 

เม่ืออัลลอฮฺได้ทดสอบบ่าวกับสิ่งที่เขาไม่ชอ

บหรือกับความทุกข์ต่างๆ เหล่านั้น 

ถ้าเขาได้ใช้ความอดทน 

ยอมรับและจ านนในบททดสอบของอัลลอฮฺ 

ความรุนแรงของมันก็จะกลายเป็นเรื่องเบา 

ความหนักหนาจะทุเลาลง 

และการที่มนุษย์ได้พิจารณาผลบุญของบท

ทดสอบพร้อมกับการอดทนและยอมรับใน

สิ่งที่เกิดขึ้น จะท าให้เขาทิ้งเรื่องต่างๆ 

ที่ขื่นขมจนเหลือแต่ความหอมหวาน 

และความหอมหวานของผลบุญที่เขาได้รับ

จะท าให้เขาหลงลืมความขื่นขมจากการต้

องอดทนต่อบททดสอบเหล่านั้น    



 

 

 7. ให้ดฐูานะของคนทีด่อ้ยกว่า 

            อีกประการหนึ่งที่เป็นประโยชน์ยิ่ง

ในการขจัดความโศกเศร้าเสียใจ 

หรือความวิตกกังวล 

คือการน าค าชี้แนะของท่านนบีมุหัมมัด 

ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม 

ที่มีปรากฏในหะดีษเศาะฮีหฺมาปฏิบัติ 

ท่านนบีได้กล่าวว่า 

انْظُرُوا إِلىَ مَنْ هُوَ أسَْفلَُ مِنْكُمْ ، وَلّ تنَْظُرُوا إِلىَ مَنْ »

 ِ  تعَاَلىَ هُوَ فوَْقكَُمْ ؛ فإَنَِّهُ أجَْدرَُ أنَْ لّ تزَْدرَُوا نعِْمَةَ اللَّّ

، أحمد 2٩٦3، مسلم ٦125]البخاري  «عَليَْكُمْ 

2/31٤ ،2/٤82]   

“จงมองบุคคลที่มีฐานะด้อยกว่าท่าน 

อย่าได้มองบุคคลที่มีฐานะสูงกว่าท่าน 



 

 

เพราะวิธีนี้จะท าให้ท่านไม่ดูถูกความโปรด

ปรานของอัลลอฮฺที่ประทานให้กับพวกท่า

น” (บันทึกโดยอัล-บุคอรีย์ 6125 

และมุสลิม 2963) 

        แท้จริง 

เม่ือบ่าวได้พิจารณาดูตรงจุดน้ี 

หรือเอาความคิดความรู้สึกนี้มาวางไว้ตรง

หน้า 

เขาจะพบว่าตัวเองยังมีอะไรที่เหนือกว่าคน

อื่นอีกมากมาย ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องสุขภาพ 

ปัจจัยยังชีพ หรืออื่นๆ 

ไม่ว่าเขาจะอยู่ในสภาพอย่างไรก็ตามที 

เม่ือคิดได้ดังนั้น 

ก็จะท าให้ความเศร้าโศกเสียใจและความวิ



 

 

ตกกังวลมลายหายไป 

ความสุขสดชื่นจะคืนกลับมา 

จะขอบคุณและส านึกหวงแหนต่อความโปร

ดปรานของอัลลอฮฺที่ได้ประทานให้แก่เขา

อย่างสูงส่งเหนือกว่าคนอื่นๆ อีกมากมาย 

ทุกครั้งเมื่อบ่าวพิจารณาใคร่ครวญอย่างลึ

กซึ้งถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺ 

ทั้งที่เปิดเผยชัดเจนและซุกซ่อนเร้นลับ 

ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องศาสนาและเรื่องที่เกี่ยว

ข้องกับการด าเนินชีวิตในโลกนี้ 

เขาจะพบว่าอัลลอฮฺได้ประทานสิ่งที่ดีงามใ

ห้กับเขาอย่างมากมายมหาศาล 

และทั้งยังปกป้องเขาจากความชั่วร้ายนานั

ปการ 



 

 

และไม่เป็นที่สงสัยอีกว่าความรู้สึกแบบนี้จะ

ช่วยขจัดความโศกเศร้าและความกังวลให้

หมดไปได้ 

และท าให้เกิดความรู้สึกยินดีและสบายใจเ

ข้ามาแทน 

 8. 

