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Einleitung

Quran 59,21-24.

21. Hatten Wir diesen Quran auf einen Berg herabgeshatiest du
gesehen, wie er sich gedéigt und aus Furcht vor Allah gespalten
hatte. Und solche Gleichnisse pragen Wir fur diengbden, auf dass
sie nachdenken dgen.

22. Er ist Allah, aul3er Dem kein Gott ist; Er ist tkenner des
Verborgenen und des Sichtbaren. Er ist der Allerigay der
Barmherzige.

23. Er ist Allah, aul3er Dem kein Gott ist; Er ist ¢Herrscher, der Einzig
Heilige, der Friede, der Verleiher von Sicherheéét Uberwacher, der
Erhabene, der Unterwerfer, der Majestatische. @sen sei Allah
Uber all das, was sie (Ihm) beigesellen.

24. Er ist Allah, der Schopfer, der Bildner, ders@éter. Ihm stehen die
schonsten Namen zu. Alles, was in den Himmeln whdeeden ist,
preist Ihn, und Er ist der Erhabene, der Allweise.



Ausgangspunkt

Meditation im Islam basiert auf dem tiefen Glaubaass
In jedem MenscliHauch von Allahs Geistegt. Durch
dieses hohere Wesen in uns, sind wir fahig mit Gott
ZU kommunizieren.

Sure Al-Hijr 15:28-30:

28. Und damals sprach dein Herr zu den Engeln:Qloh
Im Begriff, den Menschen aus trockenem, tonendem
Lehm zu erschaffen, aus schwarzem, zu Gestalt
gebildetem Schlamm.

29. Wenn Ich ithn nun vollkommen geformt undhm
von Meinem Geist eingehauchhabe, dann werft
euch vor Ihm nieder."

30. Da warfen sich die Engel allesamt nieder.




Was Ist Meditation?

Sprachlich: Ein Zustand des bewussten und
fokussierten Denkens Uber etwas.
Theologisch Das Gedenken Allahs



Zweck und Ziel

Der Zweck der Meditation ist die innere Ruhe und
Zentrierung, damit Krper, Geist und Seele gestarkt und
gehellt werden.

Ziele der Meditation:

den Geist und das Herz vom Alltag leer zu macmehsie nur
mit der Gottesliebe zu flllen

Abbau von psychischen Spannungen, Angsten, Scéiiilalgn

Abbau von stressbedingten Anomalien: Schlaflosigks¢ottern,
Bluthochdruck, Herzrhythmusstorungen

Verbesserung der Gesamtstimmung
Mehr an Kreativitat, Energie und Produktivitat



Meditationszeiten

a. Al-Muzzamil 73, Vers 1-5:

1. O du Verhullter! 2. Verbringdie Nachtstehend
(iIm Gebe} bis auf wenige Zeit davon,

3. die Halfte von ihr, oder verringere sie ein wenig
oder fige ein wenig hinzu —und trage den Quran
rezitierend vor

4. Wahrlich, Wir legen dir da ein Wort auf, das
gewichtig ist.
5. Wahrlich,der Anbruch der Nachst die beste Zeit

zur Selbstzucht und zur Erreichung von
Aufrichtigkeit Im Reden




... Mleditationszeiten

b. Sure Al-Isra 17, Verse 78 — 80:

/8. Verrichte das Gebet, wedre Sonne sich (gegen
den Horizont) neigtbis die Nacht dunkelt! Und
die Rezitatiordes fruhen Morgen$el ihr (sind
die Engel) zugegen.

79. Und vorder Nacht halt&/igilien als zusatzliche
Leistungfur dich! Mit dem Ziel, dass dein Herr
dich dann zu einem lobenswerten Rang (im
Jenseits) erwecken.




Der Weg zu Allahs Liebe

Im Qudsi-Hadith von Bukhari bringt uns Allah naher,
wie wir die Liebe Gottes gewinnen konnen und
somit unsere Sinnesorgane mit gottlicher Kraft
fallen und alle unsere Bittgebete erflllt werden:
agle d) Lo ) Jouy JB 1 JB aie i) cay3 8 o o
La s oty il 88 Ly L sole (gt JB et bl () ol
gxe JIn Loy ade Cua yil Lae I cal o i sue ) s
43 sy A drans S a1 aaal s i)l ) oo
e iy Al Al )5 Ly ibay () oy g 4n ey (531 0 uaan
oA ol gy aihe Y Adatial (il g atidae | Al o)




... Der Weg zu Allahs Ligbe

Wer einer meine Schutzfreunde (Wali)
anfeindet,

so werde ich ihn den Krieg erklaren, und
es gibt nichts, mit dem mein Diener MIR
naher kommt, wie durctias Verrichten
der religiosen Pflichterdie Ich ihr/ihm
auferlegt habe; und mein Dienel(Bucht
meine Nahe mit freiwilligen Mehr-
leistungersolangebis ICH sie/ihn liebe




... Der Weg zu Allahs Liebe

Wenn Ich ihn geliebt habe, dabm Ich:

1.

ok W

sein Gehgrmit dem er hort,
sein Augemit dem er sient,
seine Handmit der er greift, und
sein Fumit dem er geht und

wenn sie/er mich (um etwasijtet, erfllle ich
seinen/inren Wunsch und

wenn sie/er bel MIRRuflucht (vor etwas) sucht
werde ich thrschitzen



Wie kann ich meditieren?

