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يمه  ٱلرَحۡمَٰنِ ٱلَلّه  بِسۡمِ  ٱلرحَه

กักตัวด้วยหัวใจร่มๆ 

 โควิด-19 ท าให้คนจ านวนมากที่ชีวิตมีแต่งาน งาน งาน จนแทบไม่มีเวลาพัก ต้องถูกกักตัวเพราะติด
เชื้อโควิด ซึ่งส่วนใหญ่ก็ต้องใช้เวลาถึง 14 วัน เป็น 14 วันที่ชีวิตเหมือนจะหยุดนิ่ง  และวันเวลาผ่านไปอย่าง
เชื่องช้าจนอาจเพ่ิมความเครียด และความวิตกกังวลต่อผู้ป่วยมากขึ้น หากไม่รู้จักใช้เวลาเหล่านั้นให้ผ่านไป
อย่างเปี่ยมประโยชน์  

 บุคคลที่เผชิญชะตากรรมเช่นนี้ มีความจ าเป็นต้องตระเตรียมหัวใจให้เข้มแข็ง เช่นเดียวกับที่ต้อง
เตรียมร่างกายให้สามารถสู้กับเชื้อโรคได้ ยิ่งกว่านั้นการเตรียมใจส าคัญกว่าการเตรียมกาย เนื่องจากความ
เจ็บป่วยทางกายจ านวนมากสามารถเยียวยาให้หายได้โดยพระเมตตาของอัลลอฮ์ เมื่ อจิตใจและวิญญาณมี
ความเข้มแข็งพอ แต่โรคบางอย่างที่ไม่ร้ายแรงอาจสร้างผลกระทบลึกซึ้งได้เช่นกันหากสภาพจิตใจของบุคคลอยู่
ในภาวะที่อ่อนแอ สับสน ไร้ที่พ่ึง 

         จุลสารนี้ จึงน าเสนอวิธีการเตรียมใจให้เข้มแข็งเพ่ือการกักตัวอย่างมีคุณค่าและเพ่ือการเผชิญวิกฤติที่
อาจเกิดมากข้ึนในอนาคตในฐานะผู้ศรัทธาอย่างแท้จริง 

1. มองโรคด้วยทัศนะเชิงบวก 
        อิสลามสอนให้มุสลิมมีความหวังและก าลังใจอยู่เสมอ แม้จะอยู่ในภาวะเจ็บปวดก็ตาม ทั้งนี้เพราะ      
ทุกอย่างที่เกิดขึ้นในชีวิตเราสามารถแปรให้เป็นผลดีแก่ตัวเองได้ ดังค าสอนของบรมศาสดามุหัมหมัด     

    

2999 

“มหัศจรรย์ยิ่งส าหรับกิจของผู้ศรัทธา ทุกเรื่องราวล้วนเป็นผลดีส าหรับเขาทั้งสิ้น ซึ่งการเช่นนี้ไม่มีให้ใคร
นอกจากแก่ผู้ศรัทธาเท่านั้น หากเขาพบความสุขสมหวัง เขาจะขอบคุณ (ต่ออัลลอฮฺ) ก็จะเป็นสิ่งดีส าหรับ
เขา และแม้นต้องเผชิญภยันตราย เขาจะอดทนก็จะกลายเป็นสิ่งดีส าหรับเขาเช่นกัน” 

 การมองเชิงบวกตามค าสอนของบรมศาสดามุหัมหมัด  จะช่วยให้จิตใจสงบลงและยอมรับกับการ
กักตัวโดยไม่เอะอะโวยวาย 