ขจัดสาเหตแุละต้นตอทีน่ าไปสูค่วามวติกกั

งวล 

ปัจจัยอีกอย่างหนึ่งที่จะท าให้เกิดความสุข

และหมดความเศร้าหมอง นั่นคือ 

การพยายามขจัดสาเหตุที่น าไปสู่ความวิต

ก 

และพยายามหาปัจจัยที่ส่งเสริมให้ได้รับคว

ามสุขสถาพร 



 

 

วิธีของมันก็คือให้ลืมสิ่งเลวร้ายที่เกิดขึ้นใน

อดีต ซึ่งมันไม่สามารถหวนคืนมาได้อีก 

และรู้ตัวว่าการหมกมุ่นครุ่นคิดอยู่กับอดีตเ

หล่านั้นเป็นเรื่องที่ป่วยการและไร้ประโยช

น์ เป็นความโง่เง่าและวิกลจริต ดังนั้น 

จงต่อสู้ข่มหัวใจตัวเองไม่ให้คิดถึงเรื่องพว

กนั้นอีก 

และต้องอดกลั้นข่มหัวใจอย่าให้กังวลกับสิ่

งที่จะเจอในอนาคตด้วย 

ซึ่งมักจะเป็นเรื่องคาดเดาเกี่ยวกับความยา

กจน ความหวาดกลัว 

หรือเรื่องไม่พึงปรารถนาอื่นๆ 

ที่ตัวเองตื่นตระหนกไปล่วงหน้าแล้วในชีวิ

ตอนาคต ดังนั้น 

ต้องตระหนักว่าเรื่องราวในอนาคตเป็นสิ่ง



 

 

ที่ไม่สามารถหยั่งรู้ได้ 

ว่าอะไรจะดีหรืออะไรจะชั่ว 

อะไรเป็นความดีที่ชื่นชอบ 

อะไรเป็นสิ่งที่ปรารถนา 

หรืออะไรที่จะเป็นความเจ็บปวดรวดร้าว 

ให้รู้ว่าทุกเรื่องอยู่ในพระหัตถ์ของอัลลอฮฺ

ผู้ทรงเกรียงไกรและปรีชาญาณ 

ไม่ได้ขึ้นอยู่กับมือของมนุษย์แต่ประการใด 

มนุษย์ผู้เป็นบ่าวท าได้เพียงแค่พยายามเพื่

อแสวงหาความดีงามและขจัดทุกขภัยเท่า

นั้นเอง บ่าวต้องตระหนักว่า 

เม่ือเขาได้ขจัดความคิดที่กังวลหมกมุ่นต่อเ

รื่องราวในอนาคตให้หมดไป 

แล้วมอบหมายต่อพระองค์ให้ปรับปรุงแก้ไ

ข และเชื่อใจต่อการดูแลพระองค์ 



 

 

ถ้าเขาสามารถบริหารความรู้สึกตนเองได้เ

ยี่ยงนั้น ก็จะท าให้จิตใจของเขาสงบน่ิง 

เยือกเย็น ในที่สุดความวิตกกังวล 

ความเศร้าหมองก็จะหมดไปจากตัวเขา 

 9. 

ขอดอุาอต์อ่อลัลอฮฺใหป้รับปรุงทกุเรือ่งทัง้ใ

นโลกนีแ้ละโลกหนา้ 

            อีกประการหนึ่งที่มีประโยชน์มากใ

นการเฝ้ามองสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคต 

คือการวิงวอนขอดุอาอ์ตามที่ท่านนบี 

ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม 

ใช้พร่ าขอต่ออัลลอฮฺอยู่เนืองนิตย์ว่า 

الَّذِي هُوَ عِصْمَةُ أمَْرِي، وَأصَْلِحْ اللهم أصَْلِحْ لِي دِينِي »

لِي دنُْياَيَ الَّتيِ فِيهَا مَعاَشِي، وَأصَْلِحْ لِي آخِرَتِي الَّتِي 



 

 

وَاجْعلَِ الْحَياَةَ زِياَدةًَ لِي فِي كُل ِ خَيْرٍ،  فِيهَا مَعاَدِي،

]رواه مسلم  «وَاجْعلَِ الْمَوْتَ رَاحَةً لِي مِنْ كُل ِ شَر ٍ 

272٠] 

“โอ้อัลลอฮฺ 

ขอพระองค์ทรงปรับปรุงศาสนาอันเป็นที่ยึ

ดม่ันของข้าพระองค์ 

ขอทรงปรับปรุงโลกดุนยาอันเป็นที่แห่งกา

รมีชีวิตของข้าพระองค์ 

ขอทรงปรับปรุงอาคิเราะฮฺอันเป็นที่แห่งกา

รกลับคืนของข้าพระองค์ 

ขอทรงให้การมีชีวิตเป็นการเพิ่มความดีแก่

ข้าพระองค์ในทุกๆ เรื่อง 

และขอทรงให้การตายเป็นการพักผ่อนแก่

ข้าพระองค์จากทุกสิ่งที่ชั่วร้าย” 

(บันทึกโดยมุสลิม 2720) 



 

 

            และอีกดุอาอ์หนึ่งของท่านนบี 

ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม คือ 

اللهم رَحْمَتكََ أرَْجُو، فلَََ تكَِلْنِي إِلىَ نفَْسِى طَرْفةََ عَيْنٍ، »

