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ด้วยพระนามของอลัลอฮฺ ผู้ทรงเมตตา ผู้ทรงปรานีย่ิงเสมอ 

 

บทบรรณาธิการ 
 
 

 
อลัหมัดลุิลลาฮฺ ขอชุโกรฺต่ออลัลอฮฺท่ีประทานเตาฟีกให้

งานชิน้นีลุ้ล่วงด้วยดี หลังจากท่ีได้วางแผนตระเตรียมกันมา
คอ่นข้างจะใช้เวลาพอสมควร  

หนงัสือเล่มนีข้องเชคอบัดรุเราะห์มาน อสั-สะอฺดีย์ เดิม
ทีมีการแปลเป็นภาษาไทยมาแล้วโดยอาจาร ย์มุฮัมมัด  
เหมอนุกูล โดยใช้ช่ือว่า “วิธีท าให้ชีวิตมีความสุขอย่างได้ผล” 
ส่วนฉบับใหม่นี เ้ป็นฉบับท่ีทบทวนการแปลอีกครัง้หนึ่งโดย
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ทีมงานอิสลามเฮ้าส์ เน่ืองจากต้องการปรับส านวนให้อ่านง่าย
กวา่เดิม เหมาะส าหรับคนอา่นรุ่นใหมต่ามสมยัปัจจบุนั 

อย่างไรก็ตาม ในการปรับปรุงใหม่นี ้เราได้รับอานิสงค์
อย่างมากจากฉบบัแปลเดิม จึงขอกล่าวขอบคุณและยกย่องใน
อุตสาหะของผู้ ท่ีมีส่วนร่วมทุกคน ในการถ่ายทอดงานอัน
ทรงคณุค่าชิน้นีข้องเชคอสั-สะอฺดีย์ทัง้ผู้แปล ผู้ตรวจทาน และผู้
เผยแพร่ 

ทัง้นี ้ หนังสือเล่มนีเ้ป็นหนังสือท่ีรวบรวมข้อคิดและ
เคล็ดลับต่างๆ ท่ีน่าสนใจ ส าหรับการสร้างความสุขและขจัด
ความทุกข์โศกในชีวิต เป็นข้อมูลท่ีน าสมัยถึงแม้ว่าจะเขียนไว้
นานมากกวา่หลายสิบปีแล้วก็ตาม 

ขอดุอาอ์ต่ออลัลอฮฺให้ประทานบะเราะกะฮฺแก่ผลงาน
ชิน้นี ้และให้มีประโยชน์แก่ผู้อา่นทกุท่านสืบไป อามีน 

 
 

บรรณาธิการ 
ซุลหิจญะฮฺ 1437 
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ประวติัผูป้ระพนัธ ์

 
  

 
 

สารท่ีอยู่ในมือของท่านฉบบันี ้น าเสนอแนวทางซึง่เป็น
บรรทัดฐานอันจะน าไปสู่ความเป่ียมสุขท่ีแท้จริงเป็นเร่ืองท่ี
ปัจเจกบคุคลตา่งพยายามครอบครองมนัให้ได้โดยปราศจากการ
คลุกเคล้าความคิดอันเบ่ียงเบนในฐานะมนุษย์ทว่า ได้อ้างอิง
หลกัฐานท่ีแม่นมัน่จากอลักุรอานและจริยวตัรอนัเป่ียมด้วยวิทย
ปัญญาของท่านเราะสลูลุลอฮฺ ศอ็ลลลัลอฮุอะลยัฮิวะสลัลมั เป็น
ความเป่ียมสุขท่ีผู้ ศรัทธาต่างเพรียกหา และมันจะช่วยปฏิรูป
สงัคมให้น่าอยู่มากย่ิงขึน้ เพราะเป็นแนวทางเดียวท่ีจะมาช่วยจดั
ระเบียบการด าเนินชีวิตให้อยู่บนครรลองแห่งการย าเกรง
ตอ่อลัลอฮฺ และได้รับความพอพระทยัจากพระองค์ 
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 ผู้ประพันธ์หนังสือเล่มนี ้คือ อัช-ชัยค์ อัล-อาลิม อัล- 
อลัลามะฮฺ อับดุรเราะฮมฺาน บนิ นาศิรฺ บิน อับดุลลอฮฺ อาล 

สะอดฺีย์ ก าเนิดท่ีอนุยัซะฮฺ เมืองเกาะศีม ประเทศซาอดุีอาระเบีย 
บิดาและมารดาได้เสียชีวิตขณะท่ีท่านยังเยาว์วัยแต่ทว่าด้วย
ความอจัฉริยะและมีความวิริยะมุ่งมัน่ในการแสวงหาวิชาความรู้
ท่านท่องจ าอลักุรอานตัง้แต่อายุยงัน้อย และจ าได้อย่างแม่นย า
ขณะอาย ุ12 ปี จากนัน้ท่านได้เร่ิมศกึษาหลากหลายศาสตร์วิชา
จากบรรดาอุละมาอ์ผู้ มีช่ือเสียง ทุ่มเทสรรพก าลังในด้านการ
แสวงหาความรู้จนกระทั่งได้รับความรู้อย่างมากมายและ
เช่ียวชาญในด้านต่างๆ เมื่ออายุของท่านได้22 ปี เร่ิมรวบรวม
ความรู้ด้วยการสอน การเรียบเรียง ประพันธ์ต ารับต ารา ตลอด
ระยะเวลาการมี ชี วิต มีบรรดาสานุศิษย์จ านวนมากท่ี รับ
การศกึษาความรู้และรับคณุปูการจากท่าน 
 ส่วนหนึ่งจากบรรดาชุยูค (คณาจารย์) ของท่าน
ประกอบด้วย 
 1. ชัยค์ อิบรอฮีม บิน หัมดฺ บิน ญาสิรฺ ซึ่งนับได้ว่า
เป็นชยัค์คนแรกของท่าน 
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 2. ชัยค์ ศอลิห ฺบนิ อุษมาน ผู้ พิพากษาเมืองอนุยัซะฮฺ 
โดยท่ีท่านได้ศึกษาศาสตร์แขนงต่างๆ ประกอบด้วย อุศูล 
นิติศาสตร์อิสลาม(ฟิก ฮฺ )  หลัก เทววิทยา ( เตา ฮีด)  การ
อรรถาธิบายอัลกุรอาน (ตัฟซีร)ภาษาอาหรับ และอยู่ ร่วม
ประสาทวิชาความรู้จนกระทัง่เสียชีวิต ท่านชยัค์เป็นผู้ ท่ีมีความ
เช่ียวชาญด้านวิชาฟิกฮฺ และอศุลู มีประสบการณ์อย่างเต็มเป่ียม
ด้านวิชาเตาฮีด อันเน่ืองจากท่านได้ศึกษา ค้นคว้าจากงาน
ประพันธ์ของอิบนุตัยมียะฮฺ และอิบนุลก็อยยิมเป็นกรณีพิเศษ 
และท่านยังสนใจมุ่งมัน่ในด้านตฟัซีรจนได้รับความเข้าใจอย่าง
ลกึซึง้พร้อมทัง้ได้สร้างผลงานไว้อย่างย่ิงใหญ่และส่วนหนึ่งจาก
ต าราด้านตฟัซีรอลักรุอานท่ีท่านได้ประพนัธ์ขึน้ มีดงันี ้
 1.ตยัซีร อลั-กะรีม อรั-เราะหฺมาน ฟี ตฟัซีร กะลาม อลั-
มนันาน (มีจ านวน8 เลม่) 
 2.ตัยซีร อัล-ละตีฟ อัล-มันนาน ฟี คุลาเศาะฮฺ ตัฟซีร  
อลักรุอาน 
 3.อลั-เกาะวาอิด อลั-หิซาน ลิ ตฟัซีร อลักรุอาน 
 และยงัมีต าราอื่นๆ ของท่านอีกบางสว่น ประกอบด้วย 
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 4.อลั-อิรชาด อิลา มะอฺริฟะฮฺ อลั-อะหฺกาม 
 5.อรั-ริยาฎอลั-นาฎิเราะฮฺ 
 6.บะฮฺญะฮฺ กลุบู อลั-อบัรอร 
 7.มนัฮจัญ์ อสั-สาลิกีน วะ เตาฎีหฺ อลั-ฟิกฮฺ ฟิดดีน 
 8.หกุม ุชรุบิ อดั-ดคุอน วะบยัอิฮี วะชิรออิฮี 
 9.อลั-ฟะตาวา อสั-สะอฺดียะฮฺ 
 10.คฏุ็อบ อลั-มิมบะรียะฮฺ 
 11.อัล-หักก์อัล-วาฎิหฺ อัล-มุบีน บิชัรหฺ เตาฮีด อัล- 
อนับิยาอ์ วะ อลั-มรุสะลีน 
 12.เตาฎีหฺ อัล-กาฟียะฮฺ อัช-ชาฟียะฮฺ (นูนียะฮฺ อิบนุ 
อลั-ก็อยยิม) 
 และท่านชัยค์ยังมีงานประพันธ์อีกมากมายหลาย
ศาสตร์ อาทิ ฟิกฮฺ เตาฮีด หะดีษ อศุลู งานวิจยัทางสงัคมศาสตร์ 
และฟะตาวาตา่งๆ อนัหลากหลาย 
 การเสียชีวิต ท่านได้ล้มป่วยหนักอย่างกะทันหัน และ
เสียชีวิตในคืนพฤหสับดีท่ี 23 เดือนญมุาดษัษานียะฮฺ ฮ.ศ. 1376 
ณ เมืองอุนัยซะฮฺ โดยท่ีท่านได้ทิง้ ร่องรอยแห่งความเศร้าโศก
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อาดูรท่ีลกึย่ิงในหวัใจผู้ ท่ีเคยรู้จัก เคยได้ยิน หรือเคยได้อ่านงาน
ของท่าน -เราะหิมะฮลุลอฮฺ เราะห์มะตนั วาสิอะฮฺ- และขอให้เรา
ได้รับคณุปูการจากความรู้และงานประพนัธ์ของท่านด้วยเทอญ 
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บทน าผู้ประพนัธ ์
  

 
 

