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| ALLAHS, DEN NADERIKES, DEN BARMHARTIGES NAMN

All lov och pris tillkommer Allah. Vi prisar Honom och séker Hans hjalp och ber om Hans forlatelse. Vi
soker var tillflykt hos Allah fran illviljan i véra sjélar och det onda i vara handlingar.

Den som Allah vdgleder kan ingen leda vilse och den som Allah later ga vilse kan ingen vdgleda. Jag
vittnar om att det inte finns nagon gudom utom Allah - den Ende, som inte har nagon vid sin sida -

och jag vittnar om att Muhammed &r Hans tjanare och sandebud.

Allah paminner oss i Koranen att manaden Ramadan utgors av ett fatal, vardefulla dagar, under
vilka vi ges en unik majlighet att stracka oss ut till Honom.

“[...] En god gérning beldnas tiofalt och énda upp till sjuhundra ganger
“ med undantag av fastan. Den &r fér Mig och Jag belénar honom fér den [...]"

- Bukhari, Muslim
Ramadan ar saledes en manad som skapar goda forutséttningar for oss att komma narmare
Allah och utfora goda handlingar.

Planering ar ofta avgorande for att leva ett liv i balans. Kalendern du haller i din hand &r
framtagen for att du ska kunna ta vara pa Ramadan pa bésta s&tt och skapa vanor som stracker
sig bortom manaden!

Du behéver inte fylla den med manga rader - fokusera istdllet pa att uppna ett par av malen

du satt upp. Det &r avsikten som man belénas for i forsta hand, sa lat dina mal reflektera
Ramadans syfte.

Ma denna Ramadan skanka ro till sinnet, leda till fornyelse for sjdlen och starka halsan for
kroppen. Ma Allah godta vara handlingar, besvara vara boner och ge oss hallfasthet fran denna

Ramadan till nasta.

Amin!

(Y lw bé>joru vi/
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LOFTE OM ATAGANDE W

Jag, (ditt namn),

Lovar hagtidligt att uppfylla mitt atagande gentemot Allah och séka Hans hjalp, ynnest
och forlatelse. Varje handling jag utfor kommer att grunda sig i uppriktighet och jag lovar
att standigt fornya mina intentioner i godhetens och uppriktighetens tecken.

Jag lovar att inte jamféra mig sjalv med nagon annan. Varje person béar pa en kraft,
och jag lovar att gora det basta jag kan med min. Denna ramadan stravar jag efter
att forbattra min karaktéar, byta ut daliga vanor mot goda och férlata manniskor i min
omgivning.

Jag amnar att uppdatera min handlingsplan dagligen och motivera mig sjalv till att
fullfolja manaden med sann intention. Jag lovar att ta med lardomarna fran denna
planering och anvdnda de under resterande aret.

Ma Allah ge mig styrka och vagledning i mitt sokande efter ett battre jag.

Amin!

U LULLL
BONEKOLLEN KORANKOLLEN DAGLIG CHECKLISTA  DAGENS HANDLING

PLANERINGEN INNEHALLER AVEN DAGENS TIPS, REFLEKTIONER, GULDKLIMPAR OCH MAL!
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DE BASTA TIDPUNKTERNA FOR DU’AA (AKALLAN)

* Den sista tredjedelen av timmar

natten

¢ Mellan adhan och igama « Laylat al-Qadr (Allmaktens
« | sujood (nedfallning i bon) Natt)

¢ Under en av fredagens « Efter varje obligatorisk bon
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Ashadu allailahaillallah, nastaghfirullah, nas’aluk’l-jannata wa na’audhu bika min an-nar
Jag vittnar om att det inte finns ndgon gudom utom Allah och vi sdker forlatelse hos Honom

Viber Dig att lata oss trada in i Ditt paradis, och vi soker skydd fran Elden

e G2ld 3hs)l Ed 3ac G| gl

Allahumma innaka ‘afuwun tuhibbul "afwa f’afu ‘anna

Sl.éLnnJlg L3Rl il it
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Allahumma inni as-alukal-‘afu, wal-"aafiyah, wa al-mu‘afat al-da’imah fi ad-din,
wa ad-dunya, wa al-akhirah
Jag ber dig Allah om férlatelse, god halsa och vdlmaga i min tro, detta liv och nésta

