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บทบรรณาธิการ 

 

 
อลัหมัดลุิลลาฮฺ ขอชโุกรฺตอ่อลัลอฮฺท่ีประทานเตาฟีกให้งานชิน้นีลุ้ล่วงด้วยดี หลงัจากท่ีได้วางแผน

ตระเตรียมกนัมาคอ่นข้างจะใช้เวลาพอสมควร  
หนังสือเล่มนีข้องเชคอับดุรเราะห์มาน อัส -สะอฺดีย์ เดิมทีมีการแปลเป็นภาษาไทยมาแล้วโดย

อาจารย์มุฮมัมัด เหมอนุกูล โดยใช้ช่ือว่า “วิธีท าให้ชีวิตมีความสุขอย่างได้ผล” ส่วนฉบบัใหม่นีเ้ป็นฉบบัท่ี
ทบทวนการแปลอีกครัง้หนึ่งโดยทีมงานอิสลามเฮ้าส์ เน่ืองจากต้องการปรับส านวนให้อ่านง่ายกว่าเดิม 
เหมาะส าหรับคนอา่นรุ่นใหมต่ามสมยัปัจจบุนั 

อย่างไรก็ตาม ในการปรับปรุงใหม่นี ้เราได้รับอานิสงค์อย่างมากจากฉบับแปลเดิม จึงขอกล่าว
ขอบคณุและยกย่องในอตุสาหะของผู้ ท่ีมีส่วนร่วมทกุคน ในการถ่ายทอดงานอนัทรงคณุคา่ชิน้นีข้องเชคอสั -
สะอฺดีย์ ทัง้ผู้แปล ผู้ตรวจทาน และผู้ เผยแพร่ 

ทัง้นี ้ หนังสือเล่มนีเ้ป็นหนังสือท่ีรวบรวมข้อคิดและเคล็ดลับต่างๆ ท่ีน่าสนใจ ส าหรับการสร้าง
ความสขุและขจดัความทกุข์โศกในชีวิต เป็นข้อมลูท่ีน าสมยัถึงแม้ว่าจะเขียนไว้นานมากกว่าหลายสิบปีแล้ว
ก็ตาม 

ขอดุอาอ์ต่ออัลลอฮฺให้ประทานบะเราะกะฮฺแก่ผลงานชิน้นี ้และให้มีประโยชน์แก่ผู้ อ่านทุกท่าน
สืบไป อามีน 

 
 

บรรณาธิการ 
ซุลหิจญะฮฺ 1437 
กนัยายน 2016 
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ประวัตผู้ิประพนัธ์ 

 

  
สารท่ีอยู่ในมือของท่านฉบบันี ้น าเสนอแนวทางซึ่งเป็นบรรทัดฐานอนัจะน าไปสู่ความเป่ียมสุขท่ี

แท้จริง เป็นเร่ืองท่ีปัจเจกบุคคลต่างพยายามครอบครองมนัให้ได้ โดยปราศจากการคลกุเคล้าความคิดอนั
เบี่ยงเบนในฐานะมนุษย์ ทว่า ได้อ้างอิงหลักฐานท่ีแม่นมั่นจากอัลกุรอานและจริยวัตรอันเป่ียมด้วยวิทย
ปัญญาของท่านเราะสลูลุลอฮฺ ศอ็ลลลัลอฮอุะลยัฮิวะสลัลมั เป็นความเป่ียมสขุท่ีผู้ศรัทธาตา่งเพรียกหา และ
มนัจะชว่ยปฎิรูปสงัคมให้น่าอยู่มากยิ่งขึน้ เพราะเป็นแนวทางเดียวท่ีจะมาชว่ยจดัระเบียบการด าเนินชีวิตให้
อยูบ่นครรลองแหง่การย าเกรงตอ่อลัลอฮฺ และได้รับความพอพระทยัจากพระองค์ 
 ผู้ประพนัธ์ คือ อชั-ชยัค์ อลั-อาลิม อลั-อลัลามะฮฺ อับดุรเราะฮฺมาน บิน นาศิรฺ บิน อับดุลลอฮ ฺ
อาล สะอฺดีย์ ก าเนิดท่ีอุนัยซะฮฺ เมืองเกาะศีม ประเทศซาอุดีอาระเบีย บิดาและมารดาได้เสียชีวิตขณะท่ี
ทา่นยงัเยาว์วยั แตท่วา่ด้วยความอจัฉริยะและมีความวิริยะมุ่งมัน่ในการแสวงหาวิชาความรู้ ท่านท่องจ าอลั
กรุอานตัง้แตอ่ายยุงัน้อย และจ าได้อยา่งแม่นย าขณะอาย ุ12 ปี จากนัน้ท่านได้เร่ิมศกึษาหลากหลายศาสตร์
วิชาจากบรรดาอลุะมาอ์ผู้ มีช่ือเสียง ทุม่เทสรรพก าลงัในด้านการแสวงหาความรู้จนกระทัง่ได้รับความรู้อยา่ง
มากมายและเช่ียวชาญในด้านต่างๆ เม่ืออายุของท่านได้ 22 ปี เร่ิมรวบรวมความรู้ด้วยการสอน การเรียบ
เรียง ประพนัธ์ต ารับต ารา ตลอดระยะเวลาการมีชีวิต มีบรรดาสานุศิษย์จ านวนมากท่ีรับการศึกษาความรู้
และรับคณุปูการจากทา่น 
 สว่นหนึง่จากบรรดาชยุคู (คณาจารย์) ของทา่นประกอบด้วย 
 1. ชัยค์ อิบรอฮีม บิน หัมด ฺบิน ญาสิรฺ ซึง่นบัได้วา่เป็นชยัค์คนแรกของทา่น 
 2. ชัยค์ ศอลิหฺ บิน อุษมาน ผู้ พิพากษาเมืองอุนัยซะฮฺ โดยท่ีท่านได้ศึกษาศาสตร์แขนงต่างๆ 
ประกอบด้วย อุศลู นิติศาสตร์อิสลาม (ฟิกฮฺ) หลกัเทววิทยา (เตาฮีด) การอรรถาธิบายอลักุรอาน (ตฟัซีร) 
ภาษาอาหรับ และอยู่ร่วมประสาทวิชาความรู้จนกระทัง่เสียชีวิต ท่านชยัค์เป็นผู้ ท่ีมีความเช่ียวชาญด้านวิชา
ฟิกฮฺ และอุศลู มีประสบการณ์อย่างเต็มเป่ียมด้านวิชาเตาฮีด อนัเน่ืองจากท่านได้ศึกษา ค้นคว้าจากงาน
ประพนัธ์ของอิบนตุยัมียะฮฺ และอิบนุลก็อยยิม เป็นกรณีพิเศษ และทา่นยงัสนใจมุง่มัน่ในด้านตฟัซีรจนได้รับ
ความเข้าใจอย่างลึกซึง้พร้อมทัง้ได้สร้างผลงานไว้อยา่งยิ่งใหญ่ และสว่นหนึง่จากต าราด้านตฟัซีรอลักรุอาน
ท่ีทา่นได้ประพนัธ์ขึน้ มีดงันี ้
 1. ตยัซีร อลั-กะรีม อรั-เราะหฺมาน ฟี ตฟัซีร กะลาม อลั-มนันาน (มีจ านวน 8 เลม่) 
 2. ตยัซีร อลั-ละตีฟ อลั-มนันาน ฟี คลุาเศาะฮฺ ตฟัซีร อลักรุอาน 
 3. อลั-เกาะวาอิด อลั-หิซาน ลิ ตฟัซีร อลักรุอาน 
 และยงัมีต าราอ่ืนๆ ของทา่นอีกบางสว่น ประกอบด้วย 
 4. อลั-อิรชาด อิลา มะอฺริฟะฮฺ อลั-อะหฺกาม 
 5. อรั-ริยาฎ อลั-นาฎิเราะฮฺ 
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 6. บะฮฺญะฮฺ กลุบู อลั-อบัรอร 
 7. มนัฮจัญ์ อสั-สาลิกีน วะ เตาฎีหฺ อลั-ฟิกฮฺ ฟิดดีน 
 8. หกุม ุชรุบ ิอดั-ดคุอน วะบยัอิฮี วะชิรออิฮี 
 9. อลั-ฟะตาวา อสั-สะอฺดียะฮฺ 
 10. คฏ็ุอบ อลั-มิมบะรียะฮฺ 
 11. อลั-หกัก์ อลั-วาฎิหฺ อลั-มบุีน บชิรัหฺ เตาฮีด อลั-อนับยิาอ์ วะ อลั-มรุสะลีน 
 12. เตาฎีหฺ อลั-กาฟียะฮฺ อชั-ชาฟียะฮฺ (นนีูยะฮฺ อิบน ุอลั-ก็อยยิม) 
 และท่านชัยค์ยังมีงานประพันธ์อีกมากมายหลายศาสตร์ อาทิ ฟิกฮฺ เตาฮีด หะดีษ อุศลู งานวิจัย
ทางสงัคมศาสตร์ และฟะตาวาตา่งๆ อนัหลากหลาย 
 การเสียชีวิต ท่านได้ล้มป่วยหนักอย่างกะทันหัน และเสียชีวิตในคืนพฤหัสบดีท่ี 23 เดือนญุ
มาดษัษานียะฮฺ ฮ.ศ. 1376 ณ เมืองอุนยัซะฮฺ โดยท่ีท่านได้ทิง้ร่องรอยแห่งความเศร้าโศกอาดูรท่ีลึกยิ่งใน
หวัใจผู้ ท่ีเคยรู้จกั เคยได้ยิน หรือเคยได้อา่นงานของทา่น - เราะหิมะฮลุลอฮฺ เราะมะตนั วาสิอะฮฺ - และขอให้
เราได้รับคณุปูการจากความรู้และงานประพนัธ์ของทา่นด้วยเทอญ 
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บทน าผู้ประพันธ์ 
    
