Varfor vi forsover
oss till Fajr

En andlig och samtida analys



an 5 AR50 Al ol

Inledning: Det markliga paradoxet

Varje dag, precis innan gryningen, ljusnar horisonten och masjiderna runt om i varlden fyller sig
med ett stilla sus: Allahu Akbar. Det ar Fajr — den forsta och kanske viktigaste av islams fem
dagliga boner. Och varje dag, i miljontals muslimska hem, tystas larmet. Kuddarna halls fast.
Ogonlocken faller tungt tillbaka.

Vi lever i en tid med smarta telefoner, precisionslarm med vibrationer, smarta gldédlampor som
simulerar gryningen, barbara enheter som spéarar sémnfaser och vaknar oss i det optimala
Odgonblicket — och anda missar fler muslimer Fajr-bonen idag &n nagonsin tidigare i historien.

Profetens (frid och valsignelse vare dver honom) féljeslagare — sahabah — hade inga av dessa
hjalpmedel. De saknade el, vackarklockor och mobiltelefoner. Deras natter var morka och kalla.
Anda vaknade de. De vaknade inte for att de var superménniskor. De vaknade fér att deras
hjartan var kopplade till nagot som klockor aldrig kan mata.

Fajr-bonen — en pelare i islam

Vad Koranen och sunnan sager

Fajr-bonen namns explicit i Koranen:

"Hall bén vid solens nedganag till nattens dunkel och [be ocksa] gryningens bén;

gryningens bén ar verkligen ett [hégtidligt] vittnesbord. "
— Koranen 17:78

Ordet ,vittnesbord” (mashhud) syftar enligt de klassiska kommentatorerna pa att nattens och
dagens anglar bada ar vittnen till Fajr-bdnen. Det &r ett unikt dgonblick pa dagen.!

Koranen 17:78 — ,Hall bon vid solens nedgang till nattens dunkel och [be ocksa] gryningens bon; gryningens bon ar
verkligen ett [hogtidligt] vittnesbord.” (Zetterstéens Overs.)
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Profeten Muhammad (frid och valsignelse vare éver honom) sade:

,Den som ber Fajr-b6nen &r under Guds skydd fér resten av dagen.”
— Sahih al-Bukhari & Sahih Muslim

Djavulens knutar

Profeten forklarade aven varfor morgonen ar andligt tung. Han sade att djavulen knyter tre knutar
i nacken pa den som sover och viskar vid varje knut: ,Natten ar lang, sov kvar.” Nar personen
vaknar och minns Allah lossnar den forsta knuten; nar de gor wudu lossnar den andra; och nar
de ber lossnar den tredje.

Den som missar Fajr vaknar enligt hadith tungt och trogt — med alla knutarna fortfarande bundna.?

Sahabah: Hur vaknade de utan teknologi?

For att forsta paradoxen maste vi fraga oss: vad hade sahabah som vi saknar? Det korta svaret
ar — allt som faktiskt raknas.

Bilal ibn Rabbah — den manskliga vackarklockan

Bilal ibn Rabbah (m& Allah vara néjd med honom) var profetens muezzin. Hans uppgift var att
vakna innan gryningen och kalla till bon. Hur sakerstallde han att han inte férsov sig?

2Sahih al-Bukhari, 660; Sahih Muslim, 651. Hadith om beldningen for att be Fajr i grupp.

3Sahih al-Bukhari, 7047; Sahih Muslim, 2261. Hadith om djavulens knutar under somnen.
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Enligt traditionen lade Bilal en sten i munnen eller hdll kallt vatten vid sangen som en fysisk
paminnelse om hans heliga ansvar. Men det verkliga skalet var djupare: han vaknade for att han

langtade efter att kalla till bon. Det var inte en borda — det var en ara.*

Nattens bon — giyam al-layl

Sahabah gick inte direkt till sangs efter ‘Isha och sov tungt till Fajr. Manga av dem vande sig vid
att be giyam al-layl — frivilliga nattbdner — och gick sedan till sangs for en kortare sémn.’