]أبو داود  «لَّ إِلهََ إِلَّّ أنَْتَ وَأصَْلِحْ لِي شَأنِْي كُلَّهُ، 

 [5/٤2بإسناد صحيح، أحمد  5٠٩٠

“โอ้อัลลอฮฺ 

ข้าพระองค์หวังในความเมตตาของพระอง

ค์ 

โปรดอย่าปล่อยให้ข้าพระองค์รับผิดชอบชี

วิตด้วยตัวของข้าพระองค์คนเดียว 

แม้เพียงชั่วพริบตาเดียวก็ตาม 

และโปรดปรับปรุงการงานของข้าพระองค์

ทั้งหมดด้วยเถิด 

ไม่มีพระเจ้าอื่นใดที่คู่ควรแก่การเคารพภัก



 

 

ดี เว้นแต่พระองค์ผู้เดียวเท่านั้น” 

(บันทึกโดยอบู ดาวูด 5090, อะห์มัด 

5/42) 

            เม่ือบ่าวได้เอื้อนเอ่ยขอพรจากอัลล

อฮฺด้วยดุอาอ์นี้ 

เพื่อให้ปรับปรุงแก้ไขอนาคตของเขา 

ทั้งในเรื่องศาสนาและเรื่องการด าเนินชีวิต

ในโลก 

ด้วยหัวใจที่มีความมุ่งมั่นปรารถนาอย่างแร

งกล้า และด้วยความตั้งใจอย่างสัจจริง 

พร้อมทั้งใช้ความพยายามอย่างจริงจังที่จะ

ให้บรรลุผล 

อัลลอฮฺก็จะประทานให้ตามที่เขาวอนขอ 

คอยเฝ้าหวัง 



 

 

และลงมือปฏิบัติเพื่อให้ได้มาซึ่งการนั้นจริง

ๆ 

ความทุกข์ระทมของเขาก็จะเปลี่ยนเป็นคว

ามปลื้มปีติและความเปรมปรีดิ์แทน 

 10. 

พยายามผอ่นหนกัให้เป็นเบามากที่สดุ 

อีกวิธีการหนึ่งที่ช่วยขจัดความวิตกกังวลแ

ละความเศร้าโศกเสียใจให้หมดไป 

เม่ือมนุษย์ประสบกับความทุกข์ยาก ก็คือ 

พยายามผ่อนหนักให้เป็นเบา 

ด้วยการคาดคะเนระดับของผลเสียที่รุนแร

งสูงสุดเท่าที่เป็นไปได้ว่าอาจจะเกิดขึ้น 

แล้วเตรียมใจของตัวเองให้เข้มแข็งพร้อมรั

บมือ หลังจากนั้น ก็ค่อยๆ 



 

 

ทยอยหาวิธีการแก้ปัญหาทีละอย่าง 

อะไรที่ผ่อนหนักให้เป็นเบาได้ก็ท าเท่าที่สา

มารถจะท าได้อย่างถึงที่สุด 

ด้วยการเตรียมตัวเตรียมใจให้มั่นเหมาะ 

บวกกับความพยายามที่มีประโยชน์เช่นนี้  

ความวิตกกังวลและความทุกข์ก็จะหมดไป 

ความง่ายดายในการแสวงหาประโยชน์สุข

และขจัดทุกข์ภัยก็จะเข้ามาแทนที่ 

เม่ือเกิดสภาวะคับขัน ความหวาดกลัว 

ความป่วยไข้ สุขภาพอ่อนแอ ความยากจน 

หรือการไม่ได้รับในสิ่งที่ตนปรารถนาเกิดขึ้

นแก่เขา 

ก็ให้เขารับมือสถานการณ์นั้นด้วยอารมณ์

ที่สงบนิ่ง สุขุม เยือกเย็น 



 

 

และเตรียมตัวเตรียมใจให้มั่น 

เพื่อจะรับมือกับปัญหาพวกนั้น 

แม้ว่าจะเป็นปัญหาเลวร้ายที่สุดตามที่คิดว่า

อาจจะเป็นไปได้   

แท้จริง 

การฝึกตนเองให้เตรียมรับมือกับความยุ่งย

าก จะช่วยท าให้เกิดความง่ายดายขึ้น 

ท าให้เรื่องหนักเป็นเรื่องเบา 

และลดระดับความรุนแรงของปัญหาได้ 

โดยเฉพาะถ้าเขาทุ่มเทความพยายามในทุ

กวิธีอย่างเต็มความสามารถแล้ว 

นั่นก็เท่ากับว่าเขาได้เตรียมใจตั้งรับบวกกั

บการแสวงหาวิธีการภาคปฏิบัติที่มีประโย

ชน์ 



 

 