 การมีจิตใจท่ีปลอดโปร่ง มีความสขุ ปราศจากความโศกเศร้าหม่นหมอง เป็นท่ีปรารถนาของมนษุย์
ทุกคน เพราะสิ่งเหล่านีเ้ป็นปัจจัยท่ีจะน าพาไปสู่การมีชีวิต ท่ีดีและมีความสุขเบิกบาน เร่ืองดังกล่าวนีมี้
มลูเหตทุัง้ท่ีเป็นหลกัธรรมทางศาสนา หรือวิถีตามธรรมชาติ หรือการวางแผนลงมือภาคปฏิบตัิ ทว่ามลูเหตุ
ทัง้หมดท่ีกล่าวมานัน้มิอาจท่ีจะรวมอยู่ได้ ยกเว้นกบับรรดาผู้ศรัทธาเท่านัน้ ส่วนคนอ่ืนๆ อาจจะมีได้ก็เพียง
บางด้าน พวกเขาอาจจะพบกบัมูลเหตบุางอย่างผ่านความพยายามค้นหาจากบรรดาผู้ มีปัญญา แต่ก็ต้อง
พลาดไปอีกหลายด้านท่ีมีประโยชน์กว่า มัน่คงกวา่ ดีกวา่ ส าหรับชีวิตในโลกนีแ้ละโลกหน้า  
 ส าหรับงานประพนัธ์ชิน้นี ้ฉันจะพดูถึงสาเหตหุรือปัจจยัส าคญั ส าหรับเป้าหมายท่ีสงูสง่นี ้ท่ีทกุชีวิต
ก าลงัเพรียกหา 
 บางคนอาจจะได้พบกบัสาเหตตุ่างๆ พวกนี ้เขาก็ได้ใช้ชีวิตอย่างมีความสขุ แตบ่างคนอาจจะได้ไม่
พบกบัสาเหตพุวกนีเ้ลย จึงมีชีวิตอยู่อย่างทุกข์ระทม ในขณะท่ีอีกบางคนนัน้ มีชีวิตอยู่ระหว่างความสุขกับ
ความทกุข์ ตามสภาพท่ีเขาได้รับสาเหตเุหลา่นัน้มา  
 และอลัลอฮฺคือผู้ประทานความส าเร็จ พระองค์เป็นผู้ให้การชว่ยเหลือในทกุความดีงาม และปกป้อง
จากทกุความชัว่ร้าย 
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เคล็ดลับดีๆ  ให้ชีวิตมีความสุข 
 
 
1. การศรัทธาและประกอบคุณงามความดี 
 สาเหตุหลักประการส าคญัท่ีสุด ซึ่งเป็นพืน้ฐานท่ีท าให้ชีวิตมีความเป่ียมสุขก็คือ การศรัทธาและ
ประกอบคณุงามความด ีดงัท่ีอลัลอฮฺ ตะอาลา ตรัสวา่  

ِن صََٰلحِٗا عَمِلَ  مَن   ﴿ و   ذَكَر   م 
َ
نثََٰ  أ

ُ
مِن   وَهُوَ  أ ييِنََّهُۥ مُؤ  ةٗ  فَلنَُح  زيَِنَّهُم   طَي بَِةٗ   حَيَوَٰ رَهُم وَلََجَ  ج 

َ
سَنِ  أ ح 

َ
مَلُونَ  كََنوُا   مَا بأِ ]النحل  ﴾ ٩٧ يَع 

79] 

“ผู้ ใดปฏิบัติความดีไม่ว่าจะเป็นเพศชายหรือเพศหญิงก็ตามโดยท่ีเขาเป็นผู้ ศรัทธา  ดังนัน้เราจะให้เขา
ด ารงชีวิตท่ีดี และแน่นอนเราจะตอบแทนรางวัลแก่พวกเขา ด้วยรางวัลท่ีดียิ่งส าหรับสิ่งท่ีพวกเขาได้เคย

กระท าไว้”  (อนั-นะห์ล ุ: 97) 

 
อัลลอฮฺได้ตรัสและสัญญาไว้แก่ผู้ ท่ีสามารถรวมการศรัทธาและการประกอบคุณงามความดีไว้

ด้วยกนั วา่จะทรงตอบแทนพวกเขาด้วยการมอบชีวิตท่ีดีในโลกนี ้และในโลกหน้าอนันิจนิรันดร  
สาเหตขุองมนันัน้ชดัเจนยิ่ง กล่าวคือ บรรดาผู้ศรัทธาตอ่อลัลอฮฺท่ีได้ศรัทธาอย่างถูกต้อง จนส่งผล

พวงให้เขาประกอบคณุงามความดี และชว่ยปรับปรุงหวัใจ นิสยั ชีวิตทัง้ในโลกนีแ้ละโลกอาคเิราะฮฺ พวกเขา
ย่อมต้องมีหลกัการและแนวทาง ท่ีจะใช้ในการรับมือกับสิ่งต่างๆ ท่ีเข้ามาในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นมูลเหตแุห่ง
ความดีใจ ความอ่ิมเอิบ หรือมลูเหตแุหง่ความกงัวล ความกลุ้มอกกลุ้มใจ และความเศร้าโศก  

พวกเขาจะรับมือกบัปัจจยัแห่งความสุขท่ีตนชอบและปรารถนา ด้วยการยอมรับและขอบคณุ และ
ใช้มนัให้เกิดประโยชน์ เม่ือพวกเขาใช้ไปในด้านนีก็้จะยิ่งเกิดความภูมิใจ และมีความหวงัแรงกล้าท่ีจะให้มนั
อยูก่บัพวกเขานานๆ และเพิ่มพนูเป็นสิริมงคล พร้อมกบัหวงัท่ีจะได้รับผลบญุในฐานะผู้ขอบคณุตอ่อลัลอฮฺท่ี
ได้ประทานความสุขเหล่านัน้มา คุณูปการและสิริมงคลอันยิ่งใหญ่เหล่านีถ้ึงแม้จะเป็นเพียงผลพวงใน
ภายหลงั แตก่ลบัมีความส าคญัมากกวา่ปัจจยัแหง่ความสขุท่ีตนได้รับมาแตแ่รกเสียอีกด้วยซ า้   
      ยามท่ีพวกเขาประสบกับสิ่งท่ีไม่ปรารถนา อันตราย ความทุกข์  ความกลุ้ มอกกลุ้ มใจ ก็จะ
เผชิญหน้ากบัมนัอย่างท่ีสดุ เท่าท่ีสามารถจะรับมือได้ หรืออย่างน้อยก็พยายามลดความหนกัหนาสาหสัให้
เบาบางลง และอดทนอดกลัน้ในกรณีท่ีไม่สามารถจะรับมือหรือบรรเทาความสาหัสนัน้ได้  ผลจากการ
เผชิญหน้ากบัความทกุข์เหล่านัน้ ท าให้พวกเขาได้รับประโยชน์เป็นการรับมือท่ีให้คณุ ได้ประสบการณ์ชีวิต 
และความแข็งแกร่ง ได้อดทนและหวงัในผลบญุจากอลัลอฮฺ ซึง่เป็นอานิสงค์ยิ่งใหญ่ท่ีสามารถลดสิ่งท่ีไม่พึง
ปรารถนาเหล่านัน้ให้เล็กลงได้ ความปลืม้ปีติและความหวังท่ีดีจะเข้ามาแทนท่ี พร้อมๆ กับความหวงัใน
ความโปรดปรานของอัลลอฮฺและผลตอบแทนของพระองค์  ดังท่ีท่านนบีมุหัมมัด ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิ
วะสลัลมั กลา่วไว้วา่  

مْرأ  عَجَبا  »
َ
ن لِأ مْرَهُ  إأن   المُؤْمأ

َ
حَد   ذلك وَليَسَْ  خَيْ  كُُ ه أ

َ
صَابَتهُْ  إأنْ  لألمْؤمن، إأل   لِأ

َ
اء أ ا فَكََنَ  شَكَرَ  سََ  صَابَتهُْ  وَإأنْ  ،لَُ  خَيْ 

َ
اء أ  صَبََ  ضََ 

 [ 9222]مسلم  «لَُ  خَيْ ا فكَََنَ 
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“ช่างน่าอศัจรรย์ยิ่ง ส าหรับกิจการของผู้ศรัทธา แท้จริง กิจการทัง้หมดของเขาล้วนเป็นความดี สิ่งนัน้ไม่เกิด
กับผู้ ใดนอกจากกับผู้ศรัทธาเท่านัน้ หากมีความสุขมาประสบ เขาก็ขอบคุณต่ออลัลอฮฺ (นัน่ก็  ) กลายเป็น
ความดีส าหรับเขา และหากมีทุกขภัยมาประสบ เขาก็อดทน (นัน่ก็  ) กลายเป็นความดีส าหรับเขา” (บนัทึก
โดยมสุลิม 2999) 

 
 ในหะดีษนีท้่านนบีมุหัมมัด ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม ได้บอกว่า ความดีงามและผลจากการ
กระท าของผู้ศรัทธาจะเพิ่มทวีคณูในทกุด้านท่ีเขาได้ประสบ ไมว่า่สิ่งท่ีสบายใจหรือสิ่งท่ีนา่รังเกียจ  

ด้วยเหตนีุ ้ท่านจะพบวา่อาจจะมีคนสองคนท่ีประสบกบัความดีหรือความเลวร้ายเหมือนกนั แตท่ัง้
สองรายกลับมีความเหล่ือมล า้กันอย่างใหญ่หลวงในการรับมือ ทัง้นี ข้ึน้อยู่กับการศรัทธาและการ
ประกอบการงานท่ีดีของแตล่ะคน  

คนท่ีมีลักษณะด้วยสองประการนี ้คือมีศรัทธาและประกอบความดี เขาจะรับมือกับความดีและ
ความเลวร้ายด้วยวิธีการตามท่ีเราได้กลา่วมาแล้ว นัน่คือรับมือด้วยความขอบคณุและอดทน ผลท่ีจะตามมา
ก็คือ ความดีใจและความอ่ิมเอิบจะเกิดขึน้กับเขา ความกลุ้มใจ ความกังวล ความคบัอกคบัใจ และความ
ทกุข์ในชีวิตก็จะหายไป ชีวิตท่ีดีจะเกิดขึน้อยา่งสมบรูณ์ส าหรับเขาในโลกนี ้
 ในขณะท่ีอีกคนหนึ่ง กลบัต้อนรับความสขุท่ีตวัเองได้มาด้วยการท าความชัว่ ยโส ละเมิด ฝ่าฝืนและ
ทรยศ ท าให้นิสัยของเขาเปล่ียนไป เขาท าตัวกับความสุขท่ีได้มาด้วยความลิงโลดและละโมบเย่ียงสัตว์ 
กระนัน้เขาก็ยงัไม่อ่ิมอกอ่ิมใจอยู่ดี ทว่า กลบัมีความกงัวลในหลายๆ ด้าน ทางหนึ่งก็กลวัว่าสิ่งท่ีตวัเองชอบ
จะสูญหาย กลัวว่าจะเกิดปัญหามากมายเวลาท่ีต้องสูญเสียปัจจัยเหล่านัน้ และใน อีกทางหนึ่ง ความ
ปรารถนาของจิตใจก็ยังโลดโผนไม่มีขอบเขต แต่ยังหมกมุ่นต้องการสิ่งอ่ืนอยู่ บางครัง้ก็ได้ตามท่ีหวัง 
บางครัง้ก็ไมไ่ด้ตามท่ีหวงั และถ้าสมมตวิา่ได้มาแล้ว ก็ยงัมีความกงัวลหลายๆ ด้านดงัท่ีกลา่วมาแล้วอยูอี่ก  

