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Einleitung
Die spirituelle Dimension unserer Nahrung

Bismillah ar-Rahman ar-Rahim
Lieber Leser, liebe Leserin, lieber Bruder und liebe Schwester im Islam,

Haben Sie sich schon einmal gefragt, warum manche Mahlzeiten uns nicht nur
sittigen, sondern auch innerlich beriihren?

Warum ein einfaches Stiick Brot mit Olivendl, in Dankbarkeit genossen,
erfullender sein kann als ein Gippiges Festmahl?

Dieses Buch méchte Thnen zeigen, dass jeder Bissen eine Einladung ist — eine
Einladung zur Dankbarkeit, zur Achtsamkeit und zur Verbindung mit Allah,
dem Geber aller Gaben.

Sie entdecken eine Ernihrungsweise, die Korper und Seele gleichermaflen
nihrt.

Wihrend  unsere  Zeit von  unzihligen  Ernihrungstrends und
Optimierungsstrategien geprigt ist, lidt der Islam zu etwas Tieferem ein: zu
einer Erndhrung, die nicht nur den Korper stirkt, sondern das Herz Allah
niherbringt
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Ibn Qayyim erkannte diese tiefe Wahrheit:

wZu viel Essen hartet das Herz, ldbmt den Verstand und erschwert die
Anbetung.

Seine Worte 6ffnen uns die Augen fur eine vergessene Weisheit: Unsere
Ernihrungsgewohnheiten sind direkt mit unserem spirituellen Zustand
verbunden.

Eine Briicke zwischen Vergangenheit und Gegenwart

Die grofen islamischen Gelehrte der Vergangenheit — Ibn Sini (Avicenna), al-
Razi, al-Baghdadi, al-Tirmidhi — wussten bereits um die tiefe Verbindung
zwischen Nahrung, Gesundheit und Spiritualitit.

Doch Ibn Qayyim al-Jawziyyah gelang etwas Besonderes: Er verband diese
Weisheit mit praktischer Lebenshilfe und spiritueller Tiefe. Seine Erkenntnisse
bilden das Herzstiick dieses Buches.

Was der Qur'an uns lehrt
Der Qur'an spricht eine klare Sprache:

»Esst von den guten Dingen, die> Wir euch gegeben haben, und
seid Allab dankbar.“

— Sures al-Bagara 2:172

Diese Verse sind mehr als eine blofle Anweisung — sie sind eine Einladung zu
einem bewussten Leben. Jede Mahlzeit kann zu einem Moment des Dhikr
werden, jeder Bissen zu einer stillen Danksagung.

Unser geliebter Prophet Muhammad % lebte uns vor, wie Mafthalten,
bewusster Genuss und Dankbarkeit natiirliche Bestandteile eines gottgefilligen

Lebens sein konnen.



DIE SPIRITUELLE DIMENSION UNSERER NAHRUNG
W) G) ¥

Ihre Reise beginnt hier

In diesem Buch begleite ich Sie auf einem Weg:

e Zur Wiederentdeckung einer Ernihrung, die von spiritueller

Bewusstheit getragen wird
e Zu Mahlzeiten als Momente des Dhikr und der Dankbarkeit

* Zuceiner Lebensweise, bei der jeder Bissen nicht nur Ihren Kérper stirke,
sondern auch Thr Herz Allah niherbringt

Sie werden berrascht sein, wie bereichernd es ist, wenn sich alltdgliche

Handlungen in spirituelle Praxis verwandeln.
Eine personliche Einladung

Ich lade Sie herzlich dazu ein, diese Seiten nicht nur zu lesen, sondern aktiv zu
erleben. Probieren Sie die einfachen Rezepte aus. Sprechen Sie die Du@’s beim
Essen. Spiiren Sie, wie sich Thr Herz 6ftnet, wenn Sie in Achtsamkeit genief3en,
was Allah Thnen schenkt.

Moge der Barmherzige unsere Herzen empfinglich machen, unser Wissen mit
Baraka versehen und unsere Absichten ldutern, sodass selbst die alltiglichsten
Dinge — Essen und Trinken — zu einer Quelle inneren Lichts und tiefen Friedens

werden.
Amin.

Salah Moujahed
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2. Grundlagen islamischer Ernihrung
Zwischen Himmel und Erde: Nahrung als Briicke zu Allah

Die islamische Erndhrungslehre ist weit mehr als ein Regelwerk. Sie ist eine
umfassende Lebensphilosophie, die Korper, Geist und Seele in Einklang bringt.