 การมีจิตใจท่ีปลอดโปร่งมีความสุข ปราศจากความ
โศกเศร้าหม่นหมองเป็นท่ีปรารถนาของมนุษย์ทุกคนเพราะสิ่ง
เหลา่นีเ้ป็นปัจจยัท่ีจะน าพาไปสู่การมีชีวิตท่ีดีและมีความสขุเบิก
บานเร่ืองดงักล่าวนีม้ีมูลเหตทุัง้ท่ีเป็นหลกัธรรมทางศาสนาหรือ
วิถีตามธรรมชาติหรือการวางแผนลงมือภาคปฏิบัติ ทว่ามูลเหตุ
ทัง้หมดท่ีกล่าวมานัน้มิอาจท่ีจะรวมอยู่ได้ยกเว้นกับบรรดาผู้
ศรัทธาเท่านัน้ส่วนคนอื่นๆ อาจจะมีได้ก็เพียงบางด้าน พวกเขา
อาจจะพบกับมูลเหตุบางอย่างผ่านความพยายามค้นหาจาก
บรรดาผู้มีปัญญา แต่ก็ต้องพลาดไปอีกหลายด้านท่ีมีประโยชน์
กวา่ มัน่คงกวา่ ดีกวา่ ส าหรับชีวิตในโลกนีแ้ละโลกหน้า 
 ส าหรับงานประพนัธ์ชิน้นีฉ้ันจะพูดถึงสาเหตหุรือปัจจยั
ส าคญัส าหรับเป้าหมายท่ีสงูสง่นี ้ท่ีทกุชีวิตก าลงัเพรียกหา 
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 บางคนอาจจะได้พบกับสาเหตตุ่างๆ พวกนี ้เขาก็ได้ใช้
ชีวิตอย่างมีความสขุแต่บางคนอาจจะได้ไม่พบกับสาเหตพุวกนี ้
เลย จึงมีชีวิตอยู่อย่างทุกข์ระทมในขณะท่ีอีกบางคนนัน้ มีชีวิต
อยู่ระหว่างความสุขกบัความทุกข์ ตามสภาพท่ีเขาได้รับสาเหตุ
เหลา่นัน้มา 
 และอลัลอฮฺคือผู้ประทานความส าเร็จพระองค์เป็นผู้ ให้
การช่วยเหลือในทกุความดีงามและปกป้องจากทกุความชัว่ร้าย 
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เคลด็ลบัดี ๆ ให้ชีวิตมีความสขุ 

 

 

1. การศรทัธาและประกอบคณุงามความดี 

 สาเหตุหลกัประการส าคญัท่ีสุดซึ่งเป็นพืน้ฐานท่ีท าให้
ชีวิตมีความเป่ียมสขุก็คือการศรัทธาและประกอบคณุงามความ
ดีดงัท่ีอลัลอฮฺ ตะอาลา ตรัสวา่ 

ِن  صََٰلحِٗا  عَمِلَ   مَن    ﴿ و    ذَكَر    م 
َ
نثََٰ   أ

ُ
مِن    وَهُوَ   أ ييِنََّهُۥ  مُؤ  ةٗ   فَلنَُح   طَي بَِةٗ    حَيَوَٰ

زيَِنَّهُم   رَهُم وَلََجَ  ج 
َ
سَنِ  أ ح 

َ
مَلُونَ  كََنوُا   مَا بأِ  [79﴾ ]النحل  ٩٧ يَع 

 “ผู้ ใดปฏิบตัิความดีไม่ว่าจะเป็นเพศชายหรือเพศหญิงก็ตามโดย
ท่ีเขาเป็นผู้ศรัทธา ดงันัน้ เราจะให้เขาด ารงชีวิตท่ีดีและแน่นอน
เราจะตอบแทนรางวลัแก่พวกเขา ด้วยรางวลัท่ีดีย่ิงส าหรับสิ่งท่ี
พวกเขาได้เคยกระท าไว้” (อนั-นะห์ล:ุ 97) 
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อัลลอฮฺได้ตรัสและสัญญาไว้แก่ผู้ ท่ีสามารถรวมการ
ศรัทธาและการประกอบคณุงามความดไีว้ด้วยกนั วา่จะทรงตอบ
แทนพวกเขาด้วยการมอบชีวิตท่ีดีในโลกนีแ้ละในโลกหน้าอนันิจ
นิรันดร 

สาเหตุของมันนัน้ชัดเจนย่ิง กล่าวคือบรรดาผู้ ศรัทธา
ตอ่อลัลอฮฺท่ีได้ศรัทธาอย่างถูกต้อง จนส่งผลพวงให้เขาประกอบ
คณุงามความดีและช่วยปรับปรุงหวัใจนิสยัชีวิตทัง้ในโลกนีแ้ละ
โลกอาคิเราะฮฺพวกเขาย่อมต้องมีหลกัการและแนวทาง ท่ีจะใช้
ในการรับมือกบัสิ่งตา่งๆ ท่ีเข้ามาในชีวิต ไมว่า่จะเป็นมลูเหตแุห่ง
ความดีใจความอิ่มเอิบหรือมูลเหตุแห่งความกังวลความ
กลุ้มอกกลุ้มใจและความเศร้าโศก 

พวกเขาจะรับมือกับปัจจัยแห่งความสุขท่ีตนชอบและ
ปรารถนาด้วยการยอมรับและขอบคุณและใช้มันให้เกิด
ประโยชน์เม่ือพวกเขาใช้ไปในด้านนีก้็จะย่ิงเกิดความภมูิใจและมี
ความหวงัแรงกล้าท่ีจะให้มันอยู่กับพวกเขานานๆ และเพ่ิมพูน
เป็นสิริมงคลพร้อมกับหวงัท่ีจะได้รับผลบุญในฐานะผู้ขอบคุณ
ต่ออัลลอฮฺท่ีได้ประทานความสุขเหล่านัน้มาคุณูปการและสิ ริ
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มงคลอนัย่ิงใหญ่เหลา่นีถ้งึแม้จะเป็นเพียงผลพวงในภายหลงั แต่
กลบัมีความส าคญัมากกว่าปัจจัยแห่งความสขุท่ีตนได้รับมาแต่
แรกเสียอีกด้วยซ า้ 
 ยามท่ีพวกเขาประสบกับสิ่งท่ีไม่ปรารถนา อันตราย 
ความทุกข์ความกลุ้มอกกลุ้มใจก็จะเผชิญหน้ากบัมนัอย่างท่ีสุด 
เท่าท่ีสามารถจะรับมือได้ หรืออย่างน้อยก็พยายามลดความ
หนักหนาสาหัสให้เบาบางลง และอดทนอดกลัน้ในกรณีท่ีไม่
สามารถจะรับมือหรือบรรเทาความสาหัสนัน้ได้ผลจากการ
เผชิญหน้ากับความทุกข์เหล่านัน้ ท าให้พวกเขาได้รับประโยชน์
เป็นการรับมือท่ีให้คณุ ได้ประสบการณ์ชีวิตและความแข็งแกร่ง
ได้อดทนและหวงัในผลบญุจากอลัลอฮฺ ซึง่เป็นอานิสงค์ย่ิงใหญ่ท่ี
สามารถลดสิ่งท่ีไม่พึงปรารถนาเหล่านัน้ให้เล็กลงได้ความปลืม้
ปีติและความหวังท่ีดีจะเข้ามาแทนท่ีพร้อมๆ กับความหวังใน
ความโปรดปรานของอลัลอฮฺและผลตอบแทนของพระองค์ดงัท่ี
ท่านนบีมหุมัมดั ศอ็ลลลัลอฮอุะลยัฮิวะสลัลมักลา่วไว้วา่ 
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مْرأ   عَجَبا  » 
َ
ن  لِأ مْرَهُ   إأن    المُؤْمأ

َ
حَد    ذلك  وَلَيسَْ   خَيْ   كُُ ه  أ

َ
 إأنْ   ن،ؤمأ لألمُْ   إأل    لِأ

صَابَتهُْ 
َ
اء  أ ا  فَكََنَ   شَكَرَ   سََ  صَابَتهُْ   وَإأنْ   ،لَُ   خَيْ 

َ
اء  أ ا  فَكََنَ   صَبََ   ضََ   «لَُ   خَيْ 

 [ 9777]مسلم 
 “ช่างน่าอัศจรรย์ย่ิง ส าหรับกิจการของผู้ ศรัทธาแท้จริงกิจการ
ทัง้หมดของเขาล้วนเป็นความดีสิ่งนัน้ไม่เกิดกบัผู้ ใดนอกจากกับ
ผู้ ศรัทธาเท่านัน้หากมีความสุขมาประสบเขาก็ขอบคุณต่อ 
อลัลอฮฺ(นัน่ก็  ) กลายเป็นความดีส าหรับเขาและหากมีทุกขภยัมา
ประสบเขาก็อดทน(นัน่ก็    ) กลายเป็นความดีส าหรับเขา”(บันทึก
โดยมสุลิม2999) 

 

 ในหะดีษนี ท้่ านนบีมุหัมมัด  ศ็อลลัลลอฮุอะลัย ฮิ
วะสัลลัม ได้บอกว่า ความดีงามและผลจากการกระท าของผู้
ศรัทธาจะเพ่ิมทวีคูณในทุกด้านท่ีเขาได้ประสบ ไม่ว่าสิ่งท่ีสบาย
ใจหรือสิ่งท่ีน่ารังเกียจ 

ด้วยเหตุนี ้ท่านจะพบว่าอาจจะมีคนสองคนท่ีประสบ
กับความดีหรือความเลวร้ายเหมือนกัน แต่ทัง้สองรายกลับมี
ความเหลื่อมล า้กันอย่างใหญ่หลวงในการรับมือทัง้นีข้ึน้อยู่กับ
การศรัทธาและการประกอบการงานท่ีดีของแตล่ะคน 



เคล็ดลบัดี ๆ ให้ชีวิตมีความสขุ 

19 

คนท่ีมีลักษณะด้วยสองประการนี ้คือมีศรัทธาและ
ประกอบความดี เขาจะรับมือกบัความดีและความเลวร้ายด้วย
วิธีการตามท่ีเราได้กล่าวมาแล้ว นัน่คือรับมือด้วยความขอบคณุ
และอดทนผลท่ีจะตามมาก็คือความดีใจและความอิ่มเอิบจะเกิด
ขึน้กบัเขา ความกลุ้มใจความกังวลความคบัอกคบัใจและความ
ทุกข์ในชีวิตก็จะหายไปชีวิตท่ีดีจะเกิดขึน้อย่างสมบูรณ์ส าหรับ
เขาในโลกนี ้
 ในขณะท่ีอีกคนหนึง่กลบัต้อนรับความสขุท่ีตวัเองได้มา
ด้วยการท าความชัว่ ยโสละเมิด ฝ่าฝืนและทรยศท าให้นิสยัของ
เขาเปลี่ยนไปเขาท าตวักบัความสขุท่ีได้มาด้วยความลิงโลดและ
ละโมบเย่ียงสตัว์ กระนัน้เขาก็ยงัไม่อิ่มอกอิ่มใจอยู่ดีทว่า กลบัมี
ความกงัวลในหลายๆ ด้าน ทางหนึ่งก็กลวัว่าสิ่งท่ีตวัเองชอบจะ
สญูหาย กลวัว่าจะเกิดปัญหามากมายเวลาท่ีต้องสญูเสียปัจจัย
เหล่านัน้ และในอีกทางหนึ่ง ความปรารถนาของจิตใจก็ยังโลด
โผนไม่มีขอบเขตแต่ยังหมกมุ่นต้องการสิ่งอื่นอยู่บางครัง้ก็ได้
ตามท่ีหวงับางครัง้ก็ไม่ได้ตามท่ีหวงัและถ้าสมมติว่าได้มาแล้ว ก็
ยงัมีความกงัวลหลายๆด้านดงัท่ีกลา่วมาแล้วอยู่อีก 



