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Liebe Nasirat,

Assalam-o-Alaikum wa Rahmatullah wa Barakatuhu

Möge dieses » Guldasta « euch bei bester Gesundheit erreichen.

Diese Ausgabe widmet sich dem Thema » Ramadhan « , dem höchsten der 

islamischen Monate. Ihr findet hierin eine Auswahl an Informationen rund um 

die Wichtigkeit, die Segnungen und Vorteile dieses Monats.

Wir beten, dass ihr diesen Monat bei bester Gesundheit erlebt und Allah 

euch an den unzähligen Segnungen teilhaben lässt, die euch ein ganzes Jahr 

lang begleiten. Ameen

Lasst uns den Ramadhan nutzen um noch stärker als zuvor zu beten, für 

uns, unsere Familien und Freunde, für die Ahmadiyya Gemeinde und die 

Besserung der Welt. Möge Allah uns allen gnädig sein und all unsere recht-

schaffenen Gebete erhören. 

Ameen Summa Ameen.

JazakAllah Khair 

Euer Guldasta Team

Wir bedanken uns bei allen die bei der Er-
stellung dieser Ausgabe mitgewirkt haben.

Wir bedanken uns für die Überprüfung auf 
inhaltliche Richtigkeit bei Mubarak Ahmad 
Tanveer Sahib (Incharge Shoba Tasneef)
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ISLAM: Fasten im Islam

» O die ihr glaubt! Fasten ist euch vorgeschrie-
ben, wie es denen vor euch vorgeschrieben 

war, auf daß ihr euch schützt - eine be-
stimmte Anzahl von Tagen. Wer von euch 

aber krank oder auf Reisen ist, (der faste) an 
ebenso vielen anderen Tagen; und für jene, 

die es schwerlich bestehen würden, ist eine 
Ablösung: Speisung eines Armen. Und wer mit 

freiwilligem Gehorsam ein gutes Werk voll-
bringt, das ist noch besser für ihn. Und Fasten 

ist gut für euch, wenn ihr es begreift. «

(2:184-185)

Islam

 تصَُومُۡواۡ خ7ٌۡ8َ لكَُّمۡ   اِنۡ كُنۡتُمۡ  ,عَۡلَمُونَۡ ﴿﴾

قُونَۡ ﴿﴾ۙ   لعََلَّكُمۡ تتََّ
يَامُ كَمَا كُتِبَ عDَEَ الذَِّينَۡ مِنۡ قَبۡلِكُمۡ  ايَّهَُا الذَِّينَۡ اٰمَنُواۡ كُتِبَ عَلَيۡكُمُ الصِّ Mي

عDَEَ الذَِّينَۡ يطُِيۡقُونۡهَٗ فدِۡيةٌَ طَعَامُ مِسۡكO Wٍۡ8ِ فَمَنۡ تطََوّعََ خ7ًۡ8َا فَهُوَ خ7ٌۡ8َ لهَّٗ O وَ انَۡ 
عۡدُوۡدٰتٍ O فَمَنۡ [اَنَ مِنۡكُمۡ  َ̀ O وَ ايَّاَمًا مَّ aَُنۡ ايَّاَمٍ ا ۃٌ مِّ رgِضًۡا اوَۡ عDٰEَ سcٍdََ فَعِدَّ مَّ

ةِ وَغُلِّقَتْ ابَْواَبُ   يَاطWُْ8ِ فُتِحَتْ ابَْواَبُ  الجَْنَّ ارِ  وَصُفِّدَتِ الشَّ ۔النَّ
vُ عَلَيْهِ وَسَلَّمَ قَالَ  ٰwّxا DَّEَص vِ ٰwّxعَنْهُ  انََّ رَسُولُْ ا  vُ ٰwّxا َyzَِهُريَرْۃََ ر  Dِْ|َاِذَا جَآ ءَ رَمَضَانُ  :عَنْ ا 

Hadhrat Abu HurairahRA berichtet, dass der Heilige ProphetSAW sagte:  
» Im Monat Ramadhan werden die Tore des Paradieses geöffnet und die Tore der Hölle  

geschlossen und der Satan wird gefesselt. «

(Hadeeqat-us-Saliheen, Hadith Nr. 270)

Schöne Edelsteine

Hadith

Liebe Nasirat,

der Monat Ramadhan bringt zahlreiche 

Segnungen für die Gläubigen mit sich, je-

der Moment ist gesegnet und Allah kommt 

den Menschen in diesem Monat derart an, 

dass Er ihre Gebete besonders erhört. Wir 

sollten versuchen, das Beste aus diesen 

Tagen herauszuholen. Dieser Monat sollte 

dazu genutzt werden, die Fehler des gesam-

ten Jahres zu bereuen und Allahs Liebe im 

Herzen zu erwecken, so dass Allah in seiner 

unendlichen Gnade unsere Fehler verzeiht.

