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Das Gebet ist die zweite Saule des Islam. }

"...lass also die erste Sache zu der du sie einlag
die Einheit Gottes sein. Wenn sie das gelern

haben, sag” ihnen, dass Gott ihnen funf Gebete
einem Tag und einer Nacht auferlegt hat."[1

Nachdem eine Person ihren Glauben an Allah und g8

Seinen Gesandten Muhammad bezeugt oder bestatig
hat, ist der nachste wichtige Schritt zu beten. Die A
und Weise zu beten, wurde uns von Gott
vorgeschrieben und vom Propheten Muhammad,
Gottes Segen und Frieden seien auf ihm, gezeigt.

Allah, der Erhabene, sagt:

"... lobpreise deinen Herrn vor dem Aufgang der Sonne und vor dem (Sonnen-
Juntergang und lobpreise Ihn in einem Teil der Nacht..." (Quran 50:39-40)

Der Prophet Muhammad sagte in seinen authentischen Uberlieferungen: "Betet, wie ihr
mich beten gesehen habt."[2]

Heute werden wir die Art, wie wir beten, etwas naher betrachten, und versuchen die
Bedeutung der Koérperhaltungen, die wir einnehmen und die Reihenfolge, in der wir das
tun, zu verstehen. Vorher lohnt es sich, sich in Erinnerung zu rufen, dass der Islam
eine Religion ist, die eigentlich mehr als nur eine Religion ist. Es ist eine Lebensweise.
Wahrend Religion fur viele eine Sache ist, die einmal wdchentlich praktiziert wird, stellt
sie fur Muslime eine Lebensweise dar, die in jeden Aspekt ihres Wesens Einzug erhalt.
Der Islam ist um gesunde Glaubige bemiiht; gesunder Verstand, Kérper und Geist. Die
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Art, wie wir beten, zeigt das.

"Wahrlich das Gebet zu bestimmten Zeiten ist flr die Glaubigen eine Pflicht!" (Quran
4:103)

"Und Ich habe die Ginn und die Menschen nur darum erschaffen, damit sie Mir dienen
(sollen)" (Quran 51:56)

Muslime beten am friihen Morgen vor Sonnenaufgang, in der Tagesmitte, am
Nachmittag, bei Sonnenuntergang und in der Nacht. Muslime beten aus Gehorsam zu
Gott, weil sie glauben, Gott hat die Menschheit aus keinem anderen Grund erschaffen,
als lhm zu dienen. Daher ist das Gebet der Inbegriff der Anbetung im Islam. Gott ist
der freundlichste und gnéadigste und wie sollten wir es anders erwarten, der Nutzen, der
im Gebet inbegriffen ist, ist fir uns und allein fiir uns. Gott bendétigt unsere Gebete
nicht, aber wir brauchen den Nutzen, den wir durch das Beten erhalten. Der Nutzen ist
spirituell, emotional und korperlich und das wichtigste ist, dass wir eine Verbindung zu
unserem Herrn aufstellen, dem Barmherzigsten.

Das arabische Wort flr Gebet ist Salah und interessanterweise ist es ein Wort, das
Verbindung bedeutet. Das Gebet ist unsere Art, eine Verbindung mit Gott herzustellen
und aufrechtzuerhalten. Das Gebet zu festen Zeiten dient als Erinnerung daran, warum
wir hier sind, und hilft dabel, die Gedanken und Taten einer Person von Sitinden zu
entfernen und auf das Gedenken Gottes zu dirigieren.

Das Gebet umfasst sowohl kérperliche Bewegungen, als auch mentale Konzentration.
Es beinhaltet die stehende Position, eine tiefe Verbeugung, niederknien (dabei mit der
Stirn den Boden berihren) und Sitzen. Diese Bewegungen oder Positionen wurden mit
anderen Sportiibungen verglichen, und es besteht kein Zweifel daran, dass ein Muslim
funfmal taglich ein leichtes Ubungsprogramm durchfiihrt, das zu einer guten
Durchblutung, gleichméagRiger, ruhiger Atmung und allgemeiner Geschmeidigkeit
beitragt. Obwohl es korperlich nicht Uberanstrengt, ist es eine milde Form kdrperlicher
Ubungen, die regelmaRig durchgefiihrt werden.

