Nisab Sehat-e-Jismani Januar — Marz 2016

Dastur-e-Assasi Januar 2016
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Sehat-e-jismani

(aus Dastur-e-asasi S. 18,19)

90. Die Sekretérin fur kdrperliche Gesundheit soll ihre Arbeit auf zweierlei Weise ausfiihren :

1. Mitglieder sollen durch sie alle wichtigen Informationen tber Hygiene, Gesundheit und Erste Hilfe erhalten.
2. Sie soll Mitgliedern Wege aufzeigen zur Teilnahme an verschiedenen Sportraten wie Tischtennis, Volleyball,
Wettrennen, Weitsprung, Reiten, Fahrradfahren, Schwimmen, Zielwurf etc.

91. Die Sekretarin fur korperliche Gesundheit soll gemal den Mdéglichkeiten Veranstaltungen fir
Leichtathletik und Mannschaftsspiele organisieren.

92. Alle Majalis sind verpflichtet eine Abteilung fur kdrperliche Gesundheit zu fiihren und eine
separate Sekretdrin fir diese Abteilung zu benennen.

93. Die Sekretérin fur korperliche Gesundheit tragt die VVerantwortung, von Zeit zu Zeit in allen
Bereichen sdmtlicher Majalis solche Vortrage und Reden zu organisieren, die Hinweise dartber
geben, die korperliche Gesundheit aufrecht zu erhalten.




Bitte lesen Sie diesen Auszug auch selbst aufmerksam durch, verinnerlichen Sie den Inhalt und
handeln Sie bitte danach. Bitte stellen Sie im Januar ljlas auch die Sportdisziplinen und das

Sportprogramm fiir das Jahr 2016 vor. Jazakumullah.

Hygiene
Februar 2016

Wudhu (Rituelle Gebetswaschung)
Reinheit im Heiligen Qur-an
Uber Wudhu heit es

O die ihr glaubt! Wenn ihr zum Gebet hintretet, waschet euer
Gesicht und eure Hande bis zu den Ellbogen und fahrt euch tber
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den Kopf und waschet eure FiiRe bis zu den Knécheln. PSS CAR PR S e
Und wenn ihr im Zustande der Unreinheit seid, reinigt euch durch ein Bad. 083 R 250,

Und wenn ihr krank oder auf einer Reise seid (und dabei unrein), oder wenn

einer von euch vom Abtritt kommt, oder wenn ihr Frauen berthrt habt, und ihr

findet kein Wasser, so nehmt reinen Sand und reibt euch damit Gesicht und Hande.

Allah will euch nicht in Schwierigkeiten bringen, sondern Er will euch nur reinigen und Seine Gnade an euch
erfiillen, auf dass ihr dankbar seiet. (5:7)

Ein Hadith besagt: 3 Olary) Hhad ) siall
“Sauberkeit ist ein Teil des Glaubens” (Muslim)

»Nachdem Heiligen Quran ist der physische Zustand des Menschen eng mit seinem moralischen und geistigen
Zustand verkniipft. Richten sich daher die kérperlichen Neigungen nach dem Gesetz Gottes, werden sie zu
den moralischen und geistigen Eigenschaften des Menschen - denn was immer in eine Salzgrube fallt, wird mit
der Zeit zu Salz - und werden tief auf den geistigen Zustand der Seele wirken. Aus diesem Grund wird im
Heiligen Koran bei jedem Gebet und bei jeder Andacht sowie bei allen Handlungen, die die moralische
Lauterung und Besserung betreffen, die duBerliche Sauberkeit und Ordentlichkeit verlangt, verbunden mit
Reinheit und Bescheidenheit im Innern.”

»Auch wird Gewicht auf die richtige Haltung des Korpers gelegt. Diese Philosophie bewahrheitet sich bei einer
sorgfaltigen Betrachtung der duReren Handlungen und ihres Einflusses auf die innere Natur des Menschen,
denn der Zustand der korperlichen Organe wirkt auf unsere Seele.”

»Auch erkiinstelte Tranen betriiben das Herz, wahrend Lachen, sei es auch nur kiinstlich herbeigefiihrt, unser
Gemdit erfreut. In gleicher Weise erweckt das Sich-Niederwerfen (wie man es beim islamischen Gebet tut) in
der Seele einen Zustand der Demut und veranlaBt sie, zum Herrn aufzublicken; wahrend ein stolzer Gang mit
hochgerecktem Hals und erhohter Brust tatsachlich ein Ausdruck von Hochmut und Eitelkeit ist. Diese
Beispiele versinnbildlichen die Wirkung der physischen Zusténde auf die spirituellen Zustéande.”

»Wie das Korperliche das Seelische beeinfluBt, so wird manchmal auch der Kérper gleichfalls durch die Seele
beeinflullt. Bei Kummer steigen uns Tranen in die Augen, und Freude veranlasst uns zum Lachen. So besteht
eine natlirliche Beziehung zwischen unserem Korper und der Seele, und alle unsere Handlungen und
Bewegungen wie Essen, Trinken, Schlafen, Wachen, Gehen, Ruhen, Baden usw. bewirken notgedrungen einen
entsprechenden Einflul® auf unsere geistige oder seelische Verfassung.”