Im folgenden könnt ihr ein interessantes 

Gespräch zwischen Aisha und ihrer Mut-

ter zum Thema Ramadan lesen. Wir hoffen 

euch gefällt das Gespräch und ihr könnt viel 

dazu lernen, InshaAllah



Die dritte Säule des Islam: Fasten - 

Nachdem sie den Mond des Monats Rama-

dan erblickt hatte, ging Aisha mit ihrer Fami-

lie wieder ins Haus zurück. Ihre Mutter be-

gann mit den Essensvorbereitungen für den 

Fastenbeginn, denn am nächsten Tag war 

der erste Tag des Fastens. Alle freuten sich 

sehr. Denn der Monat Ramadan ist ein sehr 

segensreicher Monat und man sehnt sich 

nach ihm das ganze Jahr über erwartungs-

voll. Jedoch zog Aisha eine traurige Miene, 

denn am nächsten Tag würde jeder außer 

Aisha fasten. Aisha war die jüngste in ihrer 

Familie und sie war erst zehn Jahre alt. Ihre 

Mutter hatte ihr ein paar Tage zuvor erklärt, 

dass Kinder nicht fasten. Aisha ging mit ihrer 

traurigen Miene zu ihrer Mutter in die Küche 

und sagte: 

» Liebe Mutter, ich möchte morgen auch fa-
sten. Ich bin jetzt groß und kann fasten. « 
Daraufhin versuchte Aishas Mutter noch-

mal ihr zu erklären und sagte: » Nein, meine 
Liebe. Noch nicht, denn du bist noch zu jung. 
Allah ta‘Ala hat für jedes Gebot Grenzen und 
eine bestimmte Zeit festgelegt. Das Gebot des 
Fastens ist für einen erwachsenen Muslim ge-
dacht. Das Gebot ist nicht für Kinder gedacht, 
denn Kinder sind nicht so stark und durch das 
Fasten könnte ihre Gesundheit gefährdet wer-
den. Meine liebe Tochter, weißt du, warum wir 
fasten? « 

Hierüber hatte Aisha bisher noch gar nicht 

so genau nachgedacht.

Aisha: Nein, liebe Mutter. Bitte erklär mir, wa-
rum du, der liebe Vater und die liebe Schwester 
jedes Jahr im Ramadan fasten und was bedeu-
tet das Fasten?

Mutter: Ich erkläre dir zuerst, was » Fa-

sten « überhaupt ist. Fasten heißt im Ara-
bischen » Saum «. Wörtlich bedeu-

tet das, » Halt machen « und 
» etwas nicht machen «. 
In unserer Religion, dem Is-
lam, bedeutet » Saum « 
bzw. » Fasten «, dass man 

von Morgendämmerung (von 
Beginn der Zeit für das Fajr-Ge-

bet) bis Sonnenuntergang nicht isst, 
nicht trinkt oder irgendetwas Schlechtes tut. 
» Saum « bedeutet auch, dass man sich von 
unnötigen Plaudereien zurückhält oder auch 
zu schweigen. Folglich ist nicht nur das Essen 
und Trinken zu vermeiden, sondern auch unnö-
tige Gespräche. Man sollte versuchen, so viel 
wie möglich Allah ta‘Ala zu gedenken. 

Aisha: Hat Allah Ta‘Ala geboten, zu fasten?

Mutter: Ja, liebe Tochter. Das Fasten ist eines 
von Allah ta‘Alas Geboten. Allah ta‘Ala sagt im 
Heiligen Qur-ân: » ..., und esset und trinket, bis 
der weiße Faden von dem schwarzen Faden 
der Morgenröte zu unterscheiden ist. Dann 
vollendet das Fasten bis zum Einbruch der 
Nacht; ... « (Sura Al-Baqarah, Vers 188) 
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Aisha: Aber warum hat uns Allah ta‘Ala be-
fohlen, zu hungern. Hat das Fasten überhaupt 
irgendeinen Nutzen? 

Mutter: Pass auf, Liebes! Allah ta‘Ala ist sehr 
barmherzig. Es macht ihm keineFreude, uns 

hungern zu lassen. Ganz im Gegenteil,  
Allah Ta‘Ala sagt im Heiligen Quran: 
» O die ihr glaubt! Fasten ist euch 
vorgeschrieben, wie es denen vor 
euch vorgeschrieben war, auf, dass 

ihr euch schützet – « (Sura Al-Baqa-
rah, Vers 184)

Liebes, was hast du aus diesem Vers verstan-
den? 

Aisha: Dieser Vers zeigt, dass den Gläubigen 
befohlen wurde, zu fasten und, dass es eine 
Pflicht für sie ist, damit sie sich schützen mö-
gen. Aber wie können sie sich schützen? 

