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g oA Al oy
Vigen till ett lyckligt liv

Inledning

All lovprisning tillkommer Allah, honom som all
pris tillhor, och jag bar vittne att ingen har ratt att
dyrkas utom Allah, och jag bar vittne att
Muhammed ar hans tjanare och sindebud, ma Allah
upphdja och sianda frid 6ver honom, och 6ver hans
familj och foljeslagare.

Alla manniskor stravar efter att fa ro i hjartat,
sinnesfrid och gladje, samt att bli av med
bekymmer och sorg. Pa sa vis uppnas det goda livet,
och fullstandig gladje och frojd infinner sig. For att
na detta mal existerar religidsa, naturliga och
praktiska orsaker, men dessa kan endast férenas i
sin helhet hos de troende. Vad galler andra dn dem,
aven om de skulle uppna nagot av detta genom
medel som de kloka bland dem stravar efter, sa gar
de dnda miste om de viagar som dr mer gynnsamma,
mer bestidndiga och som leder till ett battre tillstand
och slutresultat.

Jag kommer dock i denna essa att nimna nagra
av de orsaker jag kan komma pa for detta viktiga
mal, som alla stravar efter.

Vissa har lyckats uppnda mycket av detta och
lever darfor ett gott och behagligt liv, medan de som




misslyckats helt lever i misar och olycka.
Daremellan finns de som hamnat nagonstans
mittemellan, allt i enlighet med den framgang de
forunnats. Och Allah ar den som ger framgang och
den vars hjalp soks for all godhet och for att skydda
fran all skada.

Avsnitt: Tro och goda handlingar

Den framsta orsaken, kallan och fundamentet till
lycka, ar tro och de goda handlingarna. Allah har
sagt:

HGRNC K SPER SR F 3L PR

"Den som gor goda garningar, man eller kvinna,
och ar troende ska vi helt visst skdnka ett gott liv.
Ja, vi ska sannerligen ge dem deras beloning efter
det basta som de brukade gora." (16:97).

Han har sdledes informerat och lovat dem som
forenar tro med goda handlingar, ett gottlivi denna
varld, och den basta beloningen i denna varld och i
nasta liv.

Anledningen till detta ar uppenbar: De som tror
pa Allah med en sann tro - en tro som bar frukt i
goda handlingar och som foradlar hjartat,
karaktaren och livet saval hiar som i det kommande
- vilar pa en trygg grund. Med denna bas hanterar
de allt som moter dem, oavsett om det ar sadant
som skdnker glddje och lycka eller sddant som
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orsakar oro, bekymmer och sorg.

De moter sddant de alskar och valstdnd med
tacksamhet och anvander dessa gavor till det som
ar nyttigt. Nar de gor det, fods en inre frojd och en
hoppfullhet om att vélsignelsen ska bestd, samt en
forvantan om de tacksammas beloning - varden
som i sin godhet och valsignelse vida overtraffar de
ursprungliga gladjeamnena i sig.

De moter svarigheter, provningar, oro och sorg
genom att motverka det de kan, lindra det de
formar och tdlmodigt uthirda det som ar
oundvikligt. Genom detta motstdnd vinner de
vardefull motstandskraft, erfarenhet och styrka.
Genom sitt tdlamod och sitt hopp om gudomlig
beldning uppnar de dessutom ndgot storslaget, som
far svarigheterna att blekna och ersattas av gladje,
hopp och en langtan efter Allahs gunst och
beloning. Det ar precis som Profeten ¥ uttryckte
det i den autentiska hadithen:

s 386 8a 5 slal oy s 1B 6 ) el S ese)
(o3 25 38 2355 s 586 525 2155 sl )
"Den troendes tillstand ar markvardigt; allt som
hander honom ar till hans férdel. Om han upplever
gladje och visar tacksamhet, sa ar det bra for
honom, och om han drabbas av svarigheter och

visar talamod, sa ar det ocksa bra for honom. Och sa
ar endast fallet for den troende." Aterberattad av




Muslim.

