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ANSARULLA NORWAY er deres eget blad. 

Vi vil gjerne ha råd, og gode artikkler som 

kan være nyttige for andre. Fint om dere 

skriver på word og sende til 

ahmedrizwan@online.no  JAZAKALLAH.  
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VISDOMSORD 

.. Det mest beundringsverdige ved å leve, er ikke aldri å falle, men å 

reise oss hver gang vi faller. 

 

.. Hva enn du sysler med i livet, gjør ditt beste, men glem ikke at 

uerstattelig er ingen. 

 

.. Ingen vet hva man kan utrette, før man har prøvd. 

 

.. Utsett aldri til i morgen hva du kan nyte idag. 

 

.. Det lønner seg å være elskverdig mot sine medmennesker på veien 

oppover. Man møter dem igjen når man er på veien nedover. 

 

..Det eneste pålitelige med fremtiden er usikkerhet. 

 

.. Bekymre deg ikke for det som er forbi men vend deg til det som 

kommer 

 

.. Spør de gamle til råds og de unge etter hjelp 

 

..Du bør ha krysset elven før du forteller krokodillen at den har dårlig 

ånde.  
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HER ER NOEN HELSETIPS 

Uten god helse kan vi ikke oppnå noe av det vi ønsker oss i 
livet. Helse er fra Gud og vi må takke Gud for dette. Alltid be om 
god helse og følge noen helsetips.  

1. Tren regelmessig og i moderate mengder. Driv moderat 
styrketrening. Fokuser spesielt på kjernemusklaturen din. Gå en 
spasertur hver dag. Gjør pusteøvelser regelmessig.  Når du trener, 
ta deg tid til oppvarming. Minsker risikoen for skader. Etterstreb en 
god kroppsholdning. Minsker risikoen for skader.Ha kroppskontak. 

2. Slutt å røyke og evt. andre vanndannde midler. 
3. Drikk mer vann, minimumm 2 liter/dag, mindre kaffe. Grønn te er 

sunt. Slutt med brus og godterier. 
4. Spis mer frukt og grønnsaker, (minst 1/2 kg per dag. VARIERT og 

FARGERIKT!). Spis også nøtter, bær, fet fisk, fugl. Spis mindre salt, 
og mindre sukker.  Spis mer om morgenen enn kvelden. Spis 
mange små måltider istedenfor få store i løpet av dagen. Spis mer 
fisk. Spis mer NYTTIG FETT; eks avokado, nøtter, olivenolje etc. 
Dropp ferdiglaget mat samt kjeks og kaker, chips, billig godteri, billig 
is, ferdige sauser etc. Tenk mer på protein og nyttig fett og mindre 
på raske karbohydrate. Bytt ut noe av det røde kjøttet med hvitt 
kjøtt. Spis mat i sin naturlige form, unngå bearbeidet og raffinert 
mat.  

5. Forsøk å finne idealvekten som får deg til å føle deg bra. En vekt du 
trives med gir deg økt velvære og bedre humør. Dersom din 
idealvekt innebærer at du må gå ned noen kilo, så bruk lang tid på 
vektreduseringen ved å mosjonere og legge om kostholdet.  

6. Mediter hver dag. Begynn med Yoga. 
7. Slutt å bekymre deg for ting du ikke får gjort noe med. 
8. Glem dine nederlag fort, dvel ved dine seire.  
9. Del tid med mennesker som gir deg energi og glede.  
10. Omgi deg med lyse og trivelige omgivelser. 
11. Forskning viser at omgang med dyr gjør oss mennesker i godt 

humør.  
12. Godt humør = god helse! Smil selv om du ikke har en grunn til det. 

Jobb med noe du elsker å gjøre. 
13. Hjelp andre..! dette vi gi deg indre ro.  
14. Sove godt om natta. Det viktig at du legger deg og står opp til faste 

tider hver dag, slik at du får en skikkelig døgnrytme og klarer å 
sovne raskt når du legger deg. Det er også viktig at soverommet 
forblir et rom du skal sove i og ikke et rom du forbinder med studier 
eller jobb. 
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KAÆLIGHET TIL ALLE  IKKE HAT MOT NOEN  

Jødedommen og kristendommen, hinduismen og budhismen, islam og mange 

anndre religioner lærer om en Messias eller tilsvarende skikkelse som skal 

komme.  

