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

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

Mitglieder sollen durch sie alle wichtigen Informationen tber Hygiene, Gesundheit und Erste Hilfe erhalten.
Sie soll Mitgliedern Wege aufzeigen zur Teilnahme an verschiedenen Sportraten wie Tischtennis, Volleyball,

Wettrennen, Weitsprung, Reiten, Fahrradfahren, Schwimmen, Zielwurf etc.

1.
2.

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.
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Wudhu (Rituelle Gebetswaschung)

Uber Wudhu heil3t es

O die ihr glaubt! Wenn ihr zum Gebet hintretet, waschet euer iégéuj’@,iééﬁj,léej%g
Gesicht und eure Hande bis zerdEllbogen und fahrt euch tiber RS H SR M
den Kopf und waschet eure Fuf3e bis zu den Kndcheln. MMJ PR S W
Und wenn ihr im Zustande der Unreinheit seid, reinigt euch durch ein Bad. ®u;jf.‘_s,iu,i4.;

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

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

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

Allah will euch nichin Schwierigkeiten bringen, sondern Er will euch nur reinigen und Seine Gnade an euch
erfullen, auf dass ihr dankbar sei€5:7)

Ein Hadith besagl A | pafd 1O
G { } dzo $ N Beh desSIAubel: (Muslim)

oNachdem Heiligen Quan ist der physische Zustand des Menschen eng mit seinem moralischen und geistigen
Zustand verknipft. Richten sich daher die kdrperlichen Neigungen nach dem Gesetz Gottes, werden sie zu
den moralischen und geistigen Eigenschaften des Mensctienn was imrar in eine Salzgrube fallt, wird mit

der Zeit zu Salkzund werdentief auf den geistigen Zustand der Seele wirken. Aus diesem Grund wird im
Heiligen Koran bei jedem Gebet und bei jeder Andacht sowie bei allen Handldigeie, moralische

Lauerung und Besserung betreffen, die aul3erliche Sauberkeit und Ordentlichkeit verlangt, verbunden mit
Reinheit und Bescheidenheit im Innein.

ocAuch wird Gewicht auf die richtige Haltung des Kdrpers gelegt. Diese Philosophie bewahrheitet sich bei einer
sorgfdtigen Betrachtung der &u3eren Handlungen und ihres Einflusses auf die innere Natur des Menschen,
denn der Zustand der korperlichen Organe wirkt auf unsere Seele.

oAuch erkiinstelte Tranen betriiben das Herz, wahrend Lachen, sei es auch nur kinstliaheti#nbeiunser

Gemdt erfreut. In gleicher Weise erweckt das Neederwerfen (wie man es beim islamischen Gebet tut) in

der Seele einen Zustand der Demut wadtanlaf} sie, zum Herrn aufzublicken; wahrend ein stolzer Gang mit
hochgerecktem Halsnd erhdhter Brust tatsachlich ein Ausdruck von Hochmut und Eitelkeit ist. Diese

Beispiele versinnbildlichen die Wirkung der physischen Zustande auf die spirituellen Zustande.

oWie das Kdorperliche das Seelistieeinflult so wird manchmal auched Kérper gleichfalls durch die Seele
beeinflut. Bei Kummer steigen uns Tranen in die Augen, und Freude veranlasst uns zum Lachen. So besteht
eine naturliche Beziehung zwischen unserem Korper und der Seele, und alle unsere Handlungen und
Bewegungen wie Esn, Trinken, Schlafen, Wachen, Gehen, Ruhen, Baden usw. bewirken notgedrungen einen
entsprechenden EinfluR auf unsere geistige oder seelische Verfagsung.