¢

u;,e.!UalloogMSdl-.hlaAwulyldlsi

Laillaha illa anta subhanaka inni kuntu minaz-zaalimeen
Det finns ingen gudom utom Du. Stor &r Du i Din héarlighet, jag har i sanning handlat orattfardigt
(21:87)
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Ya Hayyu, Ya Qayyum, bi rahmatika astagheeth
0 du Levande, du Uppratthallande, i Din barmhértighet séker jag lattnad

- -

A1 23 &) 3391 &35 «oiadl el Gkl D3

Zahaba azh-zhama’u, wa-btallatil ‘urooqu, wa thabata al-ajru in shaa’ Allah

Torsten har slackts, adrorna har fuktats och beléningen har faststallts, med Allahs vilja

9

b guadd h,mus 251 &Eass Aall

Allahumma rahmatak ‘arju fa la takilni ‘ila nafsi tarfata "ain wa ‘aslih sha'ni kullahu la ilaha illa Anta
Ah Allah, jag séker hoppfullt Din férlatelse. Lat ej mitt sinne forlita sig vid ndgon annan &n Dig och forbattra mitt tillstand.

Ingen ar vardig tillbedjan forutom Du

'l

Jjﬁs'ﬁt)l‘ EJs..gw36J|¢llo>yuﬂLwi gf-'e»U'

tGuoe

Allaahumma inni as’aluka birahmatika al-lati wasi at kulli shay’in an taghfira li

Ah Allah, jag ber om forlatelse, med din Barmhartighet som omgardar alltet

9 -,

SO G 685 &as 551 @5 &as WA § T &)

-

1]

Rabina atina fid-dunya hasanatan, wa fil-akhirati hasanatan, wa gina ‘adhab-annar
Ge oss det goda i detta liv, det goda i det ndsta och skydda oss frén Elden

Eglasl A8y 2 § Edol B3 Ead & G gl

Allahumma inni laka sumtu wa bika aamantu wa ‘ala rizq-ika aftarthu

ISLAMIC RELIEF SVERIGE | WWW.ISLAMIC-RELIEF.SE




apBRYT DINA I]ALIGA VANUR Forandringen borjar denna ramadan!

DALIG VANA VAD JAG KAN GORA FOR ATT BRYTA DEN

VAD VILL DU UgPA4 DENNA RAMADAN?

(Keubikliga mél ~angoikliga. mal
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Den som fastar under Ramadan
med tro och hopp, blir forlaten sina
tidigare synder. Den som star upp i bon
under Ramadan med tro och hopp, blir
forlaten sina tidigare synder. Den som
star upp i bon under laylatu 'l-gadr med
tro och hopp, blir forlaten sina tidigare
synder. (Bukhari, Muslim)



N Rumadan

Kom ihag att ataen
balanserad kost
till suhoor och iftar
(kolhydrater, fett,
protein)

Den som vill 6ka sin inkomst och forldanga sitt liv bor uppratthalla
familjebanden.

Profeten Muhammad « {Bukhari}

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA

ANTAL SIDOR SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP

R0 GORA DHIKR
g DAGENS
HAN[]LlNB HJALPA NAGON
Dela en islamisk paminnelse BE OM FGRLATELSE

(video, text, ordsprak, bild) for
attinspireranara & kdra.

UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklionery ech guldkern DAGENS MAL

ISLAMIC RELIEF SVERIGE | WWW.ISLAMIC-RELIEF.SE




Ramadon
66

Undvik att éta oljerika Allah har inget behov av [accepterar inte] personens fasta
ratter vid iftar och sur om denne inte limnar fértal och déliga handlingar.
mat vid suhoor.

Sandebudet Muhammed &: [Bukhari]

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT

MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP
Sl DAGENS GORA DHIKR
e
HANDLlNG HJALPA NAGON
Istéllet for att sdga nagot L
negativt om nadgon som sarat BE OM FORLATELSE
dig -
goren fin duaa istsllet! UTFORA DAGENS HANDLING

Reflekliones och quldkerwn, DAGENS MAL

ISLAMIC RELIEF SVERIGE | WWW.ISLAMIC-RELIEF.SE 10



N Rumadan

Utfor dagens

viktigaste handlingar Gud dlskar dem som vander tillbaka till Honom i anger
. _VvidFajr och Han élskar dem som vill rena sig.
for att maximera
nyttan.