เคล็ดลบัดี ๆ ให้ชีวิตมีความสขุ 

20 

ในยามท่ีเขาประสบกับความทุกข์ก็จะเผชิญหน้ามัน
ด้วยความกงัวล ขาดสติ กลวั และตีโพยตีพาย ท่านไม่ต้องถาม
อีกว่า มนัจะส่งผลเสียให้เขาอย่างไรบ้าง ทัง้ความทุกข์ระทมใน
ชีวิต ทัง้โรคทางจิตและโรคทางประสาทท่ีคุกคามเขา รวมทัง้
ความกลวัถงึขีดท่ีน าไปสูส่ภาพอนัเลวร้ายท่ีสดุและความยุ่งยาก
ท่ีแย่ท่ีสดุ เพราะว่าเขาไม่ได้หวงัผลบุญอะไรเลย และไม่มีปัจจยั
แห่งความอดทนอดกลัน้ท่ีคอยปลอบใจและคลายความกงัวลแก่
เขา 

ทัง้หมดท่ีกลา่วมาสามารถเห็นได้จากประสบการณ์จริง 
และตวัอย่างหนึ่งจากประเด็นนีก้็คือศาสนาของเราได้

ส่งเสริมอย่างถึงท่ีสุดให้มีความพึงพอใจต่อริซกีของอลัลอฮฺและ
ต่อสิ่งท่ีพระองค์ประทานมาให้เป็นความโปรดปรานและความ
กรุณาอนัหลากหลายแก่บ่าวของพระองค์ถ้าพิจารณากนัในเร่ือง
นีแ้ละลองเอาไปเทียบกับชีวิตจริงของผู้ คนทัง้หลายดูท่านก็จะ
พบความแตกต่างท่ีใหญ่หลวงมากระหว่างผู้ศรัทธาท่ีได้ปฏิบัติ
ตามนยัแห่งการศรัทธาของเขากบัคนท่ีไมไ่ด้ท าเช่นนัน้ 
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 ผู้ ศรัทธาเมื่อถูกทดสอบให้ประสบกับการป่วยไข้หรือ
ความยากจนหรืออ่ืนๆเหมือนท่ีทุกคนอาจจะต้องประสบ แท้จริง 
ความศรัทธาท่ีเขามีและความรู้สึกพอเพียงในสิ่งท่ีอลัลอฮฺมอบ
ให้เขา จะท าให้เขาอยู่ได้ประมาณวา่กินอิ่มนอนหลบัอย่างสบาย
ใจไร้กงัวล ใจจะไม่ฟุ้งซ่านคอยแสวงหาสิ่งท่ีไม่ได้ถูกก าหนดแก่
เขา เขาจะมองผู้ ท่ีด้อยกว่า ไม่มองผู้ ท่ีเหนือกว่าบางทีความ
ภาคภูมิใจ ความสขุ และความสบายใจท่ีได้มา อาจจะมีมากย่ิง
กว่าคนอื่นท่ีได้รับของท่ีต้องการทัง้หมดในโลกนีท้ว่าตวัเองกลบั
ไมรู้่จกัเพียงพอ 
 และเย่ียงเดียวกันท่านจะพบว่าผู้ ท่ีไม่ได้ปฏิบตัิตามนัย
แห่งการศรัทธาเมื่อเขาประสบกับสิ่งใดท่ีเป็นการทดสอบ ไม่ว่า
จะเป็นความยากจนหรือสูญเสียสิ่งท่ีตนปรารถนาในดุนยาก็จะ
เกิดอาการระทมอมทกุข์อย่างแสนสาหสัท่ีสดุ 
 อีกหนึ่งตัวอย่างหนึ่งก็คือเมื่อเกิดเหตุแห่งความกลัว
และความยุ่งยากตา่งๆ ประสบแก่มนษุย์ท่านจะพบว่าผู้ศรัทธาท่ี
ถกูต้องนัน้จะมีหวัใจท่ีมัน่คงจิตใจสงบควบคมุตวัเองได้ สามารถ
จดัการท าให้เร่ืองท่ีคกุคามเขาอยู่ภายใต้การบริหารตามก าลงัท่ี
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เขามีทัง้ในด้านความคิดค าพูดและการกระท าเขาได้ตัง้จิตมั่น
พร้อมท่ีจะเผชิญหน้ากับปัญหาท่ีเข้ามารบกวนสภาพเย่ียงนี ้
แหละท่ีท าให้คนเรานัน้สบายใจและมีหวัใจท่ียืนหยดั 
 เช่นเดียวกนันัน้ ท่านจะพบวา่ ผู้ ท่ีไมม่ีความศรัทธากลบั
ตรงกันข้ามกับภาวะดงัท่ีกล่าวมา เมื่อตกอยู่ในความกลวัเขาก็
จะกระวนกระวายประสาทตงึเครียดความคิดสบัสนคละเคล้ากบั
อาการกลวัและหวาดหวัน่ความกลวัภายนอกรวมกบัความกงัวล
ภายในท่ีย ่าแย่จนไม่อาจจะบรรยาย บุคคลประเภทนีห้ากไม่ได้
รับวิธีแก้ปัญหาโดยธรรมชาติซึง่ต้องผ่านการฝึกฝนมาอย่างหนกั
มากจึงจะรู้วิธีเหล่านัน้ได้ ก็จะอ่อนแรงไม่มีก าลงัวงัชาประสาท
ตึงเครียด เพราะไม่มีความศรัทธาท่ีจะเป็นปัจจัยท าให้เขาเกิด
ความอดทน โดยเฉพาะในสถานการณ์ท่ีคบัขันและภาวะท่ีเศร้า
โศกกลุ้มใจ 
 ดงันัน้ คนดีกบัคนชัว่ผู้ศรัทธากบัผู้ปฏิเสธตา่งก็สามารถ
แสวงหาความกล้าและความรู้สึกอื่นๆ ท่ีจะเอามาช่วยลดความ
กลวัและท าให้มนัเบาบางลงได้เหมือนๆ กัน แต่ผู้ศรัทธานัน้จะ
พิเศษกว่าด้วยพลงัความศรัทธาความอดทนการมอบหมายการ
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พึง่พาของเขาต่ออลัลอฮฺ และการหวงัในผลบุญจากพระองค์ ซึง่
ล้วนเป็นปัจจัยท าให้ความกล้าเพ่ิมมากขึน้ลดความรู้สึกกลวัท่ี
รุนแรงลงได้และท าให้ความยุ่งยากต่างๆ กลายเป็นเร่ืองเล็ก 
อลัลอฮฺตะอาลาตรัสวา่ 

لمَُونَ  تكَُونوُا   إنِ﴿ 
 
لمَُونَ  فإَنَِّهُم   تأَ

 
لمَُونَ   كَمَا يأَ

 
ِ  مِنَ  وَترَ جُونَ  تأَ  لَ  مَا ٱللَّّ

  [  ٤٠١:  النساء﴾ ] يرَ جُونَ  
“หากพวกเจ้าเจ็บพวกเขาก็เจ็บเช่นเดียวกับพวกเจ้าแต่พวกเจ้า
หวงัจากอลัลอฮฺในสิ่งท่ีพวกเขาไมไ่ด้หวงั” (อนั-นิสาอ์: 104) 

 
พวกเขาจะได้รับความช่วยเหลือเกือ้กูลพิเศษจาก 

อัลลอฮฺรวมถึงการอุดหนุนของพระองค์ท่ีจะท าให้ความกลัว
มลายไป อลัลอฮฺ ตะอาลาตรัสวา่ 

وٓا    ﴿ بُِِ َ  إنَِّ  وَٱص  َٰبِِيِنَ  مَعَ  ٱللَّّ  [  ١4:  الِنفال] ﴾ ٤٦ ٱلصَّ

“พวกท่านจงอดทนเถิดแท้จริงอลัลอฮฺอยู่พร้อมกบับรรดาผู้อดทน
ทัง้หลาย”(อนั-อนัฟาล: 46) 
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2. ท าดีต่อเพ่ือนมนุษยด้์วยค าพดูและการ
กระท า 

 ส่วนหนึ่งจากปัจจัยท่ีท าให้ความเศร้าโศก ความวิตก
กงัวลและความกระวนกระวายมลายหายไปคือการท าดีต่อเพ่ือน
มนุษย์ไม่ว่าจะด้วยค าพูดการกระท าหรือคุณประโยชน์ต่างๆ
ทัง้หมดนัน้เป็นความดีและกุศลทานเป็นสาเหตุท่ีอลัลอฮฺทรงใช้
ปัดเป่าให้คนเราทัง้ท่ีเป็นคนดีหรือคนชัว่ได้รอดพ้นจากความวิตก
กังวลและความเศร้าโศกเสียใจเหมือนๆ กัน ตามระดับสภาพ
ของความดีท่ีแต่ละคนมี ท่ีต่างกันก็คือผู้ ศรัทธาจะพิเศษและ
สมบูรณ์กว่าเน่ืองจากการท าความดีของเขาเกิดมาจากก้นบึง้
ของความบริสุทธ์ิใจเพ่ืออลัลอฮฺมิได้หวงัผลจากมนุษย์อีกทัง้มา
จากความปรารถนาท่ีจะได้รับผลตอบแทนอันประเสริฐจาก
พระองค์เพียงผู้ เดียวเท่านัน้อัลลอฮฺจะทรงประทานความ
ง่ายดายให้แก่เขาในการท าดีต่อผู้อื่นตามท่ีเขาตัง้ใจอยากจะได้
ความดีงามนัน้ และพระองค์จะทรงปกป้องเขาให้รอดพ้นจากสิ่ง
ท่ีไมพ่งึประสงค์เพราะการท่ีเขาบริสทุธ์ิใจและหวงัในผลบุญจาก
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พระองค์ดังค ายืนยันจากด ารัสของพระองค์อัลลอฮฺ ตะอาลา 
ท่ีวา่ 

َ   لَّ   ﴿ ِن  كَثيِر   فِ   خَي  َٰهُم    م  وَى مَرَ   مَن    إلَِّ   نََّّ 
َ
و    بصَِدَقَة    أ

َ
رُوف    أ و    مَع 

َ
لََٰحِۢ  أ  إصِ 

 َ اسِ    بَي  عَل    وَمَن  ٱلََّ لكَِ   يَف  تغَِاءَٓ   ذََٰ ِ   مَر ضَاتِ   ٱب  فَ   ٱللَّّ تِيهِ   فَسَو  رًا  نُؤ  ج 
َ
 أ

