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ie Fontane Jugend ist eine brandneue

Zeitschrift, die von Jugendlichen

fur Jugendliche gestaltet wird. Wir
haben es uns zur Aufgabe gemacht, euch
junge Leserinnen mit den verschiedensten
Themen aus Gesellschaft, Wissenschaft,
Spiritualitdt und Lifestyle zu versorgen.

Das alles und mehr haben wir fiir euch

kurz und pragnant auf bescheidenen 68
Seiten zusammengepackt. Es ist toll zu
wissen, dass ihr euren Wissensdurst mit
unserer Zeitschrift stillt.
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EDITORIAL

Liebe Menschen des Verstandes und des Herzens,

Ramadan ist ein Monat des Segens, der Besinnung
und des Friedens, in dem Muslim:innen
versuchen, ihrem Schopfer niherzukommen. Es
ist ein Monat, in dem sie tagsiiber fasten und ihre
Spiritualitit pflegen und in den Abendstunden
zum gemeinschaftlichen Mahl mit der Familie

und Freunden zusammenkommen. Ahnlich wie
Ostern und Weihnachten hat sich der Ramadan
mittlerweile im deutschsprachigen Raum etabliert.
So treffen sich inzwischen auch Muslime und
Nichtmuslime und lernen sich und ihren jeweiligen
Glauben kennen.

Die Zeitschrift Fontdne widmet sich in dieser
Sonderausgabe einigen Aspekten des Ramadans,
um das Verstdndnis dieser islamischen Tradition zu
férdern. Wir danken allen beteiligten Einrichtungen
und Personen, die zu dieser Ausgabe beigetragen
haben. Besonders hervorheben méchten wir das
Ramadan-ABC von Forum Dialog bzw. Kadir Sanci,
das die wichtigsten Begriffe fiir Laien zuginglich
macht.

Wir wiinschen den Muslim:innen einen
segensreichen Ramadan und allen Mitmenschen
eine friedvolle Zeit.

Ihr Fontdine-Team
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DER und ein

 verantwortungs-

Von Salih Akkus

| RAM ADAN bewusstes Leben |

Der Mensch zeichnet sich durch
seine besondere Wesensbeschaffen-
heit aus. Er hat Eigenschaften mit
den Engeln gemein, doch sind sie
vermischt mit negativen Eigen-
schaften, die ihn zum Bosen
verleiten.

as Fasten im Ramadan ist eine

der Pflichtsdulen des Islams.
Esist eine Disziplin, welche die Ge-
duld starkt, dem Menschen hilft, sei-
ne Triebe zu béndigen und ihn zu
Wohltaten auffordert. Letztlich soll
er so ein stirkeres Gottesbewusst-
sein erlangen und sich Gott nihern,
denn schliefSlich kommt ihm eine
ganz wichtige Rolle zu: die Statt-
halterschaft Gottes auf Erden. Die-
ser Artikel soll die spirituellen As-
pekte des Fastens und seine trans-
formative Funktion angesichts der
Wesensbestimmung des Menschen
darlegen. Doch zunichst widmen
wir uns der Frage nach dem Wesen
des Menschen, welches in sich zwei
vollkommen gegensitzliche Poten-
ziale birgt.

Das Wesen des
Menschen und die
Statthalterschaft Gottes

Alsleibliches und materielles Wesen
betrachtet ist der Mensch Teil des
Kosmos und unterliegt, wie alles da-
rin Enthaltene, den Gesetzmif3ig-
keiten der Schopfung. Im Gegensatz
zum {ibrigen Kosmos (gr.: xdopog =
Ordnung) wurde er mit einem Ver-
stand erschaffen, was mit einer ge-
wissen Miindigkeit einhergeht, und
ist deshalb fiir das ordnungsgemai-
f3e Fortfithren seines physischen Da-
seins auf Erfahrungen und Wissen
angewiesen.

Neben seiner Selbstmiindigkeit
trigt der Mensch als vernunftbe-
gabtes Wesen auch Verantwortung
fiir die Ordnung im Kosmos, aber
insbesondere auf der Erde in Be-

zug auf die Natur und vor allem in
Bezug auf das Sozialleben. In Anbe-
tracht des Ubels auf der Erde wird
dem Menschen im Koran nicht zu
Unrecht eine potenzielle Verant-
wortungslosigkeit zugesprochen,
als Gott sich den Engeln zuwendet
und sie tiber sein Vorhaben aufklart,

einen Statthalter auf Erden zu er-
schaffen, worauf die Engel erwi-
dern: ,Willst Du auf ihr jemanden
einsetzen, der dort Unordnung und
Unbheil stiftet und Blut vergief3t, wo
wir doch Dein Lob singen (verkiin-
den, dass Du vollkommen frei bist
von jeglichem Mangel und dass alles
Lob nur Dir allein gehért) und Dei-
ne Herrlichkeit rithmen (und erkli-
ren, dass nur Du als Gott und Herr
angebetet werden darfst)“ (El-Ba-
qara, 2:30). Doch Gott weist sie auf
seine Allweisheit und sein Allwissen
hin und zeigt implizit das Potenzi-
al des Menschen auf, in seinem Ver-
antwortungsbewusstsein Gott und
der gesamten Schopfung gegeniiber

Der Mensch hat eine

ganz wichtige Rolle:

die Statthalterschaft
Gottes auf Erden

sogar die Engel zu iibertreffen. Die-
ses Potenzial und somit auch die
Rechtfertigung fiir die Statthalter-
schaft des Menschen ist vor allem
im subtilen, geistigen Wesen des
Menschen begriindet, denn darin
unterscheidet er sich von allen an-
deren Geschopfen. In der islami-
schen Geistestradition und insbe-
sondere in der islamischen Mystik
wird fiir diese innere Dimension des
Menschen der Begriff des Herzens
verwendet, aber auch die zwei Be-
griffe Seele und Geist sind von gro-
3er Bedeutung, die je nach Kontext
sogar als Synonyme des Herzens
gebraucht werden. Fiir Imam al-
Gazali wird der Mensch durch sei-
nen Intellekt, dessen Sitz das Herz
ist, zum Statthalter und trigt somit

die Verantwortung sowohl fiir sich
selbst als geistiges und korperliches
Wesen als auch fiir den rechtmifii-
gen Umgang mit der ganzen restli-
chen Schopfung.

