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Khushu’ (Innerlig narvaro)

Manga manniskor kampar med brist pa khushu’ i bonen. De kanner att
bonen blivit en bérda, nagra minuter som kédnns som timmar. De utfor
rérelserna men hjartat ar franvarande. Darmed forlorar bénen sin sanna
mening — att vara en levande forbindelse mellan tjanaren och hans Herre.

Vi hor ofta fragor som:

"Jag ar praktiserande och ber, men jag kanner ingen gladje i livet —
varfor?”

"Varfor skyddar inte min bon mig fran felsteg?”

"Varfor kan jag inte minnas Gud ordentligt?”

Det som manga missar ar att bristen pa khushu’ ar roten till dessa
problem.

Har foljer nagra saker som hjalper dig att fa khushu’ i bénen:

Perfekt wudu’

Att gora wudu’ ordentligt forbereder hjartat och kroppen for moétet med
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Gud.

Sunnah-bénerna fére den obligatoriska bénen

De véacker hjartat och gor det lattare att na khushu’. De tranar sjalen att
kanna narheten till Gud och sta infor Honom med vordnad.

Be i bérjan av tiden

Detta ar en av de starkaste orsakerna till khushu’.
Att be direkt nar bénen intréader ar ett tecken pa sann karlek till Gud. Nar
mu’adhdhin ropar "Hayya ‘ala as-salah”, svarar du pa kallelsen.

Narvaro infor Guds storhet

Minns att du star infér Konungarnas Konung, Himlarnas och jordens
Harskare — den Helige, den Maktige, den Allvetande.

Nar hjartat kanner Hans storhet, fylls det av vordnad i staendet,
bugningen, prostrationen och i varje ord av dhikr.

Minns din svaghet och ditt behov av Gud

Du har fem dagliga modjligheter att moéta Skaparen av universum, lagga
fram dina bekymmer, be om styrka och vagledning, och visa din
tacksamhet.

Att kanna sin egen brist gor hjartat mjukt och mottagligt.

Minns varldens obetydlighet

Livet ar kort, dess njutningar forsvinner, och vi ska alla atervanda till Gud.
Denna insikt gor bonen mer meningsfull.

Dofta gott och férbered dig
Du gar for att mota Gud — var i basta skick.
Undvik hastighet i bénen

Khushu’ kraver lugn, eftertanke och narvaro.
Hur kan man hasta nar man star infor sin Herre, vand mot Kaaba, omgiven
av anglar?
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Minimera rorelser

Onddiga rorelser stor hjartats narvaro.

Lamna varldens bekymmer utanfér bonen

Abu al-Darda’ sade:
”Av mannens forstaelse ar att individen avslutar sina behov innan
individen gar in i bénen, sa attindividens hjarta ar tomt.”

Driv bort distraherande tankar och s6k skydd hos Gud fran Shaytan.
Profeten # sade att vi ska be "som om det vore var sista b6n”.

Be i forsamling
Det starker khushu’ och har stor beloning.
Undvik rutinmassighet

Nar bonen blir mekanisk forsvinner paverkan.
Motverka detta genom:

 att reflektera over betydelsen av verserna

e att [dsa nya suror ibland

e att jamfora sig sjalv med de manniskor som namns i Koranen
e att se bonen som en andlig resa, inte bara ritual

Fordjupa dig i islamisk kunskap

Ju mer du kanner Gud, alskar Honom och fruktar Honom, desto mer
khushu’ far du.

Gor tawbah

Syndernas tyngd dodar hjartats narvaro. Tawbah vacker sjalen.
Sitt kvar efter bonen och las adhkar

Det forlanger kontakten med Gud.

Variera platserna dar du ber

Varje plats dar du faller ned i sujud kommer att vittna for dig pa
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Domedagen.

Véanta pa néasta bén

Den som langtar efter bonen far Guds narhet.
| hadith qudsi sager Gud:

"Jag ar hos min tjanare nar han minns Mig... Om han narmar sig Mig en

handbredd, narmar Jag Mig honom en armlangd...”
Las mycket Koran och gor dhikr
Det renar hjartat och starker narvaron i bonen.
Minns déden och hall sjalvrannsakan
Detta gor bonen djupare och mer allvarlig.
Undvik hjartats och kroppens synder
Sarskilt de som manga inte tanker pa:

e riya’ (att visa upp sin dyrkan)

o fortal
e skvaller

Dessa morkar hjartat och 6ppnar dorrar for Shaytan.

Be Gud om khushu'’

Gud sager:
"Be Mig, sa svarar Jag er.” (Ghafir 60)

Den som ber om khushu’ i sujud kommer att fa det.

Nar khushu’ dominerar din bon kommer du att kanna dig som en ny

manniska. Bonen blir inte langre tung, och du blir inte en av dem som Gud

beskriver:

"Den ar svar — utom for de 6dmjuka.”
(Al-Baqgarah 2:45)
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Du kommer att kdnna det som profeten %% sade:
"Bonen ar min 6gonfréjd.”