Profeten # forklarade saledes att den troendes
vinster - det goda och frukterna av hans handlingar
- mangfaldigas i allt han moter, oavsett om det ar
framgang eller motgdang. Man kan darfor se hur tva
personer som drabbas av samma sak, vare sig det
ar gladje eller sorg, skiljer sig avsevart at i hur de
hanterar situationen. Skillnaden ligger helt i deras
tro och deras goda garningar. Den som besitter
dessa tva egenskaper moter bade medgang och
motgdng med tacksamhet och tdlamod. Genom
detta finner han glddje och frid, medan bekymmer,
sorg och oro skingras. P4 sd satt blir hans liv
fullkomligt och gott redan i denna varld. Den andre
moter framgang med hogmod, arrogans och
mattloshet. Hans karaktar korrumperas och han tar
for sig likt ett djur, driven av girighet och
omattlighet. Trots sitt 6verflod finner hans hjarta
ingen ro; det ar splittrat av radslan for att forlora
det han ager, av de motgangar som standigt hotar
och av en sjil som aldrig blir matt, utan stiandigt
jagar efter mer - oavsett om han nar det eller ej.
Aven om han skulle uppna sina mal, kvarstar oron
av samma skal.

Nar han sedan moter motgangar sker det med
fortvivlan, skrack och irritation. Det ar svart att
forestdlla sig det elande han genomlever, de
mentala och nervosa besvar som drabbar honom,




och den radsla som kan driva honom till de
morkaste tillstdnd och varsta pladgor. Detta beror pa
att han varken hoppas pa en beldning eller besitter
det tdlamod som kravs for att ge trost och lindra
lidandet.

Allt detta ar tydligt genom erfarenhet. Om man
reflekterar Over ett enda sdadant exempel och
applicerar det pa manniskors faktiska tillstand, ser
man den enorma skillnaden mellan den troende
som lever efter sin tro och den som inte gor det.
Orsaken dr att tron med stor kraft uppmanar till att
vara n6jd med Allahs férsorjning och med allt det
han har skankt sina tjdnare av sin rika godhet och
generositet.

Nar den troende provas av sjukdom, fattigdom
eller liknande motgadngar som drabbar alla
manniskor, finner han en inre frid genom sin tro
och sin forndjsamhet med det Allah har bestamt.
Hans hjarta trangtar inte efter det som inte ar
forutbestamt for honom; han ser pa den som har
det samre stillt istéllet for pa den som har mer.
Hans gladje och sinnesro kan till och med 6vertraffa
den hos ndgon som har fatt alla sina varldsliga
onskningar uppfyllda, men som saknar gavan att
vara n6jd med det han har.

Likasd ser man den som saknar en tro omsatt i
handling: om han drabbas av fattigdom eller
forlorar sina varldsliga mal, sjunker han ner i




yttersta elande och olycka.

Ett annat exempel: Nar radsla och oro uppstar
till f6ljd av skakande handelser, finner man att den
med sann tro ar standaktig i hjartat och har ett inre
lugn. Han ar fullt kapabel att hantera situationen
genom att tinka, tala och agera efter basta formaga.
Han har mentalt forberett sig pa provningen, vilket
skanker honom ro och gor hans hjarta stadigt.

Daremot finner man den som saknar tro i det
motsatta tillstandet; nar faror hotar blir hans inre
fyllt av oro, hans nerver spanda och hans tankar
splittrade. Han fylls av en skrack och inre dangslighet
vars sanna omfattning knappt gar att beskriva. Om
dessa manniskor inte har tillgang till vissa naturliga
verktyg som kraver omfattande traning, bryter
deras motstandskraft samman och nerverna sviker.
Detta beror pa avsaknaden av den tro som ger
talamod, sarskilt under kritiska situationer och vid
sorgliga eller upproérande omstdndigheter.

