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ดวยพระนามของอัลลอฮฺ ผูทรงเมตตา ปรานียิง่เสมอ 
 

มาตรวจสอบตนเองกันเถิด 
 

หากเรามองดูสภาพของผูคนทุกวันนี้ จะเห็นถึงความไรคา ไรซึ่งราคาของชีวิตในสายตา
ของคนเหลานั้น..จะเห็นความขาดทุนในชีวิตอันเนื่องมาจากการไมคิดทบทวน พิจารณาตนเอง 

ผูที่ไมคิดจะทบทวนตัวเองนั้น จะตองเสียใจในวันซึ่งความโศกเศรา เสียใจไมมีประโยชน
ใดๆ อีกตอไป 

ن يَقُولَ غَفْسٌ ياَ حَسْرَ ﴿
َ
 وَإِن كُنتُ لمَِنَ  مَا فرََّطتُ فِي جَنبِ االلهِ تَى لَب أ

اخِرِينَ   ) ٥٦: الزمر ( ﴾السَّ
ความวา “มิฉะนั้น ชีวิตหนึ่งจะกลาววา โอความหายนะจงประสบแกขา
พระองค ที่ขาพระองคทอดทิ้ง (หนาที่) ที่มีตออัลลอฮฺ และขาพระองค
เคยอยูในหมูผูเยาะเยยอีกดวย” (อัซซุมัร ๕๖)  
 
ซึ่งจิตใจมนุษยนั้นไซรชางเปลี่ยนแปลงไดตลอดเวลา ในหลายๆ คร้ังก็โอนเอียงหาความชั่ว

ราย 
﴿ ِّ َ إِنَّ رَ ِّ وءِ إِلاَّ مَا رحَِمَ رَ ارَةٌ باِلسُّ مَّ

َ
ِ إِنَّ اجَّفْسَ لأ برَِّئُ غَفْ

ُ
وَمَا أ

 ) ٥٣: يوسف ( ﴾لَفُورٌ رَّحِيمٌ 
ความวา “และฉันไมอาจชําระจิตใจของฉันใหสะอาดบริสุทธิ์ได แทจริง
จิตใจนั้นถูกครอบงําไวดวยความชั่ว นอกจากที่พระเจาของฉันทรง
เมตตา แทจริงพระเจาของฉันเปนผูทรงอภัย ผูทรงเมตตาเสมอ” (ยูซุฟ 
๕๓) 

 
ณ จุดนี้ จึงควรอยางยิ่งที่บาวทุกคนที่หวังจะไดเขาเฝาเอกองคอัลลอฮฺ จะตองคิดทบทวน 

พิจารณาตัวเองใหมาก ดวยการมองยอนกลับไปตรวจสอบทุกหนาของชีวิต วาตนไดบันทึกอะไรลง
ไปบาง? 

 
อะไร คือการคิดทบทวน และตรวจสอบตนเอง? 

ทานอิมามอัลมาวัรดี ย กลาวถึงการตรวจสอบตนเองวา : “ คือการที่คนเราคิดทบทวน
ไตรตรองในยามกลางคืนถึงสิ่งที่ตนไดกระทําในชวงกลางวัน หากเปนสิ่งที่ดีก็จะปลอยไว 
และกระทําสิ่งที่ดีที่คลายหรือดีกวาสิ่งนั้นเพิ่ม แตถาเปนสิ่งไมดีก็จะแกไขหากยังมีเวลา 
และจะไมทําสิ่งนั้นอีกในอนาคต” 



2 
 

ทานอิบนุล ก็อยยิม กลาววา : “การทบทวน คือการที่บาวแยกแยะระหวางสิ่งที่เปน
ของตน(บุญ) และสิ่งที่ไมใชของตน(บาป) โดยที่เขานําสิ่งที่เปนของตนเองติดตัว และคืน
สิ่งที่ไมใชของตนไป เพราะเขาคือผูเดินทางที่จะไมกลับมาอีก” 
  
การตรวจสอบตนเองนั้นสําคัญหรือ? 