Koranen uppmanar profeten och hans foljare att tillbringa delar av natten i bdn och recitation.
Dessa korta, djupa sd6mnperioder — kdnda som polyfasisk sémn — ar i linje med moderna
somnforskarnas syn pa den naturliga tvafasiga sémnen som férekom fore industrialiseringen.

Den som ber giyam vaknar naturligt nara gryningen. Kroppen har aldrig fallit i den djupa, tunga
somn som gor det nastan omdjligt att hora ett larm.¢

Dhikr och hjartats vakenhet

Ibn al-Qayyim al-Jawziyya skriver i Miftah Dar al-Sa‘ada:”

"Den vars hjérta ar levande med dhikr sover som en kropp men hans hjéarta vakar.
Den vars hjérta ar détt med glémska sover — och hans hjarta sover med honom."
— Ibn al-Qayyim, Miftah Dar al-Sa‘ada

“Sunan Abu Dawud, 1246; Sahih Ibn Hibban, 2434. Berattelsen om Bilal och stenen/vattnet.
’lbn Rajab al-Hanbali, Lata’if al-Ma‘arif, s. 73. Om sahabas nattrutiner.
°Koranen 73:1-7 — »Stig upp [till bdn] om natten...” — om giyam al-layl och dess roll fér andlig styrka.

“lbn al-Qayyim al-Jawziyya, Miftah Dar al-Sa‘ada, 2/215. Om dhikr och vakenheten i hjartat.
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Sahabah laste specifika dhikr och duas innan de somnade, bland annat ayat al-kursi, al-Fatiha
och de tre Qul-surorna. Detta renade hjartat och starkte andlig vakenhet.®

Var tid: All teknik — men ingen vakenhet

Somnens kris i den moderna varlden

Ironiskt nog ar vi — trots all var teknologi — det minst valsovta samhalle i mansklighetens historia.
En rapport fran National Sleep Foundation visar att en majoritet av vuxna i industrialiserade lander

lider av kronisk somnbrist.’

Somnforskaren Matthew Walker beskriver i sin banbrytande bok Why We Sleep hur konstgjort
ljus — sarskilt det blaa ljuset fran skarmar — undertrycker melatoninproduktionen och forskjuter

dygnsrytmen. Vi gar till sings senare, sover djupare langre in pa morgonen, och vaknar trogare. ™

Skarmarna som stal natten

Teknikforetag designar medvetet sina produkter for att maximera skarmtid. Den oandliga
scrollningen, de réda notiserna, de autouppspelande videoklippen — allt &r avsiktligt konstruerat

for att halla dig vaken.!

%lmam al-Nawawi, al-Adhkar, hadith 82. Om dhikr innan sanggaende.
’National Sleep Foundation, Sleep Health Index 2023. Rapport om sdmnvanor i 13 lander.
%Matthew Walker, Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams (Scribner, 2017), kap. 2 och 7.

Shoshana Zuboff, The Age of Surveillance Capitalism (PublicAffairs, 2019). Om teknikféretagens avsiktliga design
for att maximera skarmtid.
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Resultatet: En muslim som tillbringar timmar pa sociala medier efter ‘Isha-bénen, somnar trog
och sent, och kdmpar enormt med att vakna till Fajr. Teknologin ar inte neutral — den ar aktivt
fientlig mot tidig vackning.

Larmet: En falsk trygghet

Vi trostar oss med att vi stallt ett larm. Kanske tre larm. Kanske fem. Men studier visar att de flesta
som snoozar upprepade ganger upplever ett fenomen kallat ,sémntroghet” — ett tillstand av
kognitiv och motorisk nedsattning som kan vara varre nar man vaknar mitt i djupsémn.

Var relation till larmet ar ofta: ,Jag har ett larm, alltsd ar jag ansvarsfull.” Men ansvar kraver
handling, inte bara intention. Sahabah hade inget larm — men de hade ett syfte som var starkare
an sémnen.