Bade den rattfardige och syndaren, den troende
och den icke-troende, delar formagan att uppbringa
mod och den naturliga instinkt som dampar radsla.
Men den troende utmarker sig genom sin starka
tro, sitt talamod och sin tillit till Allah. Genom att
forlita sig pa honom och strava efter hans beloning
vaxer hans mod, radslans borda lattas och
svarigheterna blir lattare att bara, precis som Allah
har sagt:
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"Om ni lider, lider dven de, precis som ni gor det.
Men ni hoppas pa [seger och beloning] av Allah -
nagot de sjdlva inte hoppas pa." (4:104). Genom
Allahs hjalp, hans sarskilda stod och bistand,
erhdller de det som skingrar all fruktan. Allah har
sagt:

4ol 30 1§55 20

"...Och ha tdlamod! Allah ar sdkerligen med de
talmodiga." (8:46).

Godhet mot manniskor i tal och handling. Bland
de faktorer som tar bort bekymmer, sorg och oro ar
att visa godhet mot andra genom ord, handling och
olika former av valvilja. Allt detta utgdér goda
garningar, och genom dessa skonar Allah bade den
rattfardige och syndaren fran bekymmer och sorg,
i proportion till deras handlande. Den troende far
dock den storsta och mest fullkomliga andelen av
detta, eftersom hans godhet grundar sig pa
uppriktighet och en forhoppning om Allahs
beldning.

Allah underlattar fér honom att gora gott i hopp
om beldning, och skyddar honom fran skada tack
vare hans rena avsikt. Allah sager:

G ol Gy 3 Baa 53l ga isd o8 s Yy
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"Hemliga samtal leder sillan till ndgot gott,
utom nar det handlar om att uppmuntra folk till
valgorenhet, eller att visa vanlighet, eller att hjalpa
manniskor att forsonas. Den som gor detta for att
vinna Allahs vilbehag ska vi ge en riklig beloning."
(4:114).

Harmed har Allah 13tit oss veta att alla dessa
handlingar ar till godo fér den som utfér dem; det
goda foder mer gott och driver bort det onda. Den
troende som hoppas pa sin beléning kommer att fa
en den i riklig mangd av Allah, och en del av denna
beloning ar just att oro, sorg och bekymmer
forsvinner.

Kapitel: Att dgna sig at praktiska sysslor

eller nyttig kunskap

Ett satt att motverka den oro som uppstar ur
angest och nar hjartat ar tyngt av bekymmer, ar att
agna sig at praktiskt arbete eller nyttiga studier;
detta distraherar namligen hjartat fran det som
oroar det. Han kan till foljd av detta glomma det
som orsakat honom bekymmer och sorg, varpa han
fylls av gladje och far ny energi. Detta ar nagot som
galler for saval den troende som for andra. Men den
troende utmarker sig genom sin tro, sin
uppriktighet och genom att han soker Allahs
beloning i den kunskap han férvarvar eller




formedlar, samt i de goda garningar han utfér. Om
handlingen ar en ren dyrkanshandling, forblir den
det. Men om det ror sig om en varldslig syssla eller
en vardaglig vana som atf6ljs av en god avsikt - med
foresatsen att soka Allahs hjalp for att kunna lyda
honom - sa har dven detta en kraftfull verkan i att
driva bort bekymmer, sorg och nedstimdhet.
Manga ar de manniskor som drabbats av oro och
standig bedrovelse, vilket i sin tur lett till olika
sjukdomar, men vars mest effektiva botemedel blev
att slappa orsaken till sin oro och istadllet helhjartat
agna sig at sina viktiga uppgifter.

En person bor dgna sig at sddant som han finner
ro i och langtar efter, eftersom det gor det lattare
att uppna det goda syftet. Och Allah vet bast.