ที่จะท าให้เขาลืมเรื่องความทุกข์ไปโดยปริ

ยาย 

อีกทั้งยังได้ต่อสู้กับตัวเองเพื่อฟื้นพลังแห่ง

การเผชิญหน้ากับความยุ่งยากที่ต้องเจอ 

พร้อมกับมอบหมายต่ออัลลอฮฺและคิดบวก

ต่อการช่วยเหลือของพระองค์ 

ไม่น่าสงสัยอีกเลยว่า 

ทั้งหมดน้ีล้วนแล้วมีคุณประโยชน์อันใหญ่

หลวงในการน าความสุขใจและความโล่งอ

กมาให้ 

นอกเหนือไปจากผลบุญที่บ่าวมีความคาด

หวังว่าจะได้รับไม่ช้าก็เร็ว  

เหล่านี้ 

เป็นสิ่งที่เห็นได้จากประสบการณ์จริง 



 

 

ตัวอย่างที่เกิดขึ้นจากคนที่ได้ทดลองมาแล้

วมีให้เห็นอย่างมากมายทีเดียว 

 11.พลงัใจอนัเข้มแข็งและไมห่วาดหวั่น 

            ส่วนหนึ่งจากการเยียวยาที่ดีมาก

ส าหรับโรคทางใจและทางประสาท 

หรือแม้กระทั่งโรคทางกาย ก็คือ 

การมีพลังใจที่เข้มแข็งและไม่หวั่นไหวไป

กับการคาดเดาหรือจินตนาการที่มาพร้อม

กับความคิดชั่วๆ ร้ายๆ   

            เพราะเมื่อใดที่มนุษย์ยอมจ านนต่อ

จินตนาการและหัวใจคล้อยตามกับสิ่งต่างๆ 

รอบตัว 

ไม่ว่าจะเป็นความหวาดกลัวต่อโรคร้าย 



 

 

ความโกรธเคืองหรืออารมณ์เสียเพราะสาเ

หตุต่างๆ ที่เจ็บปวด 

และกลัวว่าจะเกิดเรื่องไม่ดีขึ้น 

ของที่รักจะหายไปคนที่ห่วงใยจะตีตนออก

ห่าง 

ความคิดแบบนี้จะท าให้เขาตกอยู่ในความ

วิตกกังวล 

ส่งผลให้เกิดโรคทางใจและทางกาย 

ประสาทเสียอ่อนแรง 

ซึ่งมีผลกระทบที่เลวร้าย 

ดังที่เราท่านได้ประจักษ์มาแล้วว่ามีมันมีโท

ษมากมายขนาดไหน 

 12. มอบหมายทกุอยา่งตอ่อลัลอฮฺ 



 

 

            เม่ือใดที่หัวใจได้พ่ึงพิงและมอบหม

ายต่ออัลลอฮฺ  ไม่ยอมให้ตนเองตกเป็นทาส

ของมโนภาพที่เพ้อเจ้อและจินตนาการที่เป็

นพิษ และเชื่อมั่นต่ออัลลอฮฺอย่างหนักแน่น 

คิดบวกต่อพระองค์ 

มีความกระหายต่อความโปรดปรานของอัล

ลอฮฺอย่างที่สุด 

แน่นอนมันก็จะช่วยขจัดความวิตกกังวล 

ความเศร้าโศก หม่นหมองให้หมดไป 

โรคอีกมากมายที่เกิดขึ้นทางร่างกายและจิ

ตใจจะหายไปด้วย 

และมันจะท าให้หัวใจเกิดความเข้มแข็ง 

มีจิตใจที่เบิกบานเกินที่จะบรรยายได้ 



 

 

            มีผู้ป่วยทางจิตจากสาเหตุความนึก

คิดเพ้อเจ้อและจินตนาการไร้สาระจ านวนเ

ท่าไรที่ต้องนอนเต็มโรงพยาบาล 

อาการเหล่านั้นมีผลต่อสภาพจิตใจของคน

ที่มีสุขภาพแข็งแรงมามากต่อมากแล้ว 

ส่วนคนที่มีสุขภาพอ่อนแอนั้นยิ่งไม่ต้องพูด

ถึงเลย 

มันท าให้คนเป็นโรคประสาทหรือวิกลจริต

ไปตั้งมากมายเท่าไรแล้ว 

            คนที่มีสุขภาพสมบูรณ์ก็คือคนที่อัล

ลอฮฺบันดาลให้เขาปลอดภัยจากโรคพวกนี้ 

และช่วยเหลือเอื้ออ านวยให้เขาสามารถต่อ

สู้กับจิตใจของตนเองเพื่อขวนขวายสิ่งที่เป็

นประโยชน์และสร้างความเข้มแข็งให้กับหั



 

 

วใจ 

อีกทั้งยังขจัดความวิตกกังวลออกไปได้ 

ดังที่อัลลอฮฺได้ตรัสไว้ว่า  

ِ فهَُوَ حَسۡبهُُٓۥْۚ ﴾   [3]الطلَق : ﴿ وَمَن يتَوََكَّلۡ عَلَى ٱللََّّ

“และผู้ใดมอบหมายแด่อัลลอฮฺ 

พระองค์ก็จะทรงเป็นผู้ที่ดูแลอย่างครบถ้วน

แก่เขา” (อัฏ-เฏาะลาก : 3)  