  [٤٤١﴾ ]النساء :  ١١٤ عَظِيمٗا
“ไม่มีความดีใดๆ ในการพูดซุบซิบอันมากมายของพวกเขา 
นอกจากผู้ ท่ี ใ ช้ ใ ห้ท าทานห รือ ใ ห้ท าสิ่ ง ท่ี ดี ง ามห รือ ใ ห้
ประนีประนอมระหว่างผู้คนเท่านัน้และผู้ ใดกระท าดงักล่าวเพ่ือ
แสวงหาความโปรดปรานจากอลัลอฮฺแล้ว เราก็จะให้รางวลัอนั
ย่ิงใหญ่แก่เขา”(อนั-นิสาอ์: 111) 

 
 ในโองการนีอ้ลัลอฮฺได้บอกวา่การงานทัง้หมดท่ีกลา่วมา
นี ้ถ้าใครท าก็ล้วนเป็นความดีงามทัง้สิน้ ความดีประการหนึ่ง
ย่อมผลิตหรือน าความดีอื่นซ า้ตามมาอีก รวมทัง้จะปกป้องให้
รอดพ้นจากความชั่วได้ผู้ ศรัทธาท่ีกระท าความดีเพ่ือหวังบุญ
จากอลัลอฮฺ พระองค์ก็จะประทานผลตอบแทนอนัย่ิงใหญ่ให้แก่
เขา และสว่นหนึง่จากผลตอบแทนท่ีว่านัน้ก็คือการมลายหายไป
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ของความวิตกกังวลความเศร้าโศก ความทุกข์ใจ และอื่นๆ ท่ี
รุมเร้า 
 

3. ให้ง่วนอยู่กบังานท่ีดีและความรู้ท่ีเป็น
ประโยชน์ 

 ปัจจัยหนึ่งท่ีจะช่วยขจัดความกังวลท่ีเกิดจากอาการ
ประสาทเสียหรือจิตวิตกกบัสิ่งท่ีก่อทุกข์บางอย่างก็คือการจดจ่อ
และยุ่งง่วนอยู่กบัการงานใดงานหนึง่ หรือศกึษาหาความรู้อะไรก็
ตามท่ีเป็นประโยชน์เพราะมนัจะท าให้หวัใจเขาจดจ่ออยู่กบังาน
แทนท่ีจะเฝ้าอมทุกข์กบัความวิตกกงัวลพวกนัน้จนบางทีการยุ่ง
งานก็อาจจะเป็นผลท าให้เขาลืมสาเหตุต่างๆ ท่ีเป็นต้นตอของ
ความวิตกกังวลจนหมดสิน้ ท าให้ชีวิตเขามีความสขุใจและเพ่ิม
ความกระฉบักระเฉงให้กบัตวัเองแทน 
 ปัจจัยในข้อนีก้็เกิดขึน้ได้ทัง้กับผู้ ท่ีศรัทธาต่ออัลลอฮฺ
และคนอื่นๆ ทัว่ไปแต่ผู้ศรัทธาจะโดดเด่นกว่าอนัเน่ืองจากความ
ศรัทธา ความบริสทุธ์ิใจ และความคาดหวงัในผลบุญจากการท่ี
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เขาง่วนอยู่กับความรู้ท่ีตนศึกษาเรียนรู้หรือเอาไปสอนคนอื่น 
และการท่ีได้ท าความดีตามท่ีเขาได้เรียนรู้มา หากสิ่งท่ีเขาท าอยู่
เป็นเร่ืองอิบาดะฮฺ เขาก็จะได้รับผลบุญในฐานะท่ีมันเป็นอิบา
ดะฮฺต่ออลัลอฮฺแต่หากสิ่งท่ีท าอยู่เป็นเร่ืองทางโลกหรือประเพณี
ปฏิบัติทั่วๆ ไป เขาก็จะก าหนดเจตนาท่ีดีและตัง้ใจว่าท าลงไป
เพ่ือให้มนัช่วยเขาในการเคารพภกัดีต่ออลัลอฮฺด้วยเหตดุงักล่าว 
มันจะส่งผลอย่างดีมากในการขจัดความวิตกกังวลและความ
เศร้าโศกเสียใจ 
 ก่ีมากน้อยแล้วท่ีมนุษย์ถูกทดสอบด้วยความวิตกกงัวล
และจมปลักอยู่กับความเศร้าโศก จนท าให้โรคร้ายต่างๆ มา
รุมเร้าเขา สุดท้าย ยาขนานวิเศษท่ีดีท่ีสุดในการรักษาอาการ
ดงักล่าวก็คือ การท่ีเขาลืมสาเหตุท่ีเคยท าให้วิตกกังวลหรือเศร้า
โศกเสียใจ แล้วไปมุ่งมั่นเอาใจใส่และยุ่งง่วนอยู่กับงานของ
ตวัเองท่ีต้องรับผิดชอบ 

อนึ่ง งานท่ีท านัน้ควรจะต้องเป็นงานท่ีเขาชอบและรัก 
เพราะนั่นย่อมจะมีผลมากกว่าในการเยียวยาและบรรลุถึง
เป้าหมายอนัเป็นประโยชน์นี ้วลัลอฮอุะอฺลมั 
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4. ทุ่มเทให้ปัจจบุนั ไม่กงัวลกบัอนาคต ไม่
เสียใจกบัอดีต 
 ประการหนึ่งท่ีจะช่วยขจัดความวิตกกงัวลได้คือการให้
ความส าคญัตอ่งานท่ีก าลงัท าอยู่ ณ วนันีไ้ม่ต้องคอยพะว้าพะวง
กบัเร่ืองในอนาคตและไมต้่องมานัง่เสียใจกบัสิ่งท่ีผ่านมาในอดีต 
ด้วยเหตุนีท้่านนบีมุหัมมัด ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลมั จึงได้ 
ดอุาอ์ขอความคุ้มครองให้รอดพ้นจากความเสียใจกับสิ่งท่ีผ่าน
มาในอดีต และให้รอดพ้นจากความกงัวลเพราะมวัแต่กลวักบัสิ่ง
ท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต (ดังปรากฏในหะดีษท่ีรายงานโดยอัล - 
บคุอรีย์และมสุลิม) 

ดงันัน้ผู้ เป็นบ่าวของอัลลอฮฺจึงควรต้องอยู่กับปัจจุบัน 
รวบรวมสมาธิทุ่มเทความพยายามให้กบัการปรับปรุงแก้ไขวนันี ้
และปัจจุบันของเขาให้ดีเพราะการทุ่มเทจิตใจให้กับปัจจุบนัจะ
ส่งผลสัมฤทธ์ิให้งานต่างๆ เกิดความสมบูรณ์และท าให้เขาได้
ผ่ อนคลายจากความ เศ ร้ า โศกกั ง วล  ท่ านน บีมุหัมมัด  
ศ็อลลลัลอฮุ อะลยัฮิวะสลัลมั เมื่อท่านวิงวอนขอดอุาอ์หรือสอน
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ประชาชาติของท่านให้ขอดุอาอ์ นอกจากจะก าชับให้ขอความ
ช่วยเหลือและมุ่งหวังอย่างแรงกล้าต่อความกรุณาของอลัลอฮฺ
แล้ว ท่านยังกระตุ้นให้พวกเขามีความจริงจังและความมุ่งมั่น
หมัน่เพียรในภาคปฏิบตัิ เพ่ือให้ได้บรรลใุนสิ่งท่ีตนได้ขอดอุาอ์ไว้
ว่าต้องการจะได้ และให้รอดพ้นจากสิ่งท่ีตนขอดุอาอ์ไว้ว่า
ต้องการจะขจัดออกไป เพราะการขอดอุาอ์ต้องมาพร้อมกบัการ
ปฏิบัติ ดังนัน้ ผู้ เป็นบ่าวของอัลลอฮฺจะต้องมีความพยายาม
มุ่งมัน่แสวงหาในสิ่งท่ีเป็นประโยชน์แก่ตวัเองทัง้ในเร่ืองศาสนา
และเร่ืองการด าเนินชีวิตในโลกนีพ้ร้อมกับวิงวอนขอต่อพระผู้
อภิบาลของเขาให้เป้าหมายของตนบรรลผุลส าเร็จตามท่ีต้องการ 
และหมั่นท่ีจะขอความช่วยเหลือจากพระองค์อยู่เสมอ ดังค า
กลา่วของท่านนบีมหุมัมดั ศอ็ลลลัลอฮอุะลยัฮิวะสลัลมั ท่ีวา่  

نْ   ،يَنفَْعُكَ   مَا  عَََ   حْرأصْ ا»  صَابكََ   ذَاوَإأ ، تَعْجَزْ   وَلَ   بأالََلّأ   وَاسْتَعأ
َ
ء    أ  فَلَ   شََْ

نِّ   لوَْ :  تَقُلْ 
َ
نْ   ،وَكَذَا  كَذَا  كََنَ   فَعَلتُْ   أ  ،فَعَلَ   شَاءَ   وَمَا  اللُ  قَدَرَ :  قُلْ   وَلَكأ

لشَيطَْانأ   عَمَلَ   تَفْتحَُ   لوَْ   فَإأنَ  ، أحمد 97، ابن ماجه 944١]رواه مسلم  «  اَ
9/09٠] 
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 “จงมุ่งมั่นทุ่มเทแสวงหาสิ่งท่ีเป็นประโยชน์แก่ท่านและจงขอ
ความช่วยเหลือต่ออัลลอฮฺและอย่าได้อ่อนแอหากเกิดว่ามีสิ่ง
หนึง่สิ่งใดมาประสบกบัท่านท่านอย่าได้พดูวา่ มาตรแม้น/หากว่า
ฉันท าอย่างนีม้ันคงจะเป็นอย่างนัน้แต่จงพูดว่าอัลลอฮฺทรง
ก าหนดไว้แล้ว และสิ่งท่ีทรงประสงค์ก็จะทรงให้มันเป็นไป
ตามนัน้ แท้จริงค าว่า มาตรแม้น/หากว่า นัน้เป็นการเปิดประตู
ให้แก่งานของชยัฏอน” (บนัทกึโดยมสุลิม2664) 

 
 จากหะดีษบทนีจ้ะพบว่าท่านเราะสลูลุลอฮฺ ศ็อลลลัลอ
ฮุอะลัยฮิวะสัลลัม ได้รวบรวมระหว่าง 1) การมุ่งมั่นจริงจัง
แสวงหาสิ่งท่ีเป็นประโยชน์ในทุกสภาพ รวมถึงการขอความ
ช่วยเหลือต่ออัลลอฮฺไม่ยอมย่อท้อซึ่งมันคือความเกียจคร้านท่ี
เป็นโทษ ควบคูก่บั 2) การยอมรับตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ผ่านมาแล้วและ
ยอมจ านนตอ่กฎสภาวการณ์ของอลัลอฮฺ 