»,Das Herz ist Platz und Haus Got-
tes, halte es rein von allem ande-
ren, moge der Barmherzige hinab-
steigen in Sein Schloss bei Nacht®
(Ibrahim Haqgqi).

Aufgrund des Herzens und des Po-
tenzials ist der Mensch ein besonde-
res und vorziigliches Wesen. Dieses
gilt es zu erkennen und zu entfalten.

Doch was ist nun die Rolle des Fas-
tens hinsichtlich der Entfaltung die-
ses Potenzials? Wie wirkt sich die
Enthaltsamkeit auf das Wesen des
Menschen, also auf das Herz aus?

Lauterung der Seele -
Reinigung des Herzens

Das Fasten als Enthaltsamkeit um
des Wohlgefallens Gottes willen
ist eine Form der Hingabe, die sich
insbesondere durch das Distanzie-
ren von leiblichen und weltlichen
Dingen auszeichnet. Wie erwihnt
ist der Mensch als leibliches We-
sen an gewisse Gesetzmifligkeiten
gebunden, die fiir sein physisches
Dasein unabdingbar sind. Als spiri-
tuelles Wesen ist der Mensch aber
auch an ein Gesetz gebunden: an
seinen Geist, der wie alle anderen
Gesetze, die wir im alltdglichen Le-
ben erfahren, der Welt der Befeh-
le angehdrt. Der Geist strebt nach
seinem Herrn, insofern er ein Be-
fehl des Herrn ist. Doch weist er, im
Gegensatz zu den anderen Geset-
zen, eine komplexere Struktur auf,
da er iiber ein Bewusstsein verfiigt
und mit der Seele und dem Intellekt
verstrickt ist. Dabei wirkt die Seele
inihrem Urzustand als Diktier-nefs
(nefs el-emmara) wie ein Gegenpol
zum Geist. Sie zieht den Menschen




Lies, im Namen deines Herrn, Der
erschaffen hat - Erschaffen hat Er den
Menschen aus einem (an der Gebar-

mutterwand) anhaftenden Blutgebilde.

Lies, und dein Herr ist der Giitige, Der
(den Menschen) gelehrt hat durch die
Schreibfeder - den Menschen gelehrt
hat, was er nicht wusste.

SURE EL-'ALAQ 96:1-5 ‘ ‘

Der Monat Ramadan (ist es), in dem der
Koran als Rechtleitung fiir die
Menschen herabgesandt wurde und als
klarer Beweis der Rechtleitung und
Unterscheidung (zwischen Wahrem
und Falschem). Wer von euch also in
dem Monat zugegen ist, der soll in ihm
fasten. Doch wer krank ist, sodass er
nicht fasten kann, oder auf einer Reise,
(der soll) eine (gleiche) Anzahl von
anderen Tagen (fasten). Gott will es
euch leicht machen, Er will es euch
nicht schwer machen, damit ihr die
vorgeschriebene Anzahl (von Fasten-
tagen) vollendet und Gott riihmt, dass
Er euch geleitet hat, und dass ihr (Ihm
entsprechend) dankbar sein moget.

SURE EL-BAQARA 2:185 ‘ ‘

Der Gesandte glaubt an das, was ihm
von seinem Herrn herabgesandt
worden ist, ebenso wie die Glaubigen.
Sie alle glauben an Gott und Seine
Engel und Seine Blicher und Seine
Gesandten. ,Wir machen zwischen
keinem Seiner Gesandten einen Unter-
schied (in unserem Glauben an sie).”
Und sie sagen: ,Wir haben (den Aufruf
zum Glauben an Gott) gehort und
haben ihm gehorcht. Unser Herr,
gewahre uns Deine Verzeihung, und zu
Dir kehren wir zuruck.

SURE EL-BAQARA 2:285 ‘ ‘




Der Koran

Vollstandige Ubersetzung mit
umfangreichem Kommentar

-KORAN

T Vollstandige (Jbersetzung T1[rt
umfangreichem Kommenta

i Onal

Der Koran ist die letzte Botschaft Gottes an die
Menschheit. Er wurde Seinem Gesandten, dem
Propheten Muhammad, offenbart. Ali Unals
Ubersetzung halt sich so eng wie moglich am

Ali Unal arabischen Originaltext und erlautert diesen

‘dein’l! ¥ shop.de

uberall dort, wo Erklarungen wichtig erschei-
nen. Zusatzlich bietet der Autor einen Kommen-

tar, der viele interessante und aufschlussreiche

Informationen aus den reichhaltigen Quellen

der islamischen Wissenschaften und Geschich-
te enthalt.

Define Verlag = 1648 S.
Ledercover = 39,90€ - ISBN 978-6-054-97303-3

Softcover - 24,90€ - ISBN: 978-3-946-87137-8

Gebete in dieser Nacht werden im Vergleich zu alltaglichen
Gebeten mit dem 30.000-Fachen vergolten. SchlieBlich ist es
eine Zeit, in der die Gebete einem 83 Jahre anhaltenden Gebet
gleichen. Diese Zeit wird als ein besonderes Geschenk des
Herrn verstanden. Der genaue Zeitpunkt der Qadr-Nacht bleibt
aber verborgen. Muslim:innen sollen versuchen, jede Nacht so
zu verbringen, als ob es die Qadr-Nacht ware. Daher verbringen
die Fastenden moglichst die Tage in Enthaltsamkeit und die
Nachte dieses Monats im Gebet. Fiir diejenigen, die nach dieser
Nacht suchen, gibt es Hinweise in der Hadith- und Gelehrten-
literatur. Womaoglich liegt Qadr innerhalb der letzten zehn Tage
des Ramadans und vielleicht sogar in den ungeraden Nachten
dieser Zeit. Offiziell und symbolisch wird diese Nacht in vielen
islamischen Gemeinden am 27. Ramadan gefeiert.