Die Meditation kann nactien Namen Allahsnd
seinen grof3en Attributesderseinen wundervollen
Kreationensein Bilder aus dem Jenseits. Etwas,
was unseré&efuhle und Emotionebeweqt.

Al-Muzzamil 73, Vers 7:

/. Und gedenkdes Namens deines Herund wende
dich Inm von ganzem Herzen.

Gott stehen die schonsten (99) Namen zu



\orbereitung auf die Mieditation

Reinheit des Rrpers

Reinhelit der Kleider

Reinheilt des Gebetsplatzes
Weite und angenehme Kleider
Angenehme Atmosphare
Einrichtung der Meditationsort




Zlelformulierung (Adbsichtsfassung)

- Bevor Sie eine Meditation beginnen, formulierea Si
ein Ziel (eine Absicht), welches Sie Iin der
Meditation erreichen Gthten.

- Setzen Sie sich am Anfang kleinere Ziele, so werde
Sie schnell Erfolge verbuchen konnen. Das wird Sie
wiederum motivieren, die Meditation auch zukunftig
mit Freude zu machen.

- Legen Sie fest, wie lange die Meditation daueth so
- Die Meditation soll nicht abgebrochen werden.



Das rituelle Gebet als wichtige
Meditationsmethode

Vorbereitung zum Gebet mit der rituellen Wasch(igidu)
Zielformulierung (Fassung der Absicht)

Ausrichtung nach der Gebetsrichtung nach der Kaahtekka
und aufrechtes Hinstellen

Eroffnung des Gebets mit Allahu Akbar (Allah isb@er)
Verrichten des Gebets
Beenden des Gebets

Halten Sie noch ein paar Minuten inne. Preiserd&ei Gott
mit den Gebetsformeln nach dem rituellen Gebetlt8na-Ilah,
Alhamdu-li-llah und Allahu akbar) und erheben Siensiann
ruhig und gelassen.



Meditation mit Gedenken Allahs (Dhikr)

Wir meditieren:
Jede(r) spricht folgende Dhikr-Formeln jewells 10x:

Gepriesen sei Allah (Subhana-Ilali) s

Lob sei Allah (Al-hamdu-lillah)® 2=l

Gepriesen und Lob sei Allah (Subhana-llah wa bi-
hamdihi)saes 5 4l las

Ich bittg Allah um Vergebung (Astaghfiru-llah)

&) ydacil

Allah ist groRer (Allahu-akbar)s! 4!



Gebete zum Schutz Tag und Nacht: Wir sprechen sie Jeuge3x:

A3lalS aaa g 4d je 40 ) 5 4dd Lia y g 4818 e sdasy g dll) (jla
Preis sei Allah und Ihm gebuhrt der Dank, soviel, @saler Anzahl seiner
Schopfungen entsprecht, und wie er mit sich selbsieriéhn ist, und wie das Gewicht
seines Throns ist und wie fur die unendliche Mengée] thie man bendtigt, um seine
Worte niederzuschreiben.
addall mrall 52 5 eland) AY 5 V) B (ol denl ga o Y A A s
Im Namen Allah, in dessen Namen nichts auf der Erdeeson Himmel Schaden
nimmt, er ist der AllhGrende, der Allwissende.
aded Y L & jiniad g aalel Gud ol &0 o e dly el ) 2l
O Allah! Ich nehme Zuflucht bei Dir, davor, dass [2in bewusst etwas beigesellen,
und ich bitte Dich um Vergebung fur alles, was ich idibewusst beigeselle
Sla L 58 e bl ) Gl 3 e
Ich suche Zuflucht mit den vollkommenen Worten Bavor dem Ubel dessen, was Er
erschaffen hat.
Lo el dgel ccimdainl Lo dlae g5 dlage e Ul g e Ul uila ol W all Y ) cl agll
il W) gl iy WAl jield ol e gl g e clienty dll g gl (Criia
O Allah! Du bist mein Herr, es gibt keinen Gott auBet Du hast mich erschaffen und
iIch bin dein Diener, ich erfiille deinen Auftrag whein Versprechen, so gut ich es
vermag. Ich nehme Zuflucht bei dir vor dem Bosers,ida begangen habe, ich erkenne
meine {Unden. Veraib mir, denn es veraibt keiner dinden afer Dir.
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Hieilung durch Meditation

Ziel definieren (Absicht).

Lob Allah

Reue und die Bitte um Vergebung
Emotionen hervorrufen

Wiunsche an Allah aussprechen. Hand auf erkrankte
Stelle, wenn Helilung das Ziel ist.

Im rituellen Gebet: Der hohe Punkt ist beim
Niederwerfen, wenn das Gesicht zu Boden steht



Beenden der Med

Es ist empfohlen Nach Enc
Gebets dass man sitzen

Itation

e dduellen
nleibt und die

ublichen Gebete und Dhi

Kr sprecht.

Wenn man didleditation beendet, sollte
man gedanklich sagen: ,Ich beende meine
Meditation und kehre in mein
Alltagsbewusstsein zurtck."