Mutter: Durch Taqwa. Eine Bedeutung von 
» Taqwa « ist » sich fürchten «. Also sich 
vor Allah ta‘Ala zu fürchten. 

Aisha: Warum sollten wir uns vor Allah ta‘Ala 
fürchten? 

Mutter: Liebes, Gottesfurcht, bedeutet nicht, 
dass wir uns vor Allah ta‘Ala ebenso fürchten 
wie vor etwas oder jemanden, der uns scha-
det. » Taqwa « bedeutet nicht nur » sich 

fürchten «, sondern auch » sich schüt-

zen «. Also bedeutet » Taqwa «, dass wir 
durch unsere Liebe zu Allah ta‘Ala uns von 
ganzem Herzen davor fürchten, dass Allah 
Ta‘Ala durch eine schlechte Tat unglücklich 
mit uns wird und wir uns von Allahs Zuneigung 
entfernen. Diese Furcht im Herzen zu verin-
nerlichen, nennt man » Taqwa «. 

Wenn jemand Gottesfurcht entwickelt hat, 
dann zögert er vor schlechten Taten und fühlt 
sich zu guten Taten hingezogen. Also bedeutet, 
sich vor Sünden zu schützen, » Taqwa «. 

Liebes, erklär mir bitte, wie man durch das Fa-
sten » Taqwa « entwickelt? 

Aisha: Die Dinge, die du mir erklärt hast, zei-
gen, dass das Fasten eine großartige Art und 
Weise ist, » Taqwa « zu entwickeln. Da man 
Allah ta‘Ala zuliebe versucht, während dem 
Fasten nichts Schlechtes zu tun und sich vor 
Sünden zu schützen, vermehrt sich die Gottes-
furcht im Herzen eines Fastenden. 

Aber ich habe eine Sache immer noch nicht 
verstanden. Nämlich, warum hat Allah ta‘Ala 
gerade das Fasten befohlen? Warum hat Er 

das Hungern befohlen? Essen und 
Trinken ist doch nichts Verbo-

tenes? Warum hat Er nicht 
befohlen, etwas Anderes zu 
vermeiden?  

Mutter: Schau mal, Liebes. 
Du hast vollkommen Recht, 

dass Essen und Trinken nichts 
Verbotenes ist und ein Grundrecht eines jeden 
Menschen ist. Deshalb zeigt jeder, der fastet 
und somit auf das Essen und Trinken verzich-
tet, dass er für Allah ta‘Ala sogar bereit ist, auf 
seine Grundrechte zu verzichten. 

FIQAHFIQAH
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Aisha: Kann man denn nicht ohne zu fasten, 
Allahs Zuneigung, Gottesfurcht und einen bes-
seren Charakter erreichen? 

Mutter: Liebes, Allah ta‘Ala hat uns verschie-
dene Art und Weisen gezeigt, wie wir den Sinn 
unseres Lebens erfüllen können. In unserem 
Glauben gibt es die » Säulen des Islam «, wel-
che sehr wichtig sind. Dies habe ich dir bereits 
erklärt. Erinnerst du dich? 

Aisha: Ja, liebe Mutter. Es gibt fünf Säulen im 
Islam: Kalima Tayyaba (das Glaubensbekennt-
nis), Salaat (das Gebet), Saum (das Fasten), 
Zakaat (die Almosensteuer) und Hadsch (die 
Pilgerfahrt). Also ist das Fasten die dritte Säule 
des Islam. 

Mutter: Nun erkläre ich dir auch die Bedeu-
tung der Säulen des Islam. Säulen ist die Mehr-
zahl von Säule. Was ist eine Säule? Du hast 
bestimmt einige Gebäude gesehen. Die Stütze 
eines Gebäudes wird auch Säule genannt. Eine 
solche Stütze, die an einem Ende fest im Bo-
den steht und an dem anderen Ende mit dem 
Dach verbunden ist, hält ein Gebäude gefe-
stigt aufrecht. Jetzt überleg dir, was geschieht, 
wenn man auch nur eine Stütze (Säule) eines 
Gebäudes umwirft? 

Aisha: Wenn man eine Stütze umwirft, dann 
ist das Gebäude nicht mehr stabil. Es könnte 
einbrechen. 

Mutter: Ja, Aisha. Ebenso ist das Gebäude 
des islamischen Glaubens auf fünf Säulen ge-
stützt. Durch diese fünf Säulen wird der Islam 
gefestigt. Wenn von diesen fünf Säulen auch 
nur eine fehlt, dann bleibt das Gebäude des Is-
lam unvollständig. Nach dem Bekenntnis zum 
Glauben durch das Kalima Tayyaba erlangt ein 
Mensch zwar das Recht, ein Muslim genannt 
zu werden, jedoch wird sein Glaube erst dann 
vollkommen, wenn er auch die übrigen Säulen 
befolgt. Wenn man auch nur eine Säule um-
wirft, oder nicht befolgt, dann schafft man es 
nicht, das Ziel des Islam, nämlich eine enge 
Bindung zu Allah ta‘Ala zu entwickeln, zu er-
reichen. Also, wenn man grundlos nicht fastet, 
dann können wir dieses Ziel nicht erreichen, 
noch Allahs Wohlgefallen erlangen und Gottes-
furcht entwickeln. 