Wihrend die moderne Ernihrungswissenschaft meist nur den physischen
Aspekt betrachtet, verbindet der Islam das Essen mit spiritueller Entwicklung,
ethischer Verantwortung und dem bewussten Gedenken an Allah.

In diesem Kapitel legen wir das Fundament fiir alles Weitere:
e Was bedeutet es, als Muslim achtsam zu essen?
¢ Welche Grundprinzipien leiten uns?

*  Und wie bestitigt moderne Forschung das, was islamische Gelehrte seit
Jahrhunderten lehren?
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2.1 Die spirituelle Dimension des Essens
Nahrung als 'Ibadah - Der heilige Akt des Essens

Im Islam umfasst 7badah (Anbetung und Dienerschaft) alle Handlungen, die
mit aufrichtiger Absicht (zzyyah) Allah gewidmet werden — auch das Essen.

Der einflussreiche Gelehrte Ibn Qayyim bringt diese Perspektive auf den Punkt:

Wenn der Diener bei Essen und Trinken seines Absicht auf die> Stirkung
seiner Anbetung richtet und damit Allab niberzukommen sucht, wird
seine> Nahrung selbst zu einer Form der Dienerschaft.

— Zad al-Ma‘ad

Was bedeutet das praktisch?
Jeder Bissen kann zu einem bewussten Schritt auf dem Weg zu Allah werden,
wenn wir:

e essen, um Kraft fiir das Gebet zu sammeln

e uns stirken, um der Familie zu dienen

* Nahrung aufnehmen, um Wissen zu studieren

* den Kérper pflegen, um unsere Aufgaben als Muslim zu erfiillen
Der Qur'an bekriftigt diese Verbindung zwischen Nahrung und spiritueller
Ausrichtung: Wenn wir von dem essen, was tayyzb (rein und gut) ist und dabei

Allah dankbar sind, wird selbst das Alltdglichste zu einer Form der Anbetung
(vgl. Sure al-Bagara 2:172).

Die transformative Kraft der Absicht

Niyyah (Absicht) ist ein zentrales Konzept im Islam- sie verwandelt alltidgliche
Handlungen in spirituelle Akte. Beim Essen bedeutet das:

*  obne> bewusstes Absicht: Essen bleibt blofSes Bediirfnisbefriedigung

*  mit aufrichtiger Absicht: Essen wird zu einem Akt des Dankes und der
Anndherung an Allab

15
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Der Prophet Muhammad &3 lehrte uns, wie selbst kleine Gesten rund um das
Essen Quellen des Segens Allahs werden kénnen:

»Wabrlich, wenn einer von euch sein Essen beginnt, so soll er den Namen
Allabs aussprechen. Wenn er vergisst, den Namen Allabs zu Beginn zu
nennen, so soll er sagen: 'Im Namen Allabs zu Beginn und am Ende>.”

— Sunan Aba Dawad, Nr. 3767
SSNE

2.2 Shukr - Dankbarkeit als Lebenshaltung

Was ist wahre Dankbarkeit?

Shukr ist mehr als ein fliichtiges ,Danke®. Es beschreibt eine innere Haltung —
eine tiefe Verankerung des Herzens —, die sich auf drei Ebenen verwirklicht:

1. Mit dem Herzen: Die Erkenntnis, dass alle Gaben von Allah kommen
2. Mit der Zunge: Lobpreis und Dank mit Worten ausdriicken

3. Mit den Taten: Die empfangenen Gaben im Gehorsam gegeniiber Allah

einsetzen

Allah erinnert uns im Qur'an:

»Esst von dem, womit Allah euch versorgt hat, als Erlanbtes und
Gutes, und seid Allab dankbar, wenn ihr Ihm allein dient.“

— Sure an-Nahl 16:114

Die Kette der Barmherzigkeit erkennen

Ibn Qayyim beschreibt Dankbarkeit als einen der beiden Fliigel der spirituellen
Entwicklung:

»Das Herz des Glaubigen braucht zwei Fliigel fiir seinen Aufstieg zu
Allab: den Fliigel der Geduld (sabr) und den Fliigel der Dankbarkeit
(shukr). Obnes beides kann der spirituelle, Weg nicht vollendet werden.
— Madarij as-Salikin
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Wahre Dankbarkeit bedeutet, hinter dem Sichtbaren das Wirken Allahs zu
erkennen. Der Qur'an lidt zur Reflexion ein:

wHabt ibr denn bedacht, was ihr sdt? Seid ibr es, die> es wachsen
lassen — oder sind Wir es, dies es wachsen lassen?“

— Sure al-Wigi‘ah 56:63-64
Diese Betrachtung verindert unser Bewusstsein:

Jedes Stiick Brot, jeder Schluck Wasser wird zum Zeugnis der Barmherzigkeit
Allahs.