We/ff du, was &t dee werloolle Hacht?

Do wertvolle Hackt st metn als was i lawsend IHonden
word vollbrackt.
D Engel steigen nieder und der (Fedt in dvr, awyf dires
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RAMADAN

Anfang und Ende

Von Arhan Kardas

Fasten ist im Islam mehr als blof3e
Tradition und mehr als die Ein-
haltung auBerer Formen. Hinter
allem stecken ein Sinn und eine
Weisheit. Fur alle, die tiefer in das
Wesen des Ramadans eintauchen
mochten, schildert Arhan Kardas
den mystisch-philosophischen
Aspekt dieser einzigartigen Zeit
des Jahres.

L aut Koran ist das Fasten schon in vorislami-
scher Zeit ein fester Bestandteil des religidsen
Lebens in verschiedenen Glaubensgemeinschaften
gewesen. Beispiele dafiir gibt es reichlich. Jesus ver-
brachte vierzig Tage in der Wiiste wihrend seiner
ymudschihada®“, seinem Ringen mit der Versuchung
und dem Teufel, und nahm keine Nahrung zu sich.
Moses’ fastete tiber insgesamt 40 Tage, und auch in
Buddhismus und Hinduismus sind Zeiten des Nah-
rungsverzichts iiblich. Weiter konnen wir dem Ko-
ran entnehmen, dass es verschiedene Arten des Fas-
tens gibt. Eine Variante ist, wihrend dieser Zeit zu
schweigen, wobei dies im Islam nicht vorgeschrie-
ben ist. Fasten in Stille oder vierzig Tage Askese wer-
den jedoch nach dem Vorbild der Propheten in ei-
nigen sunnitischen Sufi-Orden, wie bei den Suku-
ti-Derwischen, praktiziert.

Im Ramadan hat jeder Muslim die Pflicht, zu fasten, es sei denn, er-
oder sie ist krank, schwanger, auf Reisen oder noch ein Kind. Der
Prophet Mohammed hat aufSerdem im Monat Schawwal sechs Ta-
ge gefastet, was zusammen 36 Fastentage ergibt. Und da, wie es so
schon heifdt, der Schopfer jedem Menschen fiir eine gute Tat neun
weitere als Bonus anrechnet, war es am Ende so, als ob er 360 Ta-
ge lang und damit das ganze Jahr gefastet hat.

Fasten an sich konnte man als ein Goldstiick fiir den Bazar der
Seele bezeichnen. Es ist von seinem Wert kaum mit einer ande-
ren Form des Gottesdienstes vergleichbar. Wihrend des Fastens
ist es fiir den Menschen leichter, Gott nahezukommen. Dies kann
im Prinzip immer geschehen, das Fasten im Ramadan hat aller-
dings einen besonderen Stellenwert.

Die Monatsbezeichnung ,Ramadan® bedeutet, dass in dieser Zeit
die Stinden des Menschen erlassen, wortlich ,verbrannt, werden.
Jeder Augenblick des Lebens ist wertvoll und natiirlich bietet auch
jeder andere Monat die Moglichkeit, vernachléssigte Angele-
genheiten und Verfehlungen wieder in Ordnung zu bringen.
Der Ramadan ist jedoch die geeignetste Zeit, um mit der
Vergangenheit ins Reine zu kommen. Auflerdem wird

im Ramadan zudem mit der ganzen Gemeinschaft ge-
fastet, was die Einhaltung erleichtert.

Aus welchem Grund schreibt Gott den Menschen vor, aus-
gerechnet im Ramadan gemeinsam zu fasten? Was ist die

Der Monat Ramadan, in
dem der Koran
herabgesandt wurde
als Rechtleitung fur die
Menschen und als
klarer Beweis der
Fuhrung und Richtlinie
zur Unterscheidung
(Sure al-Bakara)




HADITHE 85 85

Wer einen Fastenden speist, Ohne Zweifel achtet Gott nicht
Ausspriiche des ehrenwerten bekommt denselben Lohn wie auf eure Er"scheinungen oder
Propheten Muhammed jener, ohne dass sich dessen euer Vermogen. Er achtet auf
’ Lohn dadurch verringert. eure Taten und Herzen.
(Frieden und Segen
seien mit ihm) TIRMIDHI MUSLIM
=
—— e eeee ‘: ! ! Das Fasten ist (fur den Men- ! !
W 'i':";?: Fasten entspricht der Halfte schen) ein Schutz. So soll der _
: ??\i'&f‘ﬂ: der Geduld. Mensch wahrend seines Gott bewertet das reine
B oL _ Fastentages weder Schand- Unterlassen des Essens und
. #-I".”..,T A IBN-I MADJE lichkeit begehen noch sich Trinkens nicht hoch, solange
e i}. A treiben lassen, und wenn man nicht auch Vergehen wie
o s WL ',[_}1: jemand ihn zum Streit auf- Ligen, tible Nachrede und
:#;: - = fordert oder beschimpft, soll Verleumdung unterlasst.
N o NS W erihm sagen: ,Ich faste.” : ‘
S :’,',....E-:-::--: RIYADU'S-SALIHIN
' i EL-BUC