2. อดทนอย่างมีความหวัง 
        โควิดไม่ได้ท าให้ชีวิตพังทลาย แต่ชีวิตจะเสียหายเพราะอยู่อย่างไร้ความหวัง การเผชิญความทุกข์ยาก
ส าหรับมุสลิมแล้ว ถือเป็นเรื่องปกติที่ทุกคนต้องพบเจอ เพราะชีวิตบนโลกนี้มิได้ถูกสร้างมาเพ่ือการเสพสุข
อย่างยั่งยืน แต่ถูกสร้างขึ้นเพ่ือให้มาต่อสู้กับอุปสรรคต่างๆ อันจะน าไปสู่ความสุขสถาพรอันแท้จริงในปรภพ 
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        ดังนั้น เมื่อเกิดความเจ็บป่วยขึ้น เราจึงต้องถือว่านี่เป็นหนึ่งในกระบวนการขัดเกลาให้เรารู้จักอดทน
เพ่ือให้เราแข็งแกร่งพอที่จะรักษาศาสนาและความดีงามต่างๆเอาไว้ได้ 

        เมื่อเป็นการขัดเกลาจากอัลลอฮฺพระผู้เป็นเจ้า ผู้ที่อยู่ในระหว่างขัดเกลาจึงได้รับผลบุญอยู่ตลอดเวลา 

3.เพิ่มพลังใจด้วยอัล-กุรอาน 
        ระหว่างการกักตัว 14 วัน บุคคลย่อมมีเวลาอยู่กับตัวเองมากขึ้น หากปล่อยเวลาอันมีค่าเหล่านี้ให้ผ่าน
ไป ก็ย่อมน่าเสียดายเป็นอย่างยิ่ง เพราะเวลาเป็นสิ่งที่มีค่าเท่าชีวิต การไม่รู้จักใช้เวลาให้เป็นประโยชน์จึงเป็น
การท าลายคุณค่าของชีวิตให้พังลงนั่นเอง 

        การใช้เวลาอย่างประเสริฐสุดประการหนึ่ง คือการใช้ไปเพ่ือการอ่านอัลกุรอาน คัมภีร์ที่เป็นทั้ง
ธรรมนูญแห่งชีวิตมุสลิมและเป็นทั้งโอสถรักษาโรคต่างๆได้ทั้งโรคทางกายภาพและจิตภาพ ดัง อัลลอฮฺ ซุบหา
นะฮฺ ทรงตรัสไว้ว่า 

هلُ  هلۡمُؤۡمهنهيَن وَلََ يزَهيدُ  ٱلۡقُرۡءَانه مهنَ  وَنُنَز فَاءٓٞ وَرحََۡۡةٞ لز   (82) إهلََ خَسَارٗا ٱلظََّٰلهمهينَ مَا هُوَ شه

“เราประทานสิ่งที่เป็นทั้งโอสถและความเมตตาลงมาจากอัลกรุอานสู่มวลผู้ศรัทธา  
และส าหรับผู้อธรรมแล้ว พวกเขาไม่ได้เพิ่มอะไรแก่ตนนอกจากความขาดทุน” 

        ดังนั้น อัลกรุอานจึงเป็นสิ่งที่ควรอยู่ใกล้ชิดผู้กักตัวเสมอ และเขาควรอ่านคัมภีร์อันประเสริฐนี้ทุกคราว
ที่เหมาะสมพร้อมๆกับควรศึกษาความหมายต่างๆของอัลกรุอานร่วมกันไปด้วยเพ่ือให้เกิดอานิสงส์ที่สมบูรณ์
ที่สุด  

4. สยบความฟุ้งซ่านด้วยการร าลึกถึงอัลลอฮฺ และขอดุอา  
        จิตใจที่ว่างเปล่าเมื่อบวกกับเวลาที่ว่างมาก ย่อมก่อให้เกิดความฟุ้งซานได้ง่าย และความฟุ้งซ่านนี้ก็
อาจชักน าบุคคลไปสู่การกระท าที่ไม่บังควรต่างๆได้ ดังนั้นแล้ว เราควรเติมเต็มจิตใจให้หนักแน่นด้วยการร าลึก
ถึงอัลลอฮฺอยู่เสมอ ซึ่งจะเป็นการเติมความสงบแก่จิตใจได้ดังท่ีอัลลอฮฺ ทรงตรัสว่า 