ในยามท่ีเขาประสบกบัความทกุข์ ก็จะเผชิญหน้ามนัด้วยความกงัวล ขาดสต ิกลวั และตีโพยตีพาย  
ท่านไม่ต้องถามอีกว่า มนัจะส่งผลเสียให้เขาอย่างไรบ้าง ทัง้ความทุกข์ระทมในชีวิต ทัง้โรคทางจิตและโรค
ทางประสาทท่ีคกุคามเขา รวมทัง้ความกลวัถึงขีดท่ีน าไปสู่สภาพอนัเลวร้ายท่ีสดุและความยุ่งยากท่ีแย่ท่ีสดุ 
เพราะว่าเขาไม่ได้หวงัผลบุญอะไรเลย และไม่มีปัจจยัแห่งความอดทนอดกลัน้ท่ีคอยปลอบใจและคลาย
ความกงัวลแก่เขา 

ทัง้หมดท่ีกลา่วมาสามารถเห็นได้จากประสบการณ์จริง  
และตวัอยา่งหนึง่จากประเด็นนี ้ก็คือ ศาสนาของเราได้ส่งเสริมอยา่งถึงท่ีสดุให้มีความพงึพอใจตอ่

ริซกีของอลัลอฮฺ และตอ่สิ่งท่ีพระองค์ประทานมาให้เป็นความโปรดปรานและความกรุณาอนัหลากหลายแก่
บา่วของพระองค์ ถ้าพิจารณากนัในเร่ืองนี ้และลองเอาไปเทียบกบัชีวิตจริงของผู้คนทัง้หลายดู ทา่นก็จะพบ
ความแตกตา่งท่ีใหญ่หลวงมาก ระหว่างผู้ศรัทธาท่ีได้ปฏิบตัิตามนยัแหง่การศรัทธาของเขา กบัคนท่ีไมไ่ด้ท า
เชน่นัน้ 
  



 เคล็ดลบัดีๆ ให้ชีวิตมีความสขุ  7  

 ผู้ศรัทธาเม่ือถกูทดสอบให้ประสบกบัการป่วยไข้ หรือความยากจน หรืออ่ืนๆ เหมือนท่ีทกุคนอาจจะ
ต้องประสบ แท้จริง ความศรัทธาท่ีเขามีและความรู้สึกพอเพียงในสิ่งท่ีอลัลอฮฺมอบให้เขา จะท าให้เขาอยู่ได้
ประมาณว่ากินอ่ิมนอนหลบัอย่างสบายใจไร้กงัวล ใจจะไม่ฟุ้ งซ่านคอยแสวงหาสิ่งท่ีไม่ได้ถกูก าหนดแก่เขา 
เขาจะมองผู้ ท่ีด้อยกว่าไม่มองผู้ ท่ีเหนือกว่า บางทีความภาคภูมิใจ ความสุข และความสบายใจท่ีได้มา 
อาจจะมีมากยิ่งกวา่คนอ่ืนท่ีได้รับของท่ีต้องการทัง้หมดในโลกนีท้วา่ตวัเองกลบัไมรู้่จกัเพียงพอ 
 และเย่ียงเดียวกัน ท่านจะพบว่าผู้ ท่ีไม่ได้ปฏิบตัิตามนยัแห่งการศรัทธา เม่ือเขาประสบกับสิ่งใดท่ี
เป็นการทดสอบ ไม่ว่าจะเป็นความยากจน หรือสญูเสียสิ่งท่ีตนปรารถนาในดนุยา ก็จะเกิดอาการระทมอม
ทกุข์อยา่งแสนสาหสัท่ีสดุ 
 อีกหนึ่งตวัอย่างหนึ่งก็คือ เม่ือเกิดเหตแุห่งความกลวัและความยุ่งยากตา่งๆ ประสบแก่มนษุย์ ท่าน
จะพบว่าผู้ ศรัทธาท่ีถูกต้องนัน้จะมีหวัใจท่ีมั่นคง จิตใจสงบ ควบคุมตวัเองได้ สามารถจัดการท าให้เร่ืองท่ี
คกุคามเขาอยู่ภายใต้การบริหารตามก าลงัท่ีเขามีทัง้ในด้านความคิด ค าพดู และการกระท า เขาได้ตัง้จิตมัน่
พร้อมท่ีจะเผชิญหน้ากับปัญหาท่ีเข้ามารบกวน สภาพเย่ียงนีแ้หละท่ีท าให้คนเรานัน้สบายใจและมีหวัใจท่ี
ยืนหยดั 
      เช่นเดียวกนันัน้ ท่านจะพบว่า ผู้ ท่ีไม่มีความศรัทธากลบัตรงกันข้ามกบัภาวะดงัท่ีกล่าวมา เม่ือตก
อยู่ในความกลัวเขาก็จะกระวนกระวาย ประสาทตึงเครียด ความคิดสับสน คละเคล้ากับอาการกลัวและ
หวาดหวัน่ ความกลวัภายนอกบวกรวมกบัความกงัวลภายในท่ีย ่าแย่จนไม่อาจจะบรรยาย บคุคลประเภทนี ้
หากไม่ได้รับวิธีแก้ปัญหาโดยธรรมชาติ ซึ่งต้องผ่านการฝึกฝนมาอย่างหนกัมากจึงจะรู้วิธีเหล่านัน้ได้ ก็จะ
ออ่นแรงไม่มีก าลงัวงัชา ประสาทตงึเครียด เพราะไม่มีความศรัทธาท่ีจะเป็นปัจจยัท าให้เขาเกิดความอดทน 
โดยเฉพาะในสถานการณ์ท่ีคบัขนัและภาวะท่ีเศร้าโศกกลุ้มใจ  
 ดงันัน้ คนดีกับคนชัว่ ผู้ศรัทธากบัผู้ปฏิเสธ ต่างก็สามารถแสวงหาความกล้าและความรู้สึกอ่ืนๆ ท่ี
จะเอามาช่วยลดความกลวัและท าให้มันเบาบางลงได้เหมือนๆ กัน แต่ผู้ ศรัทธานัน้จะพิเศษกว่าด้วยพลัง
ความศรัทธา ความอดทน การมอบหมาย การพึ่งพาของเขาตอ่อลัลอฮฺ และการหวงัในผลบญุจากพระองค์ 
ซึ่งล้วนเป็นปัจจยัท าให้ความกล้าเพิ่มมากขึน้ ลดความรู้สึกกลวัท่ีรุนแรงลงได้ และท าให้ความยุ่งยากตา่งๆ 
กลายเป็นเร่ืองเล็ก อลัลอฮฺ ตะอาลา ตรัสวา่ 

لمَُونَ  تكَُونوُا   إنِ﴿
 
لمَُونَ  فإَنَِّهُم   تأَ

 
لمَُونَ   كَمَا يأَ

 
ِ  مِنَ  وَترَ جُونَ  تأَ  [  ٤٠١:  النساء﴾ ] يرَ جُونَ   لَ  مَا ٱللَّّ

“หากพวกเจ้าเจ็บ พวกเขาก็เจ็บเช่นเดียวกับพวกเจ้า แต่พวกเจ้าหวงัจากอลัลอฮฺในสิ่งท่ีพวกเขาไม่ได้หวงั” 
(อนั-นิสาอ์ : 104) 

 
พวกเขาจะได้รับความช่วยเหลือเกือ้กลูพิเศษจากอลัลอฮฺ รวมถึงการอดุหนนุของพระองค์ท่ีจะท าให้

ความกลวัมลายไป อลัลอฮฺ ตะอาลา ตรัสวา่ 
وٓا    ﴿ بُِِ َ  إنَِّ  وَٱص  َٰبِِيِنَ  مَعَ  ٱللَّّ  [  64:  الِنفال] ﴾ ٤٦ ٱلصَّ

 “พวกทา่นจงอดทนเถิด แท้จริงอลัลอฮฺอยูพ่ร้อมกบับรรดาผู้อดทนทัง้หลาย” (อนั-อนัฟาล : 46) 
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2. ท าดีต่อเพื่อนมนุษย์ด้วยค าพูดและการกระท า 
        ส่วนหนึ่งจากปัจจยัท่ีท าให้ความเศร้าโศก ความวิตกกงัวล และความกระวนกระวายมลายหายไป 
คือการท าดีต่อเพ่ือนมนุษย์ไม่ว่าจะด้วยค าพูด การกระท า หรือคณุประโยชน์ต่างๆ ทัง้หมดนัน้เป็นความดี
และกศุลทาน เป็นสาเหตท่ีุอลัลอฮฺทรงใช้ปัดเป่าให้คนเราทัง้ท่ีเป็นคนดีหรือคนชัว่ได้รอดพ้นจากความวิตก
กงัวลและความเศร้าโศกเสียใจเหมือนๆ กนั ตามระดบัสภาพของความดีท่ีแตล่ะคนมี ท่ีตา่งกนัก็คือผู้ศรัทธา
จะพิเศษและสมบรูณ์กว่า เน่ืองจากการท าความดีของเขาเกิดมาจากก้นบึง้ของความบริสทุธ์ิใจเพ่ืออลัลอฮฺ 
มิได้หวงัผลจากมนุษย์ อีกทัง้มาจากความปรารถนาท่ีจะได้รับผลตอบแทนอนัประเสริฐจากพระองค์เพียงผู้
เดียวเท่านัน้ อลัลอฮฺจะทรงประทานความง่ายดายให้แก่เขาในการท าดีต่อผู้ อ่ืนตามท่ีเขาตัง้ใจอยากจะได้
ความดีงามนัน้ และพระองค์จะทรงปกป้องเขาให้รอดพ้นจากสิ่งท่ีไม่พึงประสงค์เพราะการท่ีเขาบริสุทธ์ิใจ
และหวงัในผลบญุจากพระองค์ ดงัค ายืนยนัจากด ารัสของพระองค์อลัลอฮฺ ตะอาลา ท่ีวา่  

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

َ
رُوف   أ و   مَع 

َ
لََٰحِۢ أ َ  إصِ  عَل   وَمَن ٱلََّاسِ   بَي  َٰلكَِ  يَف  ِ  مَر ضَاتِ  ٱب تغَِاءَٓ  ذَ  فَسَو فَ  ٱللَّّ