ท่านนบี ศ็อลลลัลอฮุอะลัยฮิวะสลัลมั ได้แบ่งการงาน
ออกเป็น  2 ประเภทอนัได้แก่ 
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 ประเภทแรก คือการงานท่ีมนุษย์สามารถใช้ความ
พยายามเพ่ือให้บรรลมุาทัง้หมดหรือบรรลบุางส่วนท่ีสามารถจะ
เป็นไปได้หรือสามารถขจดัมนัออกไปได้ทัง้หมด หรือสามารถลด
ปริมาณให้เบาบางลงได้บ้างประเภทนีข้ึน้อยู่กบัความพยายาม
ของมนษุย์เองและการขอความช่วยเหลือจากอลัลอฮฺ 
 ป ร ะ เ ภ ท ที่ ส อ ง  ก า ร ง า น ท่ี ไ ม่ มี ม นุ ษ ย์ ไ ม่ มี
ความสามารถจะกระท าการอนัใดได้เลย ประเภทนี ้เขาจะต้อง
ยอมรับอย่างสงบ พอใจ และยอมจ านน 
 ไม่เป็นท่ีสงสยัเลยว่า แท้จริงแล้ว การปฏิบัติตามหลัก
ข้อนีเ้ป็นมูลเหตุแห่งความสุขีเบิกบาน และท าลายความเศร้า
โศกเสียใจให้หมดไปได้ 
 

5. ร าลึกถึงอลัลอฮใฺห้มาก 

การร าลึกถึงอลัลอฮฺให้มากๆ ร าลึกถึงพระองค์อยู่เป็น
เนืองนิตย์ก็เป็นอีกปัจจัยหนึ่งท่ีส าคัญมากอันจะท าให้จิตใจมี
ความเป่ียมสขุเบิกบานและมีความสงบน่ิงอย่างน่ามหศัจรรย์จะ
ท าให้มีสมาธิไม่อ่อนไหวและในขณะเดียวกันก็จะท าให้ความ
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เศร้าโศกเสียใจ ความวิตกกงัวลจางหายไปอีกด้วย ดงัค าด ารัส
แห่งอลัลอฮฺท่ีวา่ 

لَ  ﴿
َ
رِ  أ

ِ  بذِِك  مَئنِ   ٱللَّّ  [92د : ]الرع ﴾ ٢٨ ٱل قُلُوبُ  تَط 
“พึงรู้เถิดว่าด้วยการร าลึกถึงอัลลอฮฺจะท าให้หัวใจสงบ”(อัร-
เราะอฺด์ : 22) 
  

การซิกิร/ร าลึกถึงอัลลอฮฺมีผลท่ีน่าแปลกมากในการ
บรรลถุงึผลข้อนี ้ด้วยความพิเศษของมนัเอง และด้วยการที่บ่าวมี
ความคาดหวังในผลบุญและการตอบแทนจากการซิกิรนีอ้ีก
ตา่งหากด้วย 

 

6. การพดูถึงความโปรดปรานของอลัลอฮ ฺ

การพูดถึงความโปรดปรานของอัลลอฮฺก็เช่นเดียวกัน 
ทัง้ท่ีเห็นได้ชัดเจนหรือซุกซ่อนอยู่  เพราะการส านึกและพูดถึง
ความโปรดปรานของอลัลอฮฺนัน้เป็นอีกปัจจัยหนึ่งท่ีพระองค์จะ
ช่วยขจดัความเศร้าโศกเสียใจหรือความกงัวลใจให้หมดไปและ
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ยงักระตุ้นให้มนุษย์ได้ขอบคุณซึ่งเป็นสถานะอิบาดะฮฺขัน้สูงสุด 
แม้ว่าเขาจะอยู่ในสภาพท่ียากจนขัดสนป่วยไข้ทุพพลภาพหรือ
ต้องทนทุกข์ทรมานด้วยการทดสอบอื่นๆ แต่ เมื่ อ เขาไ ด้
เปรียบเทียบระหวา่งความโปรดปรานของอลัลอฮฺท่ีมีมากมายจน
ไม่สามารถค านวณนับได้กับการโดนทดสอบด้วยสิ่งไม่พึง
ประสงค์บางอย่างเพียงน้อยนิด ก็จะพบว่าสิ่งท่ีตนไม่ปรารถนา
นัน้แทบจะไม่สามารถเอามาเปรียบเทียบกับความโปรดปรานท่ี
ตนมีอยู่ได้เลย 

ย่ิงกวา่นัน้ เม่ืออลัลอฮฺได้ทดสอบบ่าวกบัสิ่งท่ีเขาไมช่อบ
หรือกบัความทกุข์ตา่งๆ เหลา่นัน้ ถ้าเขาได้ใช้ความอดทนยอมรับ
และจ านนในบททดสอบของอัลลอฮฺความรุนแรงของมันก็จะ
กลายเป็นเร่ืองเบา ความหนักหนาจะทุเลาลง และการท่ีมนุษย์
ได้พิจารณาผลบุญของบททดสอบพร้อมกับการอดทนและ
ยอมรับในสิ่งท่ีเกิดขึน้ จะท าให้เขาทิง้เร่ืองต่างๆ ท่ีข่ืนขมจนเหลือ
แต่ความหอมหวานและความหอมหวานของผลบุญท่ีเขาได้รับ
จะท าให้เขาหลงลืมความข่ืนขมจากการต้องอดทนต่อบท
ทดสอบเหลา่นัน้ 
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7. ให้ดฐูานะของคนท่ีด้อยกว่า 

 อีกประการหนึ่งท่ีเป็นประโยชน์ย่ิงในการขจัดความ
โศกเศร้าเสียใจ หรือความวิตกกังวลคือการน าค าชีแ้นะของ
ท่านนบีมุหัมมัด ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม ท่ีมีปรากฏใน 
หะดีษเศาะฮีหฺมาปฏิบตัิ ท่านนบีได้กลา่ววา่ 

سْفَلُ   هُوَ   مَنْ  إألَ  انْظُرُوا»
َ
نكُْمْ   أ  فَإأنَهُ   ؛  فَوْقَكُمْ   هُوَ   مَنْ   إألَ   تَنظُْرُوا  وَل  ،  مأ

جْدَرُ 
َ
نْ   أ

َ
، مسلم 4٤96]البخاري «  عَليَكُْمْ   تَعَالَ   الَلّأ   نأعْمَةَ   تَزْدَرُوا  ل  أ

 [9/١29، 9/0٤١، أحمد 9740

 “จงมองบุคคลท่ีมีฐานะด้อยกว่าท่านอย่าได้มองบุคคลท่ีมีฐานะ
สูงกว่าท่านเพราะวิธีนีจ้ะท าให้ท่านไม่ดูถูกความโปรดปราน
ของอัลลอฮฺ ท่ีประทานให้กับพวกท่าน”  (บันทึกโดย อัล- 
บคุอรีย์6125 และมสุลิม 2963) 

 
 แท้จริง เม่ือบ่าวได้พิจารณาดตูรงจุดนีห้รือเอาความคิด
ความรู้สึกนีม้าวางไว้ตรงหน้าเขาจะพบว่าตัวเองยังมีอะไรท่ี
เหนือกวา่คนอื่นอีกมากมายไมว่า่จะเป็นในเร่ืองสขุภาพปัจจยัยงั
ชีพหรืออื่นๆ ไม่ว่าเขาจะอยู่ในสภาพอย่างไรก็ตามทีเมื่อคิดได้
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ดงันัน้ ก็จะท าให้ความเศร้าโศกเสียใจและความวิตกกงัวลมลาย
หายไปความสขุสดช่ืนจะคืนกลบัมา จะขอบคุณและส านึกหวง
แหนตอ่ความโปรดปรานของอลัลอฮฺท่ีได้ประทานให้แก่เขาอย่าง
สงูสง่เหนือกวา่คนอื่นๆ อีกมากมาย 

ทกุครัง้เมื่อบ่าวพิจารณาใคร่ครวญอย่างลกึซึง้ถึงความ
โปรดปรานของอลัลอฮฺ ทัง้ท่ีเปิดเผยชดัเจนและซุกซ่อนเร้นลบัไม่
ว่าจะเป็นในเร่ืองศาสนาและเร่ืองท่ีเก่ียวข้องกบัการด าเนินชีวิต
ในโลกนีเ้ขาจะพบว่าอัลลอฮฺได้ประทานสิ่งท่ีดีงามให้กับเขา
อย่างมากมายมหาศาลและทัง้ยังปกป้องเขาจากความชั่วร้าย
นานปัการและไม่เป็นท่ีสงสยัอีกว่าความรู้สึกแบบนีจ้ะช่วยขจัด
ความโศกเศร้าและความกังวลให้หมดไปได้และท าให้เกิด
ความรู้สกึยินดีและสบายใจเข้ามาแทน 
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8. ขจดัสาเหตุและต้นตอท่ีน าไปสู่ความ
วิตกกงัวล 

ปัจจัยอีกอย่างหนึ่งท่ีจะท าให้เกิดความสุขและหมด
ความเศร้าหมองนั่นคือการพยายามขจัดสาเหตุท่ีน าไปสู่ความ
วิตกและพยายามหาปัจจยัท่ีส่งเสริมให้ได้รับความสขุสถาพรวิธี
ของมนัก็คือให้ลืมสิ่งเลวร้ายท่ีเกิดขึน้ในอดีตซึ่งมันไม่สามารถ
หวนคืนมาได้อีกและรู้ตัวว่าการหมกมุ่นครุ่นคิดอยู่กับอดีต
เหลา่นัน้เป็นเร่ืองท่ีป่วยการและไร้ประโยชน์เป็นความโง่เง่าและ
วิกลจริตดงันัน้จงต่อสู้ข่มหวัใจตวัเองไม่ให้คิดถึงเร่ืองพวกนัน้อีก 
และต้องอดกลัน้ข่มหัวใจอย่าให้กังวลกับสิ่งท่ีจะเจอในอนาคต
ด้วย ซึ่งมักจะเป็นเร่ืองคาดเดาเก่ียวกับความยากจนความ
หวาดกลวัหรือเร่ืองไม่พึงปรารถนาอื่นๆ ท่ีตวัเองตื่นตระหนกไป
ล่วงหน้าแล้วในชีวิตอนาคต ดงันัน้ ต้องตระหนักว่าเร่ืองราวใน
อนาคตเป็นสิ่งท่ีไม่สามารถหยั่งรู้ได้ ว่าอะไรจะดีหรืออะไรจะชั่ว 
อะไรเป็นความดีท่ีช่ืนชอบ อะไรเป็นสิ่งท่ีปรารถนา หรืออะไรท่ีจะ
เป็นความเจ็บปวดรวดร้าวให้ รู้ว่าทุกเ ร่ืองอยู่ ในพระหัตถ์
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ของอัลลอฮฺผู้ทรงเกรียงไกรและปรีชาญาณ ไม่ได้ขึน้อยู่กับมือ
ของมนุษย์แต่ประการใด มนุษย์ผู้ เ ป็นบ่าวท าได้เพียงแค่
พยายามเพ่ือแสวงหาความดีงามและขจัดทุกขภัยเท่านัน้เอง 
บ่าวต้องตระหนักว่าเมื่อเขาได้ขจัดความคิดท่ีกังวลหมกมุ่นต่อ
เร่ืองราวในอนาคตให้หมดไปแล้วมอบหมายต่อพระองค์ให้
ปรับปรุงแก้ไข และเช่ือใจต่อการดูแลพระองค์ถ้าเขาสามารถ
บริหารความรู้สึกตนเองได้เย่ียงนัน้ก็จะท าให้จิตใจของเขาสงบ
น่ิงเยือกเย็นในท่ีสดุความวิตกกงัวล ความเศร้าหมองก็จะหมดไป
จากตวัเขา 