كۡره ... هذه لََ ب
َ
(28) ٱلۡقُلُوبُ تَطۡمَئهنُّ  ٱلَلّه أ  

“พึงรู้เถิดว่า ด้วยการร าลึกถึงอัลลอฮฺ จิตใจจึงจะสงบเยือกเย็นลง” 

 ถ้อยค าที่พึงร าลึกถึงอัลลอฮ์ ซุบหานะฮฺ มีอยู่มากมายซึ่งปรากฏในค าสอนของบรมศาสดา อาทิ
เช่น 

  (มหาบริสุทธิ์แด่อัลลอฮฺ) 

            (มวลการสรรเสริญเป็นของอัลลอฮฺ) 

            (อัลลอฮฺทรงยิ่งใหญ่เหนือสิ่งอ่ืนใด) 
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  (ข้าขออภัยโทษต่ออัลลอฮฺผู้ทรงยิ่งใหญ่) 

 (ไม่มีพลังและไม่มีอ านาจใด(ท่ีมีผลอย่างแท้จริง)นอกจากพลังอ านาจแห่งอัลลอฮฺ) 

 
(ไม่มีพระเจ้าที่เที่ยงแท้นอกจากอัลลอฮฺเพียงหนึ่งเดียวโดยไม่มีภาคีใดๆส าหรับพระองค์ การครอบครองเป็น
ของพระองค์ การสรรเสริญเป็นสิทธิของพระองค์  ทรงให้เกิดชีวิต และทรงดับชีวิต พระองค์คือผู้ทรงสามารถ
เหนือทุกสรรพสิ่ง)  

        ส่วนบทดุอาที่ส าคัญ คือ การซอลาวาตนบีที่เป็นการขอพรจากอัลลอฮฺแก่บรมศาสดาผู้เป็นที่รักรวมถึง
วงศว์านย่านเครือของท่านด้วย 

 

ดุอาพึงอ่านประจ าในยามเกิดโรคระบาด คือดุอาต่อไปนี้ 

 
“โอ้อัลลอฮฺ ข้าพระองค์ขอความคุ้มครองจากพระองค์ให้รอดพ้นจากโรคด่างขาว โรควิกลจริต โรคเรื้อน และ
โรคร้ายต่างๆ” 

افِي لَا شِفَاءَ ا لَِّا شِفَاؤُكَ شِفَاءً لَا يُغَادِرُ سَقَمًا سَ اشْفِ ا  الْبَ  نَّاسِ اذَْهِباللَّهُمَّ رَبَّ ال وَاَنْتَ الشَّ  
“โอ้อัลลอฮฺ ผู้อภิบาลแห่งมนุษยชาติ ขอทรงโปรดขจัดความเดือดร้อนออกไปด้วยเถิด ขอทรงโปรดเยียวยาให้
หายจากโรคด้วยเถิด พระองค์เท่านั้นที่จะท าให้หายได้ ไม่มียาใดนอกจากยาของพระองค์ ขอให้เป็นการหายที่
ไม่ทิ้งความเจ็บปวดใดๆไว้อีก” 

 
 “ข้าแต่อัลลอฮฺ ขอทรงโปรดเคียงข้างข้าพระองค์ในยามทุกข์ร้อนและขอทรงโปรดปิดฉากความทุกข์นี้แก่ข้า
พระองค์ด้วยสิ่งที่ดีกว่าด้วยเถิด” 