Att fokusera hela sin tanke pa dagens ataganden.
Ett annat satt att motverka bekymmer och oro ar
att helt fokusera pa dagens uppgifter och sluta oroa
sig for framtiden eller sorja det forflutna. Det var av
denna anledning som Profeten # sokte skydd hos
Allah fran bade bekymmer och sorg. Sorg 6ver det
forflutna, som varken kan dndras eller goras ogjort,
tjanar ingenting till, och oro for framtiden kan vara
direkt skadlig. Man bor darfor leva i nuet och lagga
all sin kraft och sitt engagemang pa att gora det
basta av dagen. Genom att samla sina tankar kring
detta blir ens garningar fullindade, samtidigt som
det skdnker trost och befriar hjartat fran oro och
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sorg. Nar Profeten ¥ uttalade en bon eller vagledde
sitt samfund till en dkallan, uppmanade han dem
samtidigt till flit och anstrangning for att uppna det
de bad om, alltmedan de sékte Allahs hjdlp och
hoppades pa hans godhet. Och att 6verge det man
bad om att avvadrja; da akallan och handling ar
forenade. Tjanaren anstranger sig saledes for det
som ar gynnsamt for honom i detta och nasta liv,
ber sin Herre om framgang i sin stravan och soker
hans hjilp for att uppnd den, sdsom Profeten # sa:
5 Y6 £ GG 1815 38 N3 0, Gl BES G 5, 2)
#5586 Ja3 218 U 01538 1 8 5 0385138 6 138 e Ja 3T
(oBsE) fae

"Var ivrig om det som gynnar dig, och sok hjalp
av Allah och var inte lat. Om du drabbas av nagot
ska du inte sdga: 'Om jag hade gjort det ena och det
andra, skulle det blivit sa och sd'. Sag istallet: 'Det
var Allahs forutbestidmelse och det han vill sker’,
eftersom 'om' banar vagen for satans handling.”
Aterberittad av Muslim. Profeten % forenade pa sd
satt uppmaningen att strdva efter det som ar
nyttigt, att soka Allahs hjalp och att aldrig ge efter
for skadlig passivitet, med en fullstdndig acceptans
for det som redan skett och en djup insikt om Allahs
dom och forutbestimmelse.

Angelagenheterna ar av tva slag: dels sddant som
en manniska kan strdva efter att uppng, helt eller
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delvis, eller att avvarja och lindra; for detta ska man
gora sitt yttersta och soka hjalp hos sin Herre. Infor
det som stdr utom ens kontroll finner tjanaren lugn
och ro, kdnner forndjsamhet och underkastar sig.
Det rdder ingen tvekan om att efterlevnaden av
denna princip leder till gladje och skingrar bade oro
och sorg.
Kapitel: Att ofta minnas Allah

En av de framsta orsakerna till att hjartat finner
frid och ro ar att ofta minnas Allah, d& detta har en
forunderlig formaga att skdnka hjartat lugn och
fordriva dess bekymmer och sorg. Allah sager:

T ams AT S iy

"Ja, det dr i dminnelsen av Allah som hjartan
finner ro." (13:28). Att minnas Allah har en enorm
betydelse for att nd detta mal, bade genom
aminnelsens egen kraft och genom den beldning
som hans tjanare hoppas pa.

Att tala om Allahs synliga och dolda valsignelser.
Att tala om Allahs synliga och dolda valsignelser ar
ett medel genom vilket Allah fordriver oro och sorg.
Det leder tjanaren till tacksamhet - det mest
upphojda av alla tillstdind - dven om han skulle
befinna sig i fattigdom, sjukdom eller andra
provningar. For om han jamfoér Allahs ordkneliga
valsignelser med det lidande som drabbat honom,
inser han att lidandet inte star i ndgon som helst
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proportion till de vélsignelser han har fatt.

Nar en person drabbas av motgangar och
olyckor som en proévning fran Allah, och beméter
dem med tdlamod, belatenhet och underkastelse,
blir bordan lattare att bara. Hans hopp om beloning
for provningen och hans dyrkan av Allah genom
talamod och férnojsamhet forvandlar det bittra till
nagot ljuvligt; beldningens s6tma far honom helt
enkelt att glomma talamodets bitterhet.