Dankbarkeit gegeniiber den Geschopfen

Der Prophet £2 lehrte uns, dass wahre Dankbarkeit nicht bei Allah endet — sie
schlielt auch jene mit ein, die Allah zu Werkzeugen Seiner Versorgung macht:

»Wer den Menschen nicht dankt, der dankt Allab nicht.“
— Sunan Abi Dawnd, Nr. 4811

Diese Weisheit 6tfnet uns die Augen fiir die Kette der Barmherzigkeit, die vom
Schopfer bis zum Geschopf reicht:

Vom Bauern, der die Saat ausbringt, iiber den Hindler, der sie weitertrigt, bis
zu dem, der die Speise zubereitet.

ERD>

2.3 I'tidal - Die Kunst des Maf$haltens

Die goldene Mitte in einer Welt des Uberflusses

Itidal (Maflhalten, Ausgewogenheit) ist ein zentrales Prinzip islamischer
Lebenstithrung. In einer Zeit des Uberflusses und permanenter Verfiigbarkeit
gewinnt es besondere Aktualitit.

17
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Der Qur'an mahnt eindringlich:

wEsst und trinkt, aber seid nicht verschwenderisch. Wabrlich, Er
liebt nicht die> MafSlosen.*

— Sures al-Avaf 7:31
Die spirituelle Weisheit des Maf3haltens

Ibn Qayyim offenbart die tiefere Bedeutung hinter dieser Weisung von Allah:

» Ubermdﬁzges Essen ist der Ursprung der meisten Krankbeiten, sowobl
korperlich als anch geistig. Es belastet das Herz, verlangsamt den Verstand
und bebindert die> Beweglichkeit des Korpers.

— Zad al-Ma‘ad*
Diese spirituelle Sichtweise erginzt die berithmte prophetische Richtlinie:

»Es gentigt dem Menschen, nur weniger Bissen zu essen, die> seinen
Riicken gerade> halten. Wenn er mebr essen mochtes, dann ein Drittel fiir
seine> Nahbrung, ein Drittel fiir sein Getrink und ein Drittel fiir seine
Atmung.“

— Sunan at-Tirmidbi, Nr. 2380

Moderne Wissenschaft bestitigt alte Weisheit

Heute belegen zahlreiche Studien, dass intermittierendes Fasten — eine Praxis,
die der islamischen Lebensweise dhnelt — vielfiltige gesundheitliche Vorteile
bietet:

e Verbesserte Insulinresistenz: Regelmifiige Essenspausen stabilisieren
den Blutzucker

* Zellerneuerung (Autophagie): Der Kérper entsorgt beschidigte Zellen
und regeneriert sich

* Entziindungshemmung: Chronische Entziindungen werden reduziert

* Neurologische Vorteile: Schutzmechanismen gegen neurodegenerative
Erkrankungen werden gestirkt
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Diese Erkenntnisse bestitigen, was Ibn Qayyim bereits im 14. Jahrhundert
lehrte:

Mafthalten bewahrt nicht nur vor korperlichem Leid — es erhilt auch geistige
Klarheit und spirituelles Gleichgewicht.

B

2.4 Halal und Haram - Die Grenzen des Erlaubten
Die Grundlagen verstehen

Halal (erlaubt) und Haram (verboten) sind grundlegende Konzepte im Islam.
Sie betreffen nicht nur was wir essen — sondern auch wie und woher. Die
Qualitdt, die Herkunft und die Absicht beim Verzehr sind untrennbar
miteinander verbunden.

Wias ist haram?
Der Qur'an nennt klar:

»Verboten ist euch: Verendetes (Tier), Blut, Schweinefleisch und
das, woriiber ein anderer als Allab angerufen wurde .