เวลาที่เหมาะสมในการขอดุอา 

        ไม่มีการจ าเพาะเวลาในการขอดุอา แต่บุคคลสามารถขอดุอา และร าลึกถึงอัลลอฮฺได้ตลอด ยกเว้น
เวลาที่ไม่เหมาะสม เช่น ขณะขับถ่ายหรืออยู่ในสถานที่สกปรก เช่น คอกสัตว์ เป็นต้น แต่มีบางช่วงเวลาที่ควร       
ขอดุอาเป็นพิเศษ เนื่องจากมีวจนศาสดา  ระบุไว้เป็นการเฉพาะ เช่น วันศุกร์ ยามค่ าคืนก่อนแสงอรุณจะ
ปรากฏ ณ ขอบฟ้า ยามตะวันบ่ายคล้อยก่อนละหมาดซุฮรี เวลาระหว่างการอาซานกับอิกอมะฮ์ ขณะท าการ
ซูญูด และเวลาหลังละหมาด เป็นต้น 
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5. ละหมาดอย่างเป็นกิจจะลักษณะ 
        ละหมาดเป็นช่วงเวลาที่บ่าวคนหนึ่งใช้เวลาใกล้ชิดผู้เป็นเจ้านายของตนเองได้มากที่สุด ละหมาดจึง
เป็นสิ่งที่มุสลิมใช้เป็นเครื่องมือในการเพ่ิมเติมความสุขให้กับตนเองและบ าบัดเยียวยาจิตใจยามเกิดความทุกข์
ยากเดือดร้อน ดังอัลลอฮ์ทรงตรัสไว้ว่า 

هَا يُّ
َ
أ ْ ءَامَنُواْ  ٱلََّهينَ  يََٰٓ ه  ٱسۡتَعهينُوا ه  وَ  ٱلصَبۡه ب ة هينَ مَعَ  ٱلَلَّ إهنَ  ٱلصَلَوَّٰ  (153) ٱلصََّٰبه

“ดูกร ผู้ศรัทธาทั้งหลาย จงขอความสงเคราะห์ช่วยเหลือ (จากอัลลอฮฺ) โดยใช้ความอดทนและการ
ละหมาดเถิด แท้จริง อัลลอฮ์นั้นจะทรงอยู่ร่วมกับผู้อดทน” 

 อย่างไรก็ตาม ละหมาดที่จะช่วยบ าบัดทุกข์บ ารุ งสุขได้ ต้องเป็นละหมาดที่อัลลอฮฺทรงพอพระทัย
เท่านั้น ซึ่งการละหมาดให้ทรงพอพระทัยท าได้โดยให้ละหมาดนั้นประกอบด้วย 2 ปัจจัย คือ 
 1. ความบริสุทธิ์ใจ (อิคลาส) และการละหมาดอย่างนอบน้อมส ารวม (คุชุอฺ) 
 2. ความรู้ความเข้าใจ ซึ่งช่วยให้ละหมาดได้อย่างถูกต้องตรงตามรูปแบบของบรมศาสดา  อย่าง
แท้จริง 

        หากปราศจากข้อใดข้อหนึ่งในสองข้อนี้ ละหมาดของบุคคลก็ไม่อาจนับเป็นละหมาดที่ดีได้และไม่
สามารถน าผู้ปฏิบัติไปสู่ความพอพระทัยแห่งอัลลอฮฺได้ ซึ่งก็หมายความว่า จะไม่สามารถบ าบัดทุกข์บ ารุงสุขแก่
ผู้ปฏิบัติได้ด้วย 

        6. ช่วยเหลือเป็นธุระให้ผู้อ่ืนบ้าง 

        สังคมปัจจุบันเป็นสังคมวัตถุนิยม เห็นวัตถุเป็นใหญ่เหนือคุณค่าของศาสนา จึงท าให้มีสภาพแบบต่าง
คนต่างอยู่ เห็นแก่ตัวสูง และไม่เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม 

        สภาพเช่นนี้ท าให้สังคมขาดความเมตตาต่อกันและกัน ซึ่งท าให้สูญเสียความเมตตาจากอัลลอฮฺด้วย 
แต่มีภัยพิบติัเกิดข้ึนแทนที่และโควิด 19 ก็เป็นหนึ่งในภัยพิบัติที่สังคมก าลังเผชิญอยู่ 