TERAWIH

Terawih ist ein langes tagliches Gebet im
Ramadan, das nach den (Erholungs-)Pausen
zwischen den Gebetseinheiten benannt wurde.
Der Islam kennt flinf Hauptgebete: die Gebete vor
dem Sonnenaufgang, am Mittag, am Nachmittag,
nach dem Sonnenuntergang und in der Nacht.
Diese Gebete gehoren zu den fiinf Saulen des
Islams. Im Ramadan kann dem Nachtgebet das
Terawih-Gebet mit zwanzig Gebetseinheiten
angehangt werden, so wie es der Prophet
(F.s.m.i.) zu tun pflegte. In jeder Einheit werden
neben der ersten Sure (el-Fatiha) weitere Koran-
verse vorgetragen. Dieses Gebet kann unabhangig
vom Ort und allein oder in Gemeinschaft verrichtet
werden. Viele Muslim:innen nehmen an Terawih-
Gebeten in den Moscheen teil. Manche Imame
rezitieren in jeder Einheit einige wenige Koran-
verse, andere Imame wiederum jeweils eine ganze
Koranseite. Wird eine ganze Seite vorgetragen,
werden in einem Terawih-Gebet insgesamt
zwanzig Seiten Koran gelesen. Somit wird taglich
eine von dreiBBig Abschnitten des Korans gelesen
und bis zum Ende des Ramadans ist die Lesung
abgeschlossen. So konnen die Gebete auch
taglich mehrere Stunden dauern.

I'TIKAF

I‘tikaf ist die asketische Zuriick-
gezogenheit in einer Moschee
oder an einem anderen Ort des
Gebetes bzw. der Lehre. Der
ehrenwerte Prophet (F.s.m.i.)
verbrachte die letzten zehn Tage
im Ramadan in Zuriickgezogen-
heit und widmete sich in dieser
Zeit allein seinem Schopfer. In
Anlehnung daran ziehen sich
Muslim:innen fiir mehrere Tage
und Nachte zum Gebet, zur
Lobpreisung Gottes, zur
Kontemplation und zur Rezitation
des Korans zurtick. Wahrend
dieser Zeit werden die alltag-
lichen Bedurfnisse wie Essen und
Trinken moglichst reduziert. Die
Enthaltsamkeit wahrt bis in die
Nacht hinein. Auch werden
Gesprache Uber profane Themen
vermieden. Dies alles dient der
Selbstlauterung der Glaubigen.




Anatolische Kiiche
Die Epoche der Seldschuken

M. Omiir Akkor

Dieses Buch ist mehr als ein Kochbuch.
Es entfuhrt seine Leserinnen und Leser in
die Palastkliche des Seldschukensultans
und nimmt sie mit auf eine Spurensuche in
der Gegenwart. Lassen auch Sie sich von
diesen Kostlichkeiten faszinieren!

Main Donau Verlag - 240 S.

Softcover = 16,90 €
ISBN 978-3-944-20616-5
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Sahur ist die letzte Mahlzeit X Do = - Nﬂt”f“ﬁh SUB

‘W .
: \‘, -‘"d cokereien ol Lucker
vor der Enthaltsamkeit. Der Satdet

ehrenwerte Prophet (F. s. m. i.) TURK'SCH KDC “\) ~  M.0OMOR AKKOR
legte diese Mahlzeit den (G M@gg f"} N

Fastenden ans Herz: ,Nehmt
vor dem Fastenbeginn eine

M OM UR f\KI'\“Fi

Mahlzeit, denn darin liegt
Segen” (el-Buchari). Vor der
Morgendammerung sammelt

sich die Familie oder die ! 4 Z g o e v
Hausgemeinschaft an einem B Lyl e = i B A ee S0

Tisch. Mit leichter Kost, S . :
zuckerhaltiger und wasser-

speichernder Nahrung bereitet
sie sich auf den Tag vor. Die
Sahur-Mahlzeit ist ein
besonderes Erlebnis fur Kinder
und lasst die Hausgemein-
schaft zusammenwachsen.

Turkisch kochen
flir Anfanger

M. Omiir Akkor

Das Buch Turkisch kochen flr
Anfanger ist ein Wegweiser zum
reichen kulinarischen Erbe der
Tirkei. Chefkoch M. Omiir Akkor
beschreibt hier sehr anschaulich,
wie Sie die Delikatessen Anato-
liens auch zuhause auf den Tisch
bringen konnen.

Main Donau Verlag - 104 S.
Softcover » 9,99€
ISBN 978-3-944-20622-6

Natiirlich siif
Leckereien ohne Zucker aus
Anatolien und aller Welt

M. Omiir Akkor

Dieses Buch stellt Ihnen einige zeit-
lose Favoriten vor, darunter Milch-
reis, Karottenkuchen und die welt-
berihmte Baklava aus der Turkei.
Es wird Ihnen helfen, die richtigen
Rezepte fur Ihren Gaumen und lhre
Gesundheit zu finden.

Main Donau Verlag - 104 S.
Softcover - 890€
ISBN 978-3-944-20618-9

dein 1% shop.de
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Muslimisches Fasten

Unabhingig von den zahlreichen
Weisheiten des Fastens, die den
gliubigen Muslimen nur zum Teil
bekannt sein durften, bildet aus
islamischer Sicht das direkte Ge-
bot Gottes zum Fasten (El-Baqara,
2:183) die Grundlage fiir diese Pra-
xis. Das Fasten ist die dritte Sdule
desIslams. Dieser Gottesdienst wur-
de den Gldubigen in der medinen-
sischen Zeit, und zwar zwei Jahre
nach der Auswanderung aus Mek-
ka, auferlegt.

In der Religion des Islams wird un-
terschieden zwischen verpflichten-
den und freiwilligen Fastenzeiten.
Der Koranvers: ,,Der Monat Rama-
dan (ist es), in dem der Koran als
Rechtleitung fiir die Menschen her-
abgesandt wurde und als klarer Be-
weis der Rechtleitung und Unterschei-
dung (zwischen Wahrem und Fal-
schem). Wer von euch also in dem
Monat zugegen ist, der soll in ihm
fasten“ (El-Baqara, 2:185), weist auf
den Befehl des Fastens im Monat
Ramadan hin. Diese Pflicht obliegt
Muslimen, die bei klarem Verstand
und geschlechtsreif sind. Muslime
unterlassen von Sonnenaufgang bis
Sonnenuntergang das Essen, Trin-
ken und den Geschlechtsverkehr.
Kranke, Schwangere, menstruie-
rende Frauen und Reisende sind
davon ausgenommen, es gilt je-
doch, die Fasttage zu einem spi-
teren Zeitpunkt nachzuholen (El-
Baqara, 2:184). Bei andauernden
gesundheitlichen Griinden diirfen
Kranke als Ersatzmoglichkeit fiir
die unerledigte rituelle Pflicht des
Fastens wihrend des Ramadans tdg-
lich einen Bediirftigen mit Nahrung
versorgen.