Koranen 2:222 [Al Baqaral

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA

ANTAL SIDOR SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP

R0 GORA DHIKR
g DAGENS
HAN[]LlNB HJALPA NAGON
e e BE OM FORLATELSE
vid behov.

UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklionery ech guldkern DAGENS MAL
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Ramadon
QUENS 772, “

Bryt din fasta med Y
i vattenochdadlar (eller :
annan, enklare frukt)
- be sedan maghrib B for manniskor.
innan du avnjuter 4

huvudrétterna. ¢ Sindebudet Muhammed 2 [al-Albani]

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

ANTAL SURAH Juz

£ DAGENS
HANDLING

Ko6p ett mal mat for en hemlés
person eller ndgon i néd.

Refleklionesy ech guldkern

De mest dlskade manniskor hos Allahdr de som ar valgorande

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON

GE SADAQA

LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON
BE | GRUPP

GORA DHIKR

HJALPA NAGON

BE OM FORLATELSE

UTFORA DAGENS HANDLING

DAGENS MAL
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N Rumadan

Drick rikligt med Lamna det som far dig att tvivla till forman for det
vatten vid iftar och

suhoor fér atthalla | som inte far dig att tvivla.
vatskebalansen. :

Sandebudet Muhammed & [Tirmidhi]

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA

ANTAL SIDOR SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP

R0 GORA DHIKR
g DAGENS
HAN[]LlNB HJALPA NAGON
Var vénlig mot dina foraldrar och BE OM FORLATELSE

aldre utover det vanliga idag.

UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklionery ech guldkern DAGENS MAL
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Ramadon
QUENS 772, “

Halligadng under . . L R L
ramadan, &venomdet De tva enheterna av bon innan Fajr ar battre @n varlden och allt den
innebér en enklare H :
promenad vid iftar (T
och suhoor.
Sandebudet Muhammed & [Muslim]

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA

ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON
BE | GRUPP

= DAGENS
HANDLING HJALPA NAGON

Var den som bjuder pa dadlar BE OM FORLATELSE

och vatten nar fastan ska brytas.

UTFORA DAGENS HANDLING

Reflekliones och quldkerwn, DAGENS MAL

ISLAMIC RELIEF SVERIGE | WWW.ISLAMIC-RELIEF.SE 14



8 Romadon
%\S;ENS ’//:P ‘ ‘

. . . Den som ber Fajr i gemenskap, dkallar Allah fram till soluppgangen
Undvik att &ta friterad : R 2 e P
mat och rétter som ir | och foljer upp med tva enheter bon far beloning motsvarande en
rika pa socker & salt. pilgrimsfard [Hajj & Umrah]

Séndebudet Muhammed & [Tirmidhil

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA

ANTAL SIDOR SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON
BE | GRUPP

SAIET GORA DHIKR
g DAGENS
HANDLING HJALPA NAGON

BE OM FORLATELSE

Be tva enheter av bon efter Fajr.

UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklionery ech guldkern DAGENS MAL
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Ramadon
W . 66

Ta gdrna en powernap Tre saker utmarker en hycklare:
under dagen, men o o= c 5 ° 5
forsok fordela tidensa | Nar han talar sdger han inte sanningen; han haller inte vad han

attduhinner meddin ~ / lovat; han missbrukar tillit.
tillbedjan. :

Séndebudet Muhammed & [Bukhari]

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

LE TILL NAGON
GE SADAQA

ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON
BE | GRUPP

= DAGENS
HANDLING HJALPA NAGON

Bjud nagon som du ar bekant BE OM FORLATELSE

med till iftar.

UTFORA DAGENS HANDLING

Reflekliones och quldkerwn, DAGENS MAL

ISLAMIC RELIEF SVERIGE | WWW.ISLAMIC-RELIEF.SE 16



N Rumadan

Aten balanserad Den som dampar sin ilska k fa sitt hjarta skyddat av Allah

méangd mat vid iftar :
och suhoor. E under Uppstandelsens dag.