        การขจัดภัยพาลเหล่านี้ได้ก็ด้วยการที่เรามีความเมตตาต่อกันและกันให้มาก เพราะเมื่อเรามีเมตตากัน
และกัน อัลลอฮ์ก็จะเมตตาเราด้วย ความเมตตาของพระองค์นี้เองที่จะช่วยให้เรารอดพ้นจากภัย พิบัติได้ ดังที่
บรมศาสดา  ได้กล่าวไว้ว่า 

مَاءِ   (اخَْرَجَهُ اَبُو دَاوُدَ ، وَالتِّرْمِذِي  ).ارْحَمُوا مَنْ فِي الارَْضِ يَرْحَمْكُمْ مَنْ فِي السَّ
“จงเมตตาสงสารผู้ที่อยู่ในแผ่นดิน แล้วผู้สถิต ณ ฟากฟ้า ก็จะเมตตาสงสารเจ้า” 

        ในเชิงรูปธรรม ความเมตตาในใจจะแสดงออกด้วยการช่วยเหลือสงเคราะห์กันและกันในยามทุกข์
ยากล าบาก  และการหยิบยื่นความช่วยเหลือต่อผู้เดือดร้อนนี่เอง ที่จะน ามาซึ่งความเมตตาจากอัลลอฮฺพระผู้
เป็นเจ้า อันจะท าให้ผู้ช่วยเหลือรอดพ้นจากวิกฤติที่ตนเผชิญอยู่ได้ ดังมีวจนะแห่งบรมศาสดา  ยืนยันไว้ว่า 
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 .(رواه مسلم)  واللَّه فِي عَوْنِ العبْدِ مَا كانَ العبْدُ في عَوْن اَخيهِ 
“อัลลอฮฺนั้นจะทรงด ารงอยู่ในการช่วยเหลือบ่าวของพระองค์ ตราบใดที่บ่าวผู้นั้นยังด ารงการช่วยเหลือต่อ
พี่น้องของเขาอยู่” 

 การช่วยเหลือผู้อ่ืนนี้ ยิ่งส่งผลต่อคนจ านวนมากเพียงใด ก็ย่อมเป็นที่พอพระทัยต่ออัลลอฮฺ มากขึ้น
เพียงนั้น ด้วยเหตุนี้ การบริจาคเพ่ือสร้างสิ่งที่เป็นสาธารณะประโยชน์ (ซอดากอฮฺญารียะฮฺ) ก็จะเป็นเหตุส าคัญ
ของความช่วยเหลือจากอัลลอฮฺ เพราะการบริจาคประเภทนี้ เป็นไปเพ่ือประโยชน์ของส่วนรวม และมีความ
มัน่คงยั่งยืนอีกด้วย 

 ผู้กักตัวจึงควรมีการวางแผนไว้ในใจว่า ในระหว่างการกักตัว ตนจะช่วยเหลือผู้อ่ืนได้อย่างไรบ้าง และ
เมื่อครบก าหนดเวลากักตัวแล้ว จะแบ่งเวลาเพื่อช่วยเหลืองานสาธารณะประโยชน์อย่างไรบ้าง 

 7. มีความหวังและตั้งใจให้ชีวิตดีกว่าเดิม 
 มีความจ าเป็นที่คนๆหนึ่ง ต้องคิดอ่านอยู่เสมอว่า ท าอย่างไรให้พรุ่งนี้ของตนดีกว่าวันนี้ และส าคัญ
สูงสุดคือให้ภพหลังความตาย เป็นภพแห่งความส าเร็จของตน มิใช่ภพแห่งความทุกข์ทรมาน  