การทบทวนพิจารณาตนเองนั้นถือวาเปนสิ่งสําคัญเปนอยางมาก จําเปนจะตองกระทํา
อยางสม่ําเสมอ..เพราะหากขาดการทบทวนแลว คนเราจะจมดิ่งอยูใตทองทะเลแหงความชั่วราย 
ความลุมหลง ที่จะสิ้นสุดยังไฟนรกซึ่งเชื้อเพลิงของมันนั้นคือ มนุษย และกอนหิน.. 

ความเสื่อมโทรมในโลกดุนยานี้ ก็ลวนแตเกิดจากการที่บุคคลหรือสังคมไมคิดถึงผลของ
การกระทํา ไมคิดถึงการตอบแทนของเอกองคอัลลอฮฺตะอาลา หรือจากผูนํา หรือแมแตสังคมรอบ
ขาง.. และเมื่อใดที่บุคคลหรือสังคมไมคํานึงถึงผลของการกระทําของตน พวกเขาเหลานั้นก็จะทํา
ทุกสิ่งทุกอยางตามแตใจตองการ และใชชีวิตดั่งมาที่ไรบังเหียน ไรคนควบคุม และทําตัวคลายชาว
นรกโดยที่รูตัว หรือไมรูตัว  

هُمْ كَانوُا لاَ يرَجُْونَ حِ ﴿ ً  ،سَاباً إغَِّ ابا بوُا بآِياَتنَِا كِذَّ ذَّ َ  ) ٢٨-٢٧: اجبأ ( ﴾وَ
ความวา “แทจริง เพราะพวกเขามิได หวังวาจะมีการชําระสอบสวน และ
พวกเขาไดปฏิเสธโองการตางๆ ของเราอยางถนัดแท” (อันนะบะอ ๒๗-
๒๘) 

 
เราจะเริ่มทําการตรวจสอบตนเองจากจุดใด? 

ขอแรก : เร่ิมดวยสิ่งที่เปนฟรฎ (วาญิบ) หากเห็นวามีความบกพรองก็ปรับปรุงแกไข 
ขอที่สอง : พิจารณาสวนที่เปนขอหาม หากพบวาตนไดกระทําสิ่งตองหามลงไป ก็จง

แกไขดวยการเตาบะฮฺ อิสติฆฟารฺ และทําความดีลบลางความผิด 
ขอที่สาม : พิจารณาตนเองกับความหลงลืม(ที่เกิดขึ้นไดเสมอ) ดวยการซิกรุลลอฮฺ และ

กลับไปหาพระองค 
ขอที่สี่ : พิจารณา ทบทวนการกระทํา ความเคลื่อนไหวตางๆ ของรางกาย คําพูด การเดิน 

การจับตองของมือ การมองของสองตา การฟง วาสิ่งที่ทําไปทั้งหมดนั้น ทําเพื่ออะไร? ทําเพื่อใคร? 
และทําอยางไร? 

 
ประเภทของ การตรวจสอบ 

ประเภทแรก : การตรวจสอบกอนปฏิบัติ 
คือการพิจารณาไตรตรองดูวาสิ่งที่จะทํานั้นมีประโยชนตอดุนยาและอาคิเราะฮฺหรือไม? 

หรือเปนโทษทั้งดุนยาและอาคิเราะฮฺ เพื่อจะไดละทิ้ง? ..และพิจารณาดูวาสิ่งที่จะ ทํานั้นเพื่ออัลลอ
ฮฺ หรือเพื่อมนุษย? 
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ประเภทที่สอง : การตรวจสอบหลังปฏิบัติ 
ซึ่งมีอยูสามประเภท 
1- การตรวจสอบความบกพรองที่เกิดขึ้นตอส่ิงที่จําเปนตองปฏิบัติ เชน การไมอิคลาศ 

หรือไมปฏิบัติตามแบบอยางทานนบี (ศ็อลลัลลอฮุ อะลัยฮิ วะซัลลัม) หรือ ละทิ้งสิ่งที่ควรกระทํา 
เชน ซิกรุลลอฮฺ การอานกุรอาน หรือการละหมาดญะมาอะฮฺ 

ซึ่งการตรวจสอบประเภทนี้จะเปนการเติมเต็มสวนที่ขาด และแกไขสวนที่ผิด และรีบ
กระทําความดีชดเชย พรอมละทิ้งสิ่งไมดี ส่ิงตองหามทั้งหลาย และเตาบะฮฺสํานึกผิด เปนตน 