Das Hungern ist lediglich ein Zeichen und ein 
Symbol dafür. Wenn man für Allah ta‘Ala sogar 

auf seine Grundrechte verzichtet, 
dann denkt man erst recht nicht 

einmal daran, etwas Verbote-
nes zu tun.

Das heißt, dass wenn man in 
der Lage ist, seinen Hunger 

und seine Grundbedürfnisse zu 
kontrollieren, dann ist man auto-

matisch stark genug, sich gegen schlechte Ta-
ten und Sünden zu wehren. Und so verbessert 
sich auch der Charakter eines Menschen.

FIQAHFIQAH
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Aisha: Dies habe ich verstanden. Gibt es noch 
andere Bedeutungen des Fastens? 

Mutter: Liebes, ich habe dir außerdem erklärt, 
dass auch Allah ta‘Ala gewisse Rechte hat, die-

se nennen wir » Huquq-Allah «. Das Fa-
sten ist ein Teil der » Huquq-Allah «. 

Das Fasten ist auch eine Art des 
Gottesdienstes. Wenn wir Allah 
ta‘Alas Rechte erfüllen, dann 
freut sich Allah ta‘Ala sehr. Aber 

ein Fastender hat in Allah ta‘Alas 
Augen einen sehr hohen Rang und Er 

freut sich besonders über das Fasten, denn das 
Gebet verrichtet man auch für sich selbst, um 
Allah Ta‘Ala für etwas zu bitten; jedoch das Fa-
sten ist nur für Allah ta‘Ala. So heißt es auch 
in einem Hadith:  » Alle Taten eines Menschen 
sind um seiner selbst, aber das Fasten ist allein 
um Meinetwillen. Deshalb bin Ich die Belohnung 
dafür (weil der Mensch all seine Wünsche und 
sein Bedürfnis, zu essen und zu trinken, um 
Meinetwillen aufgibt). « 

Aisha: Wenn das so ist, dann werde ich auf je-
den Fall, wenn ich erwachsen bin, fasten. 

Mutter: Ja, InshaAllah (» So Gott will «), mein 
Liebes.

Aisha: Liebe Mutter! Ich habe eine Freundin in 
der Schule. Sie ist Christin. Sie hat mir erzählt, 
dass auch sie vor Ostern 40 Tage lang fastet. 
Fasten die Christen ebenso wie wir? 

Mutter: Meine Liebe! In dem Quranvers, den 
ich dir genannt habe, heißt es, dass Allah ta‘Ala 
auch für die Völker, die vor uns kamen, wie 
z.B. die Juden oder die Christen, das Fasten zur 
Pflicht gemacht hat. Aber meine liebe Tochter! 
Das Fasten im Islam unterscheidet sich in ein 

paar Punkten von dem Fasten anderer Weltre-
ligionen. Es gibt auch solche Religionen, 

in denen während der Fastenzeit 
nur bestimmte Speisen vermie-
den werden. Sie können wäh-
rend des Fastens einige Speisen 
verzehren und ihr Fasten wird 

nicht unterbrochen. 

Deine Freundin, die Christin ist, wird 
auch auf diese Art und Weise fasten. Dann 
gibt es einige Religionen, in denen das Fasten 
den ganzen Tag und die ganze Nacht andau-
ert. Sie speisen nur abends und morgens es-
sen sie nichts. Und es gibt auch Religionen, 
in denen das Gebot herrscht, dass man vier 
Tage am Stück fastet. Außerdem gibt es auch 
Religionen, in denen das Fasten nur für einen 
besonderen Kreis an Geistlichen gedacht war. 
Während dagegen in anderen Religionen das 
Fasten für jeden verpflichtend, egal in welchem 
Zustand er sich befindet, ob auf Reise oder in 
Krankheit, das Fasten ist verpflichtend.

Aisha: Es muss doch bestimmt sehr schwer 
sein, in Krankheit zu fasten. Ist etwa auch im 
Islam das Fasten für Kranke verpflichtend? 

Mutter: Nein, meine Liebe! Die islamische Leh-
re ist das Fasten betreffend sehr umfassend. 
Islam ist die Religion, die auch beim Thema 
» Fasten « einen mittleren Weg vorgibt. Zum 
einen ist zwar für einen erwachsenen und ge-
sunden Muslim das Fasten verpflichtend, aber 

zum anderen sind Reisende und Kranke 
von dieser Pflicht befreit. 