Nicht nur wahrend des Ramadans,
sondern auch zu anderen Zeiten
ist das Fasten ein fester Bestand-
teil des religiosen Lebens. Neben
den Hauptpflichten ist das freiwilli-
ge Fasten eine zusitzliche Gelegen-
heit, Gott naherzukommen, denn

Nicht nur

wahrend des Ramadans,
sondern auch zu
anderen Zeiten
ist das Fasten
ein fester
Bestandteil des
religiosen
Lebens

durch den Verzicht auf alles Sinn-
liche reinigen die Gldubigen ihre
Herzen, sithnen ihre Siinden und
entwickeln sich in spiritueller Hin-
sicht weiter, sodass sie das Wohl-
wollen Gottes erlangen kénnen. Im
Vergleich zu den anderen Gottes-
diensten obliegt die Belohnung des
Fastens allein Gott und ist deshalb
der Einhaltung und der Empfeh-
lung wiirdig.

In den Propheteniiberlie-
ferungen finden sich
auch Hinweise auf
freiwillige Fasten-
zeiten: Mit dem Be-
ginn der drei heili-
gen Monate (Redjeb,
Scha’ban, Ramadan)

bereiten sich Muslime korperlich
und seelisch auf den Fastenmonat
Ramadan vor, indem sie in den Mo-
naten Redjeb und Scha ‘ban freiwil-
lig an einigen Tagen fasten. Im An-
schluss an den Ramadan pflegte der
Prophet Muhammed sechs Tage im
Monat Schewwal zu fasten, da nach
einer Uberlieferung die Belohnung
fiir das Fasten an diesen sechs Ta-
gen gleichzusetzen ist mit der Be-
lohnung fiir ein Fasten von einem
Jahr. Eine weitere Sunna des Pro-
pheten besagt, montags und don-
nerstags zu fasten, weil laut einer
Uberlieferung an diesen beiden Ta-
gen die Taten der Menschen Gott
vorgelegt werden und der Gesand-
te Gottes zu diesen Zeitpunkten fas-
ten wollte. Weiterhin empfahl Mu-
hammed in jedem Monat drei Ta-
ge, neun Tage vor dem Kurbanfest
und an Aschura zu fasten. Gldubi-
gen, die jeden Tag fasten wollten,
bot er das Alle-zwei-Tage-Fasten
an, das sogenannte David-Fasten. d
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Gibt es ein Leben nach dem Tod?
Wo liegen die Holle und das Para-
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aus dem Paradies ausgewiesen?
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glauben? Gibt es eine absolute Ge-
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ZAHNMIETE

Die sogenannte Zahnmiete (tlrk. dig kirasi)
geht auf eine alte anatolische Tradition
zurlick, die vermutlich von Mustafa
Pascha, dem Wezir von Sultan Mehmet II.,
begriindet wurde. Er lie8 im Ramadan fir
die Gaste am Hof im Reis kleine Miinzen
als Geschenk verstecken. Diese Idee
wurde von der Gesellschaft wohlwollend
aufgenommen und bis in die heutige Zeit
hineingetragen. Die Gastgeberfamilie
bereitet ihren Gasten kleine Abschieds-
geschenke, die ein Schadensersatz fiir die
von ihr zu verantwortende Abnutzung der
Zahne beim gemeinsamen Abendessen
sein sollen. Es ist eine schone Geste der
Freundschaft, mit Gasten das Essen zu
teilen und sie zugleich zu beschenken.

TEKNE-FASTEN

Tekne-Fasten meint im Islam das Fasten der Kinder. Es ist eine in Anatolien
verbreitete padagogische Vorgehensweise, um Kinder beim Fasten zu
unterstitzen. Kinder konnen selbst entscheiden, wann sie mit ihrer Ent-
haltsamkeit beginnen und zu welcher Zeit sie diese beenden. Sie kdnnen
auch entscheiden, ob sie auf alles, nur auf Essen oder auf StBigkeiten
verzichten wollen. Kinder kdnnen auch an einem Tag mehrmals fasten oder
beim Fasten regelmalige Pausen einlegen. Die wortliche Bedeutung von
Tekne ist ,Bottich”. Dieses Wort geht aber in diesem Zusammenhang auf
das Wort tenkiye zurlick. tenkiye bedeutet Zugehorigkeit stiften und hilft
den Kindern, an diesem Gottesdienst teilzunehmen.

Obwohl das Fasten fiir Kinder keine Pflicht darstellt und aus gesundheit-
lichen Griinden flir sie nicht immer zu empfehlen ist, mochten Kinder am
Fastenerlebnis teilhaben. Teilweise mochten sie die Erwachsenen imitieren,
teilweise ihr Erwachsensein demonstrieren und teilweise auch ihre eigenen
Grenzen kennenlernen. Daher bietet das sogenannte Tekne-Fasten die
Maoglichkeit, aus entwicklungspsychologischer Perspektive die Bedlirfnisse
von Kindern zu berticksichtigen. Zugleich vermittelt es ein Zugehorigkeits-
gefiihl und ermdglicht den langsamen Einstieg in das religiose Leben.
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DAS (INTERVALL-)FASTEN

Von M. Nur Sen

Wahrend das Hungern, wie es beim herkommlichen Fasten
geschieht, viele Menschen abschreckt, belegen Wissenschaftler,
dass es positive Auswirkungen auf die korperliche und
seelische Gesundheit des Menschen hat.

