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Det kanske kan tyckas markligt att forfatta en hel artikel om sémn. Men tank pa det. En genom-
snittsindivid tillbringar ungefar atta timmar av dygnets tjugofyra sovandes vilket ar ar en tredjedel
av en livstid. Flera av var tids moderna sjukdomar som stress, utbriandhet och fetma kan i viss man
dessutom “behandlas” eller ddampas om sdmnen ar av god kvalitet.

Pa kort sikt kommer den som har sovit for lite att drabbas av flera konsekvenser:

e Pl6tsliga humorsvangningar

e Forsamrat korttidsminne

e Forsamrad férmaga att skapa, planera och utféra aktiviteter

e Koncentrationssvarigheter

e lllamaende

e Huvudvark

Och pa langre sikt:

e Fetma

e Tidigt aldrande

e Utmattning

e Okad risk for infektioner, diabetes, hjart- och kirlsjukdomar och mag- och tarmsjukdomar
¢ Kronisk minnesforlust

e Forsvagat immunforsvar

Gud beskriver somnen som en valsignelse fran Honom:

Och Vi har skankt er sdmnen som ett avbrott for vila. [1]Surah al-Naba': 9

[Minns hur] Han ingav er ett stort lugn och en kénsla av trygghet. [2]Surah al-Anfal: 11

Det ar Gud som for er har skapat natten sa att ni skall fa vila, och dagen sa att ni kan se klart. Ja,
Guds nad flédar sannerligen 6ver manniskorna, men de flesta av dem &r inte tacksamma. [3]Surah
Ghafir: 61

S6mn beskrivs inte enbart som en valsignelse fér manniskan utan dven som ett bevis for Guds for-
maga att skapa. Gud sager:

Det d&r Han som under nattens somn tar till sig era sjdlar och som vet vad ni har astadkommit [ont
eller gott] under dagen. Han later er vakna pa nytt varje morgon, for att den tid som ar faststalld
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for er skall ga till anda. Da skall ni féras ater till Honom och Han skall 1ata er veta vad era handlin-
gar [var varda). [4]Surah al-En‘am: 60

Da [manniskan] dor tar Gud sjélen till Sig, men om hon inte skall do, [tar Han den] d& hon sover.
Han haller kvar den [sjal] vars [barare] skall d6 enligt Hans beslut och Han friger de andra till en [av
Honom)] faststalld tidpunkt. | detta ligger sannerligen budskap till tinkande manniskor. [5]Surah
al-Zumar: 42

Sémnen ar en av Guds skapelser och i den finns flera underverk. Den sovande sjunker in i ett
stadie av omedvetenhet bara for att senare vakna upp utvilad med férnyade krafter.

Den sovande kan se de markligaste och mest fantastiska saker, saker som en vaken person aldrig
skulle kunna se. Var férmaga att dromma &ar en annan av Guds vilsignelser och ett tecken pa Hans
storhet.

Var generation anklagas ibland for att vara “den sovande generationen”. Och de flesta av oss
behdver definitivt inte sova mer dn vi redan gor. Trots det maste vi respektera vart sémnbehov
genom att sova pa ett sddant satt att vi far maximal nytta utav denna tid. Detta hjilper oss att
hantera stress och gor vara vakna timmar mer produktiva.

Det ar ett misstag att avfarda betydelsen av sémn. Vi behdver alla sova, och vi far alla var dagliga
kvot av somn. Darfor ar det fel att se pa somn med férakt och inte se det som ett amne av vikt.

For att sova battre bor vi forst slappna av en smula genom att varva ner efter dagens alla bestyr i
en stunds avskildhet med familjen. Vi maste avsluta dagen med att forlata ofdrdtter som har
begatts och inte ldgga oss ned for att sova nar vi hyser agg mot nagon eller med daliga tankar.

Dagens sista tankar bor vara i positiv anda.
Fotnoter:[+]

Fotnoter:

11 Surah al-Naba’: 9

T2 Surah al-Anfal: 11

13 Surah Ghafir: 61

T4 Surah al-En‘am: 60

15 Surah al-Zumar: 42
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