Es ist wichtig, alle Bewegungen des Gebets zu vervollkommnen, und nicht planlos
durch sie hindurchzurauschen, weil jede Bewegung einen Sinn hat. Vom erdffnenden
Takbir an (wenn man Allahu Akbar oder Gott ist am Grofdten sagt) um das Gebet zu
beginnen, haben die Bewegungen und Positionen einen spirituellen Nutzen fir uns.
Still stehen und unsere Gedanken, Balance und Selbstbewusstsein zu verbessern,
sowie unseren Blutdruck und unsere Atmung zu normalisieren. Allerdings zeigt der
Takbir auch an, dass das Gebet angefangen hat und alle Angelegenheiten, die mit
weltlichen Dingen zusammenhangen, sind weit entfernt. Ein ruhiger, meditativer
Zustand ist erreicht und eine Verbindung wird hergestellt. In den wenigen Minuten, die
das Gebet dauert, steht jede Person voller Ergebenheit vor Gott. Wir gewinnen
Frieden, Ruhe und zahlreiche gesundheitliche Vorteile, von denen ein paar unten
genannt werden.



Beugen dehnt und spannt die Muskeln der Lendenwirbelsdule, der Schenkel, Beine und
Waden und des Unterleibs. Der Nutzen fur den Kérper ist folgender: die Niederwerfung
kann dazu beitragen, das Lymphsysten und das Skelett zu starken, sowie die Prostata,
Blase und Nebennieren. Die Haltung mit der Stirn am Boden verursacht eine erhohte
Blutzufuhr im Gehirn, und es wird erwahnt, dass dies gute Auswirkungen auf das
Gedéachtnis, das Sehvermogen das Gehdr, die Konzentration und andere kognitive
Fahigkeiten besitzt. Wenn die Person sich beim Beten durch die Positionen des Gebets
bewegt, steht, sich verbeugt, sich niederwirft und sitzt, dann unterstitzt sie allgemein
eine gute Gesundheit, indem der Dickdarm stimuliert wird und damit die Entgiftung und
die Verdauung angeregt werden.

Die Position der Niederwerfung, wenn die Stirn den Boden beruhrt, wird exklusiv mit der
islamischen Form des Gebets assoziiert. Es ist der Hohepunkt des Gebets einer
Person, und sie wird in den authentischen Uberlieferungen vom Propheten Muhammad
als die Position bezeichnet, in der der Glaubige Gott so nah wie auch nur méglich ist.
"Am nachsten kommt man seinem Herrn, wenn man sich niederwirft."{3] Dies ist der
hdchste Nutzen in den verschiedenen Positionen des Gebets, und es ist eine Gnade
von Gott, dass so viele andere Vorteile fur den Korper mit dem Gebet verbunden sind.
Gott weist uns an, lhn anzubeten und dann belohnt Er uns mit unzahligen Vorteilen
neben dem hochsten Nutzen unserem Schopfer zufriedenzustellen.

Im Verlauf der Jahre haben viele erkannt, dass das islamische Gebet viel Nutzen
enthalt, der mit Yoga und Tai Chi vergleichbar ist, jedoch ist es korrekter zu sagen, dass
diese Korperibungen viele der gesundheitlichen Vorteile, die im Gebet enthalten sind
verkdrpern. Es ist logisch zu denken, dass der Eine, der uns geschaffen hat, uns auch
die Mittel gegeben hat, mit denen wir uns sowohl im Glauben als auch in kérperlichen
Eigenschaften, die mit dem Verstand und dem Kérper zusammen héngen, gesund und
kraftig erhalten.

Im néchsten Artikel werden wir einen Blick auf die Worte werfen, die wir beim Beten
benutzen, und entdecken, dass auch diese Vorteile fir den Koérper, den Verstand und
den Geist haben. Auch sie erfiillen nicht nur unsere Pflicht Gott anzubeten, sondern
haben weitere Nebeneffekte, die daflir gemacht sind, unsere Leben in guten Zeiten und
auch in Zeiten von Stress und Anstrengung zu erleichtern und ertragbarer zu machen.
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