Sandebudet Muhammed &: [al-Albani]

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA

ANTAL SIDOR SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP

392 GORA DHIKR
g DAGENS
HAN[]LlNB HJALPA NAGON
Bjud din granne pa en matlada BE OM FORLATELSE

eller godsaker vid iftar.

UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklionery ech guldkern DAGENS MAL

17 ISLAMIC RELIEF SVERIGE | WWW.ISLAMIC-RELIEF.SE




Ramadon
QUENS 772, “

For att utnyttja din tid, .
delaupp dageniblock : Mata de hungriga, besék de sjuka och frige fangar.
och fordela uppgifter :

B i kategorier (studier, :
a',bete?ml'beéjat',v'etc_) Sindebudet Muhammed 2 [al-Albani]

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

DAGLIGA KORAN-
BONER ! LASNING
LE TILL NAGON
GE SADAQA
ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON
BE | GRUPP

= DAGENS
HANDLING HJALPA NAGON

Om du kénner nadgon som &r sjuk, BE OM FORLATELSE

besok de om mojligt eller ring

upp de och ge av din tid. N
UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklions sch, quldkern DAGENS MAL

ISLAMIC RELIEF SVERIGE | WWW.ISLAMIC-RELIEF.SE 18



The best deeds

ane heve hal

are omall bul
convivlenl



Romadon

QUENS 7,

Om du inte orkar
dricka stérre mangder
vid iftar och suhoor sa

kan frukter med hog
andel vatten vara ett
bra komplement.

DAGLIGA
BONER

66

Den som tillgodoser mat for en fastande person far beléning
motsvarande personens fasta, samtidigt som den fastande
personen behaller sin beléning.

Séndebudet Muhammed & [Tirmidhil

ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON

GE SADAQA

MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP

\5: DAGENS GORA DHIKR
HANDLING HJALPA NAGON

Tillgodose mat BE OM FORLATELSE

for en fastande person.

UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklioner ech quldkerun DAGENS MAL

ISLAMIC RELIEF SVERIGE | WWW.ISLAMIC-RELIEF.SE 20




Ramadon
66

ékSklll‘l\{ ner(gif]a ) : Den som uttalar SubhanAllaahi wa bihamdihi (all &ra och pris
_adeffsaer';n;;:f tillkommer Allah) etthundra ganger per dag kommer fa sina synder
memorisering och forlatna, aven om dem &r lika rikliga som havsskum.

skapar rutin.
Sandebudet Muhammed 4 [Bukhari]

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA

ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP

\5: DAGENS GORA DHIKR
HANDLING HJALPA NAGON

Utfor extra mycket akallan efter BE OM FORLATELSE

varje obligatorisk bon.

UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklioner ech quldkerun DAGENS MAL
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Romadon
66

Forsok att utfora
bonen vid dess
intréde. Utfor tvagning

invdnta bonen med ett
“. par minuter tillgodo.

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

ANTAL SURAH Juz

= DAGENS
HANDLING

Donera en summa
motsvarande en lunch eller en
kaffe till din lokala moskeé.

Refleklioner ech quldkerun

; Den som uppfor en moské for Allahs skull kommer fa ett hus
(wuduu) igodtidoch uppfort [av Allah] i paradiset.

Sandebudet Muhammed & [Bukhari, Muslim]

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

ISLAMIC RELIEF SVERIGE | WWW.ISLAMIC-RELIEF.SE

LE TILL NAGON

GE SADAQA

LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON
BE | GRUPP

GORA DHIKR

HJALPA NAGON

BE OM FORLATELSE

UTFORA DAGENS HANDLING

DAGENS MAL

22




QUENS 7,

Forsok att inta mat
som har komplexa
B kolhydrater :
i (fullkornsbréd, quinoa,
artor, béner, mfl.) ’

Ramadon

66

Den som skyler en muslims brister kommer fa sina brister skylda
i detta liv och nasta. Allah ar behjalplig for den som hjalper sin
broder.

Sandebudet Muhammed 4 [Muslim]

DAGLIGA
BONER

ANTAL SURAH Juz

KORAN-
LASNING

= DAGENS
HANDLING

Om nagon har sarat dig, gor
du’aa om att Allahs vagledning,
forlatelse och valsignelse for
personen.