تيِهِ  رًا نؤُ  ج 
َ
  [116]النساء :  ﴾ ١١٤ عَظِيمٗا أ

“ไม่มีความดีใดๆ ในการพูดซุบซิบอนัมากมายของพวกเขา นอกจากผู้ ท่ีใช้ให้ท าทานหรือให้ท าสิ่งท่ีดีงาม 
หรือให้ประนีประนอมระหวา่งผู้คนเทา่นัน้ และผู้ ใดกระท าดงักล่าวเพ่ือแสวงหาความโปรดปรานจากอลัลอฮฺ
แล้ว เราก็จะให้รางวลัอนัยิ่งใหญ่แก่เขา”  (อนั-นิสาอ์ : 111) 

 
 ในโองการนีอ้ัลลอฮฺได้บอกว่า การงานทัง้หมดท่ีกล่าวมานีถ้้าใครท าก็ล้วนเป็นความดีงามทัง้สิน้ 
ความดีประการหนึ่งย่อมผลิตหรือน าความดีอ่ืนซ า้ตามมาอีก รวมทัง้จะปกป้องให้รอดพ้นจากความชัว่ได้ ผู้
ศรัทธาท่ีกระท าความดีเพ่ือหวงับญุจากอลัลอฮฺ พระองค์ก็จะประทานผลตอบแทนอนัยิ่งใหญ่ให้แก่เขา และ
ส่วนหนึ่งจากผลตอบแทนท่ีว่านัน้ก็คือ การมลายหายไปของความวิตกกังวล ความเศร้าโศก ความทุกข์ใจ 
และอ่ืนๆ ท่ีรุมเร้า 
 
3. ให้ง่วนอยู่กับงานท่ีดีและความรู้ท่ีเป็นประโยชน์ 
  ปัจจัยหนึ่งท่ีจะช่วยขจัดความกังวลท่ีเกิดจากอาการประสาทเสียหรือจิตวิตกกับสิ่งท่ีก่อทุกข์
บางอย่าง ก็คือ การจดจ่อและยุ่งง่วนอยู่กับการงานใดงานหนึ่ง หรือศึกษาหาความรู้อะไรก็ตามท่ีเป็น
ประโยชน์ เพราะมนัจะท าให้หวัใจเขาจดจ่ออยู่กับงานแทนท่ีจะเฝ้าอมทุกข์กับความวิตกกงัวลพวกนัน้ จน
บางทีการยุง่งานก็อาจจะเป็นผลท าให้เขาลืมสาเหตตุา่งๆ ท่ีเป็นต้นตอของความวิตกกงัวลจนหมดสิน้ ท าให้
ชีวิตเขามีความสขุใจและเพิ่มความกระฉบักระเฉงให้กบัตวัเองแทน 
 ปัจจยัในข้อนีก็้เกิดขึน้ได้ทัง้กับผู้ ท่ีศรัทธาตอ่อลัลอฮฺและคนอ่ืนๆ ทัว่ไป แต่ผู้ศรัทธาจะโดดเด่นกว่า
อนัเน่ืองจากความศรัทธา ความบริสทุธ์ิใจ และความคาดหวงัในผลบญุจากการท่ีเขาง่วนอยู่กบัความรู้ท่ีตน
ศกึษาเรียนรู้หรือเอาไปสอนคนอ่ืน และการท่ีได้ท าความดีตามท่ีเขาได้เรียนรู้มา หากสิ่งท่ีเขาท าอยู่เป็นเร่ือง 
อิบาดะฮฺ เขาก็จะได้รับผลบญุในฐานะท่ีมนัเป็นอิบาดะฮฺตอ่อลัลอฮฺ แตห่ากสิ่งท่ีท าอยู่เป็นเร่ืองทางโลกหรือ
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ประเพณีปฏิบตัิทัว่ๆ ไป เขาก็จะก าหนดเจตนาท่ีดีและตัง้ใจว่าท าลงไปเพ่ือให้มนัช่วยเขาในการเคารพภกัดี
ตอ่อลัลอฮฺ ด้วยเหตดุงักลา่ว มนัจะสง่ผลอยา่งดีมากในการขจดัความวิตกกงัวลและความเศร้าโศกเสียใจ 
 ก่ีมากน้อยแล้วท่ีมนุษย์ถูกทดสอบด้วยความวิตกกงัวลและจมปลกัอยู่กับความเศร้าโศก จนท าให้
โรคร้ายต่างๆ มารุมเร้าเขา สุดท้าย ยาขนานวิเศษท่ีดีท่ีสุดในการรักษาอาการดงักล่าวก็คือ การท่ี เขาลืม
สาเหตท่ีุเคยท าให้วิตกกงัวลหรือเศร้าโศกเสียใจ แล้วไปมุง่มัน่เอาใจใสแ่ละยุง่ง่วนอยูก่บังานของตวัเองท่ีต้อง
รับผิดชอบ 

อนึง่ งานท่ีท านัน้ควรจะต้องเป็นงานท่ีเขาชอบและรัก เพราะนัน่ยอ่มจะมีผลมากกว่าในการเยียวยา
และบรรลถุึงเป้าหมายอนัเป็นประโยชน์นี ้วลัลอฮอุะอฺลมั 
 
4. ทุ่มเทให้ปัจจุบัน ไม่กังวลกับอนาคต ไม่เสียใจกับอดีต 
 ประการหนึ่งท่ีจะช่วยขจดัความวิตกกังวลได้ คือ การให้ความส าคญัต่องานท่ีก าลงัท าอยู่ ณ วนันี ้
ไม่ต้องคอยพะว้าพะวงกบัเร่ืองในอนาคต และไม่ต้องมานัง่เสียใจกบัสิ่งท่ีผ่านมาในอดีต ด้วยเหตนีุท้่านนบี
มหุมัมดั ศ็อลลลัลอฮอุะลยัฮิวะสลัลมั จึงได้ดอุาอ์ขอความคุ้มครองให้รอดพ้นจากความเสียใจกบัสิ่งท่ีผ่าน
มาในอดีต และให้รอดพ้นจากความกงัวลเพราะมวัแตก่ลวักบัสิ่งท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต (ดงัปรากฏในหะดีษ
ท่ีรายงานโดยอลั-บคุอรีย์และมสุลิม) 

ดงันัน้ ผู้ เป็นบ่าวของอลัลอฮฺจึงควรต้องอยู่กับปัจจุบนั รวบรวมสมาธิ ทุ่มเทความพยายามให้กับ
การปรับปรุงแก้ไขวนันีแ้ละปัจจุบนัของเขาให้ดี เพราะการทุ่มเทจิตใจให้กับปัจจบุนัจะส่งผลสมัฤทธ์ิให้งาน
ต่างๆ เกิดความสมบูรณ์ และท าให้เขาได้ผ่อนคลายจากความเศร้าโศกกังวล ท่านนบีมุหมัมดั ศ็อลลลัลอ
ฮอุะลยัฮิวะสลัลมั เม่ือทา่นวิงวอนขอดอุาอ์หรือสอนประชาชาติของทา่นให้ขอดอุาอ์ นอกจากจะก าชบัให้ขอ
ความช่วยเหลือและมุ่งหวงัอย่างแรงกล้าตอ่ความกรุณาของอลัลอฮฺแล้ว ท่านยงักระตุ้นให้พวกเขามีความ
จริงจงัและความมุง่มัน่หมัน่เพียรในภาคปฏิบตัิ เพ่ือให้ได้บรรลใุนสิ่งท่ีตนได้ขอดอุาอ์ไว้วา่ต้องการจะได้ และ
ให้รอดพ้นจากสิ่งท่ีตนขอดอุาอ์ไว้ว่าต้องการจะขจดัออกไป  เพราะการขอดอุาอ์ต้องมาพร้อมกับการปฏิบตั ิ
ดงันัน้ ผู้ เป็นบา่วของอลัลอฮฺจะต้องมีความพยายามมุง่มัน่แสวงหาในสิ่งท่ีเป็นประโยชน์แก่ตวัเองทัง้ในเร่ือง
ศาสนาและเร่ืองการด าเนินชีวิตในโลกนี ้พร้อมกับวิงวอนขอต่อพระผู้อภิบาลของเขาให้เป้าหมายของตน
บรรลผุลส าเร็จตามท่ีต้องการ และหมัน่ท่ีจะขอความชว่ยเหลือจากพระองค์อยูเ่สมอ ดงัค ากลา่วของทา่นนบี
มหุมัมดั ศอ็ลลลัลอฮอุะลยัฮิวะสลัลมั ที่ว่า  

نْ  ،يَنفَْعُكَ  مَا عَََ  حْرأصْ ا» صَابكََ  ذَاوَإأ ، تَعْجَزْ  وَلَ  بأالََلّأ  وَاسْتَعأ
َ
ء   أ نِّ  لوَْ : تَقُلْ  فَلَا  شََْ

َ
نْ  ،وَكَذَا كَذَا كََنَ  فَعَلتُْ  أ  اللهُ  قَدَرَ : قُلْ  وَلكَأ

 [4/093، أحمد 97، ابن ماجه 4662]رواه مسلم  « الَشَيطَْانأ  عَمَلَ  تَفْتحَُ  لوَْ  فإَأنَ  ،فَعَلَ  شَاءَ  وَمَا
“จงมุ่งมัน่ทุ่มเทแสวงหาสิ่งท่ีเป็นประโยชน์แก่ท่าน และจงขอความช่วยเหลือตอ่อลัลอฮฺ และอย่าได้อ่อนแอ 
หากเกิดว่ามีสิ่งหนึ่งสิ่งใดมาประสบกบัท่าน ท่านอย่าได้พดูวา่ มาตรแม้น/หากว่าฉันท าอยา่งนี ้มนัคงจะเป็น
อย่างนัน้ แต่จงพดูว่า อลัลอฮฺทรงก าหนดไว้แล้ว และสิ่งท่ีทรงประสงค์ก็จะทรงให้มนัเป็นไปตามนัน้ แท้จริง
ค าวา่ มาตรแม้น/หากวา่ นัน้เป็นการเปิดประตใูห้แกง่านของชยัฏอน” (บนัทกึโดยมสุลิม 2664) 
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 จากหะดีษบทนี ้จะพบว่าท่านเราะสูลุลลอฮฺ ศ็อลลัลลอฮุอะลยัฮิวะสัลลัม ได้รวบรวมระหว่าง 1) 
การมุ่งมัน่จริงจงัแสวงหาสิ่งท่ีเป็นประโยชน์ในทกุสภาพ รวมถึงการขอความชว่ยเหลือตอ่อลัลอฮฺ ไม่ยอมย่อ
ท้อซึ่งมนัคือความเกียจคร้านท่ีเป็นโทษ ควบคู่กับ 2) การยอมรับตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ผ่านมาแล้ว และยอมจ านน
ตอ่กฎสภาวการณ์ของอลัลอฮฺ  