Er det rimelig å anta at det vil komme en Messias til jødene, en annen til de 

kristne, en tredje til hinduene osv.? Nei, mener vi som er ahmadimuslimer.  

I realiteten taler alle religioner om en og samme person, og vi tror at denne 

personen allerede er kommet.  

Islam er den siste og universelle religion. Derfor var det rimelig at den av Gud 

utlovede og av de mange religioner ventede Messias skulle stå fram av og blant 

muslimene.  

I 1889 sto Hazrat Mirza Ghulam Ahmad (fred være med ham) fram som Den 

utlovede Messias. Han var født i Qadian i India i 1835, og døde i 1908.  

I 1903 skrev han  

“ Menneskehet! Lytt, dette er en profeti fra Gud som skapte himlene og 

jorden. Han vil utbre denne bevegelsen till alle land og gi den herredømme 

over alle gjennom fornuft og argumenter...Husk, ingen vil stige ned fra 

himmelen. Alle våre motstandere som lever nå, vil dø, og ikke en av dem vil 

se Jesus, Marias sønn, stige ned fra hinnelen, og så vil de av deres barn som 

overlever dem, også sovne inn, og ingen av dem vil se Jesus, Marias sønn, 

komme ned fra himmelen, og så skal tredje generasjon gå bort, og heller 

ikke den skal se Marias sønn stige ned fra himmelen. Så vil Gud skape uro i 

deres hjerter, og de vil se at korsets ærerike tid er forbi, at verden er blitt 

en annen, men at Jesus, Marias sønn, fremdeles ikke har stege ned fra 

himmelen. Så vil alle vise mennesker forkaste denne troen, og det tredje 

århundre fra idag vil ennå ikke være avsluttet når alle de som har ventet på 

Jesus, både muslimer og kristne, vil fortvile og få bange anelser, og de vil 

oppgi si tro, og det vil bare være en tro i verden og en veiviser”  

(Tadkiratush Shahadatain s. 464 – 465) ���������������������������������������������������������� 
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 Hazrat Abu Hurayra (raa) fortalte at Allahs sendebud (saaw) sa: 

”Misunn ikke hverandre, ikke driv prisen i været overfor hverandre, ikke hat 

hverandre, vend ikke ryggen til hverandre, og underby ikke hverandre, men vær 

Allahs tjenere og brødre. En muslim er en annen muslims bror. Han begår ikke 

urett mot ham, han lurer ham ikke, han lyver ikke til ham og han forakter ham 

ikke. Taqwa (gudfryktigheten) er her! ” – og han pekte på brystet sitt tre ganger. 

”Det er tilstrekkelig ondskap for et menneske å forakte sin muslimske bror. 

Enhver muslim er ukrenkelig for en annen muslim, både hans blod, eiendom og 

ære.” (Muslim) 

 

................. 

 

Hazrat Abu Dharr (raa) fortalte at noen av følgesvennene til profeten (saaw) sa:  

"O Allah’s sendebud, de rikeste får all belønningen. De ber slik vi ber, de faster 

slik som vi faster og gir bort av det de har til overs i almisse.” Han svarte: "Har 

ikke Allah gitt dere noe dere kan gi i almisse? I enhver tasbih (å si subhana 

Allah) er det en almisse, i enhver takbir (å si Allahu akbar) er det en almisse, i 

en hver tahmid (å si Alhamulillah) er det en almisse og i enhver tahlil (å si La 

ilaha illa Allah) er det en almisse. Det å oppfordre til det gode er en almisse og 

det å forby det gale er en almisse, også i seksuell omgang er det en almisse." De 

sa: "O Allahs sendebud, hvis en av oss får tilfredstilt sin lyst, blir han belønnet 

for det?" Han svarte: "Tror dere ikke at han ville bli straffet, hvis han ble 

tilfredstilt på en forbudt måte? På samme måte vil han bli belønnet hvis det skjer 

på en tillatt måte." (Muslim)  ��������������������������������   
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Allahs navn, den Nåderike, den Barmhjertige.  

                                                                                                                             

   

Sannlig, dette er en stor seier for de rettferdige; 

   

Hager og druer, 

 

Og unge jevnaldrende kvinner,  

 

Og overfylte beger. 

     

Der vil de verken høre forfengelig tale eller løgn.  

        

(En) belønning fra din Herre som svarer til (deres handlinger) 

 

 

(Kapital 78 vers 32-37)                           
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