Aisha: Fasten also Reisende und 
Kranke während des Ramadans etwa 

nicht? 

Mutter: Ja, meine Liebe. 

FIQAHFIQAH
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Aisha: Aber wie verbringen sie dann den 
Ramadan? Wie erlangen sie ohne zu Fa-

sten Allahs Wohlgefallen und Gottesfurcht? 

Mutter: Reisende und Kranke verrichten das 
Gebet und rezitieren aus dem Heiligen Qur-ân 
ebenso wie es ein Fastender tut. Aber Allah 
ta‘Ala hat ihnen geboten, dass sie die Anzahl 
der Tage, die sie im Ramadan nicht fasten konn-
ten, später nachträglich fasten sollen. Und die-
jenigen, die dauerhaft erkrankt sind oder auch 
später nicht die Kraft haben werden, zu fasten, 
diese müssen als Ausgleich zum Fasten das » Fi-
dya leisten. 

Aisha: Was ist » Fidya «? 

Mutter: Als » Fidya « wird Geld oder Vermögen 
bezeichnet. Im Ausgleich zum Fasten » Fidya « 
zu leisten, bedeutet, dass man für jeden nicht 
gefasteten Tag einem Armen zwei Mahlzeiten 
oder den entsprechenden Geldbetrag spendet.

Ich hoffe, dass du nun einiges zum Fasten ver-
standen hast. Es ist schon spät. Morgen müssen 
alle früh aufstehen. Geh jetzt schlafen und ver-
suche morgen früh aufzustehen. 

Aisha: Ja, liebe Mutter. InshaAllah (» So Gott 
will. «)

Am nächsten Tag wurde Aisha durch den 

Klang der Rezitation des Heiligen Qur-ân ge-

weckt. Es war noch sehr früh und draußen war 

es noch dunkel. Aber im anderen Zimmer re-

zitierte ihre Mutter aus dem Heiligen Qur-ân. 

Ihre ältere Schwester verrichtete im Zimmer 

nebenan das Gebet. Aber es war noch nicht 

Zeit für das Fajr-Gebet. Als Aisha das Zimmer 

nebenan betrat, schloss ihre Schwester gerade 

das Gebet mit dem » Salam « ab. 

Aisha: Liebe Schwester, 
welches Gebet verrichtest du 

gerade? Es ist doch noch nicht 
Zeit für das Fajr- Gebet. 

Schwester: Ich habe das Tahajjud-Gebet ver-
richtet. 

Aisha: Was ist das Tahajjud-Gebet? 

Schwester: Das Tahajjud-Gebet ist eine Art 
Nafl, welches nachts verrichtet wird. Nawafil 
ist ein freiwilliges Gebet, welches zusätzlich 
zum Sunnat- und Pflichtgebet verrichtet wird. 

Aisha: Aber warum verrichtest du ein zusätz-
liches Gebet? Wir beten doch bereits fünfmal 
am Tag? Ist das denn nicht genug? 

Schwester: Schau mal, Aisha. Allah ta‘Ala 
benötigt unser zusätzliches Gebet nicht. Er 
hat uns verpflichtet, fünfmal am Tag zu be-
ten. Wenn wir nach dem Erfüllen der Pflicht 
denken, dass wir unser Ziel erreicht haben, 
dann ist das nicht richtig. Tatsächlich ist es 
so, dass ein Mensch auch schwach und faul 
ist. Aus diesem Grund kann es sein, dass ein 
Mensch manchmal sein Pflichtgebet verpasst 
oder nicht ordentlich verrichtet. Aber Allah 
ta‘Ala kennt die Schwächen seiner Diener und 
Er ist sehr gnädig. Deshalb hat Er ein paar Din-
ge verpflichtet und ein paar als Nawafil, als 
freiwilligen Zusatz, bezeichnet. 

Aisha: Erklär mir das bitte ausführlicher. 

Schwester: Ich erkläre dir das an einem 
Beispiel. Du schreibst doch Prüfungen in der 
Schule. In diesen Prüfungen gibt es oft ein paar 
Pflichtaufgaben, welche bearbeitet werden 
müssen, und dann gibt es noch ein paar Fleiß-
aufgaben, welche bearbeitet werden können, 
falls man noch Zeit übrig hat, und durch wel-

FIQAHFIQAH
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che man zusätzliche Punkte erreichen kann. 
Nun stell dir vor, du schreibst eine Prüfung, für 
deren Bestehen du nur 50 Punkte erreichen 
musst und du bearbeitest nur die Pflichtauf-
gaben, welche eine Gesamtpunktzahl von 50 
Punkten haben und bearbeitest die Fleißaufga-
ben nicht. Bist du dir dann sicher, dass du die 
Prüfung bestehen wirst? 