 ในภพนี้ เมื่อบุคคลเผชิญโรคภัยไข้เจ็บ หรือวิกฤตการณ์ใดๆก็ตาม ควรตระหนักอยู่เสมอว่า วิกฤต
ดังกล่าวเกิดข้ึนด้วยเหตุผล 1 ใน 2 ประการต่อไปนี้  
 1. เพ่ือทดสอบ และเสริมสร้างความแข็งแกร่งแก่ชีวิต เนื่องจากมนุษย์มิได้ถูกก าหนดขึ้นเพ่ือเสพสุข
และความสะดวกสบายบนโลกนี้ แตใ่ห้ต่อสู้กับอุปสรรคต่างๆ เพ่ือเดินไปสู่ความสุขและความส าเร็จอันยั่งยืนใน
โลกหน้า ซึ่งทัง้หมดต้องอาศัยความเข้มแข็งทั้งร่างกายและจิตใจของบุคคล  
 2. เพ่ือตักเตือน และลงโทษต่อความผิดฐานก่อกรรมท าชั่วในสังคมของคนบางกลุ่ม ท่ามกลางความ
หย่อนยานในหน้าที่ของคนอีกกลุ่ม ซึ่งปล่อยให้ความชั่วร้ายแพร่กระจายในแผ่นดิน โดยไม่พยายามยับยั้งห้าม
ปราม  

 เหตุการณ์ข้างหน้า มีค าบอกจากบรมศาสดา  ว่า โลกจะต้องเผชิญวิกฤตหนักหน่วงมากกว่าที่
เป็นอยู่ เพราะโลกใกล้อวสานเข้าไปทุกขณะ ซึ่งท าให้ทุกคนต้องคิดเรื่องการเตรียมความดีงามไว้เป็นทุนชีวิตให้
มากขึ้นตลอดเวลา เนื่องจากในวันนั้นไม่มีใครสามารถช่วยใครได้อีก มีสิ่งเดียวที่จะช่วยบุคคลได้ คือความดีที่
พากเพียรไว้ขณะยังมีชีวิตอยู่ในโลกนี้เท่านั้น  

 โดยนัยนี้ เมื่อต้องกักตัวและมีเวลาว่างมากขึ้น สิ่งที่ผู้กักตัวต้องคิดพิจารณา คือ จะพัฒนาตนเองให้ดี
ขึ้นได้อย่างไร เมื่อได้กลับไปใช้ชีวิตปกติ เพราะหากกลับไปสู่สิ่งเดิมๆ โดยไม่ปรับปรุงพัฒนาอะไรเลย เขาอาจ
ขาดทุนและสูญเสียไปท้ังชีวิตก็ได้  

 เพราะหากวิกฤตโควิด 19 เกิดเพ่ือเป็นบททดสอบ ก็แสดงว่าผู้นั้นสอบไม่ผ่าน เนื่องจากไม่มีการตอบ
โจทย์วิกฤติอย่างถูกต้อง 
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 และหากวิกฤตโควิด 19 เกิดเพ่ือเป็นบทลงโทษ ก็แสดงว่าผู้นั้นยังไม่ไดส้ าเหนียกต่อบทเรียนบทลงโทษ
นี้เลย อันอาจน าไปสู่บทลงโทษที่หนักหน่วงรุนแรงมากขึ้นได้ในอนาคต  

แล้วการพัฒนาตนเองให้ดีข้ึนจะท าอย่างไร ?  
 สิ่งที่จะช่วยผลักดันบุคคลสู่การเปลี่ยนแปลงที่ดีข้ึนได้ คือ ความรู้ โดยเฉพาะความรู้ความเข้าใจในแก่น
หลักของอิสลาม ซึ่งมีความจ าเป็นอย่างยิ่งต่อการด าเนินชีวิตในยุคปัจจุบัน เพราะท่ามกลางวิกฤติและความ
สับสนอลหม่านของสังคมโลกปลายสมัย อาจท าให้บุคคลสูญเสียอุดมคติหลงทิศผิดทางและใช้ชีวิตอย่างเคว้ง
คว้างว่างเปล่าได้ ยกเว้นผู้มีอิสลามเป็นสรณะเท่านั้น เพราะอิสลามมีค าตอบให้แก่ชีวิตเสมอแม้โลกจะ
เปลี่ยนแปลงไปปานใดก็ตาม 

 


