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e De 6dmjukas bon - avsnitt 10 - Bonen och sjalens lakedom
o De viktigaste riterna i denna gudomliga vag
o Bonen ar det enda verksamma medlet genom vilket manniskan
kan std emot radsla och oro
o Han sade: "Lat oss finna ro i den, Bilal”
o ”S6k hjélp i tdlamod och bén; den &r svar, utom for de 6dmjuka”

De 6dmjukas bon - avsnitt 10 - Bénen och sjalens lakedom

| Guds, den Naderikes, den Barmhartiges namn. M& Guds frid och
valsignelser vara 6ver var mastare Muhammad och hans familj och
foljeslagare.

O Allah, Iar oss det som gagnar oss, lat oss fa nytta av det Du lart oss, och
ge oss av Din nad mer kunskap, Du den mest barmhartige.

Vi fortsatter, med Guds tillatelse, resan med De 6dmjukas bén, i hopp om
att Gud ska ta emot oss och |ata oss vara i deras folje.

| varlden hor vi ofta om kungar, ledare och storman som reser till andra
lander pa inbjudan av deras harskare. Nar de atervander bar de med sig
gavor som paminner dem om platsen och dess folk.
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Detta ar vad som skedde under Isra och Mi‘raj — och Gud tillkommer den
hogsta liknelsen.

Bonen var den storsta gavan till Profeten % och till hans umma efter
honom.

En gava fylld av minnen och deras spar. En gava vardig givaren och
mottagaren. En gadva som blev avslutningen pa den stora trygghetens
resa.

Nar Isra och Mi‘raj avslutades bar bonen med sig betydelsen av denna
minnesstund — trygghet, ro, frid och tillit for den som utfor den och
bevarar den.

Forestall dig kanslan i Profetens % hjarta nar han atervande fran denna
resa och bad sin forsta bon — lard av Jibril, som ledde honom i den.

Bonen - en psykologisk och andlig encyklopedi

Den som fordjupar sig i bonens natur inser att den ar en gava fran den
Store till Hans svaga, fattiga tjanare.

Varje del av bonen bar hemligheter och mirakel som speglar lagstiftarens
visdom.

Varje del lyfter dig — grad efter grad — i sjalens och andens resa mot sin
Herre, tills den ser, 6dmjukas, underkastar sig, prisar, tackar, forharligar,
ber, glads och viskar i innerlig bon.

* Wudu’ renar sjalen och ger lattnad.

 Anger vid ingdngen till bdnen — "0 Allah, forldt mina synder och
tvatta bort dem med vatten, sn6 och is” — starker tron och
beslutsamheten.

e Bonens rorelser skanker ro och stillhet.

e Koranens recitation hojer dig: /as och stig.

Nar bonen nar sin Herre sager den: "M3a Gud bevara dig s3 som du
bevarade mig.”

Bonen - ett fullstandigt program fér kropp och sjal

Denna gudomliga gava ar ett heltdckande system:
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e Den bevarar kroppen, dess styrka och energi.

 Den for sjalen till hogsta nivaer av psykisk halsa, ro, trygghet,
tillfredsstallelse och stabilitet.

« Den formar beteendet och haller manniskan borta fran allt fult.

| var tid — med psykologi, medicin och modern vetenskap — har tillbedjan
tratt in i den psykologiska behandlingen.

Varldshalsoorganisationen har erkant religionens roll i psykoterapi. Detta
sker genom att religiésa larda ingar i behandlingsteamet eller att
terapeuten sjalv ar troende och kunnig.

Detta ar WHO:s strategi for 2000-talet — en strategi som psykologer
efterfragar efter att deras teorier misslyckats med att ge ungdomar
trygghet och sjalslig ro.

Det &r den vag som var Herre valt sedan tidens borjan.

Alla hemligheter bakom psykisk halsa finns i Skaparens vagledning.

De viktigaste riterna i denna vag: bénen
Den enda riten som foreskrevs i himlen.

Ingen kan férneka bénens positiva paverkan pa den troendes psykiska
tillstand.

Den ar en trogen radgivare, en standig foljeslagare, en sékerhetsventil
som ger trygghet och hopp.

Den vacker ro, stabilitet och sjalslig fasthet — sarskilt hos dem som ber
med 6dmjukhet.

Den 6dmjuka bdénen:
e lugnar sjalen
e tar bort oro och psykiska storningar
« befriar fran radsla genom tilliten till Gud

Du star infér Honom, i Hans beskydd. Varfor skulle du da frukta?

Nar du kanner trygghet hos en maktig manniska kanner du styrka. Hur blir
det da nar du star infér Gud?
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Han ger dig kraft att 6vervinna hinder och gor svarigheter sma i dina
ogon.

Darfor ser du att de som bevarar sin bon inte grips av panik nar andra gor
det.