Att se pa dem som befinner sig i en svdrare
situation an en sjdlv. Bland det mest gynnsamma i
detta sammanhang ar att tilldmpa det som Profeten
% vagledde till i den autentiska hadithen, dar han
sa:

/////

(p=le i\ o

"Titta pa dem som har det sdmre stdllt 4n ni, och
titta inte pa dem som har det battre stallt, for da ar
det mindre troligt att ni forringar de valsignelser
Allah har skankt er.” Aterberittad av Muslim. Nar
en tjdnare haller detta viktiga perspektiv i dtanke,
inser han att han - oavsett sin nuvarande situation
- oOvertraffar manga andra nar det kommer till
valmaende, forsorjning och allt som hor dartill. Da
forsvinner hans oro, bekymmer och nedstamdhet,
och hans gladje och tacksamhet vaxer infor Allahs
valsignelser, som han har fatt i rikare matt an de
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som har det svarare.

Ju mer en tjanare begrundar Allahs valsignelser
- de uppenbara och de dolda, de andliga saval som
de varldsliga - desto mer inser han att hans Herre
har skiankt honom mycket gott och skyddat honom
fran mycket ont. Utan tvekan avldgsnar detta
bekymmer och sorger, och skdnker istillet gladje
och lycka.

Kapitel: Att striva efter att undanroja
det som orsakar oro och féorvarva det som
skanker gladje

Ett satt att finna gladje och bli av med oro och
bekymmer ar att aktivt forsoka undanréja det som
tynger en och istdllet framja det som skdnker
gladje. Detta gor man genom att slappa de
motgdngar i det forflutna som anda inte gar att
andra p3, da man inser att det ar bade meningslost
och 16nlost att dlta dem; det ar i sjdlva verket en
form av darskap. Man maste darfor kimpa med sitt
inre for att inte droja kvar vid dem. P4 samma satt
maste man motarbeta den oro man kanner infor
framtiden och de motgdngar man forestiller sig,
sasom fattigdom eller rdadsla. Han inser da att
framtiden ar dold och att det goda, det onda, hoppet
och smartan som den bar pa ligger i den
Allsmaktiges och den Vises hand. Manniskan har
ingen makt over framtiden, utover att strava efter
det goda och forsoka avvarja det skadliga. Om hon
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slutar oroa sig for vad som ska ske, forlitar sig pa att
Herren ordnar allt och finner ro i det, kommer
hennes hjarta att fyllas av lugn. Hennes tillstand
kommer att forbattras och bade bekymren och
oron forsvinner.

Att anvanda sig av dkallan. Ett av de mest
gynnsamma satten att forbereda sig for framtiden
ar att anvianda denna &kallan som Profeten
brukade saga:

G ) B J Wl o5 dlle 5 ol s J 51 22)
P Fadngid B3 essan Wl g 55T oy st
GEF & d B &5

"Allahumma aslih 1i diniyal-ladhi huwa ‘ismatu
amri, wa aslih li dunyayal-lati fiha ma’ashi, wa aslih
li akhiratiyal-lati ilayha ma’adi, waj’alil-hayata
ziyadatan li fi kulli khayr, wal-mawta rahatan li min
kulli sharr.”

(Allah! Forbattra hur jag utdvar min tro, den som
ar mitt skydd i alla mina angeldgenheter. Forbattra
mitt tillstdnd i denna varld, dar jag lever och verkar.
Forbattra mitt tillstdnd i det kommande livet, dar
jag senare kommer att vara. Lat livet leda till en
O6kning av allt gott féor mig, och déden vara en

befrielse fran allt ont for mig). Aterberittad av
Muslim. Han sa dessutom:

Vel Gle J mhols pie 855 i ) sl Y6 351 e 220)
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"Allahumma rahmataka arju, fala takilni ila nafsi
tarfata ‘ayn, wa aslih li sha’ni kullahu, la ilaha illa
Ant."