L ange haben die Wissenschaft
und Medizin dem Fasten, das
man eher aus dem religidsen Kon-
text kannte, keine ernstzunehmende
Beachtung geschenkt. Das Fasten —
mit der neueren Bezeichnung Inter-
vallfasten' oder intermittierendes
Fasten® - ist jedoch eine natiirliche
Heilmethode, die zu den iltesten
und bewihrtesten zihlt. Der zeit-
lich begrenzte Verzicht auf Nahrung
birgt viele gesundheitliche Vortei-
le fiir den Korper sowie das Gemiit,
und spitestens mit den Studien aus
den letzten Jahren fingt man an, die-
se wissenschaftlich nachzuvollzie-
hen. Es sind noch nicht alle Mecha-
nismen geklirt und mit Langzeitstu-
dien am Menschen bestitigt, aber
die vorliegenden Erkenntnisse sind
bereits hochst beachtlich.

Die umfassenden Studien von Sat-
chidananda Panda vom kaliforni-
schen Silk Institute, bei denen rund
400 iibergewichtigen und normalge-
wichtigen Miusen diverse Fastenzei-
ten auferlegt wurden, belegen die
positiven Effekte der zeitlich einge-
schrinkten Nahrungsaufnahme. Der
Versuchsgruppe von Miusen wurde
der Zugang zu Nahrung tiglich tiber
einen Zeitraum von 8 bis 12 (bzw.
bis 15) Stunden gewiéhrt, worauf ei-
ne entsprechende Nahrungskarenz
folgte. Der Vergleichsgruppe war da-
gegen der Zugang zu Nahrung ohne
Zeiteinschrinkung moglich. Die Er-
gebnisse waren verbliiffend. Trotz
gleicher Kalorienmenge pro Tag —
unerheblich, wie kalorienreich die
Nahrung war oder wie sie sich zu-
sammensetzte — verloren die Miuse
aus der ersten Gruppe bereits inner-
halb weniger Tage an Korpergewicht
und nahmen langfristig nicht mehr
zu. Dabei zeigten sich die positiven
Auswirkungen unabhingig davon,
ob die Miuse zu Versuchsbeginn
normalgewichtig oder tibergewich-
tig waren, wobei die Auswirkungen

bei ibergewichtigen Miusen beson-
ders stark waren. Im Gegensatz dazu
nahmen die Miuse aus der Kontroll-
gruppe, die jederzeit Futter aufneh-
men durften, sehr wohl zu.

Zu Gewichtsverlust kommt es auch
bei Menschen, da bei lingerem Nah-
rungsverzicht die Glykogenreserven
(gespeicherte Kohlenhydrate) aufge-
braucht und anschliefiend die Fett-
reserven mobilisiert werden, wobei
die Verbrennung der in Zellen und
Gewebe gespeicherten Fette enorme
gesundheitliche Verbesserung be-
deutet. Dartiber hinaus sind die Er-
In einer

Ruhephase

konnen Schaden
an Zellmembranen
sowie am Erbgut
repariert
werden

gebnisse der oben genannten Studie
deshalb auch vielversprechend, weil
sich bei den Miusen der Versuchs-
gruppe Blutzucker- und Choleste-
rinwerte verbesserten. Das Diabetes-
risiko sank und der Blutdruck wurde
besser reguliert. Bei Menschen ist es
ebenfalls belegt, dass sich Intervall-
fasten auf Blutwerte und Blutdruck
sowie bei Diabetes und Fettleber po-
sitiv auswirkt. Die genauen Auswir-
kungen auf Bluthochdruck, Herz-
krankheiten etc. miissen in lingeren
und ausgedehnteren Humanstudien
noch spezifischer untersucht wer-
den. Esist aufferdem bekannt, dass
durch Gewichtsverlust das toxische
viszerale Fettgewebe abgebaut und

Uberernihrung (wofiir v. a. in den
Industrielindern Zwischenmahl-
zeiten verantwortlich sind) entge-
gengewirkt wird, wodurch die Ri-
sikofaktoren fiir Stoffwechsel- so-
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen
signifikant reduziert werden. Be-
kanntermafien gehen diese mit den
meistverbreiteten Krankheiten und
den hiufigsten Todesursachen ein-
her. Es liegt also nahe, dass zukiinf-
tige Forschungen vielversprechende
Ergebnisse liefern werden.

Fiir den gesundheitlichen Nutzen
muss nicht einmal jeden Tag gefas-
tet werden. In einer weiteren Ver-
suchsreihe des Silk Institute wur-
de gezeigt, dass bereits zwei Tage
in der Woche, an denen Nahrungs-
verzicht geiibt wird, fiir den Ein-
tritt positiver Effekte ausreicht. Wie
grofl die Effekte sind, ist abhingig
von der Linge der jeweiligen Fas-
tenperioden. Ab einer Nahrungska-
renz von 14 Stunden kann die Auto-
phagie mit hoherer Aktivitit ablau-
fen, d. h. geschidigte Zellen werden
eliminiert und intakte Zellbestand-
teile zur Wiederverwertung bereit-
gestellt. In einer solchen Ruhepha-
se, in der der Korper nicht mit Ver-
dauung beschiftigt ist, konnen also
Schéiden an Zellmembranen sowie
am Erbgut repariert und das Uberle-
ben des Organismus gesichert wer-
den. Im Gegensatz dazu legt eine
verminderte autophagische Akti-
vitdt die Grundlage fiir die Mani-
festation einer ganzen Bandbreite
von Krankheiten. Dazu zédhlen un-
ter anderem Krebs, die Ansamm-
lung neurodegenerativer Plaques
z. B. bei Demenzerkrankungen, In-
fektionserkrankungen und funktio-
nelle Leberinsuffizienz.