Gud sager:

"Manniskan ar skapad svag och angslig. Nar olycka drabbar honom blir
han fértvivlad. Nar gott ndr honom blir han sndl. Utom de bedjande — de
som standigt bevarar sin bon.” (Surat al-Ma‘arij 19-23)

Bonen - det enda verksamma medlet mot radsla och oro
Bonen skyddar manniskans psykiska och nervosa balans.

Att dverldamna sina angelagenheter till Gud, och att sta infor Honom med
narvaro och édmjukhet, skanker:

e hjartats ro
* sjalens stillhet
e sinnesfrid

Den troende gar in i bonen och Idmnar sina bekymmer bakom sig —
overlamnar dem till den Generose.

Profeten % foregick vetenskapen i detta. Nar nagot bekymrade honom
skyndade han till bonen och sade:

”Min 6gons frojd har gjorts i bonen.” "Lat oss finna ro i den, Bilal.”
Varfor?
For att bonen ger:

e psykisk ro

e mental klarhet

e hjarnans aterhamtning
e fornyad energi

Bonen - sjalens terapi

N&r manniskan klagar infér sin Herre i bénen, ber om hjalp och forlatelse,
sker en inre rening:
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* nervsystemet lugnas
e kanslomassig spanning slapper
« kroppen gar in i djup avslappning

Detta ar battre an modern psykoterapi.
Forskare som Faris Alwan beskriver hur bonen ger:

* trygghet

psykisk stabilitet

nervbalans

mental harmoni

samveteiro

lycka

e kanslomassig tillfredsstallelse
¢ andlig njutning

Den som inte ber forstar inte dessa upplevelser — och forblir berévad
dem.

Bonen - ett lakemedel for hjarta och
kropp

Abd al-Ra’uf al-Munawi skriver i Fayd al-Qadir:

"l bénen finns bot for hjartats och kroppens sjukdomar, fér sorg och
bekymmer.”

Gud sager:

"S6k hjalp i tdlamod och bén; den ar svar, utom for de 6dmjuka.”
Profeten % flydde till bénen nar nagot bekymrade honom.

Bonen:

e drar till sig forsoérjning
* bevarar halsan

e avvarjer skada

e driver bort sjukdom

e starker hjartat
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» glader sjalen
aktiverar kroppen

ger kraft

Oppnar brostet

naring at sjalen

ljus at hjartat

skénhet at ansiktet

e bevarar valsignelser

e avvarjer straff

e drar till sig valsignelse
« haller djavulen borta
 for manniskan narmare den Naderike

Den ar forbindelsen mellan tjanaren och hans Herre — och i den man
denna forbindelse starks 6ppnas dorrar av godhet.

Vetenskapen bekraftar Profetens ord

Forskare har upptackt att kroppen producerar endorfiner — kroppens
naturliga smartstillare — under:

avslappning
positivt tankande
skratt

och 6dmjuk bon

Endorfiner:

» orsakar inte beroende
* har inga skadliga biverkningar
e ger djup psykisk ro

Det ar darfor bonen ger:
e lugn
e stillhet
e inre balans
Bonen - den stérsta kallan till energi

Dr. Thomas Hayeslope sager:

"Bonen ar det viktigaste medlet jag kanner till som skanker sjalslig ro och
nervsystemets lugn.”
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Nobelpristagaren Alexis Carrel sager:

"Bénen skapar en marklig aktivitet i kroppens organ — den ar den stérsta
energikalla manniskan kanner till.”

Han berattar att han sett patienter som medicinen misslyckats med att
bota — men bonen botade dem.

Han sag dess effekt pa:

e tuberkulos

e beninflammation
« infekterade sar

e cancer

Sujud - den djupaste terapin
Sujud:

 tar bort oro

e fyller hjartat med ljus
e skanker visshet

e ger sjalen ro

| Japan faller manniskor spontant ner i en liknande stallning nar de ar
stressade — utan att veta att detta ar en del av muslimernas bon.

Bonen faller aldrig bort

Gud har gjort bénen obligatorisk i alla tillstand:

staende
sittande
liggande
* med 6gonrorelser

Det viktiga ar att den inte lamnas — for manniskan behover den.
Den ar:

e trygghetens strand

e den vilsnes oas

» den torstiges tillflykt

« vagen till de hogsta paradisens tradgardar
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Och all lovprisning tillhér Gud, varldarnas Herre.

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

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

e Rasism: Finns det en I6sning?

e Rasism ur ett islamiskt perspektiv

* Den raka vagen

 Ahl al-Sunnahs standpunkt gallande den som begar en stor synd

o Sattet att Be efter den Utsatta Tiden

» Bestammelserna om att be en obligatorisk bon féore dess bestamda
tid

e Fudayl ibn ‘lyad om ahl al-Sunnah och ahl al-Bid‘ah

* Botemedlet for den Muslimska Ummahn

e Salafiyyah ar inte en ny kallelse

e Den stora massan av muslimer
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