หมายถึง 

พระองค์เป็นผู้ดูแลที่เพียงพอแล้วส าหรับเข

า ไม่จ าเป็นต้องมีผู้อื่นอีก 

ส าหรับทุกกิจการที่เขาเกี่ยวข้อง 

ไม่ว่าจะเป็นเรื่องศาสนาหรือเรื่องกิจการท

างโลก 



 

 

ผู้ที่มอบหมายต่ออัลลอฮฺคือผู้ที่มีจิตใจเข้มแ

ข็ง ความคิดเพ้อเจ้อจะมิส่งผลอันใดกับเขา 

เหตุการณ์ต่างๆ จะไม่ท าให้เขาหวั่นไหว 

เน่ืองจากเขารู้ว่าสิ่งน้ันเกิดขึ้นมาจากความ

อ่อนแอของหัวใจ ความท้อแท้ 

และความหวาดกลัวซึ่งมันไม่มีอยู่จริง 

และเขาจะรับรู้ว่าแท้จริงอัลลอฮฺจะปกป้องค

นที่มอบหมายต่อพระองค์ด้วยการดูแลที่ดี

ที่สุดอย่างครบถ้วนเพียงพอ 

เขาเลยเชื่อมั่นต่อพระองค์และในสัญญาข

องพระองค์ 

ความวิตกกังวลจึงมลายหายไป 

และพระองค์จะเปลี่ยนความยากให้เป็นคว

ามง่ายดายแก่เขา 

ความโศกเศร้าจะกลายเป็นความเบิกบานใ



 

 

จ 

และความกลัวจะแทนที่ด้วยความรู้สึกปลอ

ดภัย ดังนั้น 

เราขอให้อัลลอฮฺทรงคุ้มครองให้ปลอดภัย 

ประทานหัวใจที่เข้มแข็ง 

หนักแน่นด้วยการมอบหมายที่สมบูรณ์อย่า

งแท้จริงต่อพระองค์ 

ซึ่งพระองค์ทรงประกันไว้แล้วว่าคนของพร

ะองค์จะต้องได้รับความดีงามทุกประการ 

และจะทรงขจัดทุกสิ่งที่เลวร้ายและเป็นภัย

ออกไป 

 13. 

ใสใ่จในดา้นดีของคนอื่นและมองขา้มขอ้บ

กพรอ่งในตวัเขา 



 

 

            ท่านนบีมุหัมมัด 

ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม กล่าวไว้ว่า  

لّ يفَْرَكْ مُؤْمِنٌ مُؤْمِنةًَ إنِْ كَرِهَ مِنْهَا خُلقُاً رَضِيَ مِنْهَا »

  [2/32٩، أحمد 1٤٦٩]مسلم  «آخَرَ 

“สามีผู้ศรัทธาอย่าได้โกรธเกลียดภรรยาผู้

ศรัทธา 

หากเขาไม่ชอบการประพฤติบางอย่างในตั

วเธอ 

ก็ยังมีพฤติกรรมอื่นให้เขาพอใจตัวเธออยู่อี

ก” (บันทึกโดยมุสลิม 1469, อะห์มัด 

2/329) 

            จากหะดีษนี้ชี้ให้เห็นถึงประเด็นส า

คัญ  2 ประการ 



 

 

ประการแรก การใช้ชีวิตร่วมกับภรรยา 

ญาติใกล้ชิด มิตรสหาย คนงาน 

ลูกค้า/ผู้ติดต่อใช้บริการ 

และทุกผู้คนที่ท่านคบหาหรือมีปฏิสัมพันธ์กั

บเขา 

เป็นเรื่องที่สมควรอย่างยิ่งที่จะต้องท าใจให้

ได้ว่ามนุษย์ต้องมีข้อต าหนิ ข้อบกพร่อง 

หรือสิ่งที่ไม่พึงประสงค์  

และเมื่อท่านได้พบเจอบุคคลที่มีลักษณะนิสั

ยดังกล่าวที่ท าให้ท่านไม่ชอบ 

ก็จงเปรียบเทียบระหว่างสิ่งที่ท่านไม่ชอบ 

กับหน้าที่พึงปฏิบัติของท่านต่อเขา 

หรือความคู่ควรในการที่ท่านจะรักษาสัมพั

นธภาพและไมตรีต่อกันเอาไว้ให้เข้มแข็ง 



 

 

ด้วยการนึกถึงด้านดีต่างๆ ในตัวเขา 

ให้ค านึงถึงเป้าหมายส่วนตัวและเป้าหมาย

ส่วนรวมจากการที่ท่านผูกมิตรกับเขา 

และด้วยวิธีการมองข้ามข้อบกพร่องของค

นอื่นและเอาใจใส่ด้านดีในตัวเขาแบบนี้เอ

ง จะส่งผลให้เกิดสัมพันธภาพที่ยาวนาน 

และเกิดความสบายใจอย่างสมบูรณ์แก่ท่า

น 

ประการที่สอง ความวิตกกังวลจะหายไป 

ไมตรีจิตจะคงอยู่ 

การท าหน้าที่ต่อกันทั้งที่จ าเป็นต้องปฏิบัติแ

ละควรปฏิบัติยังด าเนินต่อไปได้ 

ความสบายใจก็จะเกิดขึ้นกับทั้งสองฝ่าย 

ส่วนผู้ที่ไม่ปฏิบัติตามค าชี้แนะของท่านนบี 



 