— Sures al-Bagara 2:173

Im Einzelnen:

1. Verendete Tiere (al-maytah): Tiere, die nicht ordnungsgemif3
geschlachtet wurden

2. Blut (ad-dam): Fliefendes Blut gilt als unrein

3. Schweinefleisch (lahm al-khinzir): Aus gesundheitlichen und
spirituellen Griinden verboten

4. Falscher Schlachtritus: Tiere, bei deren Schlachtung andere Namen als
Allahs angerufen wurden
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3. Nahrung in Qur'an und Sunnah
Offenbarung und prophetisches Vorbild

Der Qur'an und die Sunnah des Propheten Muhammad £ bilden die beiden
Hauptquellen islamischer Lehre. Beide sprechen ausfiihrlich tiber das Thema
Nahrung - nicht als Nebensichlichkeit, sondern als zentralen Aspekt
menschlicher Existenz. In den heiligen Texten begegnen uns sowohl spirituelle
Symbolik als auch praktische Anleitung, sowohl poetische Bilder als auch
konkrete Empfehlungen.

Was macht diese Quellen so wertvoll fiir unser Verstindnis bewusster

Ernihrung?

Sie zeigen uns einen Weg, auf dem das Essen mit dem Glauben verbunden ist:
Jede Mahlzeit wird zu einem bewussten Akt, jeder Bissen zu einer Erinnerung

an Allah.
Ibn Qayyim bringt diese Verbindung auf den Punkt:

oAn Qur'an und Sunnab liegt nicht nur das Gesetz fiir unsere> Speise,
sondern die, Weisheit fiir unser Leben. Sieo zeigen uns, wier jede
Mablzeit zu einem Akt der Anbetung werden kann.

— Zad al-Ma‘ad
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Dieses Kapitel fithrt uns durch die reiche Welt der Nahrung in der islamischen
Oftenbarung.

Wir entdecken die Zeichen Allahs in der Schépfung.
Wir lernen die Prinzipien der prophetischen Ernihrung kennen.

Und wir verstehen, warum bewusste Ernidhrung ein Weg zur Nihe Allahs ist.

ERD>

3.1 Der Qur'an iiber Nahrung - Zeichen der Barmherzigkeit

Nahrung als Ayah

Im Qur'an ist Nahrung weit mehr als eine Notwendigkeit. Sie ist ein Ayah - ein
Zeichen. Der Begriff A_yah bedeutet sowohl Vers als auch Zeichen. Die
Schépfung selbst ist ein offenes Buch der Weisheit Allahs.

»80 schaues der Mensch auf seine> Nabrung - dass Wir Wasser in
Fiille> herabgiefSen, die> Evde> aufreifen lassen und darauf
Korner wachsen lassen, sowie> Weintrauben, Futterpflanzen,
Olbiume,, Palmen, dichte> Girten, Friichte> und Weiden - zum
Nutzen fiir ench und euer Vieh.“

— Sures> ‘Abasa 80:24-32

Diese Verse zeigen etwas Faszinierendes: Jedes Samenkorn, das keimt, ist Teil
eines perfekten Plans. Nahrung wird hier nicht nur beschrieben — sie wird als

Zeichen Seiner Fiirsorge offenbart.

Die Sprache der Schopfung verstehen

Ibn Qayyim sah in dieser Verbindung eine tiefe Wahrheit:

SAllab erinnert dieo Menschen in Seinem Buch nicht nur an Seine,
Gaben. Er ruft sie> dazu auf, durch das Betrachten dieser Gaben zu Ihm
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zuriickzukebren. Nabrung, Regen, Pflanzen - sie> alle> sind Briicken zur
Erkenntnis Seiner Barmberzigkeit. “

Der Glaubige soll nicht nur den Geschmack geniefSen — sondern im Ursprung
der Nahrung Allahs Wirken erkennen. Jeder Bissen wird zum Zeichen Seiner
Gnade. Jede Mahlzeit zur Gelegenheit fiir Dankbarkeit.

Besondere Speisen im Qur'an

Einige Nahrungsmittel werden im Qur'an besonders hervorgehoben. Wenn
Allah Datteln, Honig oder Olivendl nennt, dann hat das Bedeutung — nicht nur
auf korperlicher, sondern auch auf spiritueller Ebene.

Honig — Heilung, wie sie im Qur’an offenbart wurde:

wAus den Biuchen der Bienen kommt ein Trank von verschiedenen
FEarben, in dem Heilung fiir die> Menschen liegt. Wabrlich, darin
ist ein Zeichen fiir Leute, die> nachdenken.