ทา่นนบี ศอ็ลลลัลอฮอุะลยัฮิวะสลัลมั ได้แบง่การงานออกเป็น  9 ประเภท อนัได้แก่  
 ประเภทแรก คือการงานท่ีมนุษย์สามารถใช้ความพยายามเพ่ือให้บรรลุมาทัง้หมด หรือบรรลุ
บางสว่นท่ีสามารถจะเป็นไปได้ หรือสามารถขจดัมนัออกไปได้ทัง้หมด หรือสามารถลดปริมาณให้เบาบางลง
ได้บ้าง ประเภทนีข้ึน้อยูก่บัความพยายามของมนษุย์เองและการขอความชว่ยเหลือจากอลัลอฮฺ 
 ประเภทที่สอง การงานท่ีไม่มีมนุษย์ไม่มีความสามารถจะกระท าการอนัใดได้เลย ประเภทนี ้เขา
จะต้องยอมรับอยา่งสงบ พอใจ และยอมจ านน  
 ไม่เป็นท่ีสงสัยเลยว่า แท้จริงแล้ว การปฏิบตัิตามหลักข้อนีเ้ป็นมูลเหตแุห่งความสุขีเบิกบาน และ
ท าลายความเศร้าโศกเสียใจให้หมดไปได้ 

 
5. ร าลึกถงึอัลลอฮฺให้มาก 

การร าลึกถึงอลัลอฮฺให้มากๆ ร าลกึถึงพระองค์อยู่เป็นเนืองนิตย์ ก็เป็นอีกปัจจยัหนึง่ท่ีส าคญัมากอนั
จะท าให้จิตใจมีความเป่ียมสขุ เบิกบาน และมีความสงบนิ่งอยา่งน่ามหศัจรรย์ จะท าให้มีสมาธิ ไมอ่่อนไหว 
และในขณะเดียวกันก็จะท าให้ความเศร้าโศกเสียใจ ความวิตกกังวลจางหายไปอีกด้วย ดังค าด ารัส
แหง่อลัลอฮฺท่ีวา่  

لَ  ﴿
َ
رِ  أ

ِ  بذِِك  مَئنِ   ٱللَّّ  [82]الرعد :  ﴾ ٢٨ ٱل قُلُوبُ  تَط 

“พงึรู้เถิดวา่ ด้วยการร าลกึถึงอลัลอฮฺจะท าให้หวัใจสงบ” (อรั-เราะอฺด ุ: 92) 
  

การซิกิร/ร าลึกถึงอัลลอฮฺมีผลท่ีน่าแปลกมากในการบรรลุถึงผลข้อนี ้ด้วยความพิเศษของมันเอง 
และด้วยการท่ีบา่วมีความคาดหวงัในผลบญุและการตอบแทนจากการซิกิรนีอี้กตา่งหากด้วย 

 
6. การพูดถงึความโปรดปรานของอัลลอฮฺ 

การพดูถึงความโปรดปรานของอลัลอฮฺก็เช่นเดียวกัน ทัง้ท่ีเห็นได้ชดัเจนหรือซุกซ่อนอยู่ เพราะการ
ส านึกและพูดถึงความโปรดปรานของอลัลอฮฺนัน้ เป็นอีกปัจจยัหนึ่งท่ีพระองค์จะช่วยขจดัความเศร้าโศก 
เสียใจหรือความกังวลใจให้หมดไป และยังกระตุ้นให้มนุษย์ได้ขอบคุณ ซึ่งเป็นสถานะอิบาดะฮฺขัน้สูงสุด 
แม้ว่าเขาจะอยู่ในสภาพท่ียากจนขดัสน ป่วยไข้ ทุพพลภาพ หรือต้องทนทุกข์ทรมานด้วยการทดสอบอ่ืนๆ 
แตเ่ม่ือเขาได้เปรียบเทียบระหว่างความโปรดปรานของอลัลอฮฺท่ีมีมากมายจนไม่สามารถค านวณนบัได้ กบั
การโดนทดสอบด้วยสิ่งไม่พึงประสงค์บางอย่างเพียงน้อยนิด ก็จะพบว่าสิ่งท่ีตนไม่ปรารถนานัน้แทบจะไม่
สามารถเอามาเปรียบเทียบกบัความโปรดปรานท่ีตนมีอยูไ่ด้เลย  
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ยิ่งกวา่นัน้ เม่ืออลัลอฮฺได้ทดสอบบา่วกบัสิ่งท่ีเขาไม่ชอบหรือกบัความทกุข์ตา่งๆ เหล่านัน้ ถ้าเขาได้
ใช้ความอดทน ยอมรับและจ านนในบททดสอบของอัลลอฮฺ ความรุนแรงของมันก็จะกลายเป็นเร่ืองเบา 
ความหนักหนาจะทุเลาลง และการท่ีมนุษย์ได้พิจารณาผลบุญของบททดสอบพร้อมกับการอดทนและ
ยอมรับในสิ่งท่ีเกิดขึน้ จะท าให้เขาทิง้เร่ืองต่างๆ ท่ีข่ืนขมจนเหลือแต่ความหอมหวาน และความหอมหวาน
ของผลบญุท่ีเขาได้รับจะท าให้เขาหลงลืมความข่ืนขมจากการต้องอดทนตอ่บททดสอบเหลา่นัน้    

 
7. ให้ดูฐานะของคนท่ีด้อยกว่า 
 อีกประการหนึ่งท่ีเป็นประโยชน์ยิ่งในการขจดัความโศกเศร้าเสียใจ หรือความวิตกกงัวล คือการน า
ค าชีแ้นะของทา่นนบีมหุมัมดั ศอ็ลลลัลอฮอุะลยัฮิวะสลัลมั ท่ีมีปรากฏในหะดีษเศาะฮีหฺมาปฏิบตั ิทา่นนบีได้
กลา่ววา่ 

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

َ
نْ  أ

َ
]البخاري « عَليَكُْمْ  تَعَالَ  الَلّأ  نأعْمَةَ  تزَْدَرُوا ل أ

 [  1/381، 1/223، أحمد 1652، مسلم 5216

“จงมองบคุคลท่ีมีฐานะด้อยกว่าท่าน อย่าได้มองบคุคลท่ีมีฐานะสงูกว่าท่าน เพราะวิธีนีจ้ะท าให้ทา่นไม่ดถูกู
ความโปรดปรานของอลัลอฮฺท่ีประทานให้กบัพวกทา่น” (บนัทกึโดยอลั-บคุอรีย์ 6125 และมสุลิม 2963) 

 
 แท้จริง เม่ือบา่วได้พิจารณาดตูรงจดุนี ้หรือเอาความคิดความรู้สึกนีม้าวางไว้ตรงหน้า เขาจะพบว่า
ตวัเองยงัมีอะไรท่ีเหนือกวา่คนอ่ืนอีกมากมาย ไมว่า่จะเป็นในเร่ืองสขุภาพ ปัจจยัยงัชีพ หรืออ่ืนๆ ไมว่่าเขาจะ
อยู่ในสภาพอย่างไรก็ตามที เม่ือคิดได้ดังนัน้ ก็จะท าให้ความเศร้าโศกเสียใจและความวิตกกังวลมลาย
หายไป ความสุขสดช่ืนจะคืนกลบัมา จะขอบคุณและส านึกหวงแหนต่อความโปรดปรานของอลัลอฮฺท่ีได้
ประทานให้แก่เขาอยา่งสงูสง่เหนือกวา่คนอ่ืนๆ อีกมากมาย 

ทกุครัง้เม่ือบ่าวพิจารณาใคร่ครวญอย่างลึกซึง้ถึงความโปรดปรานของอลัลอฮฺ ทัง้ท่ีเปิดเผยชดัเจน
และซุกซ่อนเร้นลบั ไม่ว่าจะเป็นในเร่ืองศาสนาและเร่ืองท่ีเก่ียวข้องกบัการด าเนินชีวิตในโลกนี ้เขาจะพบว่า
อัลลอฮฺได้ประทานสิ่งท่ีดีงามให้กับเขาอย่างมากมายมหาศาล และทัง้ยังปกป้องเขาจากความชั่วร้าย
นานปัการ และไม่เป็นท่ีสงสยัอีกว่าความรู้สกึแบบนีจ้ะช่วยขจดัความโศกเศร้าและความกงัวลให้หมดไปได้ 
และท าให้เกิดความรู้สกึยินดีและสบายใจเข้ามาแทน 

 
8. ขจัดสาเหตุและต้นตอท่ีน าไปสู่ความวิตกกังวล 

ปัจจัยอีกอย่างหนึ่งท่ีจะท าให้เกิดความสุขและหมดความเศร้าหมอง นั่นคือ การพยายามขจัด
สาเหตท่ีุน าไปสู่ความวิตก และพยายามหาปัจจยัท่ีสง่เสริมให้ได้รับความสขุสถาพร วิธีของมนัก็คือให้ลืมสิ่ง
เลวร้ายท่ีเกิดขึน้ในอดีต ซึ่งมันไม่สามารถหวนคืนมาได้อีก และรู้ตัวว่าการหมกมุ่นครุ่นคิดอยู่กับอดีต
เหล่านัน้เป็นเร่ืองท่ีป่วยการและไร้ประโยชน์ เป็นความโง่เง่าและวิกลจริต ดงันัน้ จงตอ่สู้ข่มหวัใจตวัเองไมใ่ห้
คดิถึงเร่ืองพวกนัน้อีก และต้องอดกลัน้ขม่หวัใจอย่าให้กงัวลกบัสิ่งท่ีจะเจอในอนาคตด้วย ซึ่งมกัจะเป็นเร่ือง
คาดเดาเก่ียวกับความยากจน ความหวาดกลัว หรือเร่ืองไม่พึงปรารถนาอ่ืนๆ ท่ีตัวเองต่ืนตระหนกไป
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ล่วงหน้าแล้วในชีวิตอนาคต ดงันัน้ ต้องตระหนกัว่าเร่ืองราวในอนาคตเป็นสิ่งท่ีไม่สามารถหยัง่รู้ได้ ว่าอะไร
จะดีหรืออะไรจะชัว่ อะไรเป็นความดีท่ีช่ืนชอบ อะไรเป็นสิ่งท่ีปรารถนา หรืออะไรท่ีจะเป็นความเจ็บปวดรวด
ร้าว ให้รู้ว่าทุกเร่ืองอยู่ในพระหตัถ์ของอลัลอฮฺผู้ทรงเกรียงไกรและปรีชาญาณ ไม่ได้ขึน้อยู่กับมือของมนุษย์
แต่ประการใด มนุษย์ผู้ เป็นบ่าวท าได้เพียงแค่พยายามเพ่ือแสวงหาความดีงามและขจดัทุกขภยัเท่านัน้เอง 
บา่วต้องตระหนกัว่า เม่ือเขาได้ขจดัความคดิท่ีกงัวลหมกมุน่ตอ่เร่ืองราวในอนาคตให้หมดไป แล้วมอบหมาย
ตอ่พระองค์ให้ปรับปรุงแก้ไข และเช่ือใจตอ่การดแูลพระองค์ ถ้าเขาสามารถบริหารความรู้สึกตนเองได้เย่ียง
นัน้ ก็จะท าให้จิตใจของเขาสงบนิ่ง เยือกเย็น ในท่ีสดุความวิตกกังวล ความเศร้าหมองก็จะหมดไปจากตวั
เขา 
 
