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Det rader ingen tvekan om att fastan i Ramadan medfér manga fordelar
for muslimerna. Den ar en stor méjlighet till anger och atervéandande till
Allah, och en idealisk tid for att sluta med daliga vanor och ersatta dem
med dyrkan, lydnad och goda handlingar. Ett av fastans viktigaste syften
ar att 6ka gudsfruktan, rena sjalen och foradla den, och den ar ett bevis pa
den muslimska manniskans lydnad och underkastelse infor sin Herres
befallning.

Fastans fordelar begransas inte enbart till den andliga sidan, utan den har
manga fysiska, psykiska och sjalsliga férdelar som féornyar manniskans
energi och starker hennes drivkraft att strava i bade varldsliga och
religiosa angelagenheter. Vilka ar dess viktigaste fordelar? Och hur kan
man uppna dem pa ratt satt?


https://koranenosunnah.se/ramadan-en-vag-till-forlatelse/
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Fastans historia och dess fortjanst

Allah, den Upphoéjde, foreskrev fastan for alla sina tjanare under det andra
aret efter hijra, dar Han sager: O ni som tror! Fastan ar féreskriven for er,
liksom den var foreskriven for dem fore er, sa att ni ma bli gudsfruktiga.”
(Sura al-Bagarah 183)

Fastans fortjanst har namnts i manga verser och profetiska hadither, bland
dem:

« Frdn Abu Hurayra - ma Allah vara néjd med honom - att Profeten @&

sade: "Allah, den Méktige och Arorike, sager: Fastan &r fér Mig och
Jag belénar fér den. Han lamnar sin lust, sin mat och sin dryck fér Min
skull. Fastan ar ett skydd. Den fastande har tva gladjestunder: en
gladje nar han bryter fastan och en gladje nar han méter sin Herre.
Och doften fran den fastandes mun ar mer valdoftande hos Allah an
myskens doft.” (Sahih al-Bukhari 7492)

 Fran Jabir - ma Allah vara n6jd med honom - att en man fragade

Allahs Sandebud #&: "Vad séger du om jag ber de féreskrivna
bénerna, fastar Ramadan, tilldter det tillatna och férbjuder det
férbjudna och inte lagger till nAgot mer - kommer jag att ga in i
Paradiset?” Han sade: "Ja.” (Sahih Muslim)

« Fran Abu Hurayra - ma Allah vara néjd med honom - att Profeten #&
sade: "Den som fastar Ramadan av tro och hopp om bel6ning, far
sina tidigare synder férlatna.” (Muttafaq ‘alayh)

Fastans fordelar

Fastans fordelar ar manga och omfattar alla aspekter av manniskans liv,
vare sig de ar fysiska, psykiska, andliga eller religiosa. Vi ndjer oss inte
med att tala om dessa fordelar ur en religioés och andlig synvinkel, utan vi
ser ocksa pa dem ur ett vetenskapligt och medicinskt perspektiv.

De psykiska fordelarna med fastan

Fastan ar en djup psykisk resa mot balans och frid. Varje morgon i
Ramadan ar en ny mojlighet att rena sjalen fran varldens orenheter och
begar. Bland de viktigaste psykiska fordelarna:

» Utveckling av personligheten: Fastan ar en magjlighet att utveckla
personligheten och trana sjalen i att bara ansvar. Den lar manniskan
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att kontrollera sina begar, starker hennes vilja och dkar hennes tro.

« Att tygla sjalen: Fastan hjalper till att tygla sjalen och Iamna daliga

vanor som rokning och 6veratning. Genom hunger och torst inser
manniskan vardet av de valsignelser hon har och blir mer kapabel att
kontrollera sina begar.

» Kansla av trygghet och ro: Fastan hjalper manniskan att leva i psykisk
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och intellektuell ro, da hon fokuserar pa dyrkan och undviker allt som
stor hennes fasta och bevarar gott uppforande.

Starkande av tro och 6vertygelse: Fastan starker tron och
overtygelsen. Nar manniskan kanner sin svaghet och sitt behov av
Allah, 6kar hennes tro och hennes overtygelse blir starkare.

fysiska fordelarna med fastan

Nutida ldkare rekommenderar "intermittent fasting”, det vill séga att avsta
fran mat och dryck under en viss tid, vilket liknar muslimernas fasta i hog
grad eftersom det har manga halsomassiga férdelar enligt forskning och
medicinska studier. Bland de mest bekraftade fordelarna:
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Férebyggande av fetma och dess féljdsjukdomar: Fastan hjalper till
att bibehalla en halsosam vikt och minskar risken fér fetmarelaterade
sjukdomar som hjartsjukdomar, hogt blodtryck och diabetes.
Minskning av inflammation: Fastan bidrar till att minska
inflammationsnivaerna i kroppen, vilket forbattrar den allmanna
halsan och minskar risken fér manga sjukdomar.

Férbattrade kognitiva funktioner: Fastan kan forbattra hjarnans
funktioner och kognitiva formagor och kan hjalpa till att forebygga
neurodegenerativa sjukdomar.

Kontroll av blodsockernivder: Fastan hjalper kroppen att forbattra sin
insulinkanslighet, vilket bidrar till att halla blodsockret pa normala
nivaer.

Forbattrad hjarthalsa: Fastan bidrar till att sénka nivaerna av skadligt
kolesterol och forbattra artarernas halsa, vilket starker hjartat och
blodkarlen.

Ldngsammare aldrande: Det tros att fastan har anti-aging-effekter.
Den hjalper till att fornya celler och vavnader och kan bidra till att
forlanga livslangden.

sociala fordelarna med fastan

Under den valsignade manaden Ramadan okar bilderna av social
solidaritet mellan muslimer. Fastan ger ocksa stora fordelar for samhallet
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som helhet. Bland de viktigaste:

» Att bygga en god individ: Fastan hjalper till att utveckla gudsfruktan
och goda egenskaper hos individen, vilket leder till att bygga ett gott
och tryggt samhalle.

» Starkande av social solidaritet: Fastan starker kanslor av empati och
barmhartighet mellan manniskor, vilket uppmuntrar till att hjalpa de
fattiga och behévande.

« Starkande av arlighet och palitlighet: Nar en person fastar paminns
han standigt om att Allah vakar 6ver honom, vilket innebar franvaro
av fusk och korruption i samhallet.



