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Stress ar en av de vanligast forekommande sjukdomarna i morden tid. Stress kan orsaka magsar,
hjart-karlsjukdomar, depression, autoimmuna sjukdomar, hogt blodtryck, diabetes och dven cancer.
| en mildare form uttrycker den sig genom oro som kan kdnnas pa arbetsplatser, i skolan och i
hemmet. Vanliga akommor som spanningshuvudvark, sémnsvarigheter och fetma dr ocksa stress-
relaterade. Ingen ar helt fri fran stress men vissa ar mer stresstaliga an andra.

Orsaker till stress

Stress kan bero pa féljande faktorer:

e Radsla for det okdnda och forsok att se igenom och kontrollera 6det.

e Forluster av manniskor och ting som &r oss kara och var oférmaga att hantera dessa forluster.

e Inre konflikter mellan hjarta och hjarna mellan vad som ar sant och var oférmaga att acceptera
det som sanning. Att acceptera vad som &r sant kan innebara att vi maste dndra vara vanor och
satt att leva som kan ha uppkommit av ndgon mindre god anledning som karlek till olika former av
njutning eller stolthet infér en harkomst.

Synen pa stress i Koranen
Lat oss undersdka hur Koranen behandlar situationer som dessa.
Vara forluster ar en provning for oss:

Vi skall helt visst lata er utstd provningar genom fruktan, hungersndd, forlust av egendom och liv
och frukten [av ert arbete]. Férkunna foér de talmodiga och uthalliga ett glatt budskap for dem som
nar de drabbas av olycka och motgang 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 ar de som ar
ratt vagledda. [1] Koranen 2:155

Saledes finns ingen form av verkligt 4gandeskap da alla ting tillhér Gud och atervander till Honom.
Sa& om vi inte dger en viss sak, varfor da sorja?

Vart 6de ar forutbestamt och vi kan inte styra 6ver det. Vad vi har kontroll dver dr en begransad fri
vilja — vara handlingar, vara val att gora ratt eller fel, att tro pa Gud eller inte tro pa Honom — men
vi har ingen kontroll 6ver morgondagens handelser som inte ar relaterade till vara handlingar, det
vill siga om min fru kommer fa en son eller dotter, om hans eller hennes 6gon kommer vara bruna
eller svarta eller om jag kommer drabbas ev en olycka. Att grubbla éver saker som dessa leder inte
till nagot.

Att avvisa 6det beskrivs i Koranen som en sjukdom, ett férnekande av sanningen utefter arrogans:

Deras hjartan ar sjuka av tvivel och Gud later det onda forvarras, och ett plagsamt straff vantar

islam.se — Sida 1



dem for deras standiga logner. [2] Koranen 2:10

Sa nar vi bedragit oss sjalva skapar vi en inre konflikt mellan hjarta och hjarna. For att begrinsa
denna konflikt sinder hjarnan signaler till de kortlar som utséndrar hormoner som adrenalin, vilket
leder till hojd puls, svettningar och skakningar. Denna konflikt kan bero pa “sma brott” som stold
eller 3ktenskapsbrott, eller stora brott som fornekelse av Gud.

Sjalens tre utvecklingsstadier
Nafsul Ammara (den passionerade sjilen)

Jag pastar inte att jag ar 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 6éver. Min Herre ar
standigt forlatande, barmhiartig! [3] Koranen 12:53

Denna sjal inklinerar mot sinnlig njutning som sjalvtillfredsstéllelse, ilska, avund, girighet och hog-
mod. Dess huvudsakliga mal ar kroppslig njutning, tillfredsstéllelse av en fysisk aptit och dess
ego. Profeten (6ver honom vare Guds frid och valsignelser) har sagt:

Din vérsta fiende ar det onda jag som finns inom dig. [4] Bukhari

Om detta onda jag inte kontrolleras kommer det att leda till pataglig stress och vad som foljer
darav.

Nafsul Lawanunah (den anklagande sjalen)
Jag kallar till vittne den anklagande [r&sten] i manniskans [inre]! [5] Koranen 75:10

Denna sjal ar medveten om eller kanner till det onda, motstar det, ber om Guds nad och férlatelse,
angrar sig, forsoker battra sig och hoppas pa Guds raddning.

Och [det finns] andra som erkanner sin synd — som har latit en god handling fdljas av en dalig —
kanske skall Gud, som standigt forlater, i Sin barmhartighet godta deras anger. [6] Koranen 9:102

Profeten har sagt:

Det finns tva impulser inom oss. En dr en ande som manar till godhet och bekraftelse av sanningen.
Den person som kdnner denna impuls ska veta att den kommer fran Gud. En annan impuls kommer
fran var fiende (Djavulen) som leder till tvivel och osanning och som uppmuntrar till ont. Den per-
son som kanner detta ska soka skydd hos Gud fran den férbannade djavulen.

Denna sjal varnar manniskan for hennes fafdnga begar och viagleder samt 6ppnar dérren till
fromhet och rattfardighet. Detta ar ett positivt steg i riktning mot andlig utveckling.

Nafsul Mutmainnah (Den rofyllda sjélen)

[Da sager Gud till den rattfardige:] ‘Du sjal, som har kommit till ro! Vand tillbaka till din Herre, till-
fredsstélld [med Hans gavor och] omsluten av Hans vilbehag! Stig in med skaran av Mina tjanare!
Stig in i Mitt paradis! [7] Koranen 89:27-30

Detta ar det hogsta tillstdndet av andlig utveckling. Den rofyllda sjalen befinner sig i ett tillstand av
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lycka, belatenhet och frid. Sjalen kanner frid eftersom den vet att trots dess misslyckanden i denna
varld kommer den att atervanda till Gud. Vad ska vi gora nar vi kdnner panik och fortvivlan? | ett
tillstdnd av panik beter sig den som inte tror pa ett annat satt an den som tror. De som inte tror har
ingen att vanda sig till for att be om nad eller forldtelse. Deras liv ar detta livet, som de inte kan
kontrollera, och diarmed blir de dn mer deprimerade och det kommer ga dn varre for dem. Vi ser att
om den som inte tror tidigare har druckit sporadiskt kommer han eller hon att dricka an mer under
problemfyllda tider.

Hur man kan hantera stress
Den troende bér daremot handskas med problemet pa foljande satt:
Aminnas Gud mer (dhikr)

De som tror och vars hjartan blir stilla nar Guds namn namns — ar det inte sa att dd Guds namn
namns blir manniskohjartat stilla? [8] Koranen 13:28

Agna sig mer at bon

Troende! S6k med talamod [Guds] hjalp i bonen! Gud &r sannerligen med de tdlmodiga, de som
haller ut. [9] Koranen 2:153

Be om Guds forlatelse
Be er Herre om forlatelse for era synder! Han forlater och forlater pa nytt. [10] Koranen 71:100
Utdver vad som namnts ovan uppmanas vi ocksa att strava efter att standigt forbattra oss.

Gud forandrar inte manniskornas villkor, forrdn de andrar sitt sinnelag; och om det ar Guds vilja att
ett folk drabbas av olyckor kan ingen avvérja det och ingen utom Gud kan hjalpa dem. [11] Kora-
nen 13:11

Sammanfattningsvis drar vi slutsatsen att stress beror pa brist av inre frid som i sin tur beror pa
inre konflikter som leder till externa storningar pa vart beteende och var halsa. Verklig inre fred
kan bara uppnas genom att tro pd Gud, den Allsmaktige, och minnas Honom ofta och be om Hans
hjalp och forlatelse i tider av svarigheter.
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