Die positiven Effekte des Fastens auf
kardiovaskuldre sowie entziindliche
Erkrankungen und besonders auf
Krebs und Langlebigkeit erforschte
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ZEKAT

Zekat bedeutet Reinigung. Mit einer Pflichtabgabe
an Bedirftige wird das Vermogen und das Eigen-
tum einer Person gereinigt, d. h. durch Gottes
Wohlwollen gesegnet. Der Monat Ramadan gilt
auch als Zeit der Flrsorge. Mit der reinigenden
Pflichtabgabe soll die Solidaritat zwischen reichen
und armen Menschen gefordert werden. So wie
das Hauptgebet im Islam der personlichen
Lauterung dient, wird mit der reinigenden Pflicht-
abgabe zur gesellschaftlichen Lauterung
beigetragen. Geistig gesunde Menschen, die die
Pubertat erreicht haben und weniger Schulden als
Vermogen haben, sind aufgefordert, dieser Pflicht
nachzukommen. Dementsprechend spenden
Muslim:innen, meistens im Ramadan, 2,5 % ihres
Vermogens an Bediirftige, an Hilfsorganisationen
oder flir gemeinnutzige Tatigkeiten. Neben dem
Zekat zeigen viele Muslim:innen im Ramadan eine
groBere Spendenbereitschaft und leisten weitere
Unterstlitzung mit freiwilligen Spenden (sadaqa).
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BITTGEBET

O Wedud, Du bist der Liebende. Lehre uns, zu
lieben. Lehre uns, alle Geschopfe wertschatzen
zu konnen. Lehre uns, sensibel gegentiber allen
Lebewesen zu sein - selbst die kleinste Ameise

zu sehen und um dessen Wohl zu sorgen.
Erlaube unseren Herzen keine negativen
Geflihle. Nimm uns die schlechten Gefilihle wie
Hass und Neid und erfiille unsere Herzen mit
Nachstenliebe. Selbst wenn uns jemand Unrecht
tut, so gib uns die Kraft, auch diesem gegeniiber
keinen Hass zu pflegen. Ermogliche auch
unseren Gegenubern, die Unrecht tun, ihr
unrechtes Handeln zu erkennen und von diesen
abzukommen. Mache uns zu Menschen, aus
deren Munde stets gutes zu horen ist. Zu denen,
die stets bedacht handeln.

Lieber Gott, wir beten Dich
durch Deine Namen an:

Oh Du Befreier von Sorgen
Oh Du Beseitiger allen Leids
Oh Du Vergeber von Siinden
Oh Du, der Du Reue akzeptierst
Oh Du Schopfer aller Geschopfer
Oh Du, der Du Deinem Versprechen treu bist
Oh Du, Ernahrer der Kinder
Oh Du, der Du Deinen Vertrag einhaltst
Oh Du, der Du das Verborgene kennst
Oh Du, der Du die Samenkorner spaltest
Ehre sei Dir, neben dem es keine Gottheit gibt!
Du bist Sicherheit und Frieden! Von Dir kommt
Sicherheit und Friede, so grufBe uns
unser Herr mit dem Frieden und
schutze uns vor allem Unheil!
Amin
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Erdbeeren, Heidelbeeren, Pfirsich,
Mango, Papaya oder Honigmelo-
ne eignen sich besonders gut, da
sie einen sehr niedrigen Fruktose-
gehalt aufweisen. Auf verarbeitete
Lebensmittel sollte grundsétzlich
verzichtet werden. Auch eine De-
tox-Kur kann einen guten Start in
eine bewusstere Ernidhrung darstel-
len. Wer Sport macht, hat einen Vor-
teil. Durch Sport wird Zucker bes-
ser verstoffwechselt und wir verspii-
ren weniger HeifShunger auf Siif3es.

Der Ramadan als
Chance des Entzugs

Fakt ist, dass es zu prophetischen
Zeiten keinen verarbeitenden Zu-
cker gab wie wir ihn heutzutage ver-
wenden. Gerade an den ersten Fas-
tentagen leiden die meisten Fasten-
den an Symptomen des Zucker- und
Koffeinentzugs wie Kopfschmer-
zen, Miidigkeit und Gereiztheit, die
nach zwei bis vier Tagen verschwin-
den. Der Korper zeigt Entzugssym-
ptome wie es auch der Kdrper von
Drogensiichtigen tut. Um diesen
Entzug sanfter ausfallen zu lassen,

empfiehlt es sich, den Konsum die-
ser Mittel schon vor Beginn des Fas-
tenmonats zu reduzieren. Der Ra-
madan bietet eine tolle Gelegenheit
dazu, seinen Korper zu entgiften
und eine gesiindere Ernidhrung zu
starten. Wenn wir Fasten, werden in
unserem Korper Reparaturprozes-
se aktiviert. Gerade nach einem an-
strengenden Fastentag braucht un-
ser Korper Dinge, die ihm guttun
und nicht schaden und die diesen
Prozess unterstiitzen. Es ist nicht
forderlich fur unsere Gesundheit,
ihn dann mit Zucker und schwer
verdaulichen Speisen wie Fleisch
zu belasten. Eine besondere He-
rausforderung stellen die Festta-
ge nach dem Ramadan dar. Unter
Muslimen ist es schon fast Traditi-
on geworden, es am Ende des Ra-
madan mit dem Siif§igkeitenkon-
sum zu Ubertreiben, wobei sich v.
a.im tiirkischsprachigen Raum um-
gangssprachlich das Wort ,Zucker-
fest* als treffende Beschreibung eta-
blierte. Was hitte unser Prophet,
Frieden und Segen auf ihm, wohl
dazu gesagt?