 

ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม ในเรื่องนี้ 

ซ้ าร้ายยังปฏิบัติในทางตรงกันข้าม 

โดยเขาพยายามแต่จะจ้องหาสิ่งไม่ดีของอี

กฝ่าย 

และปิดหูปิดตามองไม่เห็นความดีงามของเ

ขา คนประเภทนี้ย่อมจะวิตกอยู่ร่ าไป 

ความรักความสัมพันธ์ของเขากับคนอื่นที่เ

กี่ยวข้องด้วยย่อมขุ่นมัวไม่ราบรื่น 

และหน้าที่ต่างๆ 

ที่จ าเป็นต้องปฏิบัติต่อกันทั้งสองฝ่ายก็จะบ

กพร่องไปอีกหลายประการ     

มีผู้คนจ านวนไม่น้อยที่มีความมุ่งมั่นสูง 

สามารถที่จะอดกลั้นท าใจให้นิ่งและอดทน

ได้เมื่อประสบกับภัยพิบัติและความยุ่งยาก



 

 

ต่างๆ มากมาย 

แต่เขากลับมาวิตกกังวลกับเรื่องไร้สาระเพี

ยงเล็กน้อย และขุ่นมัวกับเรื่องจุกจิก 

สาเหตุเนื่องจากเขาให้ความส าคัญกับการ

รับมือเรื่องใหญ่ๆ 

แต่ละเลยที่จะเตรียมใจรับมือกับเรื่องเล็กๆ 

มันจึงส่งผลกระทบที่เลวร้ายต่อความสบาย

ใจของเขา ดังนั้น 

ผู้ที่มีความเด็ดขาดจะต้องเตรียมใจในทุกเ

รื่อง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องเล็กหรือเรื่องใหญ่ 

และจะต้องขอความช่วยเหลือจากอัลลอฮฺใ

นเรื่องดังกล่าว 

และวิงวอนขอต่อพระองค์อย่าปล่อยภาระใ

ห้เขาต้องเผชิญบททดสอบด้วยตัวคนเดียว

เพียงล าพัง แม้เพียงชั่วพริบตาเดียวก็ตาม 



 

 

ดังนั้น 

ทั้งเรื่องเล็กหรือเรื่องใหญ่ก็จะเป็นเรื่องง่าย

ดายแก่เขา 

และเขาจะเป็นคนที่สงบเยือกเย็น 

และสบายใจ   

 14. 

อยา่มัวเสยีเวลากบัความวติกกังวลและควา

มทกุข์ใจ 

            ผู้มีปัญญาย่อมตระหนักดีว่า 

ชีวิตที่แท้จริง 

คือชีวิตที่ด ารงอยู่ได้อย่างมีความสุขและสง

บ และชีวิตนี้ก็ช่างสั้นนัก   



 

 

            ดังนั้น 

เขาจึงไม่ควรบั่นทอนชีวิตตัวเองด้วยความ

วิตกกังวล 

หรือปล่อยเวลาให้หมดไปกับความ 

ความทุกข์ใจ 

เพราะลักษณะดังกล่าวมันค้านกับแก่นแท้ข

องการด าเนินชีวิตอันสงบสุข 

แล้วเขาก็กักชีวิตตัวเองให้หมดเวลาส่วนใ

หญ่ไปกับความเครียดและความเศร้าหมอง 

เรื่องนี้ไม่ต่างกันเลยระหว่างคนดีหรือคนชั่

ว 

แต่ส าหรับผู้ศรัทธาที่เข้าใจและปฏิบัติได้ต

ามนี้ จะได้รับโชคดีที่เต็มเปี่ยมกว่า 

และได้ผลลัพธ์ที่มีประโยชน์ทั้งในโลกนี้แล

ะโลกหน้า 



 

 

 15. 

