
5 . ร ำลึ ก ถึ ง อั ลลอฮฺ ให้ ม ำก  : 
เพรำะกำรร ำลึกถึงอัลลอฮฺจะ
น ำพำควำมสงบสุขมำสู่จิตใจ.

4. ครุ่นคิดอยู่กับกำรปฏิบัติงำนประจ ำวัน : ไม่ต้อง
เสียใจกับอดีต  เเละไม่ต้องตระหนกกับอนำคต  
เพรำะเเทจ้ริงท่ำนนบีได้ขอควำมคุ้มครองต่ออัลลอ
ฮฺให้พ้นจำกควำมระทมในอดีตเเละควำมโศกเศร้ำ
ในอนำคต.

3. ขะมักเขม้นอยู่กับกำรงำนที่ดีเเละควำมรู้ที่เป็น
ประโยชน์ :  เพรำะมันจะท ำให้หัวใจเบี่ยงเบน
ออกจำกควำมคิดที่จะท ำให้ท่ำนเกิดควำมวิตก
กังวล.

2. ท ำควำมดีต่อเพ่ือนมนุษย์ทั้ง
ค ำพูดเเละกำรกระท ำ : เพรำะ
กำรท ำดีจะน ำมำซ่ึงควำมดี เเละ
จะเป็นเกรำะป้องกันควำมชั่ว.

1. กำรศรัทธำต่ออัลลอฮฺเเละประกอบคุณงำมควำม
ดี : เพรำะกำรศรัทธำนั้นจะผลักดันให้เกิดควำม
อดทน ควำมพึงพอใจ เเละรู้สึกควำมพอเพียงต่อสิ่ง
ที่อัลลอฮฺทรงประทำนให้เป็นปัจจัยยังชีพ.

10. รู้จักคำดกำรควำมเลวร้ำยของแต่ละปัญหำ :  
เมื่อรู้ว่ำจะเกิดปัญหำ ก็ให้คำดคะเนถึงควำมเลวร้ำย
ที่สุดของปัญหำนั้น  แล้วค่อยๆคลี่คลำยปัญหำ
ดังกล่ำวไปทีละนิดขณะที่เผชิญกับปัญหำเหล่ำนั้น  
แต่เมื่อก ำลังเจอกับปัญหำก็ให้ค่อยๆคลี่คลำยจำก
หนักเป็นเบำเท่ำท่ีมีควำมสำมำรถ.

9.วิงวอนต่ออัลลอฮฺ : เช่นวิงวอนขอให้
พระองค์ทรงปรับปรุงตัวท่ำน ศำสนำของ
ท่ำน ชีวิตของท่ำนบนโลกนี้ เเละโลกหน้ำ 
ด่ังท่ีปรำกฏในหลักฐำนจำกหะดีษ.

8. ลืม(อย่ำกังวล)ในสิ่งที่ผ่ำนมำแล้ว : 
เพรำะอดีตมิอำจหวนกลับมำได้  กำร
ไปหมกมุ่ นอยู่ กั บมั น  เป็ นสิ่ งที่ ไ ม่
ก่อให้เกิดประโยชน์ เเละท ำให้เสียสติ
เปล่ำๆ.

7.  ให้ ดูฐำนะของคนที่ ด้อยกว่ำ  : 
เพรำะมันจะผลักดันท่ำนให้สรรเสริญ
ขอบคุณต่ออัลลอฮฺ ในสิ่งที่ท่ำนได้รับ
อยู่ เเละมันจะขจัดควำมระทมทุกข์  
ควำมเสียใจของท่ำนให้หมดไป.

6. คิดใคร่ครวญถึงควำมโปรดปรำน
ของอัลลอฮฺทั้งสิ่งที่เห็นได้ชัดเจนเเละ
ซ่อนเร้นอยู่ : เพรำะมันจะผลักดันให้เกิด
กำรขอบคุณเเละลืมควำมระทมทุกข์.