(Allah! Jag hoppas pa din barmhartighet, sa
overldamna mig inte till mig sjdlv, inte ens for ett
ogonblick, och forbattra alla mina angelagenheter.
Det finns ingen gud [vdrd dyrkan] utom du).
Aterberattad av Abu Dawud med en autentisk
berattarkedja. Nar en tjanare standigt laser denna
akallan - som syftar till att forbattra bade hans
religiosa och varldsliga framtid - med ett
narvarande hjarta, en uppriktig avsikt och en
stravan att nd sina mal, da forverkligar Allah det
han bett om, hoppats pa och arbetat for. Hans
bekymmer férvandlas da till gladje och lycka.

Kapitel: Bedomning av varsta tinkbara
utfall

Ett av de mest effektiva satten att hantera oro
nar man drabbas av motgangar ar att forsoka lindra
dem. Det gor man genom att forestalla sig det varsta
tankbara scenariot och mentalt forbereda sig pa
det. Nar man val har gjort det, forsoker man efter
basta formdga mildra de foljder som gar att
paverka. Genom denna forberedelse och praktiska
installning skingras oron, och energin kan istéallet
laggas pa att uppna nagot gynnsamt och avvarja de
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skador som man faktiskt kan kontrollera.

Nar man stalls infor sddant som orsakar radsla,
sjukdom, fattigdom eller forlust av det man haller
kdrt, bor man moéta det med ett inre lugn och
mentalt forbereda sig pa det - till och med pa det
varsta. Att vara redo att utsta svarigheter gor dem
lattare att bara och minskar pafrestningen, sarskilt
om man samtidigt gor vad man kan for att motverka
dem. P3 sd satt forenas mental forberedelse med en
meningsfull stravan som upptar sinnet och leder
tankarna bort fran olyckan. Man stiarker sin
motstdndskraft mot svarigheterna samtidigt som
man satter sin fulla lit till Allah. Det rader ingen
tvekan om att detta ar till enorm nytta for att finna
gladje och ge hjartat lugn och lattnad, utéver den
beléning man hoppas pa i bade detta liv och nasta.
Detta ar beprovat och valkant, och det finns otaliga
exempel pa manniskor som har upplevt det.

Avsnitt: Hjartats styrka och att det inte

tappar fattning

Ett av de fraimsta botemedlen mot saval hjartats
sjukdomar, orsakade av grubblerier och
tvangstankar, som mot fysiska sjukdomar, ar ett
starkt inre. Det innebdr att man inte later hjartat
oroas eller styras av de illusioner och fantasier som
negativa tankar for med sig. Vrede och inre oro,
samt en forvantan pa att motgangar ska intraffa och
att det man alskar ska ga forlorat, ar plagsamma
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orsaker som leder till bekymmer och sorger,
psykiska och fysiska sjukdomar och
nervsammanbrott - ett tillstdnd vars manga
skadliga foljder manniskor har bevittnat.

Att forlita sig pa Allah. Nar hjartat vilar i
fortrostan pa Allah och forlitar sig helt pa honom,
utan att ge vika for illusioner eller styras av morka
tankar, fordrivs all oro och sorg. Genom tillit till
hans nad laker bdde fysiska och sjalsliga krampor,
och hjartat fylls av en obeskrivlig styrka, frid och
gladje. Sjukhusen ar idag fyllda av manniskor vars
lidande grundar sig i destruktiva forestdllningar
och inbillad radsla. Sddana tankar har brutit ner
aven de starkaste individer, for att inte tala om de
svaga, och drivit manga till vansinne. Sann trygghet
finner endast den som allah beskyddar och
vagleder till att bemastra sitt inre, for att finna den
styrka som skanker hjartat ro. Allah sager:

"Allah ar tillracklig for den som satter sin lit till
honom" (65:3). Det vill sdga, att Allah ar tillracklig
for honom i allt han behover i sin religion och i sitt
varldsliga liv.