(Quelle: Der VerheiRene Messias®: Mirza Ghulam Ahmad, Die Philosophie der Lehren des Islams, Verlag Der Islam, 3. Auflage, S. 43-50)
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Namaz (Das fiinfmalige Gebet)
,uUnd Ich habe die Dschinn und die Menschen nur darum erschaffen, dass sie Mir dienen.“(51:57)

Nach einem Hadith wird berichtet, das der Heilige Prophet(saw) sagte: innafissalatishifa'a

&l sliall 3 )
"Wahrlich liegt Heilung im Gebet"

Gebete sind Medizin, mit denen wir unsere spirituellen, physischen und materiellen Schmerzen heilen
kénnen. (BARKAT-I-DU’A)

,Es ist wichtig, daR Euer Herz dieselbe Stellung annimmt wie euer Kérper wahrend der verschiedenen
Korperhaltungen im Gebet. Wenn Euer Korper aufrecht steht, so sollte auch Euer Herz aus Ehrfurcht vor Gott
aufrecht stehen.Wenn |hr Euch beugt, so sollte sich das Herz gleichermalien beugen. Wenn |hr in der
Sadschda kniet, so sollte Euer Herz ebenso in der Sadschda knien. Das Knien des Herzens bedeutet, daR es
Gott nie verlalRt. Wenn dieser Zustand erreicht ist, dann beginnt der stetige ProzeR des Riickgangs der
Sinden.“(MALFUSAAT,Band 6, Seite 367-368, Ausgabe London, 1984)

,Letztendlich sind es Gebete, die sowohl einen EinfluR auf den Kérper als auch auf den Geist haben. Erst wenn
wir unsere Aufmerksambkeit hierauf richten, wird unser Verhalten vorbildlich werden.” (Hadhrat A’mierull-
Mu’minien, Mirza MasroorAhmadatba)

Laut einem muslimischen Gelehrten (berichtet im monatlichen Urdu-Magazin Tahazibul Akhlag, Aligarh, Indien) hat ein Muslim,
der regelmiRig das Gebet verrichtet, eine sehr geringe Chance an Arthritis (Gelenkentziindung) zu erkranken, da wir

unsere Knochen und Gelenke wahrend dem Beten trainieren. i-/" 7. Saidah
N ‘;"‘}:;’_z-&- l\-".

Einige orthopadische Vorteile vom Verrichten des Gebets (www.alislam.org): r“el—--ﬁ_\ Y
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1. RegelmiRige Bewegung senkt den Cholesterinspiegel im Kérper. Cholesterin bewirkt Herzinsuffizienz, Schlaganfall,
Diabetes und viele andere Beschwerden. Es ist eine bekannte Tatsache, dass Menschen in Berufen, in denen
Bewegung erforderlich ist, eine geringere Menge an Cholesterin im Kérper haben.

2. Das Gebet ist eine ausgezeichnete Form der Ubung, um Verdauungsstérungen zu verhindern. Am Morgen, wenn der
Magen leer ist, wird ein Muslim verpflichtet, eine geringere Anzahl von Rak'aat zu beten, wahrend wir am Abend
nach dem Abendessen eine zusatzliche Anzahl von Rak'aat beten.

3. Durch das Takbir zu Beginn des Gebets, bewegen wir unsere Hand-und Schultermuskulatur, wodurch der Blutfluss in
Richtung Oberkorper stromt. Akamat erfillt eine dhnliche Funktion.

4. Die wichtigste Funktion beim Gebet ist die Sajdah, wenn wir den Boden mit der Stirn berlhren. Diese Haltung erhoht
die frische Blutzufuhr zu unserem Gehirn. Einige Beflirworter stehen fiir den gleichen Zweck bei bestimmten Formen
des Yoga auf dem Kopf.

5. Inder tashah'hud Position bewegen sich unsere Hiifte, Ellbogen, Kniegelenke, Wirbelsdule, Handgelenke in einer
Weise, dass es eine Form der Entspannung flr den ganzen Korper bietet. Druck wird auf den Korperteilen so
aufgebracht, als ware es eine Art von Massage, die Verspannungen |6st.



Das Herz ist das wichtigste Organ im Koérper. Es liefert frisches Blut in alle Kérpergewebe. Diese geflihrten
Kérperbewegungen wihrend des Gebets sind auch eine ausgezeichnete Quelle der Ubung fiir unser Herz. Nach
einem Hadith des Heiligen Propheten(saw) heift es: ,,Es ist ein Organ im Korper, wenn es gesund ist, ist der ganze
Korper gesund, und wenn dieses krank ist, wird der ganze Koérper krank."Es ist das Herz.

Néachstes Mal, wenn Sie das Gebet verrichten, danken Sie dem Allméachtigen Allah, dass Er Sie zu einem Muslim

gemacht hat. Tatsachlich liegt Heilung im Gebet. (https://www.alislam.org/library/articles/salat.htm)



