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Stress &r den vanligaste sjukdomen i modern tid. Stress kan kopplas till utveckling av magsars
sjukdomar, kranskarls sjukdomar, depressioner, autoimmuna sjukdomar, hogt blodtryck,
diabetes och till och med cancer. I sin lindriga form tar den sig uttryck i form av oro och
valdsamhet, pa arbetet, i skolan och hemma. Vanliga medicinska problem som
spanningshuvudvark, somnsvarigheter och fetma hor ocksa till symptombilden vid onormal
stress. Ingen av oss gar fria fran stress men vissa kan hantera den béttre 4n andra.

Stress orsakas av foljande faktorer:

a. Radsla for det okanda och att forsoka se igenom och kontrollera ddet.

b. Forluster av manniskor och saker i vara liv som ar oss kara och var oférmaga att hantera
dessa forluster.

c. Eninre konflikt mellan vart hjarta och vart forstand angaende vad som &r sant. For att
acceptera en sanning kan det kravas forandringar i vara vanor och vart satt att leva, vilka
vi haller fast vid av nagon anledning, som t.ex. av ndje, gladje, smak, stolthet dver sin
ras eller kultur. Lat oss undersoka hur Koranen behandlar sadana situationer.

Vara forluster ar provningar for oss:

Vi skall helt visst lata er utsta provningar genom fruktan, hungersndd, forlust av egendom och
liv och frukten [av ert arbete]. Férkunna for de talmodiga och uthalliga ett glatt budskap - for
dem som nér de drabbas av olycka och motgéng sager: Vi tillhor Gud och till Honom skall vi
atervanda” — [forkunna for dem] att deras Herre skall valsigna dem och innesluta dem i Sin nad;
det dr de som dr rétt viagledda.” 2:155

I Islam finns inte begreppet att &ga saker och att aga livet. Allt tillhér Gud och till Honom ska
allt atervanda. Sa om vi inte &ger det vi forlorar, varfor da sorja 6ver var forlust?

a. Vart 6de ar forutbestamt. Vi har ingen kontroll 6ver det. Det som vi har kontroll Gver ar
en begransad fri vilja, vara handlingar, vart val att handla gott eller ont, vart val att tro pa
Gud eller att inte tro pa Honom. Déaremot har vi ingen kontroll éver morgondagens
handelser, som inte direkt hanger ihop med vara handlingar. Exempel pa detta ar om
min fru kommer att foda en son eller en dotter, om hans/hennes dgon kommer att bli
bruna eller svarta eller om jag kommer att vara med om en olycka imorgon eller inte. Att
oroa sig 6ver sadana saker ar till ingen nytta.

b. Fornekelse av tron kallas i Koranen for en sjukdom. Detta foérnekande av sanningen
orsakas av 6vermod.

“Deras hjirtan ir sjuka av tvivel och Gud later det onda férvarras, och ett plagsamt straff
vintar dem for deras standiga 16gner.” 2:10

Nar vi ljuger for oss sjalva sa skapar vi en inre konflikt — en konflikt mellan hjartat och
forstandet. For att kunna beharska denna konflikt sa skickar vart forstand ut signaler till
vara kortlar att frisatta hormoner, som t.ex. adrenalin, vilket leder till snabb hjartrytm,
svettningar och skakningar, dvs. basen i ett l16gndetektortest.

Denna inre konflikt kan orsakas av ”sma” brott som stold eller dktenskapsbrott, eller
stora brott som att férneka Gud.
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Tre stadier av jagets (sjalslig) utveckling.

a. Nafsul Ammara: Det passionerade/lidelsefulla jaget

»Jag péstér inte att jag r utan skuld — [ndgot i] manniskans inre driver henne mot det onda,
[och ingen gar fri fran detta] utom den som min Herre i sin nad forbarmar sig éver. Min
Herre ar stindigt forldtande, barmhértig.” 12:53 (Sura Yusuf)

Detta ”jag” dras till ndjen, passioner och sjdlvtillfredsstéllelse och kdnnetecknas av ilska,
avund, lystnad och hdgmod. Dess intresse ar kroppens njutning, tillfredsstallande av det
fysiska begéret och egoism.