(Quelle: Der VerheiRene MessiadMirza Ghulam Ahmad, Die Philosophie der Lehren des Islams, Berlégglam, 3. Auflage, S.-88)
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Namaz (Das fiinfmalige Gebet)
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Nach einenHadithwird berichtet, das der Heilige Prophet(saw) sagtmafissalatishifa'a
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"Wahrlichliegt Heilungim Gebet

Gebete sind Medizin, mit denen winsere spirituellen, physischen und materielechmerzen heilen
kdnnen (BARKAT5 | 9!

oEsist wichtig, d& Euer Herz dieselbe Stellung annimmé euer Koérper wahrend der verschiedenen
Korperhaltungenm Gebet. Wenn Euer Korper aufreateht, sosollte auch Euer Herz aus Ehrfurcht vor Gott
aufrechtstehen.Wennhr Euch beugt, so sollte sich das HgeichermalRen beugen. Wenn lhr in der
Sadschd&niet, so sollte Euer Herz ebenso in &dschd&nien.Das Knien des Herzens bedeutetRés

Gott nieverldit. Wenn dieser Zustand erreicht ist, dann begidat stetige Prozédes Riickgangs der
SUndeﬂf(MALFUSAAT,Band 6, Seite-368, Ausgabe London, 1984)

a[ SGTISYRt AOK aAyR Sa DSo0SiSs RAS &d2¢2Kf SAySy 9aA
wir unsere Aufmerksamkeit hierauf ricnted, A NR dzy & SNJ + SNK I f {ji § Rk €12 ND Xfr R$ Mugd
a dzQ Y A, Mikz& WasroorAhmadha)

Laut einem muslimischen Gelehrtdmefichtet immonatlichen UrduMagazinTahazibuRkhlag, Aligarh, Indierfjat ein Muslim,

der regelmaRig daGebetverrichtet, eine sehr geringe Chanea Arthritis (Gelenkentziindung) zu erkranken wia

unsere Knochen und Gelenke wahrend dem Beten trainieren. {/‘ ) 7 Saidah
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EinigeorthopadischeVorteilevom Verrichten des Gebetsww.alislam.org) A Ve
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1. RegelmaRige Bewegung senkt defmolesterinspiegel im Korper. Cholesterin bewktkrzinsuffizienz, Schlaganfall,
Diabetes und viele andere Beschwerden. Es ist eine bekannte Tatsache, dass Menschen in Berufen, in denen
Bewegung erforderlich ist, eine geringere Menge an Cholesterkdrper haben

2. Das Gebeist eine ausgezeichnefeorm der UbungumVerdauungsstérungenu verhindernAm Morgen, wenrder
Magen leer istwird ein Muslimverpflichtet, eine geringere Anzahl v&ak'aatzu betenwahrend wir am Abend
nach demAbendesserine zusatzlicheAnzahl vorRak'aat beten.

3. Durch das Takbiru Beginn de&ebets bewegen wir unserelandund Schultermuskulatymwodurchder Blutflussn
RichtungOberkdrperstromt. Akamaterfullt eine &hnliche Funktian

4. Die wichtigste Funktiobeim Gebetist die Sajdahwennwir den Boden mitler Stirnberiihren.Diese Haltungrhoht
die frischeBlutzufuhr zwnserem GehirnEinige Befurworter stehen fir den gleichen Zweck bei bestimmten Formen
des Yoga auf dem Kopf.

5. Indertashah’hudPositionbewegen siclunsereHyiifte, EllbogenKniegelenkeWirbelsédule Handgelenken einer
Weise, dass esineForm der Entspannunfiir den ganzen Korpdrietet. Druck wird autlen Korperteilerso
aufgebracht als wéare egine Art vonMassage, di&/erspannungeiist.



6. Das Herst das wichtigst®©rgan im KorpelEs liefertfrischesBlut in alleKorpergewebeDiesegefiihrten
Korperbewegungemahrenddes Gebes sind auch eine ausgezeichnete Quelée Ubung fiilunser HerzNach
einemHadithdes Heiligen Prophetesdw) heil3t esoEsist ein Organm Kérperwennes gesund isist der ganze
Korpergesundundwenn diesskrank ist wird derganze Korpekrank"Es ist das Herz
Néachstes Malwenn Se das Gebet verrichten, dank&@e dem Alimachtigerllah dassErde zueinemMuslim
gemacht hatTatsachlich liegt Heilurigh Gebet (https:/imvww.alislam.org/library/articles/salat.htm)