Refleklioner ech quldkerun

23 ISLAMIC RELIEF SVERIGE | WWW.ISLAMIC-RELIEF.SE

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON

GE SADAQA

LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON
BE | GRUPP

GORA DHIKR

HJALPA NAGON

BE OM FORLATELSE

UTFORA DAGENS HANDLING

DAGENS MAL




Romadon

%\%ENS Tipp ‘ ‘

sig olampligtien
diskussion kan du

siga “lat oss komma Artighet gentemot manniskor ar valgorenhet.
_ bverens om att vi ;
inte & dverens”och Sandebudet Muhammed & [ibn Hibban]

foresla ett annat

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

LE TILL NAGON
GE SADAQA
ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT

MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP
SAC9= GORA DHIKR
=&W-  DAGENS
HANDLING HJALPA NAGON
Forsok att vara artig och vanlig BE OM FORLATELSE
gentemot de som provar ditt

talamod.

UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklioner ech quldkerun DAGENS MAL
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QUENS 7,

Under dagens
varmaste timmar,
minska pa din fysiska
aktivitet och sok
skuggan.

DAGLIGA
BONER

Ramadon

6

Den som underlattar for en person som &r i skuld [hos en sjalv]
eller skriver av skulden helt och hallet kommer befinna sig i
Tronens [Allahs] skugga pa Uppstandelsens dag.

Sandebudet Muhammed &: [Musnad Ahmad]

KORAN-

LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

ANTAL SURAH Juz

DAGENS
HANDLING

Skriv av en skuld som nagon &r
skyldig dig och be Allah om att
forlata personen samt acceptera
din handling.

N -
= =
= =

I~

Refleklioner ech quldkerun

25
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LE TILL NAGON

GE SADAQA

LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON
BE | GRUPP

GORA DHIKR

HJALPA NAGON

BE OM FORLATELSE

UTFORA DAGENS HANDLING

DAGENS MAL




Romadon
w66

Inkluderade ett av

Allahs namn i din du'aa Om du utfér en dalig handling, f6lj upp den med en god gérning.
som du vanligtvisinte |
yttrar. Séndebudet Muhammed & [ibn Hibban]

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA
ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT

MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP
ST GORA DHIKR
=@l)-  DAGENS
HANDLING HJALPA NAGON
Kompensera for misstag som BE OM FGRLATELSE
du begatt genom att utféra goda

handlingar.

UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklioner ech quldkerun DAGENS MAL

ISLAMIC RELIEF SVERIGE | WWW.ISLAMIC-RELIEF.SE 26




Ramadon
D {4

Vill du bli battre pa att

féra konversationer? ! Den som inte tackar ménniskor har inte tackat Allah.
Trdna pa att lyssna

mer an att prata!
P Sandebudet Muhammed 4 [Bukharil

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA
ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT

MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP
Sl []AGENS GORA DHIKR
e
HAND“NG HJALPA NAGON
Reflektera dver saker som du ar . R
tacksam over. Félj upp detta med BE OM FORLATELSE
Sajdat al-Shukr (nedfallning
pé knd i tacksamhet) UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklionsw sch quldkern  DAGENS MAL
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Romadon

Vill du ldra kdnna en : 2 q - =
person nirmare? Ge i Ge gavor till varandra och ni skall dlska varandra.

en gava!
Sandebudet Muhammed & [Tirmidhil

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA
ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT

MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP
7049= DAGENS GORA DHIKR
I
= HANDL'NG HJALPA NAGON
Ge nagon du dlskar en B R
omténksam gava som ger nytta BE OM FORLATELSE
i detta liv och nasta (en bok med

duaa, UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklioner ech quldkerun DAGENS MAL

ISLAMIC RELIEF SVERIGE | WWW.ISLAMIC-RELIEF.SE 29




Ramadon
66

De sista tio n_"a'tterna
avramadan infaller Sok Allmaktens natt under de udda nitterna av ramadans tio sista
endast en gdng om :
&ret. Vaxla upp med H dagar.

goda garningar, 3

vélgdrenhet och Sandebudet Muhammed & [Bukharil

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA

ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP

DAGENS GORA DHIKR
HANDL'NG HJALPA NAGON

Vakna upp en stund innan suhoor

och vinj dig vid att be giyam (ett BE OM FORLATELSE

Kot 2
= =
= <
I~

par enheter av nattbén). Om du

redan gor detta, lagg till ytterligare UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklioner ech quldkerun DAGENS MAL
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- Prophet Muhammad (PBUH)



QUENS 7,

Enbrarutin i i
under ramadan ar
koranlasning efter

B Fajr; det fostrar H

*  disciplin och spirituell

- uthallighet. g

veckan av ramadan.