Hadith: er ivrigaste fiende ar er onda sjél som bor i er kropp” (Bukhari).

b. Nafsul Lawanunah: Det anklagande jaget.
”Jag kallar till vittne den anklagande [rdsten] i manniskans [inre]! 75:1

Detta ”jag” dr medveten om det onda, motstar det, ber om Guds ndd och forlatelse, &ngrar
sig, forsoker battra sig och hoppas pa att bli raddad.

”QOch [det finns] andra som erkénner sin synd — som har latit en god handling féljas av en

dalig — kanske skall Gud, som stindigt forléter, i Sin barmhértighet godta deras anger.”
9:102

Hadith: ”Dessa ar tva impulser inom er. En kraft som kallar till det goda och bekriftar
sanningen. Den som kanner denna impuls ska veta att den kommer fran Allah. En annan
impuls kommer fran er fiende (Djavulen) och leder till tvivel. Den haller fast vid osanningar
och uppmuntrar till det onda. Den som kéanner denna ska soka skydd hos Allah fran den
forbannade djavulen.”

Detta ”jag” varnar manniskor for sina fafdnga begér, leder och 6ppnar dorren till dygd och
rattfardighet. Den &r ett steg i ratt riktning pa den sjalsliga utvecklingen.

¢. Nafsul Mutmainnah: Den tillfredsstallda sjalen.

’[Da sdger Gud till den réattfardige:] Du sjél, som har kommit till ro! VVand tillbaka till din
Herre; du kommer att vara n6jd [med Honom] och [Han ar] n6jd med dig! Stig in med
skaran av Mina tjanare! Stig in i Mitt paradis!” 89:27-30

Detta dr den hogsta nivan av ”jagets” utveckling. Ett tillfredsstillt ’jag” dr 1 ett tillstand av
lycksalighet, beldtenhet och frid. ”Jaget” har funnit frid eftersom den vet att trots sina
misslyckanden i denna vérld sa kommer den att atervanda till Gud. Befriad fran spanningar
upphdjer den sig 6ver den kamp, som hindrar sinnets och hjartats frid.

Vad kan vi gora i skrack och fortvivlan? | skrack handlar icke-troende annorlunda an
troende. De har ingen att vanda sig till, ingen att be om nad och forlatelse. Deras liv &r detta
liv, som de inte kan kontrollera, sa de blir mer deprimerade och fortsétter att géra mera fel.
Vi kommer att se att de som ar vana att dricka da och da kommer att borja dricka mer och bli
alkoholister eller narkotika missbrukare.



Stresshantering ur ett islamiskt perspektiv.

Av: Shahid Athar, M.D. www.islamguiden.com
Oversattning fran engelska: En syster | islam, lakare

A andra sidan bor en troende gora foljande:

a. Gora mer dhikr (Aminnelse av Gud)

”De som tror och vars hjirtan blir stilla nir Guds namn nimns — ar det inte sa att da Guds
namn ndmns blir ménniskohjartat stilla?” 13:28

b. Be mera.
“Troende! S6k med tdlamod [Guds] hjilp i bonen! Gud ir sannerligen med de talmodiga, de
som haller ut. 2 2:153

c. Beom forlatelse.

”och sagt dem: ’Be er Herre om forlételse for era synder]l Han forlater och forlater pé nytt;”
71:10

Utover vad som sagts ovan sa ar vi alagda att alltid strava efter att forbattra oss.
”Gud fordndrar inte minniskornas villkor, forrén de dndrar sitt sinnelag;” 13:11

Sammanfattningsvis sa drar jag slutsatsen att stress beror pa brist pa inre frid orsakad av
konflikter inom oss och att detta leder till yttre storningar i vart beteende och i var halsa.
Inre frid kan bara uppnas genom att tro pa Gud, den allsméktige, och genom att minnas
Honom ofta och att be om Hans hjalp och forlatelse i svara situationer.

*Korandversattning fran Koranens budskap, en dversattning av Knut Muhammad
Bernstrom, Proprius férlag 1998.