2- การตรวจสอบการงานที่หากละทิ้งแลวจะเปนการดีกวา ทานรอซูล (ศ็อลลัลลอฮุ อะ
ลัยฮิ วะซัลลัม) กลาวไวความวา  

“จงละทิ้งสิ่งที่ทานเคลือบแคลงสงสัย และ ทําสิ่งที่ไมสงสัย” 
3- การตรวจสอบสิ่งที่อนุญาติใหกระทําได ทําไมถึงทํา? ทําเพื่ออัลลอฮฺหรือไม? 
 

สิ่งที่นําพาไปสูการตรวจสอบตนเอง 
1- การตระหนักอยูเสมอวา ยิ่งอดทนพยายามตรวจสอบตนเองมากเทาไหรก็จะยิ่งสบาย 

และรอดพนจากการสอบสวนในอาคิเราะฮฺ ในทางกลับกัน หากทําเพิกเฉย ไมยอมตรวจสอบ
ตนเอง ในวันนั้นก็จะถูกสอบสวนอยางหนักหนวง 

2- การนึกถึงผลดีของการตรวจสอบตนเอง เชน การไดเขาสรวงสวรรค ไดมองเห็นอัลลอฮฺ 
และพํานักอยูกับบรรดานบี และคนศอลิฮฺ(ผูมีคุณธรรม) 

3- การมองถึงผลเสียของการไมตรวจสอบตนเอง เชน ตองตกนรก ตองอยูกับบรรดากาฟรฺ 
และถูกปดกั้นจากองคอัลลอฮฺตะอาลา 

4- คบหากับคนดีๆ ที่หมั่นตรวจสอบตนเอง และสามารถตักเตือนแนะนําเราได 
5- ศึกษาประวัติชนรุนแรก และการตรวจสอบตนเองของพวกเขาเหลานั้น 
6- การเยี่ยมสุสาน และครุนคิดถึงความเปนอยูของคนที่ตายไปแลว ซึ่งมิอาจจะตรวจสอบ

ตนเองไดอีก 
7- เขารวมฟงการบรรยาย และนะศีหะฮฺ ตักเตือน 
8- กิยามุลลัยลฺ อานอัลกุรอาน และคุณความดีอ่ืนๆ 
9- หางไกลสถานที่ที่ทําใหลืมตัว และเพลิดเพลินจนเกินไป 
10- ซิกรุลลอฮฺ และขอดุอาอใหอัลลอฮฺทรงดลใจใหเปนหนึ่งในผูที่หมั่นตรวจสอบตนเอง 
11- ไมมองตัวเองในแงดีจนเกินไป เพราะจะทําใหลืมการตรวจสอบ ทบทวน และทําให

เห็นสิ่งไมดีกลายเปนสิ่งดี 
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ประโยชนของการตรวจสอบตนเอง 
1- ทําใหมองเห็นความผิดพลาด และสิ่งไมดีของตนเอง ทําใหเกิดความออนนอมภักดีตอ

องคอัลลอฮฺ และไมพึงพอใจกับการงานแมวาจะยิ่งใหญเพียงใด และไมมองขามบาปแมวาจะ
เล็กนอยเพียงไร 

2- ทําใหรูสึกถึงความยิ่งใหญของเอกองคอัลลอฮฺตะอาลา และความกรุณาอันลนพนของ
พระองค เมื่อเปรียบเทียบสิ่งที่พระองคทรงประทานแกเรา กับความบกพรองของเราในหนาที่ที่พึง
ปฏิบัติ ซึ่งจะทําใหเราพึงสํานึกอยูตลอดเวลาและพยายามหางไกลความชั่วราย 

3- ทําใหจิตใจสะอาดบริสุทธิ์ อัลลอฮฺตะอาลาตรัสไววา 
هَا ﴿ َّ فلْحََ مَن زَ

َ
اهَا قَدْ أ  ) ١٠-٩ :الشمس ( ﴾وَقدَْ خَابَ مَن دَسَّ

ความวา “แนนอน ผูขัดเกลาชีวิตยอมไดรับความสําเร็จ และแนนอนผู
หมกมุนมัน (ดวยการทําชั่ว) ยอมลมเหลว” (อัชชัมซฺ ๙-๑๐) 