9. ขอดุอาอ์ต่ออัลลอฮฺให้ปรับปรุงทุกเร่ืองทัง้ในโลกนีแ้ละโลกหน้า 
 อีกประการหนึ่งท่ีมีประโยชน์มากในการเฝ้ามองสิ่งท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต คือการวิงวอนขอดอุาอ์
ตามท่ีทา่นนบี ศอ็ลลลัลอฮอุะลยัฮิวะสลัลมั ใช้พร ่าขอตอ่อลัลอฮฺอยูเ่นืองนิตย์วา่ 

صْلأحْ  اللهم»
َ
ينأ  لأ  أ ي دأ صْمَةُ  هُوَ  الََّأ مْرأي، عأ

َ
صْلأحْ  أ

َ
يهَا الَتأ  دُنْياَيَ  لأ  وَأ ، فأ صْلأحْ  مَعَاشَأ

َ
رَتأ  لأ  وَأ يهَا الَتأ  آخأ ي، فأ  وَاجْعَلأ  مَعَادأ

يَادَة   الْْيَاَةَ  ، كُِ  فيأ  لأ  زأ نْ  لأ  رَاحَة   المَْوتَْ  وَاجْعَلأ  خَيْ   [7272]رواه مسلم « شَر  كُِ  مأ
“โอ้อลัลอฮฺ ขอพระองค์ทรงปรับปรุงศาสนาอนัเป็นท่ียึดมัน่ของข้าพระองค์ ขอทรงปรับปรุงโลกดนุยาอนัเป็น
ท่ีแห่งการมีชีวิตของข้าพระองค์ ขอทรงปรับปรุงอาคิเราะฮฺอนัเป็นท่ีแห่งการกลบัคืนของข้าพระองค์ ขอทรง
ให้การมีชีวิตเป็นการเพิ่มความดีแก่ข้าพระองค์ในทุกๆ เร่ือง และขอทรงให้การตายเป็นการพักผ่อนแก่ข้า
พระองคจ์ากทกุสิ่งท่ีชัว่ร้าย” (บนัทกึโดยมสุลิม 2720) 

      
 และอีกดอุาอ์หนึง่ของทา่นนบี ศอ็ลลลัลอฮอุะลยัฮิวะสลัลมั คือ 

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

َ
نّأ  لأ  وَأ

ْ
نتَْ  إألَ  إألََ  لَ  كُُهَُ، شَأ

َ
، أحمد صحيح سنادبإ 0505 ]أبو داود «أ

5/24] 
“โอ้อลัลอฮฺ ข้าพระองค์หวงัในความเมตตาของพระองค์ โปรดอย่าปล่อยให้ข้าพระองค์รับผิดชอบชีวิตด้วย
ตวัของข้าพระองค์คนเดียว แม้เพียงชัว่พริบตาเดียวก็ตาม และโปรดปรับปรุงการงานของข้าพระองค์ทัง้หมด
ด้วยเถิด ไม่มีพระเจ้าอ่ืนใดท่ีคู่ควรแก่การเคารพภักดี เว้นแต่พระองค์ผู้ เดียวเท่านัน้” (บนัทึกโดยอบู ดาวูด 
5090, อะห์มดั 5/42) 

 
 เม่ือบา่วได้เอือ้นเอ่ยขอพรจากอลัลอฮฺด้วยดอุาอ์นี ้เพ่ือให้ปรับปรุงแก้ไขอนาคตของเขา ทัง้ในเร่ือง
ศาสนาและเร่ืองการด าเนินชีวิตในโลก ด้วยหัวใจท่ีมีความมุ่งมั่นปรารถนาอย่างแรงกล้า และด้วยความ
ตัง้ใจอย่างสจัจริง พร้อมทัง้ใช้ความพยายามอย่างจริงจงัท่ีจะให้บรรลผุล อลัลอฮฺก็จะประทานให้ตามท่ีเขา
วอนขอ คอยเฝ้าหวงั และลงมือปฏิบตัิเพ่ือให้ได้มาซึ่งการนัน้จริงๆ ความทกุข์ระทมของเขาก็จะเปล่ียนเป็น
ความปลืม้ปีตแิละความเปรมปรีดิแ์ทน 
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10. พยายามผ่อนหนักให้เป็นเบามากที่สุด 
อีกวิธีการหนึ่งท่ีช่วยขจดัความวิตกกงัวลและความเศร้าโศกเสียใจให้หมดไป เม่ือมนษุย์ประสบกับ

ความทุกข์ยาก ก็คือ พยายามผ่อนหนกัให้เป็นเบา ด้วยการคาดคะเนระดบัของผลเสียท่ีรุนแรงสงูสุดเท่าท่ี
เป็นไปได้ว่าอาจจะเกิดขึน้ แล้วเตรียมใจของตวัเองให้เข้มแข็งพร้อมรับมือ หลังจากนัน้ ก็ค่อยๆ ทยอยหา
วิธีการแก้ปัญหาทีละอย่าง อะไรท่ีผ่อนหนกัให้เป็นเบาได้ก็ท าเท่าท่ีสามารถจะท าได้อย่างถึงท่ีสุด ด้วยการ
เตรียมตวัเตรียมใจให้มัน่เหมาะ บวกกบัความพยายามท่ีมีประโยชน์เช่นนี ้ ความวิตกกงัวลและความทกุข์ก็
จะหมดไป ความง่ายดายในการแสวงหาประโยชน์สขุและขจดัทกุข์ภยัก็จะเข้ามาแทนท่ี 

เม่ือเกิดสภาวะคบัขนั ความหวาดกลวั ความป่วยไข้ สขุภาพอ่อนแอ ความยากจน หรือการไม่ได้รับ
ในสิ่งท่ีตนปรารถนาเกิดขึน้แก่เขา ก็ให้เขารับมือสถานการณ์นัน้ด้วยอารมณ์ท่ีสงบนิ่ง สุขุม เยือกเย็น และ
เตรียมตัวเตรียมใจให้มั่น เพ่ือจะรับมือกับปัญหาพวกนัน้ แม้ว่าจะเป็นปัญหาเลวร้ายท่ีสุดตามท่ีคิดว่า
อาจจะเป็นไปได้   

แท้จริง การฝึกตนเองให้เตรียมรับมือกบัความยุ่งยาก จะช่วยท าให้เกิดความง่ายดายขึน้ ท าให้เร่ือง
หนกัเป็นเร่ืองเบา และลดระดบัความรุนแรงของปัญหาได้ โดยเฉพาะถ้าเขาทุ่มเทความพยายามในทุกวิธี
อย่างเต็มความสามารถแล้ว นัน่ก็เท่ากบัว่าเขาได้เตรียมใจตัง้รับบวกกับการแสวงหาวิธีการภาคปฏิบตัิท่ีมี
ประโยชน์ ท่ีจะท าให้เขาลืมเร่ืองความทุกข์ไปโดยปริยาย อีกทัง้ยังได้ต่อสู้ กับตัวเองเพ่ือฟื้นพลังแห่งการ
เผชิญหน้ากับความยุ่งยากท่ีต้องเจอ พร้อมกับมอบหมายต่ออัลลอฮฺและคิดบวกต่อการช่วยเหลือของ
พระองค์ ไม่น่าสงสัยอีกเลยว่า ทัง้หมดนีล้้วนแล้วมีคุณประโยชน์อันใหญ่หลวงในการน าความสุขใจและ
ความโลง่อกมาให้ นอกเหนือไปจากผลบญุท่ีบา่วมีความคาดหวงัวา่จะได้รับไมช้่าก็เร็ว  

เหล่านี ้เป็นสิ่งท่ีเห็นได้จากประสบการณ์จริง ตวัอย่างท่ีเกิดขึน้จากคนท่ีได้ทดลองมาแล้วมีให้เห็น
อยา่งมากมายทีเดียว 

 
11.พลังใจอันเข้มแข็งและไม่หวาดหว่ัน 
        ส่วนหนึ่งจากการเยียวยาท่ีดีมากส าหรับโรคทางใจและทางประสาท หรือแม้กระทัง่โรคทางกาย ก็
คือ การมีพลังใจท่ีเข้มแข็งและไม่หวั่นไหวไปกับการคาดเดาหรือจินตนาการท่ีมาพร้อมกับความคิดชั่วๆ 
ร้ายๆ   
 เพราะเม่ือใดท่ีมนษุย์ยอมจ านนตอ่จินตนาการและหวัใจคล้อยตามกบัสิ่งตา่งๆ รอบตวั ไมว่า่จะเป็น
ความหวาดกลวัตอ่โรคร้าย ความโกรธเคืองหรืออารมณ์เสียเพราะสาเหตตุา่งๆ ท่ีเจ็บปวด และกลวัวา่จะเกิด
เร่ืองไม่ดีขึน้ ของท่ีรักจะหายไปคนท่ีห่วงใยจะตีตนออกห่าง ความคิดแบบนีจ้ะท าให้เขาตกอยู่ในความวิตก
กังวล ส่งผลให้เกิดโรคทางใจและทางกาย ประสาทเสียอ่อนแรง ซึ่งมีผลกระทบท่ีเลวร้าย ดงัท่ีเราท่านได้
ประจกัษ์มาแล้ววา่มีมนัมีโทษมากมายขนาดไหน 
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12. มอบหมายทุกอย่างต่ออัลลอฮฺ 
        เม่ือใดท่ีหวัใจได้พึ่งพิงและมอบหมายต่ออลัลอฮฺ  ไม่ยอมให้ตนเองตกเป็นทาสของมโนภาพท่ีเพ้อ
เจ้อและจินตนาการท่ีเป็นพิษ และเช่ือมัน่ต่ออลัลอฮฺอย่างหนกัแน่น คิดบวกตอ่พระองค์ มีความกระหายต่อ
ความโปรดปรานของอลัลอฮฺอย่างท่ีสดุ แน่นอนมนัก็จะช่วยขจดัความวิตกกงัวล ความเศร้าโศก หม่นหมอง
ให้หมดไป โรคอีกมากมายท่ีเกิดขึน้ทางร่างกายและจิตใจจะหายไปด้วย และมันจะท าให้หัวใจเกิดความ
เข้มแข็ง มีจิตใจท่ีเบกิบานเกินท่ีจะบรรยายได้ 
        มีผู้ ป่วยทางจิตจากสาเหตคุวามนึกคิดเพ้อเจ้อและจินตนาการไร้สาระจ านวนเท่าไรท่ีต้องนอนเต็ม
โรงพยาบาล อาการเหล่านัน้มีผลต่อสภาพจิตใจของคนท่ีมีสุขภาพแข็งแรงมามากต่อมากแล้ว ส่วนคนท่ีมี
สขุภาพออ่นแอนัน้ยิ่งไมต้่องพดูถึงเลย มนัท าให้คนเป็นโรคประสาทหรือวิกลจริตไปตัง้มากมายเท่าไรแล้ว 
 คนท่ีมีสุขภาพสมบูรณ์ก็คือคนท่ีอัลลอฮฺบันดาลให้เขาปลอดภัยจากโรคพวกนี ้และช่วยเหลือ
เอือ้อ านวยให้เขาสามารถต่อสู้กบัจิตใจของตนเองเพ่ือขวนขวายสิ่งท่ีเป็นประโยชน์และสร้างความเข้มแข็ง
ให้กบัหวัใจ อีกทัง้ยงัขจดัความวิตกกงัวลออกไปได้ ดงัท่ีอลัลอฮฺได้ตรัสไว้วา่  