Gott empfiehlt uns im Koran immer
wieder, Maf§ zu halten und nicht
zu Ubertreiben.! Dies gilt fiir un-
ser gesamtes Leben. Nicht nur Zu-
cker, auch Koffein oder fetthaltige
Lebensmittel wie Chips wirken auf
das Belohnungszentrum unseres
Gehirns. Wir sollten nicht verges-
sen, dass unser Korper eine Leihga-
be Gottes ist, um die wir uns so gut
wie moglich kiimmern sollen. Da-
zu zdhlen auch eine bewusste Er-
néhrung und ein méfliger Konsum
von Lebensmitteln, von denen wir
wissen, dass sie uns schaden. Wir
geben unser eigenes Verhalten an
unsere Kinder weiter und sollten
versuchen, gute Vorbilder zu sein.
Wir kénnten damit beginnen, in-
dem wir unseren Gisten an Rama-
dan z. B. keine Siifligkeiten anbie-
ten, sondern Obst als Nachtisch rei-
chen. Jeder Tag bietet die Chance,
etwas in unserem Leben zu verin-
dern und uns vor Krankheiten wie
Diabetes Typ 2 und einer Abhin-
gigkeit von Zucker zu schiitzen. 4

Anmerkungen
1. Sure 6:141.

Der Suichtige soll Wege
finden, zur Ruhe zu
kommen, ohne auf

Zucker zurtuckgreifen
ZU mussen

IFTAR

Iftar ist die Abendmabhlzeit, mit der die
Enthaltsamkeit unterbrochen wird. Durch
das Fastenbrechen am Abend bekommt
der Ramadan einen sozialen Charakter.
In einem Hadith des ehrenwerten
Propheten Muhammed (F.s.m.i.) heif3t
es: ,Wenn jemand einer fastenden
Person eine Iftar-Mahlzeit spendet, erhalt
er bzw. sie die gleiche Belohnung wie die
fastende Person selbst. Dabei wird die
Belohnung des Fastenden nicht ver-
mindert.” So werden im Ramadan zum
Iftar-Essen Gaste eingeladen und man
nimmt an weiteren Tagen an anderen
Einladungen teil. Auch nichtmuslimische
Familienmitglieder, Freund:innen und
Nachbar:innen werden an Iftar-Abenden
eingeladen. Daher ist diese Mahlzeit ein
religionsubergreifendes Ereignis, das
Freundschaften starkt und gesellschaft-
lichen Frieden stiftet.

RAMADANFEST

Das Ramadanfest findet in den ersten
drei Tagen des Folgemonats Schewwal
statt. Nicht das Ende der Fastenzeit,
sondern das Erreichen des hohen Ziels
der Selbstlauterung wird gefeiert. Daher
sorgt der Abschied von Ramadan fiir eine
getrubte Freude. Am ersten Tag nach
Sonnenaufgang wird in der Moschee ein
Festgebet gesprochen und eine Fest-
predigt gehalten. In dieser Zeit werden
Eltern, Verwandte, Freund:innen,
Nachbar:innen und vor allem altere
Menschen und Kranke besucht.
Traditionell wird das erste Mal nach
Ramadan gemeinsam mit der Gro3familie
bei den Familienaltesten gefriihstuickt.
Kinder werden beschenkt und ihre
Teilnahme an Gottesdiensten belohnt.




Gottes geheimer Name

Al-Asma-ul Husna
Die 99 schonsten Namen Gottes

Kathleen Gobel

deinashop.de

Die Namen Allahs sind so untrennbar mit
dem Leben der Menschen verbunden,
dass sich sagen lasst, dass sie alle Aspekte
des Lebens abdecken. Jeder einzelne der
Neunundneunzig Schonsten Namen hat
eine Entsprechung in dem jeweiligen Zu-
stand, in dem man sich zu einem bestimm-
ten Moment befindet. Zu jeder Stufe, zu
jeder Phase gibt es einen korrespondieren-
den Namen, der ihr mehr entspricht als ein
anderer; aber generell kann jeder dieser
Namen getrost angerufen werden, ohne
dass man beflirchten misste, einen Fehler
zu begehen - so wie es auch kein falsches'
Gebet gibt. Dennoch ist es - auch im Sinne
von Optimierung - ratsam, hierbei auf
fachmannische Beratung eines erfahrenen
Lehrers zurtickzugreifen.
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Meryem feiert im
Kindergarten das
Ramadanfest

Betiil Ozdemir

Alles Gute zum Ramadanfest, Mer-
yem. Hier ist dein Geschenk", sagt
Maria und reicht ihr ein Packchen.
Meryem bedankt sich und umarmt
ihre Freundin.

Meryem und Maria sind beste Freun-
dinnen. Sie gehen in denselben Kin-
dergarten und sehen sich aulBerhalb
des Kindergartens sehr oft. Denn sie
sind auch Nachbarinnen!

Obwohl sie in unterschiedlichen
Kulturkreisen aufwachsen, spielen
Hautfarbe, Religion und Herkunft fir
sie keine Rolle. Sie verbringen ge-
meinsam viel Zeit, feiern gemeinsam
Feste, spielen, toben, backen und
lernen jeden Tag etwas Neues.
Hardcover = 12,90 €

ISBN: 978-3-946871-14-9
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Spielerisch Arabisch lernen
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Ein Glas Tee nehme ich noch gern

Katharine Branning

Im Jahr 1716 begleitete die adlige Lady Mary Mon-
tagu ihren Ehemann, einen britischen Botschafter,
in die Turkei und lebte dort 13 Monate. Wahrend
dieser Zeit verfasste sie zahlreiche Briefe an Freun-
de und Bekannte in der Heimat, in denen sie das
facettenreiche Alltagsleben im Osmanischen Reich
sehr lebendig und anschaulich beschreibt. Spater
wurden diese Briefe unter dem Titel Embassy Let-
ters of Lady Montagu (Lady Montagu's Briefe aus
der Botschaft) veroffentlicht und sorgten vor allem
in England fur Aufsehen.

Inspiriert von Lady Mary, schreibt Katharine Bran-
ning, die Autorin dieses Buchs, ebenfalls Briefe

- imaginare Briefe an ihre beriihmte Vorlauferin.
Darin schildert sie ihre personlichen Beobachtun-
gen und Eindrlcke von der Turkei, die sie in den
vergangenen 30 Jahren regelméaBig bereist hat.
510 S. = Softcover 14,90 € « Hardcover 19,90€

ISBN: 978-3-944206-06-6
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