เปรยีบเทยีบความโปรดปรานทีไ่ดร้ับกบัสิง่

ไม่ดทีี่พบพาน 

            เม่ือสิ่งไม่ดีมาประสบพบพาน 

หรือได้รับความหวาดกลัวจากมัน 

สมควรอย่างยิ่งที่จะต้องเอาเรื่องดีอื่นๆ 

ที่เขาได้รับมา 

ทั้งในเรื่องศาสนาและเรื่องทางโลก 

มาเปรียบเทียบดู 

เม่ือเขาได้เปรียบเทียบก็จะเห็นประจักษ์ชัด

ว่าความโปรดปรานที่ได้รับจากอัลลอฮฺนั้น

มากมายเหลือเกิน 

และสิ่งที่เขาไม่ปรารถนานั้นมันเล็กน้อยมา

ก  



 

 

            และในท านองเดียวกัน 

ให้เขาเปรียบเทียบระหว่างความกลัวว่าจะเ

กิดอันตรายบางอย่าง 

กับการคาดหวังอันมากมายว่าเขาจะต้องป

ลอดภัย 

เขาจะต้องไม่ยอมให้ความเป็นไปได้อันน้อ

ยนิดมาครอบง าเอาชนะการคาดหวังความเ

ป็นไปได้อื่นอันมากมายและหนักแน่นกว่า 

เม่ือเป็นเช่นน้ี 

เขาก็จะเตรียมใจพร้อมรับมือถ้าหากมันจะเ

กิดขึ้นจริง พยายามป้องกันสิ่งที่ยังไม่เกิด 

และขจัดหรือลดสิ่งที่เกิดขึ้นแล้วให้เบาลง   

 16. อยา่ใสใ่จกับค าพูดใหร้า้ยของคนอืน่ 



 

 

            พึงทราบเถิดว่าการที่มนุษย์ให้ร้าย

ต่อท่าน 

โดยเฉพาะการให้ร้ายหรือทิ่มแทงด้วยค า

พูดที่ไม่สร้างสรรค์ 

มันไม่สามารถให้โทษอันใดแก่ท่านได้เลย 

แต่มันจะย้อนกลับไปให้โทษแก่ผู้ที่พูดหรือ

ผู้กระท ามันขึ้นมา เว้นแต่ว่า 

ท่านมัวแต่จะสนใจในความส าคัญกับค าพู

ดเหล่านั้น 

และเปิดโอกาสให้มันเข้ามาครอบง าความรู้

สึก เมื่อนั้นแหละ ที่มันจะส่งผลร้ายต่อท่าน 

เหมือนกับที่มันส่งผลร้ายแก่เจ้าของค าพูด 

แต่ถ้าหากท่านไม่สนใจใยดี 

มันก็จะไม่สามารถก่อให้เกิดผลร้ายใดๆ 

แก่ท่านได้เลย  



 

 

 17. คิดดกี็ไดด้ี คิดไม่ดกีจ็ะไดต้ามนัน้ 

        พึงตระหนักเถิดว่า 

ชีวิตของท่านจะก้าวเดินตามความคิดของ

ท่าน 

ฉะนั้นหากความคิดของท่านด าเนินไปในท

างที่ดีงาม มีคุณค่าที่สร้างสรรค์ 

มันก็จะเป็นประโยชน์อย่างมหาศาลทั้งต่อเ

รื่องศาสนาและเรื่องทางโลก 

ชีวิตของท่านก็จะพบพานแต่ความสุข 

และในทางตรงกันข้าม หากคิดไม่ดี 

ท าไม่ดี 

ชีวิตนี้ก็อย่าหมายว่าจะได้พบกับความสุข  

 18. ไม่คาดหวังค ากลา่วขอบคุณจากใคร 



 

 

อีกประการหนึ่งที่ส่งผลอย่างใหญ่หลวงใน

การขับไล่ความเศร้าโศกเสียใจ คือ 

การฝึกฝนตนเองให้คุ้นชินกับการไม่เรียก

ร้องหรือขอค าขอบคุณจากผู้ใดที่เราได้ท า

ดีกับเขา 

นอกจากพร่ าวอนขอต่อพระองค์อัลลอฮฺเท่

านั้น 

            เม่ือท่านได้ท าดีแก่ผู้ที่ท่านต้องรับผิ

ดชอบ 

หรือผู้ที่ท่านไม่มีหน้าที่ต้องรับผิดชอบ 

พึงตระหนักเถิดว่า 

นี่เป็นการปฏิสัมพันธ์ของท่านกับอัลลอฮฺ 

ดังนั้น 

อย่าได้สนใจต่อการขอบคุณของใคร 



 

 

ดังด ารัสของอัลลอฮฺที่ได้ตรัสถึงบ่าวกลุ่มพิเ

ศษที่มีความกตัญญูว่า 

ِ لَّ نرُِيدُ مِنكُمۡ جَزَاءٓٗ وَلَّ شُكُورًا  ﴿ إِنَّمَا نطُۡعِمُكُمۡ لِوَجۡهِ ٱللََّّ

  [٩]الإنسان : ﴾  ٩

“(พวกเขากล่าวว่า) แท้จริง 

เราได้ให้อาหารแก่พวกท่าน 

โดยหวังความโปรดปรานของอัลลอฮฺ 

เรามิได้หวังการตอบแทนและการขอบคุณ

จากพวกท่านแต่ประการใด” (อัล-อินซาน 

: 9) 

            เรื่องนี้เน้นย้ าเป็นกรณีพิเศษในการ

ปฏิสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัว 

ลูกหลาน หรือเครือญาติ 

และคนที่ท่านมีความสัมพันธ์แน่นแฟ้น 



 