 
4- ทําใหเกิดจิตใตสํานึกที่คอยควบคุมการกระทําตางๆ ใหเปนไปตามครรลองของศาสนา 
5- ทําใหรูหนาที่และสิ่งที่ตองปฎิบัติตอเพื่อนมนุษยดวยกัน 
 

ตัวอยางภาคปฎิบัติของการตรวจสอบตนเอง 
ตรวจสอบการละหมาด 
หากคุณเปนผูที่รักษาละหมาด ลองนั่งอยูกับตัวเองหลังละหมาดและกลาวซิกิรฺทุกครั้ง 

แมวาจะเพียงไมกี่นาที แลวถามตัวเองดูวา เราไดทําละหมาดอยางถูกตองสมบูรณหรือยัง ทั้งที่เปน
รุกนและซุนนะฮฺ? เรามีความคุชูอฺในละหมาดหรือเปลา? ละหมาดของเรานั้นมีผลตอชีวิตเรา และ
เปลี่ยนแปลงตัวเราบางหรือไม? พยายามมองดูขอผิดพลาดในการละหมาดของเรา จะมองเห็นสิ่ง
นั้นแลวจะพยายามทําละหมาดครั้งตอไปใหดีข้ึนตรงตามที่ควรจะเปน 

แตถาหากคุณเปนหนึ่งในบรรดาผูที่ไมคอยใหความสําคัญกับการละหมาด ก็จงนั่งคิดกับ
ตัวเองวา ทําไมเราถึงชอบละหมาดชา? เราไดประโยชนอะไรที่ทําอยางนั้น? สมควรหรือที่จะให
หนาที่การงาน ครอบครัว และดุนยามาทําใหเราละเลยการละหมาด? ทําไมเราถึงชักชากับหนาที่ที่
ตองปฏิบัติตออัลลอฮฺ ในขณะที่เราไมเคยชักชากับหนาที่ที่มีตอมนุษย?  

และหากทานเปนผูที่บกพรองในสวนของละหมาดซุนนะฮฺ และซิกิรฺหลังละหมาด ก็ลอง
ถามตัวเองดูวา ทําไมเราถึงไมปฏิบัติส่ิงนั้น? มันทําใหเสียเวลามากหรือ? การซิกิรฺ และ ละหมาด
ซุนนะฮฺรวมกันใชเวลาเพียง ๕ นาที หรือมากกวาเล็กนอย มันจะมีผลตอหนาที่การงานเราหรือ? 
ตรงกันขาม มันจะยิ่งเพิ่มความเปนบะเราะกะฮฺใหแกชีวิตเรา 
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ตรวจสอบการปฏิบัติตอบิดามารดา และญาติพี่นอง 
หากคุณบกพรองหรือเนรคุณตอบิดามารดา ก็ลองคิดไตรตรองใหดี และถามตัวเองดูวา 

พอแมตองเหน็ดเหนื่อยเพื่อเลี้ยงดูเรามา ตองลําบากอยากเข็ญเพื่อใหเราสบาย แลวทําไมเราถึง
ปฏิบัติกับทานเชนนี้? ทําไมเราไมนั่งคุยกับทาน? ทําไมไมพยายามที่จะทําใหทานมีความสุขแมจะ
ดวยคําพูดบางคํา หรือรอยยิ้ม? กับญาติพี่นองก็เชนกัน 

 
ตรวจสอบตนเองกอนนอน 
กอนเขานอน ครุนคิดสักนิดถึงวันที่ผานไปวาไดทําความดี หรือบาปอะไรไปบาง? ไดนินทา

วารายใครใหม? ไดเบียดเบียนใครหรือเปลา? ถาเราตายไปตอนนี้โดยที่ยังไมไดเตาบะฮฺจะเปน
อยางไร? ใครจะชวยเราได? และเราจะตอบอยางไรในวันสอบสวน? 

 
 وبحمدك، اللهم سبحانك العالمين، رب الله الحمد أن دعوانا وآخر

ك، وأتوب أستغفرك  وصحبه آ ولب محمد نبينا لب االله وصلى إ
.أجمعين