 

9. ขอดุอาอ์ต่ออลัลอฮใฺห้ปรบัปรงุทุกเรื่อง
ทัง้ในโลกน้ีและโลกหน้า 

 อีกประการหนึง่ท่ีมีประโยชน์มากในการเฝ้ามองสิ่งท่ีจะ
เกิดขึ น้ ในอนาคตคือการ วิงวอนขอดุอาอ์ตามท่ีท่ านนบี 
ศอ็ลลลัลอฮอุะลยัฮิวะสลัลมัใช้พร ่าขอตอ่อลัลอฮฺอยู่เนืองนิตย์วา่ 
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صْلأحْ  اللهم»
َ
ينأ  لأ  أ ي  دأ صْمَةُ   هُوَ   الََّأ مْرأي،  عأ

َ
   أ

َ
يهَا  الَتأ   دُنْياَيَ   لأ   صْلأحْ وَأ  فأ

، صْلأحْ  مَعَاشَأ
َ
رَتأ  لأ  وَأ يهَا الَتأ  آخأ يَادَة   الْْيَاَةَ  وَاجْعَلأ  مَعَادأي، فأ  كُِ   فأ   لأ  زأ

، نْ  لأ  رَاحَة   المَْوتَْ  وَاجْعَلأ  خَيْ   [999٠]رواه مسلم « شَر  كُِ  مأ
“โอ้อลัลอฮฺขอพระองค์ทรงปรับปรุงศาสนาอนัเป็นท่ียดึมัน่ของข้า
พระองค์ ขอทรงปรับปรุงโลกดุนยาอนัเป็นท่ีแห่งการมีชีวิตของ
ข้าพระองค์ขอทรงปรับปรุงอาคิเราะฮฺอนัเป็นท่ีแห่งการกลบัคืน
ของข้าพระองค์ขอทรงให้การมีชีวิตเป็นการเพ่ิมความดีแก่ข้า
พระองค์ในทุกๆ เร่ืองและขอทรงให้การตายเป็นการพกัผ่อนแก่
ข้าพระองค์จากทกุสิ่งท่ีชัว่ร้าย”(บนัทกึโดยมสุลิม2720)  
 
และอีกดอุาอ์หนึง่ของท่านนบี ศอ็ลลลัลอฮอุะลยัฮิวะสลัลมั คือ 

رجُْو،  رحَْمَتَكَ   اللهم» 
َ
لنْأ   فَلَ   أ ،  طَرْفَةَ   نَفْسأ   إألَ   تكَأ صْلأحْ   عَيْْ 

َ
نّأ   لأ   وَأ

ْ
 شَأ

نتَْ  إألَ  إألََ  لَ  كُُهَُ،
َ
 [6/١9يح، أحمد صح سنادبإ 6٠7٠ ]أبو داود «أ

“โอ้อลัลอฮฺข้าพระองค์หวงัในความเมตตาของพระองค์โปรดอย่า
ปล่อยให้ข้าพระองค์รับผิดชอบชีวิตด้วยตวัของข้าพระองค์คน
เดียวแม้เพียงชั่วพริบตาเดียวก็ตามและโปรดปรับปรุงการงาน
ของข้าพระองค์ทัง้หมดด้วยเถิดไม่มีพระเจ้าอื่นใดท่ีคู่ควรแก่การ
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เคารพภักดีเว้นแต่พระองค์ผู้ เดียวเท่านัน้”(บันทึกโดยอบู ดาวูด 
5090, อะห์มดั 5/42) 

 
 เมื่อบ่าวได้เอือ้นเอ่ยขอพรจากอัลลอฮฺด้วยดุอาอ์นี ้
เพ่ือให้ปรับปรุงแก้ไขอนาคตของเขา ทัง้ในเร่ืองศาสนาและเร่ือง
การด าเนินชีวิตในโลกด้วยหวัใจท่ีมีความมุ่งมัน่ปรารถนาอย่าง
แรงกล้าและด้วยความตัง้ใจอย่างสัจจริงพร้อมทัง้ใช้ความ
พยายามอย่างจริงจังท่ีจะให้บรรลุผล อัลลอฮฺก็จะประทานให้
ตามท่ีเขาวอนขอ คอยเฝ้าหวงัและลงมือปฏิบัติเพ่ือให้ได้มาซึ่ง
การนัน้จริงๆ ความทุกข์ระทมของเขาก็จะเปลี่ยนเป็นความปลืม้
ปีติและความเปรมปรีด์ิแทน 
 

10. พยายามผ่อนหนักให้เป็นเบามากท่ีสดุ 
อีกวิธีการหนึง่ท่ีช่วยขจดัความวิตกกงัวลและความเศร้า

โศกเสียใจให้หมดไปเมื่อมนุษย์ประสบกับความทุกข์ยากก็คือ
พยายามผ่อนหนักให้เป็นเบา ด้วยการคาดคะเนระดับของ
ผลเสียท่ีรุนแรงสงูสดุเท่าท่ีเป็นไปได้วา่อาจจะเกิดขึน้ แล้วเตรียม
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ใจของตวัเองให้เข้มแข็งพร้อมรับมือ หลงัจากนัน้ ก็ค่อยๆ ทยอย
หาวิธีการแก้ปัญหาทีละอย่าง อะไรที่ผ่อนหนกัให้เป็นเบาได้ก็ท า
เท่าท่ีสามารถจะท าได้อย่างถึงท่ีสดุ ด้วยการเตรียมตวัเตรียมใจ
ให้มัน่เหมาะ บวกกับความพยายามท่ีมีประโยชน์เช่นนี ้ ความ
วิตกกังวลและความทุกข์ก็จะหมดไปความง่ายดายในการ
แสวงหาประโยชน์สขุและขจดัทกุข์ภยัก็จะเข้ามาแทนท่ี 

เมื่อเกิดสภาวะคับขันความหวาดกลัวความป่วยไข้
สุขภาพอ่อนแอความยากจนหรือการไม่ไ ด้ รับในสิ่ ง ท่ีตน
ปรารถนาเกิดขึน้แก่เขาก็ให้เขารับมือสถานการณ์นัน้ด้วย
อารมณ์ท่ีสงบน่ิงสขุมุเยือกเย็นและเตรียมตวัเตรียมใจให้มัน่เพ่ือ
จะรับมือกับปัญหาพวกนัน้ แม้ว่าจะเป็นปัญหาเลวร้ายท่ีสุด
ตามท่ีคิดวา่อาจจะเป็นไปได้ 

แท้จริงการฝึกตนเองให้เตรียมรับมือกบัความยุ่งยากจะ
ช่วยท าให้เกิดความง่ายดายขึน้ ท าให้เร่ืองหนกัเป็นเร่ืองเบาและ
ลดระดบัความรุนแรงของปัญหาได้โดยเฉพาะถ้าเขาทุ่มเทความ
พยายามในทกุวิธีอย่างเต็มความสามารถแล้วนัน่ก็เท่ากบัว่าเขา
ได้เตรียมใจตัง้รับบวกกับการแสวงหาวิธีการภาคปฏิบัติท่ีมี
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ประโยชน์ ท่ีจะท าให้เขาลืมเร่ืองความทุกข์ไปโดยปริยาย อีกทัง้
ยังได้ต่อสู้ กับตัวเองเพ่ือฟื้นพลังแห่งการเผชิญหน้ากับความ
ยุ่งยากท่ีต้องเจอ พร้อมกบัมอบหมายต่ออลัลอฮฺและคิดบวกต่อ
การช่วยเหลือของพระองค์ไม่น่าสงสยัอีกเลยว่า ทัง้หมดนีล้้วน
แล้วมีคณุประโยชน์อนัใหญ่หลวงในการน าความสขุใจและความ
โลง่อกมาให้นอกเหนือไปจากผลบญุท่ีบ่าวมีความคาดหวงัว่าจะ
ได้รับไมช้่าก็เร็ว  

เหลา่นี ้เป็นสิ่งท่ีเห็นได้จากประสบการณ์จริง ตวัอย่างท่ี
เกิดขึน้จากคนท่ีได้ทดลองมาแล้วมีให้เห็นอย่างมากมายทีเดียว 

 

11. พลงัใจอนัเข้มแขง็และไม่หวาดหวัน่ 

 สว่นหนึง่จากการเยียวยาท่ีดีมากส าหรับโรคทางใจและ
ทางประสาทหรือแม้กระทั่งโรคทางกาย ก็คือ การมีพลังใจท่ี
เข้มแข็งและไม่หวัน่ไหวไปกับการคาดเดาหรือจินตนาการท่ีมา
พร้อมกบัความคิดชัว่ๆ  ร้ายๆ  
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 เพราะเมื่อใดท่ีมนุษย์ยอมจ านนต่อจินตนาการและ
หวัใจคล้อยตามกบัสิ่งตา่ง ๆ รอบตวัไมว่า่จะเป็นความหวาดกลวั
ต่อโรคร้าย ความโกรธเคืองหรืออารมณ์เสียเพราะสาเหตุต่าง ๆ 
ท่ีเจ็บปวด และกลวัว่าจะเกิดเร่ืองไม่ดีขึน้ ของท่ีรักจะหายไปคน
ท่ีห่วงใยจะตีตนออกห่าง ความคิดแบบนีจ้ะท าให้เขาตกอยู่ใน
ความวิตกกังวล ส่งผลให้เกิดโรคทางใจและทางกาย ประสาท
เสียอ่อนแรง ซึ่งมีผลกระทบท่ีเลวร้าย ดังท่ีเราท่านได้ประจักษ์
มาแล้ววา่มีมนัมีโทษมากมายขนาดไหน 
 