Sandebudet Muhammed £ [Muslim]

DAGLIGA
BONER

ANTAL SURAH Juz

KORAN-
LASNING

= DAGENS
HANDLING

Bli dagens superhjalte - sok,
hitta och hjéalp sa manga
manniskor som mojligt!

Refleklioner ech quldkerun
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Romadon

Lat ej slarv och svaghet under manadens leva vidare till den sista

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON

GE SADAQA

LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON
BE | GRUPP

GORA DHIKR

HJALPA NAGON

BE OM FORLATELSE

UTFORA DAGENS HANDLING

DAGENS MAL




Romadon

Med uppriktighet i
sinnet, be om nagot
fran Allah nar du
vaknar upp. Kdnslan
. som féljer med under
. dagen ar obeskrivlig!

NS 7
SOOI C

DAGLIGA
BONER

Na&r de sista tio ndtterna av Ramadan trddde in sa brukade Allahs
debud std upp i b6 under natten, vacka sin familj och gora
sig beredd for mer ihdrdighet i tillbedjan.

Sandebudet Muhammed 4 [Muslim]

DAGLIG
CHECKLISTA

KORAN-
LASNING

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA

ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP

\5: DAGENS GORA DHIKR
HANDLING HJALPA NAGON

Vakna innan din familj sa att du BE OM FORLATELSE

kan ta del avden goda gdrningen
av att vacka dem.

UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklioner ech quldkerun DAGENS MAL
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Satt dig upp pa
sangkanten sa fort
du hér vackarklockan
ringa.

NS 7
SOOI C

DAGLIGA
BONER

Romadon

6

Tiden som spenderas vid besdk av en sjuk person motsvarar tiden
och beldningen av att plocka mogna frukter i paradiset.

Sandebudet Muhammed & [Muslim] [med tolkning]

KORAN-
LASNING

ANTAL SURAH Juz

S DAGENS
S HANDLING

Besok en &dldre person pa ett
smittsdkert satt eller ring upp.
Du tar del avvisdom och bidrar
med ett efterldngtat sallskap.

Refleklioner ech quldkerun
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DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON

GE SADAQA

LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON
BE | GRUPP

GORA DHIKR

HJALPA NAGON

BE OM FORLATELSE

UTFORA DAGENS HANDLING

DAGENS MAL




Romadon
QUENS 772, “

Reflektera 6ver
personer som gjort

gott gentemot dig och De bédsta av er dr de som har bast karaktar.
utfor en uppriktig i
' . dndebudet Muhammed 4 [Bukhari och Muslim
du'aa fér dem ) Sandebudet Muh. d 4 [Bukh h Muslim]

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA

ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP

\5: DAGENS GORA DHIKR
HANDLING HJALPA NAGON

Hjalp dina foraldrar med sysslor BE OM FGRLATELSE

eller utfér en annan tjanst som
underléttar for dem.

UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklioner ech quldkerun DAGENS MAL
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Kom ihag att titta pa
vara tips for du’aa

NS 7
SOOI C

och dhikr som finns :
medibodrjanavdenna
kalender! !

DAGLIGA
BONER

Romadon

6

Tasbih under ramadan beldnas tusenfalt jamfort med tasbih under

arets resterande manader.