Aisha: Nein, liebe Schwester! Das wäre falsch 
von mir, denn es kann sein, dass ich einen 
Fehler gemacht habe und nicht alle 50 Punkte 
erreiche, dann würde ich die Prüfung nicht be-
stehen. 

Schwester: Ja, genau richtig. Die vorsichtigen 
und klugen Schüler machen das deshalb an-
ders. Sie bearbeiten nicht nur die Pflichtaufga-
ben, sondern auch die Fleißaufgaben, damit sie 
so, auch wenn sie Fehler machen sollten, genü-
gend Punkte erreichen können, um die Prüfung 
zu bestehen. Durch die Fleißaufgaben in dei-
ner Prüfung bekommst du zusätzlich Punkte. 
Solltest du Punktabzug bei den Pflichtaufgaben 
bekommen, dann kannst du das durch die Be-
arbeitung von Fleißaufgaben ausgleichen. 

Nawafil sind auch eine Art Fleißaufgaben. Am 
Tag des Jüngsten Gerichts werden wir auch 
geprüft werden, wie erfolgreich wir im Laufe 
des Lebens mit dem Verrichten unserer Gebete 
waren. Die Pflichtgebete sind dazu gedacht, 
dass wenn jemand sie erfüllt, ihn keine Schuld 
trifft und er die Prüfung erfolgreich besteht. 
Aber ein vernünftiger Mensch wird nicht nur 
die Pflichtgebete verrichten, sondern auch die 
Nawafil. Denn falls er bei dem Verrichten der 
Pflichtgebete einen Fehler gemacht hat, dann 
kann er das durch die Nawafil ausgleichen. 

Das heißt, dass Nawafil die Gebete, die wir 
aus Faulheit nicht verrichtet haben oder die 

aufgrund von Fehlern nicht anerkannt wurden, 
ausgleichen. 

Aisha: Das ist ja etwas ganz Wunderbares. 
Verrichtest du etwa täglich die Nawafil? 

Schwester: Ja, Aisha, ich versuche es. Aber 
während des Ramadan konzentriert man sich 
auf zusätzliche Gottesdienste und so sollte es 
auch sein. Und dann sollte man diese positive 
Veränderung das ganze Jahr über beibehalten.

Aisha: Warum achtet man wäh-
rend des Ramadan so sehr auf 
den Gottesdienst und warum ist 

dieser Monat so besonders? 

Schwester: Ramadan ist der isla-
mische Namen für den Monat, den Allah 
ta‘Ala für das Fasten festgelegt hat. Es wird 
also in diesem Monat vom ersten bis zum letz-
ten Tag (den ganzen Monat hindurch) täglich 
gefastet. Der segensreiche Monat des Rama-
dan ist für das Erlangen von Allahs Segen und 
Gnade besonders geeignet, denn es heißt in 
einem Hadith, dass in diesem Monat die Tore 
des Paradieses geöffnet werden und die Tore 
der Hölle geschlossen werden, wodurch Satan 
eingesperrt wird. Also wird der Weg zur Er-
langung von Allah. Nähe und einer spirituellen 
Weiterentwicklung erleichtert. Deshalb ver-
sucht jeder im Ramadan durch das Verrichten 
von so vielen Gottesdiensten wie möglich und 
zusätzlichen Gebeten Allah ta‘Alas Nähe zu 
erreichen. 

FIQAHFIQAH
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Aisha: Wird im Ramadan außerdem 
noch irgendein Gottesdienst ver-
richtet und werden Nawafil etwa 
nur im Ramadan verrichtet? 

Schwester: Nein, Nawafil werden 
auch außerhalb des Ramadan verrich-

tet. Aber ein Gottesdienst ist im Monat Rama-
dan besonders und findet nur in diesem Monat 
statt. Auch dies ist eine Form von Nawafil und 
heißt » Namaz-e-Taraweeh «. Das Na-
maz-e-Taraweeh wird nach dem Isha-Gebet 
und vor den Witr als Gemeinschaftsgebet ver-
richtet. Dieses findet auch in unserer Moschee 
statt.

Aisha: Dann werde ich insha‘Allah auf jeden 
Fall zum Namaz-e-Taraweeh gehen. Gibt es 
etwa im Ramadan außer dem Namaz und den 

Nawafil auch eine weitere 
Methode, um die Nähe 

Allahs zu erlangen? 

Schwester: Ja, Ai-
sha. Ein weiteres 
Mittel ist das Re-
zitieren des Hei-

ligen Qur-ân. Allah 
ta‘Ala hat den Mo-

nat Ramadan zu einem 
wichtigen und segensreichen 

Monat erklärt. Der Grund hierfür ist, dass die 
Offenbarung des Heiligen Qur-ân in diesem 
Monat begonnen hat. Deshalb sollte man sich 
in diesem Monat besonders auf die Rezitation 
des Heiligen Qur-ân konzentrieren. Man sollte 
so viel Zeit wie möglich mit dem Gedenken 
Allahs verbringen. Außerdem sollten wir das 

» Sadqa « leisten, also im Namen Allahs Geld 
spenden. Während man einerseits sich auf 
das Verrichten dieser Wohltaten konzentrieren 
sollte, sollte man auch stets versuchen, sich vor 
schlechten Taten zu schützen. 