12. มอบหมายทุกอย่างต่ออลัลอฮ ฺ

 เมื่อใดท่ีหัวใจได้พึ่งพิงและมอบหมายต่ออัลลอฮฺ ไม่
ยอมให้ตนเองตกเป็นทาสของมโนภาพท่ีเพ้อเจ้อและจินตนาการ
ท่ีเป็นพิษ และเช่ือมั่นต่ออัลลอฮฺอย่างหนักแน่นคิดบวกต่อ
พระองค์มีความกระหายต่อความโปรดปรานของอัลลอฮฺอย่าง
ท่ีสุดแน่นอนมันก็จะช่วยขจัดความวิตกกังวลความเศร้าโศก
หม่นหมองให้หมดไปโรคอีกมากมายท่ีเกิดขึน้ทางร่างกายและ
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จิตใจจะหายไปด้วย และมนัจะท าให้หัวใจเกิดความเข้มแข็ง มี
จิตใจท่ีเบิกบานเกินท่ีจะบรรยายได้ 
 มีผู้ ป่วยทางจิตจากสาเหตุความนึกคิดเพ้อเจ้อและ
จินตนาการไร้สาระจ านวนเท่าไรท่ีต้องนอนเต็มโรงพยาบาล 
อาการเหลา่นัน้มีผลตอ่สภาพจิตใจของคนท่ีมีสขุภาพแข็งแรงมา
มากต่อมากแล้วส่วนคนท่ีมีสุขภาพอ่อนแอนัน้ย่ิงไม่ต้องพูดถึง
เลย มันท าให้คนเป็นโรคประสาทหรือวิกลจริตไปตัง้มากมาย
เท่าไรแล้ว 
 คนท่ีมีสุขภาพสมบูรณ์ก็คือคนท่ีอลัลอฮฺบนัดาลให้เขา
ปลอดภยัจากโรคพวกนี ้และช่วยเหลือเอือ้อ านวยให้เขาสามารถ
ต่อสู้กับจิตใจของตนเองเพ่ือขวนขวายสิ่งท่ีเป็นประโยชน์และ
สร้างความเข้มแข็งให้กับหัวใจ อีกทัง้ยังขจัดความวิตกกังวล
ออกไปได้ดงัท่ีอลัลอฮฺได้ตรัสไว้วา่ 

ِ  عَََ  يَتَوَكَّّ   وَمَن ﴿ ٓۥ   فَهُوَ  ٱللَّّ بُهُ   [0﴾ ]الطلق :  حَس 

 “และผู้ ใดมอบหมายแด่อัลลอฮฺพระองค์ก็จะทรงเป็นผู้ ท่ีดูแล
อย่างครบถ้วนแก่เขา” (อฏั-เฏาะลาก : 3) 
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หมายถึงพระองค์เป็นผู้ ดูแลท่ีเพียงพอแล้วส าหรับเขา 
ไมจ่ าเป็นต้องมีผู้อื่นอีก ส าหรับทุกกิจการท่ีเขาเก่ียวข้องไม่ว่าจะ
เป็นเร่ืองศาสนาหรือเร่ืองกิจการทางโลก 

ผู้ ท่ีมอบหมายต่ออัลลอ ฮฺคือผู้ ท่ีมี จิตใจ เ ข้มแข็ ง 
ความคิดเพ้อเจ้อจะมิส่งผลอนัใดกับเขา เหตกุารณ์ต่างๆ จะไม่
ท าให้เขาหวั่นไหว เน่ืองจากเขารู้ว่าสิ่งนัน้เกิดขึน้มาจากความ
ออ่นแอของหวัใจความท้อแท้ และความหวาดกลวัซึง่มนัไม่มีอยู่
จริง และเขาจะรับรู้ว่าแท้จริงอลัลอฮฺจะปกป้องคนท่ีมอบหมาย
ตอ่พระองค์ด้วยการดแูลท่ีดีท่ีสดุอย่างครบถ้วนเพียงพอ เขาเลย
เช่ือมัน่ต่อพระองค์และในสญัญาของพระองค์ ความวิตกกังวล
จึงมลายหายไป และพระองค์จะเปลี่ยนความยากให้เป็นความ
ง่ายดายแก่เขา ความโศกเศร้าจะกลายเป็นความเบิกบานใจ 
และความกลวัจะแทนท่ีด้วยความรู้สกึปลอดภยั ดงันัน้ เราขอให้
อลัลอฮฺทรงคุ้มครองให้ปลอดภัย ประทานหัวใจท่ีเข้มแข็ง หนัก
แน่นด้วยการมอบหมายท่ีสมบูรณ์อย่างแท้จริงต่อพระองค์ ซึ่ง
พระองค์ทรงประกนัไว้แล้วว่าคนของพระองค์จะต้องได้รับความ
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ดีงามทุกประการ และจะทรงขจัดทุกสิ่งท่ีเลวร้ายและเป็นภัย
ออกไป 

 

13. ใส่ใจในด้านดีของคนอ่ืน และพยายาม
มองข้ามข้อบกพร่องในตวัเขา 

 ท่านนบีมุหมัมดั ศ็อลลลัลอฮุอะลยัฮิวะสลัลมั กล่าวไว้
วา่ 

نهَْا آخَرَ » َ مأ ا رَضِأ نهَْا خُلقُ  نَة  إأنْ كَرأهَ مأ ن  مُؤْمأ ، ٤١47]مسلم «  ل يَفْرَكْ مُؤْمأ
  [9/097أحمد 

“สามผีู้ศรัทธาอย่าได้โกรธเกลียดภรรยาผู้ศรัทธาหากเขาไม่ชอบ
การประพฤติบางอย่างในตวัเธอก็ยงัมีพฤติกรรมอื่นให้เขาพอใจ
ตวัเธออยู่อีก” (บนัทกึโดยมสุลิม1469, อะห์มดั 2/329) 

 

 จากหะดีษนีชี้ใ้ห้เห็นถงึประเดน็ส าคญั  2 ประการ 
ประการแรก การใช้ชีวิตร่วมกับภรรยาญาติใกล้ชิด

มิตรสหาย คนงาน ลูกค้า/ผู้ ติดต่อใช้บริการ และทุกคนท่ีท่าน 
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คบหาหรือมีปฏิสัมพันธ์กับเขาเป็นเร่ืองท่ีสมควรอย่างย่ิงท่ี
จะต้องท าใจให้ได้ว่ามนุษย์ต้องมีข้อต าหนิข้อบกพร่องหรือสิ่งท่ี
ไมพ่งึประสงค์ 

และเมื่อท่านได้พบเจอบุคคลท่ีมีลกัษณะนิสยัดงักล่าว
ท่ีท าให้ท่านไม่ชอบก็จงเปรียบเทียบระหว่างสิ่งท่ีท่านไม่ชอบกับ
หน้าท่ีพึงปฏิบตัิของท่านต่อเขา หรือความคู่ควรในการท่ีท่านจะ
รักษาสมัพนัธภาพและไมตรีต่อกนัเอาไว้ให้เข้มแข็งด้วยการนึก
ถึงด้านดีต่างๆ ในตัวเขาให้ค านึงถึงเป้าหมายส่วนตัวและ
เป้าหมายส่วนรวมจากการท่ีท่านผูกมิตรกบัเขา และด้วยวิธีการ
มองข้ามข้อบกพร่องของคนอื่นและเอาใจใส่ด้านดีในตวัเขาแบบ
นีเ้อง จะสง่ผลให้เกิดสมัพนัธภาพท่ียาวนานและเกิดความสบาย
ใจอย่างสมบรูณ์แก่ท่าน 

ประการที่สอง ความวิตกกังวลจะหายไป ไมตรีจิตจะ
คงอยู่ การท าหน้าท่ีต่อกนัทัง้ท่ีจ าเป็นต้องปฏิบตัิและควรปฏิบัติ
ยงัด าเนินตอ่ไปได้ ความสบายใจก็จะเกิดขึน้กบัทัง้สองฝ่าย ส่วน
ผู้ ท่ีไม่ปฏิบัติตามค าชีแ้นะของท่านนบีศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิ
วะสัลลัมในเร่ืองนี ้ซ า้ร้ายยังปฏิบัติในทางตรงกันข้ามโดยเขา
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พยายามแตจ่ะจ้องหาสิ่งไม่ดีของอีกฝ่าย และปิดหูปิดตามองไม่
เห็นความดีงามของเขา คนประเภทนีย้่อมจะวิตกอยู่ร ่าไป ความ
รักความสมัพนัธ์ของเขากับคนอื่นท่ีเก่ียวข้องด้วยย่อมขุ่นมวัไม่
ราบร่ืน และหน้าท่ีต่างๆ ท่ีจ าเป็นต้องปฏิบตัิต่อกันทัง้สองฝ่ายก็
จะบกพร่องไปอีกหลายประการ     

มีผู้ คนจ านวนไม่น้อยท่ีมีความมุ่งมั่นสูง สามารถท่ีจะ
อดกลัน้ท าใจให้น่ิงและอดทนได้เมื่อประสบกับภัยพิบัติและ
ความยุ่งยากต่างๆ มากมาย แต่เขากลบัมาวิตกกงัวลกบัเร่ืองไร้
สาระเพียงเลก็น้อย และขุ่นมวักบัเร่ืองจกุจิก สาเหตเุน่ืองจากเขา
ให้ความส าคญักบัการรับมือเร่ืองใหญ่ๆแต่ละเลยท่ีจะเตรียมใจ
รับมือกบัเร่ืองเล็กๆ มนัจึงส่งผลกระทบท่ีเลวร้ายต่อความสบาย
ใจของเขา ดงันัน้ ผู้ ท่ีมีความเด็ดขาดจะต้องเตรียมใจในทุกเร่ือง 
ไมว่า่จะเป็นเร่ืองเลก็หรือเร่ืองใหญ่และจะต้องขอความช่วยเหลือ
จากอลัลอฮฺในเร่ืองดงักลา่วและวิงวอนขอต่อพระองค์อย่าปล่อย
ภาระให้เขาต้องเผชิญบททดสอบด้วยตวัคนเดียวเพียงล าพงัแม้
เพียงชัว่พริบตาเดียวก็ตาม ดงันัน้ ทัง้เร่ืองเล็กหรือเร่ืองใหญ่ก็จะ
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เป็นเร่ืองง่ายดายแก่เขาและเขาจะเป็นคนท่ีสงบเยือกเย็น และ
สบายใจ   

 

14. อย่ามวัเสียเวลากบัความวิตกกงัวลและ
ความทุกขใ์จ 

 ผู้ มีปัญญาย่อมตระหนักดีว่า ชีวิตท่ีแท้จริง คือชีวิตท่ี
ด ารงอยู่ได้อย่างมีความสขุและสงบและชีวิตนีก้็ช่างสัน้นกั 
 ดงันัน้เขาจึงไม่ควรบั่นทอนชีวิตตัวเองด้วยความวิตก
กังวลหรือปล่อยเวลาให้หมดไปกับความความทุกข์ใจเพราะ
ลกัษณะดงักล่าวมนัค้านกับแก่นแท้ของการด าเนินชีวิตอนัสงบ
สุขแล้วเขาก็กัก ชี วิตตัว เองใ ห้หมดเวลาส่วนใหญ่ ไปกับ
ความเครียดและความเศร้าหมอง เร่ืองนีไ้ม่ต่างกันเลยระหว่าง
คนดีหรือคนชั่ว แต่ส าหรับผู้ศรัทธาท่ีเข้าใจและปฏิบัติได้ตามนี ้
จะได้รับโชคดีท่ีเต็มเป่ียมกว่า และได้ผลลพัธ์ท่ีมีประโยชน์ทัง้ใน
โลกนีแ้ละโลกหน้า 
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15. เปรียบเทียบความโปรดปรานท่ีได้รบั
กบัส่ิงไม่ดีท่ีพบพาน 