ِ  عَََ  يَتَوَكَّّ   وَمَن ﴿ ٓۥ   فَهُوَ  ٱللَّّ بُهُ  [3]الطلاق :  ﴾ حَس 

“และผู้ใดมอบหมายแดอ่ลัลอฮฺ พระองค์ก็จะทรงเป็นผู้ ท่ีดแูลอยา่งครบถ้วนแก่เขา” (อฏั-เฏาะลาก : 3)  
 
หมายถึง พระองค์เป็นผู้ดแูลท่ีเพียงพอแล้วส าหรับเขา ไม่จ าเป็นต้องมีผู้ อ่ืนอีก ส าหรับทกุกิจการท่ี

เขาเก่ียวข้อง ไมว่า่จะเป็นเร่ืองศาสนาหรือเร่ืองกิจการทางโลก 
ผู้ ท่ีมอบหมายตอ่อลัลอฮฺคือผู้ ท่ีมีจิตใจเข้มแข็ง ความคิดเพ้อเจ้อจะมิส่งผลอนัใดกบัเขา เหตกุารณ์

ตา่งๆ จะไม่ท าให้เขาหวัน่ไหว เน่ืองจากเขารู้วา่สิ่งนัน้เกิดขึน้มาจากความออ่นแอของหวัใจ ความท้อแท้ และ
ความหวาดกลวัซึง่มนัไม่มีอยูจ่ริง และเขาจะรับรู้วา่แท้จริงอลัลอฮฺจะปกป้องคนท่ีมอบหมายตอ่พระองค์ด้วย
การดแูลท่ีดีท่ีสุดอย่างครบถ้วนเพียงพอ เขาเลยเช่ือมั่นต่อพระองค์และในสญัญาของพระองค์ ความวิตก
กังวลจึงมลายหายไป และพระองค์จะเปล่ียนความยากให้เป็นความง่ายดายแก่เขา  ความโศกเศร้าจะ
กลายเป็นความเบิกบานใจ และความกลัวจะแทนท่ีด้วยความรู้สึกปลอดภัย ดงันัน้ เราขอให้อัลลอฮฺทรง
คุ้มครองให้ปลอดภัย ประทานหัวใจท่ีเข้มแข็ง หนักแน่นด้วยการมอบหมายท่ีสมบูรณ์อย่างแท้จริงต่อ
พระองค์ ซึ่งพระองค์ทรงประกันไว้แล้วว่าคนของพระองค์จะต้องได้รับความดีงามทุกประการ และจะทรง
ขจดัทกุสิ่งท่ีเลวร้ายและเป็นภยัออกไป 
 
13. ใส่ใจในด้านดีของคนอ่ืนและมองข้ามข้อบกพร่องในตัวเขา 
       ทา่นนบีมหุมัมดั ศอ็ลลลัลอฮอุะลยัฮิวะสลัลมั กลา่วไว้วา่  

نهَْا آخَرَ » َ مأ ا رضَِأ نهَْا خُلقُ  نَة  إأنْ كَرأهَ مأ ن  مُؤْمأ   [1/216، أحمد 2356]مسلم « ل يَفْرَكْ مُؤْمأ
“สามีผู้ศรัทธาอย่าได้โกรธเกลียดภรรยาผู้ศรัทธา หากเขาไม่ชอบการประพฤติบางอย่างในตวัเธอ ก็ยังมี
พฤตกิรรมอ่ืนให้เขาพอใจตวัเธออยูอี่ก” (บนัทกึโดยมสุลิม 1469, อะห์มดั 2/329) 
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        จากหะดีษนีชี้ใ้ห้เห็นถึงประเดน็ส าคญั  9 ประการ 
ประการแรก การใช้ชีวิตร่วมกับภรรยา ญาติใกล้ชิด มิตรสหาย คนงาน ลูกค้า/ผู้ติดต่อใช้บริการ 

และทุกผู้คนท่ีท่านคบหาหรือมีปฏิสมัพนัธ์กับเขา เป็นเร่ืองท่ีสมควรอย่างยิ่งท่ีจะต้องท าใจให้ได้ว่ามนุษย์
ต้องมีข้อต าหนิ ข้อบกพร่อง หรือสิ่งท่ีไมพ่งึประสงค์  

และเม่ือท่านได้พบเจอบคุคลท่ีมีลกัษณะนิสยัดงักล่าวท่ีท าให้ท่านไม่ชอบ ก็จงเปรียบเทียบระหว่าง
สิ่งท่ีท่านไม่ชอบ กบัหน้าท่ีพึงปฏิบตัิของท่านตอ่เขา หรือความคูค่วรในการท่ีท่านจะรักษาสมัพนัธภาพและ
ไมตรีตอ่กนัเอาไว้ให้เข้มแข็ง ด้วยการนกึถึงด้านดีตา่งๆ ในตวัเขา ให้ค านึงถึงเป้าหมายสว่นตวัและเป้าหมาย
ส่วนรวมจากการท่ีท่านผกูมิตรกบัเขา และด้วยวิธีการมองข้ามข้อบกพร่องของคนอ่ืนและเอาใจใส่ด้านดีใน
ตวัเขาแบบนีเ้อง จะสง่ผลให้เกิดสมัพนัธภาพท่ียาวนาน และเกิดความสบายใจอยา่งสมบรูณ์แก่ทา่น 

ประการที่สอง ความวิตกกังวลจะหายไป ไมตรีจิตจะคงอยู่ การท าหน้าท่ีต่อกันทัง้ท่ีจ าเป็นต้อง
ปฏิบตัิและควรปฏิบตัิยงัด าเนินตอ่ไปได้ ความสบายใจก็จะเกิดขึน้กบัทัง้สองฝ่าย ส่วนผู้ ท่ีไม่ปฏิบตัิตามค า
ชีแ้นะของท่านนบี ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม ในเร่ืองนี ้ซ า้ร้ายยังปฏิบัติในทางตรงกันข้าม โดยเขา
พยายามแต่จะจ้องหาสิ่งไม่ดีของอีกฝ่าย และปิดหูปิดตามองไม่เห็นความดีงามของเขา คนประเภทนี ้
ยอ่มจะวิตกอยูร่ ่าไป ความรักความสมัพนัธ์ของเขากบัคนอ่ืนท่ีเก่ียวข้องด้วยยอ่มขุ่นมวัไม่ราบร่ืน และหน้าท่ี
ตา่งๆ ท่ีจ าเป็นต้องปฏิบตัติอ่กนัทัง้สองฝ่ายก็จะบกพร่องไปอีกหลายประการ     

มีผู้คนจ านวนไมน้่อยท่ีมีความมุง่มัน่สงู สามารถท่ีจะอดกลัน้ท าใจให้นิ่งและอดทนได้เม่ือประสบกบั
ภยัพิบตัิและความยุ่งยากตา่งๆ มากมาย แตเ่ขากลบัมาวิตกกงัวลกบัเร่ืองไร้สาระเพียงเล็กน้อย และขุ่นมวั
กบัเร่ืองจกุจิก สาเหตเุน่ืองจากเขาให้ความส าคญักบัการรับมือเร่ืองใหญ่ๆ แตล่ะเลยท่ีจะเตรียมใจรับมือกบั
เร่ืองเล็กๆ มนัจงึส่งผลกระทบท่ีเลวร้ายตอ่ความสบายใจของเขา ดงันัน้ ผู้ ท่ีมีความเด็ดขาดจะต้องเตรียมใจ
ในทุกเร่ือง ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองเล็กหรือเร่ืองใหญ่  และจะต้องขอความช่วยเหลือจากอลัลอฮฺในเร่ืองดงักล่าว 
และวิงวอนขอตอ่พระองค์อย่าปล่อยภาระให้เขาต้องเผชิญบททดสอบด้วยตวัคนเดียวเพียงล าพงั แม้เพียง
ชัว่พริบตาเดียวก็ตาม ดงันัน้ ทัง้เร่ืองเล็กหรือเร่ืองใหญ่ก็จะเป็นเร่ืองง่ายดายแก่เขา และเขาจะเป็นคนท่ีสงบ
เยือกเย็น และสบายใจ   
 