Man sollte z. B. nicht lügen, man sollte nicht 
streiten und auch niemanden beschimpfen. 
Sollten wir all diese schlechten Dinge trotz des 
Fastens tun, dann werden wir keinen Nutzen 
aus dem Fasten haben. Komm, lass uns nun in 
die Küche gehen. Es ist Zeit für Sahri (Essen). 

Aisha: Was ist » Sahri «? 

Schwester: Um fasten zu 
können, essen wir morgens 
vor dem Anbruch der Zeit für 

das Fajr-Gebet. Diese segens-
reiche Mahlzeit am Morgen, 

nennt man » Sahri «. 

Aisha: Wirst du jetzt auch das » Sahri « essen 
und dann fasten? 

Schwester: Ja, Aisha. Es ist eine Sunnah (Pra-
xis des Heiligen ProphetenSAW) das » Sahri « zu 
essen und es birgt viele Segnungen in sich. Das 
» Sahri « hat eine wichtige Stellung im Fasten. 
Das » Sahri « ist auch verbunden mit dem Er-
wachen bei Nacht, denn diese Zeit ist für das 
Gedenken Allahs und für Gebete gedacht. Zu 
dieser Zeit wird Allah ta‘Alas Gnade herabge-
sandt und diese Zeit wird zum Mittel zur Erfül-
lung der Gebete und der Vergebung.
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Aisha begleitete ihre Schwester in die Kü-

che. Sie aß zusammen mit ihrer Familie das 

» Sahri «. Ihre Mutter freute sich sehr, dass 

Aisha rechtzeitig aufgestanden war und am 

» Sahri « teilgenommen hatte. 

Anschließend verrichtete auch Aisha das 

Fajr-Gebet und begann die Rezitation des 

Heiligen Qur-âns mit der Absicht, den Qur-

ân einmal vollständig durchzulesen. Nach-

dem auch ihre Schwester aus dem Heiligen 

Qur-ân rezitiert hatte, kamen Aisha noch 

ein paar weitere Fragen in den Sinn und sie 

fragte ihre Schwester: 

Aisha: Schaffst du es etwa 
bis zum Abend nicht zu es-
sen? Wirst du keinen Hun-
ger haben? 

Schwester: Natürlich spürt 
man den Hunger. Normalerweise 

vergisst ein Mensch, wenn es ihm gut geht 
und er alles Nötige zur Verfügung hat, wie 
sich Notsituationen anfühlen. Aber wenn man 
durch das Fasten starken Hunger und Durst 
verspürt, dann kann man die Situation derje-
nigen nachempfinden, die nicht viel Geld und 
Vermögen haben. Man fühlt Mitleid mit den 
Menschen, die nicht genügend zu essen und 
zu trinken haben. Und man lernt die von Allah 
ta‘Ala gesandten Speisen und Segnungen Wert 
zu schätzen. 

Aisha: Aber, liebe Schwester. Wenn du den 
ganzen Tag nichts isst und 30 Tage fastest, 
dann könntest du schwach und krank werden. 

Schwester: Nein, Aisha. Man wird durch das 
Fasten nicht schwach, sondern das Fasten be-
wahrt uns vor vielen Krankheiten. 

Aisha: Wie geht das? Nahrung ist doch sehr 
wichtig, um am Leben zu bleiben. 

Aishas Schwester überlegte, wie sie das Ai-

sha erklären sollte. Plötzlich hatte sie eine 

Idee und eilte in die Küche und holte etwas 

aus dem Küchenschrank. 

Schwester: Schau mal, Aisha. Was ist das? 

Aisha: Das ist doch ein Mixer. 

Schwester: Ja und weißt du auch wofür man 
einen Mixer verwendet und was dieser Mixer 
macht? 

Aisha: Der Mixer zerkleinert Obst und presst 
so den Saft aus den Früchten. 

Daraufhin lachte ihre Schwester und ant-

wortete: Ja, dieser Mixer macht genau das.
Aber weißt du auch, dass unser Körper dassel-
be macht? Unser Körper stückelt ebenso von 
selbst die Nahrung, die wir zu uns nehmen; 
er zerdrückt sie und zerkleinert sie, damit wir 
die Nahrung verdauen können. Die Stoffe, die 
wir aus der Nahrung benötigen, die behält un-
ser Körper und die Stoffe, die wir nicht brau-
chen, die stößt unser Körper wieder aus. Unser 
Körper leistet tagtäglich diese Arbeit. Tag und 
Nacht. 