Sandebudet Muhammed & [Tirmidhi]

KORAN-
LASNING

ANTAL SURAH Juz

DAGENS
HANDLING

For att maximera din beloning,
utfor tasbih (subhanAllah),

lll{
am\

takbir (Allahu Akbar) och tahlil
(Alhamdulillah) 33 ganger efter

Refleklioner ech quldkerun
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DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON

GE SADAQA

LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON
BE | GRUPP

GORA DHIKR

HJALPA NAGON

BE OM FORLATELSE

UTFORA DAGENS HANDLING

DAGENS MAL




Romadon
QUENS 772, “

Planerain storre delen .
i avdinakolhydratertill : At suhoor, fér i suhoor finns vélsignelse.
i suhoorochditt protein

id iftar.
vidittar Sandebudet Muhammed & [An-Nasail

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING
LE TILL NAGON
GE SADAQA
ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT

MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP

\5: DAGENS GORA DHIKR
HANDLING HJALPA NAGON

Kop en matkasse och donera till BE OM FORLATELSE
ett lokalt soppkadk.

UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklioner ech quldkerun DAGENS MAL
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QUENS 7,

66

*  Entungiftar kan gora
det svart att halla sig
vaken. At balanserade
g maéltider for att E
*  maximerade 10sista
k natterna. 3
Koranen 97: 1-3 [Al Qadr]

DAGLIGA
BONER

ANTAL SURAH Juz

KORAN-
LASNING

= DAGENS
HANDLING

Om méjligt, spendera natten i
tillbedjan.

Refleklioner ech quldkerun
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Romadon

VI har uppenbarat denna [heliga Skrift] under Allmaktens Natt. Och
vad kan lata dig forsta vad Allmaktens Natt betyder. Allmaktens
Natt 4r mera vard &n tusen manader.

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON

GE SADAQA

LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON
BE | GRUPP

GORA DHIKR

HJALPA NAGON

BE OM FORLATELSE

UTFORA DAGENS HANDLING

DAGENS MAL




Romadon

%\%ENS Tipp ‘ ‘

vill fortsatta med B
d‘*“de" "?H"él‘df" °C"‘j (...) Den fastande har tva glddjefyllda stunder, en, nir han bryter
;,-e::i'd vsa:j:\::ﬁa' 4 fastan och en annan, nar han méter sin Herre.
kan du beskriva hur
», duskalyckasmedatt - Séndebudet Muhammed : [Bukhari, Muslim]

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA

ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP

\5: DAGENS GORA DHIKR
HANDLING HJALPA NAGON

BE OM FORLATELSE

Memorisa en du’aa.

UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklioner ech quldkerun DAGENS MAL
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QUENS 7,

66

Ramadan ar nastan
slut, och dagens tips
ar att du ska vara stolt
over din insats!

Romadon

Om nagon av er gldémmer [att han fastar] och darfor ater eller
dricker, bor han trots detta slutféra sin fasta, da det var Allah som
matade honom och gav honom dryck.

Sandebudet Muhammed & [Bukhari, Muslim]

DAGLIGA
BONER

ANTAL SURAH Juz

KORAN-
LASNING

= DAGENS
HANDLING

Rita, skriv och skicka en
eidhélsning till ndra och kara!

Refleklioner ech quldkerun
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DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON

GE SADAQA

LARA MIG NAGOT NYTT
MATTA EN HUNGRIG PERSON
BE | GRUPP

GORA DHIKR

HJALPA NAGON

BE OM FORLATELSE

UTFORA DAGENS HANDLING

DAGENS MAL




Romadon
QUENS 772, “

Gladje g
och positivitet smittar ¢ Den som fastar Ramadan och sedan foljer den med sex dagar under
av sig! Dela med dig : 2 e 2 A 7
och ha en fortrifflig Shawwal, far beloning motsvarande ett helt ars [obligatorisk]
eid! fasta.

Séndebudet Muhammed & [Tirmidhil

DAGLIGA KORAN-
BONER LASNING

DAGLIG
CHECKLISTA

AN

LE TILL NAGON
GE SADAQA
ANTAL SURAH Juz LARA MIG NAGOT NYTT

MATTA EN HUNGRIG PERSON

BE | GRUPP
Sl []AGENS GORA DHIKR
e
HAND“NG HJALPA NAGON

Ha for avsikt att att fasta sex . R

dagar under Shawwal. Du kan BE OM FORLATELSE

anvéanda en av sidornai slutet

av denna kalender for att folja UTFORA DAGENS HANDLING

Refleklioner ech quldkerun DAGENS MAL
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Dont feel ashamed

becawve therwe iv alwayo
gosdness in gwing ne
mallev hew lillle
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