Den som litar pa Allah har ett starkt hjarta; han
later sig inte paverkas av villfarelser eller oroas av
handelser, da han vet att sddant bara springer ur en
svag sjal och en radsla utan verklighetsférankring.
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Han ar medveten om att Allah har lovat den som
litar pa honom allt han behover. Genom att forlita
sig pa Allah och finna trygghet i hans 16fte skingras
oro och bekymmer; svarigheter vands till lattnad,
sorg till gladje och radsla till trygghet. Vi ber darfor
honom om valbefinnande och att han ska skdnka
oss ett starkt och standaktigt hjarta, samt den
fullstindiga fortrostan genom vilken han har
garanterat sina tjanare allt gott och skydd mot allt
ont och all skada.
Kapitel: Att vanja sjdlen vid att uthiarda

andra manniskors brister och fel

Profeten har *# sagt:

GATUEL G 25 Bl G 5 0 Q0 5 )

"En troende man ska inte avsky en troende
kvinna. Om han ogillar en viss egenskap hos henne,
finns det andra egenskaper han ar néjd med."
Aterberattad av Muslim.

[ denna hadith lar vi oss tvd enorma nyttor:

Den forsta nyttan ar en uppmaning till hur man
bemoter sin hustru, sina slaktingar, vanner och alla
man har en relation till. Man bor vara installd pa att
det oundvikligen kommer att finnas brister eller
sidor man ogillar hos dem. Om man méter detta bor
man vaga det mot vardet av att bevara en stark
relation och halla kdrleken vid liv. Detta gér man
genom att paminna sig om personens goda
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egenskaper och de vidrden som relationen ger.
Genom att ha dverseende med brister och istéllet
fokusera pa det goda kan vanskapen bestd, vilket
skdnker bade ro och vilbefinnande.

Den andra nyttan ar att bekymmer och oro
forsvinner, harmonin bevaras och man formar att
standigt varna om varandras rattigheter, bade de
obligatoriska och de rekommenderade, vilket
skdnker ett omsesidigt lugn. Men den som inte
foljer Profetens # vigledning - utan gor tvartom
genom att stirra sig blind pa brister och ignorera
goda egenskaper - kommer oundvikligen att
drabbas av oro. Den Kkarleksfulla relationen
grumlas och manga av de Omsesidiga
skyldigheterna kommer att féorsummas.

Manga madnniskor som d&r starkt beslutna
installer sig pa att visa tdlamod och ha sinnesro nar
de drabbas av katastrofer och svarigheter. Men nar
det kommer till sma och obetydliga ting blir de
oroliga och tappar fattningen. Orsaken till detta ar
att de har rustat sig for de stora prévningarna men
forsummat de sma, vilket tar pa dem och stor deras
sinnesfrid. Den kloke personen forbereder sig
darfor pa bade sma och stora ting, och ber Allah om
hjalp med dem och att han inte 6verlamnar honom
at sig sjalv, inte ens for ett 6gonblick. DA blir de sma
bekymren lika enkla att hantera som de stora. Och
han férblir samlad, med ro i sjdlen och frid i hjartat.
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Kapitel: Att inte spinna vidare pa oro

Den fornuftige inser att det sanna livet bestadr av
lycka och sinnesro, och att det ar mycket kort. Han
bor darfor inte gora det dnnu kortare genom att
dranka sig i bekymmer, da detta fortar livets
verkliga mening. Han dr aktsam om sin tid och later
inte en stor del av den ga forlorad i oro och sorg. I
detta avseende rader ingen skillnad mellan den
rattfardige och syndaren, men den troende har den
storsta formagan till detta och har den mest
gynnsamma lott som gagnar honom i bade detta liv
och det kommande.

Att jamfora mellan Allahs valsignelser och det
smartsamma som drabbar honom. Nar man moéter
en motgang eller kanner fruktan for en, bér man
vaga den mot de ovriga valsignelser man har, bade
religiosa och varldsliga. Vid en sddan jamforelse
blir det uppenbart hur rik man faktiskt ar pa
valsignelser, och hur obetydlig den drabbade
motgangen framstar i forhallande till dem.

Man bor dven vaga radslan for att drabbas av
skada mot de manga mojligheterna att undga den,
och inte lata en liten risk overskugga de starka
sannolikheterna for det motsatta; pa sa satt
skingras ens oro och fruktan. Vidare bér man
forestdlla sig det varsta som kan hdnda och
forbereda sig pa det ifall det skulle ske, samtidigt
som man stravar efter att avvarja det som dnnu inte
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intraffat och lindra effekterna av det som redan har
skett.