 เม่ือสิ่งไมด่ีมาประสบพบพานหรือได้รับความหวาดกลวั
จากมนัสมควรอย่างย่ิงท่ีจะต้องเอาเร่ืองดีอื่นๆ ท่ีเขาได้รับมา ทัง้
ในเร่ืองศาสนาและเร่ืองทางโลกมาเปรียบเทียบดูเมื่อเขาได้
เปรียบเทียบก็จะเห็นประจักษ์ชัดว่าความโปรดปรานท่ีได้รับ
จากอลัลอฮฺนัน้มากมายเหลือเกิน และสิ่งท่ีเขาไม่ปรารถนานัน้
มนัเลก็น้อยมาก 
 และในท านองเดียวกัน ให้เขาเปรียบเทียบระหว่าง
ความกลัวว่าจะเกิดอันตรายบางอย่าง กับการคาดหวังอัน
มากมายว่าเขาจะต้องปลอดภัย เขาจะต้องไม่ยอมให้ความ
เป็นไปได้อันน้อยนิดมาครอบง าเอาชนะการคาดหวังความ
เป็นไปได้อื่นอนัมากมายและหนกัแน่นกวา่เม่ือเป็นเช่นนี ้เขาก็จะ
เตรียมใจพร้อมรับมือถ้าหากมนัจะเกิดขึน้จริง พยายามป้องกัน
สิ่งท่ียงัไมเ่กิด และขจดัหรือลดสิ่งท่ีเกิดขึน้แล้วให้เบาลง 
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16. อย่าใส่ใจกบัค าพดูให้ร้ายของคนอ่ืน 

 พึงทราบเถิดว่าการท่ีมนุษย์ให้ร้ายต่อท่านโดยเฉพาะ
การให้ร้ายหรือท่ิมแทงด้วยค าพูดท่ีไม่สร้างสรรค์มนัไม่สามารถ
ให้โทษอนัใดแก่ท่านได้เลยแตม่นัจะย้อนกลบัไปให้โทษแก่ผู้ ท่ีพูด
หรือผู้ กระท ามันขึ น้มา  เ ว้นแต่ว่า  ท่านมัวแต่จะสนใจใน
ความส าคัญกับค าพูดเหล่านัน้ และเปิดโอกาสให้มันเข้ามา
ครอบง าความรู้สึก เมื่อนัน้แหละ ท่ีมันจะส่งผลร้ายต่อท่าน
เหมือนกับท่ีมันส่งผลร้ายแก่เจ้าของค าพูด แต่ถ้าหากท่านไม่
สนใจใยดี มนัก็จะไมส่ามารถก่อให้เกิดผลร้ายใดๆ แก่ท่านได้เลย 
 

17. คิดดีกไ็ด้ดี คิดไม่ดีกจ็ะได้ตามนัน้ 

 พึงตระหนักเ ถิดว่า ชี วิตของท่านจะก้าว เดินตาม
ความคิดของท่านฉะนัน้หากความคิดของท่านด าเนินไปในทางท่ี
ดีงามมีคุณค่าท่ีสร้างสรรค์มนัก็จะเป็นประโยชน์อย่างมหาศาล
ทัง้ตอ่เร่ืองศาสนาและเร่ืองทางโลก ชีวิตของท่านก็จะพบพานแต่
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ความสุข และในทางตรงกันข้าม หากคิดไม่ดี ท าไม่ดี ชีวิตนีก้็
อย่าหมายวา่จะได้พบกบัความสขุ  
 

18. ไม่คาดหวงัค ากล่าวขอบคณุจากใคร 

อีกประการหนึ่งท่ีส่งผลอย่างใหญ่หลวงในการขับไล่
ความเศร้าโศกเสียใจ คือการฝึกฝนตนเองให้คุ้นชินกับการไม่
เรียกร้องหรือขอค าขอบคณุจากผู้ ใดท่ีเราได้ท าดีกบัเขานอกจาก
พร ่าวอนขอตอ่พระองค์อลัลอฮฺเท่านัน้ 
 เมื่อท่านได้ท าดีแก่ผู้ ท่ีท่านต้องรับผิดชอบ หรือผู้ ท่ีท่าน
ไม่มีหน้าท่ี ต้องรับผิดชอบ พึงตระหนักเ ถิดว่า  น่ี เ ป็นการ
ปฏิสัมพันธ์ของท่านกับอัลลอฮฺ ดังนัน้อย่าได้สนใจต่อการ
ขอบคณุของใคร ดงัด ารัสของอลัลอฮฺท่ีได้ตรัสถึงบ่าวกลุ่มพิเศษ
ท่ีมีความกตญัญวูา่ 

مَا  ﴿ نَّ عِمُكُم    إِ هِ   نُط  ِ   لوَِج  ﴾   ٩  شُكُورًا  وَلَ   جَزَآءٗ   مِنكُم    نُرِيدُ   لَ   ٱللَّّ
 [7]الإنسان : 
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“(พวกเขากล่าวว่า)แท้จริงเราได้ให้อาหารแก่พวกท่านโดยหวัง
ความโปรดปรานของอลัลอฮฺเรามิได้หวงัการตอบแทนและการ
ขอบคณุจากพวกท่านแตป่ระการใด” (อลั-อินซาน: 9) 
  

เร่ืองนีเ้น้นย า้เป็นกรณีพิเศษในการปฏิสัมพันธ์กับ
สมาชิกในครอบครัวลูกหลาน หรือเครือญาติ และคนท่ีท่านมี
ความสัมพันธ์แน่นแฟ้น ย่ิงไม่ต้องเรียกร้องหรือถามหาค า
ขอบคุณอนัใด เมื่อใดท่ีท่านตัง้ใจแน่วแน่ในการขจัดเร่ืองร้ายๆ 
ออกจากพวกเขา นั่นเท่ากับว่าท่านได้ท าให้พวกเขาสบายใจ 
และท่านเองก็สบายใจตามไปด้วย 

 

19. ท าอะไรด้วยความเตม็ใจ และรู้จกัเลือก
แต่ส่ิงท่ีดี 

และปัจจยัท่ีจะท าให้เกิดความสบายใจอีกประการ ก็คือ
การกระท าความดีโดยสมคัรใจและเต็มใจไม่ใช่การบงัคบัตวัเอง
จนเกิดความรู้สกึวิตกกงัวล แล้วท่านก็จะหวนกลบัมาโทษตวัเอง
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เน่ืองจากไม่ได้รับผลดีอะไรเลย เหตเุพราะท่านเลือกเดินบนทาง
ท่ีคดเคีย้วซบัซ้อนเอง 

น่ีเป็นสว่นหนึง่จากวิทยปัญญาและวิธีการท่ีชาญฉลาด  
อีกประการหนึ่ งก็คือ เวลาท่ีมี เ ร่ืองต่างๆ ยุ่ งยาก

มากมายให้เลือกท า ต้องรู้จักเลือกสิ่งท่ีไม่มีพิษภยัและสวยงาม
น่าสนใจเพราะมนัจะย่ิงเพ่ิมความรู้สึกสบายใจและปลดความ
ทกุข์ระทมให้หมดไปได้ 
 จบัเอางานท่ีมปีระโยชน์มาวางไว้ตรงหน้าและมุ่งมัน่ใน
การปฏิบัติอย่างจริงจังเพ่ือให้บรรลุวตัถุประสงค์เพ่ือท่านจะได้
เพลิดเพลินและไม่ต้องเหลียวมองเร่ืองร้ายๆท่ีเป็นสาเหตุท าให้
เกิดความวิตกกังวลและโศกเศร้า จงอาศัยการผ่อนคลายและ
รวบรวมจิตใจเพ่ือการงานท่ีส าคญั  
 

20. สะสางงานให้เสรจ็เป็นปัจจบุนั 

 ส่วนหนึ่งจากสิ่งท่ีเป็นประโยชน์มาก ก็คือการสะสาง
งานให้เป็นปัจจุบัน ท างานของแต่ละวันให้เสร็จลุล่วงอย่า
ผัดวันประกันพรุ่ง แล้วท่านจะได้มีเวลาเหลือในวันต่อๆ ไป 



เคล็ดลบัดี ๆ ให้ชีวิตมีความสขุ 

54 

เพราะการผัดวันประกันพรุ่งจะท าให้งานถูกกองสะสม ทัง้งาน
แล้วๆ มาท่ียงัท าไมเ่สร็จบวกกบังานใหม่ท่ีเข้ามาเพ่ิม มนัก็จะย่ิง
ท าให้ท่านแย่มากขึน้แต่ถ้าหากท่านได้สะสางงานต่างๆ ให้เสร็จ
ในเวลาของมนั ท่านก็จะได้ท างานใหมท่ี่เข้ามาด้วยความคิดและ
ความสามารถอย่างเข้มแข็งเตม็ก าลงั 
 

21. จดัล าดบัความส าคญัของงาน 

สมควรอย่างย่ิงท่ีท่านจะต้องจัดเรียงงานต่างๆ ท่ีมี
ประโยชน์ตามล าดบัความส าคญั และคดัแยกสิ่งท่ีตวัท่านชอบ
และปรารถนามนัอย่างมาก เพราะสิ่งท่ีตรงกันข้ามกันมกัจะท า
ให้เกิดความเบ่ือหน่ายและไม่สบอารมณ์หาตัวช่วยในเร่ือง
เหล่านีด้้วยการใช้ความคิดให้ถูกต้องและการปรึกษาหารือกับ
ผู้อื่นด้วย ใครท่ีรู้จักปรึกษาหารือเขาจะไม่มีวนัเสียใจ จงศึกษา
งานท่ีจะลงมือท าอย่างละเอียดเมื่อวิเคราะห์แล้วว่ามีประโยชน์
และตัง้ใจแน่วแน่ก็จงมอบหมายต่ออลัลอฮฺ แท้จริงพระองค์ทรง
รักใคร่บรรดาผู้ ท่ีมอบหมายตอ่พระองค์ 
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การสรรเสริญทัง้มวลเป็นกรรมสิทธ์ิของอลัลอฮฺผู้
อภิบาลแห่งสากลจักรวาล  และขอพระองค์
ประทานการสดุดี ความเมตตาและศานติ แด่
ท่านนบีมุหัมมัด ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม 
วงศ์วานและสหายทัง้หลายของท่านดว้ยเถิด 