14. อย่ามัวเสียเวลากับความวิตกกังวลและความทุกข์ใจ 
        ผู้ มีปัญญาย่อมตระหนกัดีว่า ชีวิตท่ีแท้จริง คือชีวิตท่ีด ารงอยูไ่ด้อย่างมีความสขุและสงบ และชีวิตนี ้
ก็ชา่งสัน้นกั   
 ดงันัน้ เขาจึงไม่ควรบัน่ทอนชีวิตตวัเองด้วยความวิตกกังวล หรือปล่อยเวลาให้หมดไปกับความ 
ความทุกข์ใจ เพราะลักษณะดงักล่าวมันค้านกับแก่นแท้ของการด าเนินชีวิตอันสงบสุข แล้วเขาก็กักชีวิต
ตวัเองให้หมดเวลาส่วนใหญ่ไปกบัความเครียดและความเศร้าหมอง เร่ืองนีไ้ม่ต่างกันเลยระหว่างคนดีหรือ
คนชั่ว แต่ส าหรับผู้ศรัทธาท่ีเข้าใจและปฏิบัติได้ตามนี ้จะได้รับโชคดีท่ีเต็มเป่ียมกว่า และได้ผลลัพธ์ท่ีมี
ประโยชน์ทัง้ในโลกนีแ้ละโลกหน้า 
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15. เปรียบเทียบความโปรดปรานที่ได้รับกับสิ่งไม่ดีที่พบพาน 
       เม่ือสิ่งไม่ดีมาประสบพบพาน หรือได้รับความหวาดกลวัจากมนั สมควรอย่างยิ่งท่ีจะต้องเอาเร่ืองดี
อ่ืนๆ ท่ีเขาได้รับมา ทัง้ในเร่ืองศาสนาและเร่ืองทางโลก มาเปรียบเทียบด ูเม่ือเขาได้เปรียบเทียบก็จะเห็น
ประจกัษ์ชดัว่าความโปรดปรานท่ีได้รับจากอลัลอฮฺนัน้มากมายเหลือเกิน และสิ่งท่ีเขาไม่ปรารถนานัน้มัน
เล็กน้อยมาก  
 และในท านองเดียวกัน ให้เขาเปรียบเทียบระหว่างความกลวัว่าจะเกิดอนัตรายบางอย่าง กับการ
คาดหวังอันมากมายว่าเขาจะต้องปลอดภัย เขาจะต้องไม่ยอมให้ความเป็นไปได้อันน้อยนิดมาครอบง า
เอาชนะการคาดหวงัความเป็นไปได้อ่ืนอนัมากมายและหนกัแน่นกว่า เม่ือเป็นเช่นนี ้เขาก็จะเตรียมใจพร้อม
รับมือถ้าหากมนัจะเกิดขึน้จริง พยายามป้องกนัสิ่งท่ียงัไมเ่กิด และขจดัหรือลดสิ่งท่ีเกิดขึน้แล้วให้เบาลง   
 
 

16. อย่าใส่ใจกับค าพูดให้ร้ายของคนอ่ืน 
      พึงทราบเถิดว่าการท่ีมนุษย์ให้ร้ายต่อท่าน โดยเฉพาะการให้ร้ายหรือทิ่มแทงด้วยค าพูดท่ีไม่
สร้างสรรค์ มนัไม่สามารถให้โทษอนัใดแก่ท่านได้เลย แตม่นัจะย้อนกลบัไปให้โทษแก่ผู้ ท่ีพดูหรือผู้ กระท ามนั
ขึน้มา เว้นแตว่่า ท่านมวัแต่จะสนใจในความส าคญักบัค าพดูเหล่านัน้ และเปิดโอกาสให้มนัเข้ามาครอบง า
ความรู้สึก เม่ือนัน้แหละ ท่ีมันจะส่งผลร้ายต่อท่าน เหมือนกับท่ีมันส่งผลร้ายแก่เจ้าของค าพูด แต่ถ้าหาก
ทา่นไมส่นใจใยดี มนัก็จะไมส่ามารถก่อให้เกิดผลร้ายใดๆ แก่ทา่นได้เลย  
 
 

71 . คิดดีก็ได้ดี คิดไม่ดีก็จะได้ตามนัน้ 
      พึงตระหนักเถิดว่า ชีวิตของท่านจะก้าวเดินตามความคิดของท่าน ฉะนัน้หากความคิดของท่าน
ด าเนินไปในทางท่ีดีงาม มีคุณค่าท่ีสร้างสรรค์ มันก็จะเป็นประโยชน์อย่างมหาศาลทัง้ต่อเร่ืองศาสนาและ
เร่ืองทางโลก ชีวิตของท่านก็จะพบพานแตค่วามสขุ และในทางตรงกนัข้าม หากคิดไมดี่ ท าไมดี่ ชีวิตนีก็้อย่า
หมายวา่จะได้พบกบัความสขุ  
 
 

11. ไม่คาดหวังค ากล่าวขอบคุณจากใคร 
อีกประการหนึ่งท่ีส่งผลอย่างใหญ่หลวงในการขบัไล่ความเศร้าโศกเสียใจ คือ การฝึกฝนตนเองให้

คุ้นชินกับการไม่เรียกร้องหรือขอค าขอบคุณจากผู้ ใดท่ีเราได้ท าดีกับเขา นอกจากพร ่าวอนขอต่อพระองค์
อลัลอฮฺเทา่นัน้ 
      เม่ือทา่นได้ท าดีแก่ผู้ ท่ีท่านต้องรับผิดชอบ หรือผู้ ท่ีท่านไม่มีหน้าท่ีต้องรับผิดชอบ พงึตระหนกัเถิดว่า 
น่ีเป็นการปฏิสมัพนัธ์ของท่านกบัอลัลอฮฺ ดงันัน้ อย่าได้สนใจตอ่การขอบคณุของใคร ดงัด ารัสของอลัลอฮฺท่ี
ได้ตรัสถึงบา่วกลุม่พิเศษท่ีมีความกตญัญวูา่ 

عِمُكُم   إنَِّمَا ﴿ هِ  نُط  ِ  لوِجَ    [7]الإنسان :  ﴾ ٩ شُكُورًا وَلَ  جَزَاءٓٗ  مِنكُم   نرُيِدُ  لَ  ٱللَّّ

“(พวกเขากล่าวว่า) แท้จริง เราได้ให้อาหารแก่พวกท่าน โดยหวงัความโปรดปรานของอลัลอฮฺ เรามิได้หวงั
การตอบแทนและการขอบคณุจากพวกท่านแตป่ระการใด” (อลั-อินซาน : 9) 
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 เร่ืองนีเ้น้นย า้เป็นกรณีพิเศษในการปฏิสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัว ลูกหลาน หรือเครือญาต ิ
และคนท่ีท่านมีความสมัพนัธ์แน่นแฟ้น ยิ่งไม่ต้องเรียกร้องหรือถามหาค าขอบคณุอนัใด เม่ือใดท่ีท่านตัง้ใจ
แน่วแน่ในการขจดัเร่ืองร้ายๆ ออกจากพวกเขา นัน่เท่ากับว่าท่านได้ท าให้พวกเขาสบายใจ และท่านเองก็
สบายใจตามไปด้วย  
 
19. ท าอะไรด้วยความเตม็ใจ และรู้จักเลือกแต่ส่ิงท่ีดี 

และปัจจยัท่ีจะท าให้เกิดความสบายใจอีกประการ ก็คือ การกระท าความดีโดยสมคัรใจและเต็มใจ 
ไมใ่ช่การบงัคบัตวัเองจนเกิดความรู้สกึวิตกกงัวล แล้วทา่นก็จะหวนกลบัมาโทษตวัเองเน่ืองจากไม่ได้รับผลดี
อะไรเลย เหตเุพราะทา่นเลือกเดนิบนทางท่ีคดเคีย้วซบัซ้อนเอง  

น่ีเป็นสว่นหนึง่จากวิทยปัญญาและวิธีการท่ีชาญฉลาด  
อีกประการหนึ่งก็คือ เวลาท่ีมีเร่ืองต่างๆ ยุ่งยากมากมายให้เลือกท า ต้องรู้จกัเลือกสิ่งท่ีไม่มีพิษภัย

และสวยงามนา่สนใจ เพราะมนัจะยิ่งเพิ่มความรู้สกึสบายใจ และปลดความทกุข์ระทมให้หมดไปได้ 
       จับเอางานท่ีมีประโยชน์มาวางไว้ตรงหน้า และมุ่งมั่นในการปฏิบัติอย่างจริงจังเพ่ือให้บรรลุ
วตัถุประสงค์ เพ่ือท่านจะได้เพลิดเพลินและไม่ต้องเหลียวมองเร่ืองร้ายๆ ท่ีเป็นสาเหตทุ าให้เกิดความวิตก
กงัวลและโศกเศร้า จงอาศยัการผอ่นคลายและรวบรวมจิตใจเพื่อการงานท่ีส าคญั  
 
20. สะสางงานให้เสร็จเป็นปัจจุบัน 
       ส่วนหนึ่งจากสิ่งท่ีเป็นประโยชน์มาก ก็คือ การสะสางงานให้เป็นปัจจุบนั ท างานของแต่ละวนัให้
เสร็จลลุว่ง อยา่ผดัวนัประกนัพรุ่ง แล้วทา่นจะได้มีเวลาเหลือในวนัตอ่ๆ ไป เพราะการผดัวนัประกนัพรุ่งจะท า
ให้งานถูกกองสะสม ทัง้งานแล้วๆ มาท่ียงัท าไม่เสร็จบวกกบังานใหม่ท่ีเข้ามาเพิ่ม มนัก็จะยิ่งท าให้ท่านแย่
มากขึน้ แต่ถ้าหากท่านได้สะสางงานต่างๆ ให้เสร็จในเวลาของมัน ท่านก็จะได้ท างานใหม่ท่ีเข้ามาด้วย
ความคดิและความสามารถอยา่งเข้มแข็งเตม็ก าลงั  
  
21. จัดล าดับความส าคัญของงาน  

สมควรอย่างยิ่งท่ีท่านจะต้องจดัเรียงงานตา่งๆ ท่ีมีประโยชน์ตามล าดบัความส าคญั และคดัแยกสิ่ง
ท่ีตวัท่านชอบและปรารถนามนัอย่างมาก เพราะสิ่งท่ีตรงกนัข้ามกนัมกัจะท าให้เกิดความเบื่อหน่ายและไม่
สบอารมณ์ หาตวัช่วยในเร่ืองเหล่านีด้้วยการใช้ความคิดให้ถกูต้องและการปรึกษาหารือกบัผู้ อ่ืนด้วย ใครท่ี
รู้จักปรึกษาหารือเขาจะไม่มีวันเสียใจ จงศึกษางานท่ีจะลงมือท าอย่างละเอียด เม่ือวิเคราะห์แล้วว่ามี
ประโยชน์และตัง้ใจแน่วแน่ก็จงมอบหมายต่ออลัลอฮฺ แท้จริง พระองค์ทรงรักใคร่บรรดาผู้ ท่ีมอบหมายต่อ
พระองค ์

การสรรเสริญทั้งมวลเป็นกรรมสิทธิ์ของอัลลอฮฺผู้อภิบาลแห่งสากลจักรวาล และขอพระองค์
ประทานการสดุดี ความเมตตาและศานติ แด่ท่านนบีมุหัมมัด ศ็อลลัลลอฮุอะลัยฮิวะสัลลัม วงศ์วานและ
สหายทั้งหลายของท่านด้วยเถิด 
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