
Få mer khushu’ i din bön under Ramadan

| 1

Få mer khushu’ i din bön under
Ramadan

Khushu’ (Innerlig närvaro)
Många människor kämpar med brist på khushu’ i bönen. De känner att
bönen blivit en börda, några minuter som känns som timmar. De utför
rörelserna men hjärtat är frånvarande. Därmed förlorar bönen sin sanna
mening — att vara en levande förbindelse mellan tjänaren och hans Herre.

Vi hör ofta frågor som:
”Jag är praktiserande och ber, men jag känner ingen glädje i livet —
varför?”
”Varför skyddar inte min bön mig från felsteg?”
”Varför kan jag inte minnas Gud ordentligt?”

Det som många missar är att bristen på khushu’ är roten till dessa
problem.

Här följer några saker som hjälper dig att få khushu’ i bönen:

Perfekt wudu’

Att göra wudu’ ordentligt förbereder hjärtat och kroppen för mötet med
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Gud.

Sunnah‑bönerna före den obligatoriska bönen

De väcker hjärtat och gör det lättare att nå khushu’. De tränar själen att
känna närheten till Gud och stå inför Honom med vördnad.

Be i början av tiden

Detta är en av de starkaste orsakerna till khushu’.
Att be direkt när bönen inträder är ett tecken på sann kärlek till Gud. När
mu’adhdhin ropar ”Hayya ‘ala as‑salah”, svarar du på kallelsen.

Närvaro inför Guds storhet

Minns att du står inför Konungarnas Konung, Himlarnas och jordens
Härskare — den Helige, den Mäktige, den Allvetande.
När hjärtat känner Hans storhet, fylls det av vördnad i ståendet,
bugningen, prostrationen och i varje ord av dhikr.

Minns din svaghet och ditt behov av Gud

Du har fem dagliga möjligheter att möta Skaparen av universum, lägga
fram dina bekymmer, be om styrka och vägledning, och visa din
tacksamhet.
Att känna sin egen brist gör hjärtat mjukt och mottagligt.

Minns världens obetydlighet

Livet är kort, dess njutningar försvinner, och vi ska alla återvända till Gud.
Denna insikt gör bönen mer meningsfull.

Dofta gott och förbered dig

Du går för att möta Gud — var i bästa skick.

Undvik hastighet i bönen

Khushu’ kräver lugn, eftertanke och närvaro.
Hur kan man hasta när man står inför sin Herre, vänd mot Kaaba, omgiven
av änglar?
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Minimera rörelser

Onödiga rörelser stör hjärtats närvaro.

Lämna världens bekymmer utanför bönen

Abu al‑Darda’ sade:
”Av mannens förståelse är att individen avslutar sina behov innan
individen går in i bönen, så attindividens hjärta är tomt.”

Driv bort distraherande tankar och sök skydd hos Gud från Shaytan.
Profeten صلى الله عليه وسلم sade att vi ska be ”som om det vore vår sista bön”.

Be i församling

Det stärker khushu’ och har stor belöning.

Undvik rutinmässighet

När bönen blir mekanisk försvinner påverkan.
Motverka detta genom:

att reflektera över betydelsen av verserna
att läsa nya suror ibland
att jämföra sig själv med de människor som nämns i Koranen
att se bönen som en andlig resa, inte bara ritual

Fördjupa dig i islamisk kunskap

Ju mer du känner Gud, älskar Honom och fruktar Honom, desto mer
khushu’ får du.

Gör tawbah

Syndernas tyngd dödar hjärtats närvaro. Tawbah väcker själen.

Sitt kvar efter bönen och läs adhkar

Det förlänger kontakten med Gud.

Variera platserna där du ber

Varje plats där du faller ned i sujud kommer att vittna för dig på
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Domedagen.

Vänta på nästa bön

Den som längtar efter bönen får Guds närhet.
I hadith qudsi säger Gud:

”Jag är hos min tjänare när han minns Mig… Om han närmar sig Mig en
handbredd, närmar Jag Mig honom en armlängd…”

Läs mycket Koran och gör dhikr

Det renar hjärtat och stärker närvaron i bönen.

Minns döden och håll självrannsakan

Detta gör bönen djupare och mer allvarlig.

Undvik hjärtats och kroppens synder

Särskilt de som många inte tänker på:

riya’ (att visa upp sin dyrkan)
förtal
skvaller

Dessa mörkar hjärtat och öppnar dörrar för Shaytan.

Be Gud om khushu’

Gud säger:
”Be Mig, så svarar Jag er.” (Ghafir 60)

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

När khushu’ dominerar din bön kommer du att känna dig som en ny
människa. Bönen blir inte längre tung, och du blir inte en av dem som Gud
beskriver:

”Den är svår — utom för de ödmjuka.”
(Al‑Baqarah 2:45)
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Du kommer att känna det som profeten صلى الله عليه وسلم sade:
”Bönen är min ögonfröjd.”