15. ชีวิตนี้ เป็นอะไรที่สั้นมำก :  ชีวิตของ
คนเรำมันสั้น  เพรำะฉะนั้นอันที่จริงเรำควร
จะต้องใช้ชีวิตอย่ำงมีควำมสุข   มีควำมสงบ     
อย่ ำ ไ ด้ ให้ ควำม เศ ร้ำหมองมำบั่ นทอน
ควำมสุขของกำรใช้ชีวิต และอย่ำปล่อยให้
มันจมปรักอยู่กับควำมทุกข์เลย.

14. ไม่ใส่ใจกับเร่ืองต่ำงๆ ที่ไม่ส ำคัญ  
:  เ มื่ อ ท่ ำ น ไ ม่ ไ ด้ ฝึ ก ฝ น  แ ล ะ
เตรียมพร้อมที่จะเผชิญกับวิกฤต หรือ
รับมือกับปัญหำใหญ่ๆได้    ปัญหำ
เล็กๆ ก็สมควรที่ท่ำนจะต้องตีตัวออก
ห่ำงเช่นกัน.

13. มองข้ำมควำมผิดพลำดของผู้อื่นเเละอดทน
ต่อควำมบกพร่องของพวกเขำ : มนุษย์ทุกคน
ล้วนมีควำมบกพร่อง  ไม่สมบูรณ์  หรือมี
พฤติกรรมที่ท่ำนไม่พึงประสงค์   ฉะนั้นควรมอง
มนุษย์ในด้ำนที่ดีของเขำ.

12 .  ให้หัว ใจยึดมั่น ต่ออัลลอฮฺ เ เละ
มอบหมำยต่อพระองค์ : " และผู้ใด
มอบหมำยแด่อัลลอฮฺ พระองค์ก็จะทรง
เป็นผู้พอเพียงแก่เขำ ".

11. ไม่อยู่กับควำมเพ้อเจ้อเเละ
จินตนำกำร : เพรำะกำรเพ้อเจ้อจะน ำ
พำไปสู่กำรคิดเชิงลบ คิดแต่สิ่งที่ไม่ดี  
ดังกล่ำวเป็นเหตุให้เกิดควำมทุกข์ใจ 

เเละโรคภัยต่ำงๆตำมมำ.

20. มุ่ งมั่นกับสิ่ งที่ เป็นประโยชน์ เเก่
ตัวเอง : เพรำะเร่ืองต่ำงๆ ที่ไม่ก่อให้เกิด
ประโยชน์ จะน ำมำซ่ึงควำมทุกข์  ควำม
โศกเศร้ำเสียใจ   ดังนั้นจงมุ่งมั่นอยู่กับ
เร่ืองท่ีมีคุณประโยชน์.

19. อย่ำรอคอยค ำชม ค ำขอบคุณจำก
ใคร  :  หำกท่ำนท ำดีต่อคนที่ท่ำนควร
ปฏิบัติดีต่อเขำหรือท ำดีกับใครก็ตำมแต่   
ให้พึงตระหนักว่ำนี่เป็นกำรปฏิสัมพันธ์
ของท่ำนกับอัลลอฮฺ ดังนั้นอย่ำไปสนใจ 
หรือรอค ำชมจำกใครเลย.

18. ชีวิตของท่ำนจะเดินตำมควำมคิด
ของท่ำน :   ดังนั้นหำกชีวิตของท่ำน
เดินตำมควำมคิดที่ ดี  มันก็จะเป็น
ประโยชน์อย่ำงมหำศำลต่อเ ร่ือง
ศำสนำและเร่ืองทำงโลก  จะท ำให้
ชีวิตของท่ำนพบแต่ควำมสุข  แต่ถ้ำ
หำกท่ ำนปล่ อย ให้ ชี วิ ต เ ดินตำม
ควำมคิดที่ไม่ดี  ชีวิตท่ำนก็จะพบเจอ
แต่ควำมทุกข์.