 

ยิ่งไม่ต้องเรียกร้องหรือถามหาค าขอบคุณ

อันใด 

เม่ือใดที่ท่านตั้งใจแน่วแน่ในการขจัดเรื่อง

ร้ายๆ ออกจากพวกเขา 

นั่นเท่ากับว่าท่านได้ท าให้พวกเขาสบายใ

จ และท่านเองก็สบายใจตามไปด้วย  

 19. ท าอะไรด้วยความเตม็ใจ 

และรูจ้กัเลอืกแตส่ิ่งที่ดี 

และปัจจัยที่จะท าให้เกิดความสบายใจอีกป

ระการ ก็คือ 

การกระท าความดีโดยสมัครใจและเต็มใจ 

ไม่ใช่การบังคับตัวเองจนเกิดความรู้สึกวิต

กกังวล 

แล้วท่านก็จะหวนกลับมาโทษตัวเองเน่ืองจ



 

 

ากไม่ได้รับผลดีอะไรเลย 

เหตุเพราะท่านเลือกเดินบนทางที่คดเคี้ยว

ซับซ้อนเอง  

นี่เป็นส่วนหนึ่งจากวิทยปัญญาและวิธีการ

ที่ชาญฉลาด  

อีกประการหนึ่งก็คือ เวลาที่มีเรื่องต่างๆ 

ยุ่งยากมากมายให้เลือกท า 

ต้องรู้จักเลือกสิ่งที่ไม่มีพิษภัยและสวยงามน่

าสนใจ 

เพราะมันจะยิ่งเพ่ิมความรู้สึกสบายใจ 

และปลดความทุกข์ระทมให้หมดไปได้ 

          จับเอางานที่มีประโยชน์มาวางไว้ตร

งหน้า 



 

 

และมุ่งมั่นในการปฏิบัติอย่างจริงจังเพื่อให้

บรรลุวัตถุประสงค์ 

เพื่อท่านจะได้เพลิดเพลินและไม่ต้องเหลีย

วมองเรื่องร้ายๆ 

ที่เป็นสาเหตุท าให้เกิดความวิตกกังวลและ

โศกเศร้า 

จงอาศัยการผ่อนคลายและรวบรวมจิตใจเ

พื่อการงานที่ส าคัญ  

 20. สะสางงานให้เสรจ็เปน็ปจัจุบนั 

            ส่วนหนึ่งจากสิ่งที่เป็นประโยชน์มา

ก ก็คือ การสะสางงานให้เป็นปัจจุบัน 

ท างานของแต่ละวันให้เสร็จลุล่วง 

อย่าผัดวันประกันพรุ่ง 

แล้วท่านจะได้มีเวลาเหลือในวันต่อๆ ไป 



 

 

เพราะการผัดวันประกันพรุ่งจะท าให้งานถู

กกองสะสม ทั้งงานแล้วๆ 

มาที่ยังท าไม่เสร็จบวกกับงานใหม่ที่เข้ามาเ

พิ่ม มันก็จะยิ่งท าให้ท่านแย่มากขึ้น 

แต่ถ้าหากท่านได้สะสางงานต่างๆ 

ให้เสร็จในเวลาของมัน 

ท่านก็จะได้ท างานใหม่ที่เข้ามาด้วยความคิ

ดและความสามารถอย่างเข้มแข็งเต็มก าลัง  

 21. จดัล าดบัความส าคัญของงาน  

สมควรอย่างยิ่งที่ท่านจะต้องจัดเรียงงานต่

างๆ ที่มีประโยชน์ตามล าดับความส าคัญ 

และคัดแยกสิ่งที่ตัวท่านชอบและปรารถนา

มันอย่างมาก 

เพราะสิ่งที่ตรงกันข้ามกันมักจะท าให้เกิดค



 

 

วามเบ่ือหน่ายและไม่สบอารมณ์ 

หาตัวช่วยในเรื่องเหล่านี้ด้วยการใช้ความ

คิดให้ถูกต้องและการปรึกษาหารือกับผู้อื่น

ด้วย 

ใครที่รู้จักปรึกษาหารือเขาจะไม่มีวันเสียใ

จ จงศึกษางานที่จะลงมือท าอย่างละเอียด 

เม่ือวิเคราะห์แล้วว่ามีประโยชน์และตั้งใจแ

น่วแน่ก็จงมอบหมายต่ออัลลอฮฺ แท้จริง 

พระองค์ทรงรักใคร่บรรดาผู้ที่มอบหมายต่

อพระองค์ 

การสรรเสริญทั้งมวลเป็นกรรมสิทธิ์ของอัล

ลอฮฺผู้อภิบาลแห่งสากลจักรวาล 

และขอพระองค์ประทานการสดุดี 

ความเมตตาและศานติ แด่ท่านนบีมุหัมมัด 



 

 

ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม 

วงศ์วานและสหายทั้งหลายของท่านด้วยเถิ

ด 

 