— Sures an-Nahbl 16:69

Der Honig wird als direktes Heilmittel bezeichnet. Das ist eine seltene Ehre fiir
ein natiirliches Nahrungsmittel.

Ibn Qayyim schreibt:

»Honig gehort zu den besten Mitteln der prophetischen Medizin. Er
nébrt, reinigt, kriftigt und offnet die> Kandle fiir das Gedenken
Allabs.“

Datteln - Trost und Versorgung:

»Und schiittle den Stamm der Palme> zu dir hin: Sie> wird
[frische,, reife> Datteln auf dich fallen lassen.“

— Sure> Maryam 19:25

Diese Worte sprach Allah zu Maryam in einem Moment gréfiter Erschépfung.
Die Dattel wird hier zum Trostspender — Symbol Seiner Firsorge und stiller
Zuwendung.
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Olivendl - Licht und Segen:

»Sein Licht ist gleich einer Nische, in der sich eine> Lampe
befindet... entziindet von einem gesegneten Baum - einem
Olivenbaum - weder ostlich noch westlich, dessen Ol beinahe

leuchtet, auch wenn es kein Feuer beriihrt hat.“

— Sures an-Nir 24:35

Dieser bertthmte Lichtvers zihlt zu den schonsten des Qur'an. Die Lampe —
Sinnbild géttlichen Lichts — wird genihrt durch das Ol eines gesegneten
Baumes. Olivendl ist hier nicht nur Nahrung — sondern Triger des Lichts selbst.

Lehrgeschichten iiber Nahrung

Der Qur'an erzihlt Geschichten, in denen Nahrung eine zentrale Rolle spielt —
nicht nur als Versorgung, sondern als Spiegel spiritueller Haltung. Dankbarkeit,
Vertrauen und Priifungen offenbaren sich oft gerade im Umgang mit dem

Alltdglichen.

Manna und Wachteln - Undankbarkeit trotz Seiner Gaben:

»Und Wir liefSen die> Wolkes euch iiberschatten und sandten euch
Manna und Wachteln herab: Esst von den guten Dingen, die
Wir euch gegeben baben.’ Und sie> taten Uns kein Unrecht,

sondern sich selbst.“

— Sures al-Bagara 2:57
Allah ernihrte die Kinder Israels direkt vom Himmel herab - doch statt
dankbar zu sein, forderten sie andere Speisen. Ibn Qayyim warnt:

»Dies> wabres> Priifung liegt nicht im Mangel, sondern im Uberﬂuss.
Denn dieser macht blind fiir den Ursprung der Gabe> und verfiibrt zur
Verachtung des Einfachen.“
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Die himmlische Speisetafel:

wAllab, unser Herr, sende> auf uns eine> Speisetafel vom Himmel
herab, dass sie> ein Fest fiir uns sei - fiir die> Evsten von uns und
die> Letzten - und ein Zeichen von Dir.“

— Sures al-Ma’idab S:112-114

Die Bitte der Jiinger Jesu geht tiber Nahrung hinaus. Sie suchen Gewissheit,
spirituelle Bestitigung, Nihe. Die Botschaft ist klar: Je grof8er die Gabe, desto
schwerer wiegt ihre Missachtung.

Praktische Prinzipien aus dem Qur'an

Der Qur'an bleibt nicht bei poetischen Bildern stehen - er gibt klare
Orientierung fiir den Alltag. Nahrung ist nicht nur Versorgung, sondern auch
Verantwortung. Sie soll erlaubt (halil) und gut (tayyib) sein — also sowohl
rechtlich rein als auch qualitativ wertvoll.

»O thr Menschen! Esst von dem, was auf der Erde> erlaubt (balal)
und gut (tayyib) ist, und folgt nicht den FufSstapfen des Shaytan.“

— Sure al-Bagara 2:168

Diese grundlegende Weisung steht in engem Zusammenhang mit einem
weiteren Prinzip: Maf3halten. Denn selbst das Erlaubte verliert seinen Segen,
wenn es verschwenderisch konsumiert wird (vgl. Sure al-A'raf 7:31).

Der Islam ruft uns auf, maf3voll zu leben — in Respekt vor der Schépfung und
innerer Ausrichtung auf den Geber aller Gaben.

So wird der Qur'an zu einem ethischen Kompass.

B
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