Varfor vi verkligen forsover oss: En djupare
analys

1. Vi saknar en levande relation med Allah

Det mest arliga svaret ar det svaraste att hora: vi férsover oss for att vi i det 6gonblicket inte
prioriterar Allah. Det handlar inte om oférmaga — det handlar om prioritet. Vi vaknar for jobbet. Vi
vaknar for flyget. Vi vaknar fér examen. Om vi verkligen trodde att Fajr-bénen ar viktigare an
dessa — skulle vi vakna.

"Om en av er somnar och missar Fajr, lat honom be den nér han vaknar — det &r

dess tid fér honom."
— Sahih Muslim, 684

Profeten sade detta med nad, inte som en ursakt att missa bénen — utan som en paminnelse om
att Allah ar al-‘Afuw, Den som forlater. Men sahabah forstod att varje missad Fajr ar en férlorad
skatt.

2. Vi saknar en nattritual

Sahabah vaknade till Fajr for att de inte forstérde natten. De pratade inte onddigt lange. De
scrollade inte pa sociala medier. De at inte tungt sent pa natten. De férberedde sig andligt och
fysiskt for somnen.
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Var natt — full av underhallning, skarmar och stimulans — ar en direkt fiende till var Fajr-bon.

3. Vi lever i en kultur av omedelbara beloningar

Det moderna livet normaliserar omedelbar gratifikation. Vi valjer konsekvent kortsiktiga ndjen (en
till episod, en till scroll) framfér langsiktiga beldéningar (Allahs valbehag, den valsignelse som Fajr
ger dagen). Sahabah tankte i evighetsperspektiv.

4. Gemenskapens roll har forsvagats

| profetens tid sov man nara moskén. Adhan hoérdes tydligt. Grannar knackade pa.
Familjemedlemmar vackte varandra. Idag lever manga muslimer isolerade frdn ummah — ingen
som knackar pa, ingen som kallar.

Vagen tillbaka: Lardom fran sahabah

Det ar mgjligt att vakna till Fajr — inte trots var tid, utan genom att klokt anvanda det vi har och
aterta det sahabah hade.

Andliga losningar

* Las Ayat al-Kursi, al-lIkhlas, al-Falag och al-Nas innan du somnar — detta renar hjartat
och starker den andliga vakenheten.

« Gor din niyya (intention) stark infér somnen: ,Ya Allah, hjélp mig att vakna till Fajr.”

* Var ute efter giyam al-layl, om sa bara tva rak‘at. Den som ber delar av natten finner Fajr
naturlig.

« Paminn dig om beléningarna: Fajr i grupp ar vard mer an varlden och allt i den.

Praktiska l6sningar

* Lagg undan telefonen en timme innan du somnar. Sla pa skarmfiltret. Bryt blaljuset.

* Sov inte ensam i andlig mening — be din partner, ditt syskon eller din van att vacka dig.
+ Stall larmet pa ett stalle som tvingar dig att fysiskt resa dig ur sangen.

« Sov tidigare. Varje timme av sémn fére midnatt ar mer aterhamtande an timmar efter.

«  Go6r wudu direkt vid uppvaknandet — det kyliga vattnet aktiverar kroppen och lossnar
djavulens knutar.
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Avslutning: Teknologin ar inte problemet

Teknologin ar inte problemet. Vi ar problemet. Och I6sningen ar inte mer teknologi — det ar mer
tagwa, mer karlek till Allah, och mer omsorg om hur vi tillbringar natten.

Sahabah vaknade till Fajr for att deras hjartan brande av karlek till Allah och Profeten. De vantade
pa Fajr som en torstig man vantar pa vatten. Fajr var inte ett avbrott i deras liv — det var
hdjpunkten.

"Gryningens vaélsignelse tillhér den som vaknar fér att soka den."”
— Folklig visattning baserad pa hadith-traditionen

Vi har vackarklockor, smarta larm, applikationer och ljusterapi. Sahabah hade hjartan som aldrig
glémde. Matte Allah vacka sadana hjartan i oss — hjartan som langtar efter Fajr mer an efter
sémnen.
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