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| Guds, den Naderikes, den Barmhartiges namn. Ma Guds frid och
valsignelser vara 6ver var mastare Muhammad och hans familj och
foljeslagare. O Allah, 1ar oss det som gagnar oss, lat oss fa nytta av det Du
lart oss, och ge oss av Din ndd mer kunskap.
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Ni muslimer bar pa en dyrbar juvel

En fransk kvinna sade en gang: "Ni muslimer har en dyrbar och stor juvel
som heter islam — men ni har inte uppskattat den som den fértjanar, och
ni har inte forstdtt vardet av bonen som Gud skankt er.”

Den islamiska lagstiftningen ar ett uttryck for Guds storhet och ett av
islams mirakel. Den som kanner dess visdomar kanner vordnad infor dess
storhet, Guds visdom, Hans barmhartighet, Hans kunskap och Hans
allomfattande insikt.

Har det ndgonsin slagit dig att bonen som ibland kdnns som en tung borda
— varje del av den atervander till dig med tiotals férdelar fér din kropp, din
halsa och din sjal?

Det &r inte markligt — for den islamiska lagen ar byggd pa visdom och
nytta for manniskan i detta liv och nasta.

Bonen och dess kroppsliga och psykiska hemligheter

Nar du ber trader du in infér Konungarnas Konung — och den som trader
in i Hans beskydd atervander alltid med gavor.

Han kallar dig fem ganger om dagen — inte for att Han behover dig, utan
for att du behover Honom. Av karlek till dig, for att hoja din sjal, din kropp
och din psykiska halsa.

Studier visar att bonen inte bara ar sjalens naring och bandet till den Ende
— utan att varje rorelse och varje stallning i bonen har kroppsliga och
psykiska fordelar.

Vi kan aldrig omfatta alla dessa hemligheter — for den som foreskrev
bonen ar den Store, den Vise. Det ar omajligt att Han skulle befalla oss
nagot som inte passar Hans visdom och storhet.

Darfor ar det viktigt att forsta nagra av bénens hemligheter — for nar
muslimen kanner dessa visdomar dkar hans tro och han inser att han inte
skapats forgaves.

Den som lade alla dessa fordelar i bonen — som ar vagen till narhet till
den Generose — har utan tvekan hedrat manniskan och hojt hennes
varde.
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"Vi har skapat manniskan i den basta form”
Att kanna dessa hemligheter:

vassar tanken

oppnar dorren till reflektion

leder till vordnad infor Skaparen

Oppnar dorren till 6dmjukhet och narvaro i bonen

Den som kanner lagens storhet leds till lagstiftarens storhet — och trader
infor Honom med 6dmjukhet, underkastelse och sann tjanarskap.

| forra avsnittet talade vi om nagot av bonens vetenskapliga mirakel.

Bonen och dess halsomassiga hemligheter
Vi ska nu ndmna nagra av bonens halsomassiga hemligheter.

Men forst: bonen, med sina rorelser, stillhet, recitation, akallan och
lovprisning, ar ett fullstandigt reformprogram som:

« ger kroppen underhall, styrka och fornyad energi

e ger sjalen ro, lugn och trygghet

e Okar hjartats frid

« forbattrar beteendet genom att halla manniskan borta fran det fula

Gud sager: "Bénen avhaller frdn skamligt och ont.”

Men bonen kan inte ge dessa frukter om den inte utfors pa ratt satt — som
Profeten ¥ sade: "Be som ni sett mig be.”

Inte bara i odmjukhet och recitation — utan aven i rorelsernas form. Varje
rérelse i bonen har en funktion i att skydda kroppen fran manga
sjukdomar, enligt studier av lakare och forskare.

Lakares och forskares studier om bonens fordelar
Dr. Ahmad al-Sabbahi
Professor i neurovetenskap och fysioterapi vid ett amerikanskt universitet:

* "BOnens rorelser ar den basta traningen fér ryggens och benens
muskler och leder.”
« "De &r den basta férebyggande atgarden mot ryggskador.”
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 Sittandet i tashahhud ger en kansla av latthet i kroppen efter bonen.
Han sager:

e Under ruku‘ bor ryggen vara helt avslappnad och knana inte bojas —
detta 6kar ryggens flexibilitet.

e Under sujud bor axlar och nacke vara avslappnade och kroppens vikt
vila pa panna och nésa — detta lindrar smarta i nacke och bréstkorg.

Dr. Mustafa al-Haffar
Specialist i mag- och tarmsjukdomar, professor i medicin i Frankrike:

e Ruku‘ starker magmusklerna
e Hjalper magen att dra ihop sig och utfora sin matsmaltningsfunktion
e Underlattar tarmarnas arbete att fora ut avfallsprodukter

Tashahhud-stallningen
Denna stallning, som upprepas minst nio ganger dagligen:

e ar en av de basta forebyggande 6vningarna mot blodproppar i
benens vener och artarer

e knana bdjs helt

 kroppens vikt pressar pa satesmuskeln

e detta pressar ut overflodigt blod ur benens karl

* vilket minskar blodstockning

Dr. Hamid Ahmad Hamid
Specialist i invartesmedicin:

e Takbir-rorelsen stimulerar blodcirkulationen i armarna
e Under sujud masseras benens blodkarl genom musklernas arbete
e Ruku® och sujud stimulerar blodcirkulationen i nacken

Ahmad Marzuq
Specialist i idrottsmedicin i Tyskland och Sverige:

e Att boja knana helt forhindrar stelhet i knalederna
Fér kvinnor

Sujud hjalper livmodern att behalla sin naturliga position och forhindrar
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vridningar och felstallningar.
Dr. Diyab Burqur

« Sujud har en positiv effekt pa hjarnans blodkarl

* Forbattrar hjarnans funktioner som tankande och kreativitet

* Ju battre blodkarlen mar, desto battre syresattning och naring far
hjarnan

Andra forskare

e "BOnen ar kanske den storsta energikalla for aktivitet som manniskan
kanner till.”

e "BOnen minskar stress och monotoni i arbetet.”

« "BOnen paverkar nervsystemet direkt — den tar bort spanning, lugnar
nervstormar och botar somnléshet.”

e "BOnen ar en av de basta formerna av fysisk traning — den foljer
manniskan hela livet och forhindrar benskorhet och ryggproblem.”

Detta ar bara en droppe i havet av bonens kroppsliga och halsomassiga
fordelar.

M3 detta fa oss att omvardera var bon, ratta till brister och forsta vardet
av denna handling som féreskrevs i himlen — som aldrig faller bort fran
manniskan i nagot tillstand — och som ar det forsta hon tillfragas om pa
Domedagen.

Och all lovprisning tillhor Gud, varldarnas Herre.

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

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

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 fore dess bestamda
tid

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

Botemedlet for den Muslimska Ummahn

Salafiyyah ar inte en ny kallelse

Den stora massan av muslimer

Forklaringen och innebdrden av profetens namn
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