17. อย่ำใส่ใจกับค ำพูดให้ร้ำยของคนอื่น :  กำรพูดจำให้
ร้ำยของมนุษย์นั้นจะเป็นโทษต่อตัวของพวกเขำเอง  และ
หำกว่ำท่ำนไปให้รำคำกับค ำพูดเหล่ำนั้น  มันก็ย่อมจะให้
โทษแก่ท่ำน  เสมือนกับที่มันให้โทษแก่ผู้ท่ีพูด.

16. ควำมวิตกกังวล  ควำมทุกข์ใจ
ส่วนใหญ่ใช่ว่ำจะเกิดขึ้นจริงเสมอ
ไป :  หลำยสิ่งหลำยอย่ำงที่ท่ำน
วิตกกังวลบำงทีก็ใช่ว่ำจะเกิดขึ้น
จริงเสมอไป  ดังนั้นอย่ำปล่อยให้
กำรประมำณกำรณ์ที่ไม่รู้จะเกิดขึ้น
จริงหรือเปล่ำ  มำเอำชนะปัจจุบัน
ของท่ำนได้. 22. จัดล ำดับควำมส ำคัญของงำน  : จัดเรียงงำนต่ำงๆ ตำมล ำดับควำมส ำคัญ   

เเละเลือกสิ่งที่ท่ำนรักที่จะท ำก่อนเป็นอันดับแรก เพ่ือไม่ให้เกิดควำมย่อท้อ เบื่อ
หน่ำย  และพยำยำมปรึกษำหำรือกับผู้อื่น  เพรำะคนที่รู้จักปรึกษำหำรือเขำจะไม่มี
ทำงเสียใจอย่ำงแน่นอน.

21. สะสำงงำนปัจจุบันที่มีอยู่ให้เเล้วเสร็จ :  เพรำะ
หำกท่ำนไม่สะสำงงำนปัจจุบันต่ำงๆ ให้แล้วเสร็จ 
งำนใหม่ก็จะมำกองรวมอยู่กับงำนเก่ำที่เคยค้ำงอยู่  
และเมื่อเป็นเช่นนั้นมันก็จะท ำให้ท่ำนยุ่งเหยิง และ
ไม่มีเวลำในที่สุด.
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เคล็ดลบัดีๆ ใหชี้วิตมีความสุข

เเรงจูงใจในกำรประพันธ์หนังสือ : 
เมื่อคร้ังหนึ่งผู้เเต่งได้เดินทำงไปยัง
ประเทศเลบำนอน เพ่ือไปรักษำตัว 
ในปี 1373 ฮิจเรำะห์ศักรำช เเล้วได้
อ่ ำนหนั งสื อ เล่ มหนึ่ ง  ที่ นั้ น  ชื่ อ
หนังสือว่ำ : (จงสลัดควำมกังวล 
เเล้วเร่ิมชีวิตใหม่ ) ผู้เเต่งหนังสือ
เล่มนี้เป็นชำวอเมริกำ ชื่อ ดีลกำนีน
รีญ์ เเล้วผู้ประพันธ์ได้เกิดสดุจใจ 
ต่อมำท่ำนได้ประพันธ์หนังสือเล่มนี้
ในท ำนองเดียวกันกับเขำ.

ผู้ประพันธ์ : 

เชคอับดุรเรำะหม์ำน บินนำศิรอัซซะ
ดี ญ์ อ ยู่ ใ น ยุ ค  1 3 0 7 - 1 3 7 6 
ฮิจเรำะห์ศักรำช เป็นปรำชญ์ที่มี
บทบำทท่ำนหนึ่งของชำวมุสลิมใน
ยุคนั้ น  เ เละ เป็นหนึ่ ง ในบรรดำ
ปรำชญ์ที่ช ำนำญกำรด้ำนวิชำกำร.