Andra manniskors oforratter drabbar endast
dem sjalva, sd lange man inte blir upptagen av dem.
En viktig insikt ar att nar andra behandlar dig illa,
sarskilt genom elaka ord, sa skadar det i sjilva
verket inte dig utan dem sjdlva. Det skadar dig bara
om du grubblar 6ver det och later det ta kontroll
over dina kanslor, for da drabbar det dig pa samma
satt som det drabbar dem. Om du daremot inte
faster nagon vikt vid det, kan det inte skada dig det
minsta.

Berika ditt inre med tankar som ger kraft och
mening. Inse att ditt liv formas av dina tankar. Om
de kretsar kring det som gagnar din tro eller ditt
varldsliga liv kommer ditt liv att vara gott och
lyckligt - i annat fall blir det tvartom.

Att handlingarna utfors for Allah, inte for
skapelsen. Nagot av det mest verksamma for att
skingra oro ar att stdlla in sig pa att inte soka
tacksamhet fran ndgon annan an Allah. Nar du gor
gott mot nagon, oavsett om du har en skyldighet att
gora det eller ej, ska du vara medveten om att
handlingen i sjalva verket sker mellan dig och Allah.
Bekymra dig darfor inte om tacksamhet fran den du
har hjalpt, precis som han sdager om sina utvalda
tjanare:

4O BSE NG cie 3V A a3g) 2l
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"[De sager inom sig:] 'Vi ger er mat enbart for
[att en dag fa se] Allahs ansikte; vi vill varken ha
ersattning eller tack fran er." (76:9).

Detta ar sarskilt tydligt i relationen till familj och
barn, som man star narmast. Genom att foresatta
sig att aldrig tillfoga dem skada skdnker man dem
trygghet och finner sjilv ro. En annan kalla till
sinnesro ar att leva dygdigt och f6lja sin inre
drivkraft, utan den tvingade anstrdngning som
foder oro och ofta slutar i besvikelse for att man valt
fel vag. Det ar ett tecken pad visdom att kunna
utvinna klarhet och s6tma ur livets svara och
beklammande stunder. P4 sa satt blir gladjen
renare och bekymren skingras.

Att fokusera pa det som ar till nytta och lamna
det som ar till skada. Fokusera pa det som ar till
nytta och arbeta for att uppna det, samtidigt som du
undviker det som skadar; pa sa satt avleder du dig
sjalv fran det som orsakar oro och sorg. S6k aven
styrka i aterhdmtning och i att samla dina tankar
infor viktiga uppgifter.

Att omedelbart slutféora handlingarna. Nagot
som dr till stor nytta ar att slutféra sina uppgifter
direkt och pa sa satt frigora tid for framtiden. Om
uppgifter lamnas ogjorda tenderar de att hopa sig,
och nar nya tillkommer blir bérdan till slut
overmaktig. Om man ddremot gor klart varje sak i
ratt tid kan man moéta framtida utmaningar med
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klar tanke och full handlingskraft.

Att prioritera det som ar viktigast och samtidigt
soka rad. Man bor prioritera det viktigaste bland
nyttiga handlingar och valja det man sjilv kanner
sig manad till och har en stark langtan efter, da
motsatsen leder till uttrdkning, tristess och
missmod. SOk stod i detta genom ett sunt fornuft
och genom att radfradga andra, for den som soker
rad kommer inte angra sig. Man bor aven noggrant
prova det man avser att foreta sig; nar nyttan val ar
faststélld och beslutet fattat, ska man forlita sig pa
Allah. Sannerligen alskar Allah de som forlitar sig
pa honom.

All lovprisning tillkommer Allah, varldarnas
Herre.

Ma Allah hylla och sdnda frid 6ver var ledare
Muhammed och 6ver hans familj och foljeslagare.

Alg als alp
);\’ 42(‘ “
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