Aisha: Liebe Schwester, ist unser Körper durch 
das Leisten dieser Arbeit bei Tag und bei Nacht, 
nicht völlig erschöpft? 
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Schwester: Warum nicht? Natürlich kann 
er erschöpfen. Genauso wie der Mixer auch. 
Wenn wir mit dem Mixer ständig Saft pressen, 
dann hört es irgendwann auf zu arbeiten und 
wir müssen es reparieren. Wenn wir auf die 
gleiche Art viel in übertriebenem Maße essen, 
dann muss unser Körper auch entsprechend 
viel arbeiten. Und wir legen an Gewicht zu. Aus 
diesem Grund erleidet unser Körper keinen 
Schaden, sondern arbeitet besser, nachdem er 
einen Monat von seiner Arbeit ein wenig Pau-
se bekommen hat. Somit hat das Fasten keine 
Nachteile für den Körper, sondern umgekehrt 
viele gesundheitliche Vorteile.

Aisha:  Ach, welche gesundheitliche Vorteile 
bringt das Fasten denn? 

Schwester: Durch das Hungern während des 
Fastens, gewöhnt sich unser Körper an Notsitu-
ationen und an Schmerzen. Deshalb entwickelt 

sich in unserem Körper die Kraft, 
dies zu ertragen und geduldig 

zu sein. Außerdem schützt 
das Fasten den menschlichen 
Körper  vor Übergewicht und 
durch das Fasten, beginnt die 

menschliche Leber richtig zu 
arbeiten. Durch Fasten verbessert 

sich auch unser Hormonsystem, welches sich 
positiv auf unsere Laune und unseren Charak-
ter auswirkt. Gesundheit ist für die spirituelle 
und persönliche Weiterentwicklung sehr wich-
tig. 

Aisha: Dann sollten wir doch auch abgesehen 
vom Ramadan fasten. 

Schwester: Ja, du hast vollkommen Recht. Al-
lah ta‘Ala hat uns die Erlaubnis dazu erteilt. Es 

gibt zwei Arten von Fasten: Das ver-
pflichtete Fasten und das freiwilli-
ge Fasten. Das Fasten während 
des Ramadan ist verpflichtend. 
Abgesehen davon, kann man 

auch freiwillig fasten. Das kann 
man das ganze Jahr über beliebig ma-

chen, aber es gibt ein paar Tage, an denen das 
Fasten verboten ist. Wie z.B. samstags oder 
freitags mit der Absicht zu fasten, das dies ein 
besonderer Tag ist, oder aber am Id-Tag, ist es 
nicht erlaubt zu fasten. Auch unser lieber Kalif 
Hadhrat Mirza Masroor AhmadABA hat uns an-
gewiesen, freiwillig zu fasten. Deshalb sollten 
wir dies in die Tat umsetzen.

Aisha: Ja, InshaAllah. Liebe Schwester, wenn 
das Fasten Übergewicht vermeidet, dann gibt 
es doch bestimmt auch Menschen, die nur des-
halb fasten, damit sie abnehmen können. 

Schwester: Es ist möglich. Aber Aisha, wenn 
jemand mit dieser Absicht fastet, dann ist das 
falsch. Für das Fasten ist die richtige Absicht 
zwingend erforderlich. Um den Zweck des Fa-
stens zu erfüllen, muss man mit der Absicht 
fasten, dass man dies ausschließlich für Allah 
ta‘Ala tut. Jedoch nicht mit der Absicht, um ei-
nen persönlichen Zweck zu erfüllen. 

Aisha: Liebe Schwester, aber wie beabsichtigt 
man etwas? 

Schwester: Um etwas zu beab-
sichtigen, muss man nichts Be-
sonderes aussprechen. 
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Denn Absicht bedeutet, mit dem Herzen ein 
Ziel verfolgen. Mit der Absicht des Fastens ist 
tatsächlich der Entschluss des Herzens ge-
meint, weshalb man auf das Essen und Trinken 
verzichtet. Wenn jemand fasten möchte, dann 
sollte er vor Tagesanbruch den Entschluss fas-
sen, dass er ausschließlich für Allah ta‘Ala fa-
sten möchte.  Es gibt noch eine Sache, die äu-
ßerst wichtig ist, Aisha. Auch wenn das Fasten 
viele körperliche Nutzen hat und unser Glaube 
uns alles gelehrt hat, was zur Erhaltung der 
Gesundheit nötig ist, ist doch das Aufrechter-
halten der Gesundheit nicht der Hauptzweck 
unseres Lebens. Das Fasten lehrt uns durch-
aus, dass wir trotz körperlicher Leiden, un-
seren Charakter und unsere Spiritualität wei-
terentwickeln müssen. der Absicht, um einen 
persönlichen Zweck zu erfüllen. 

Aisha hatte ihrer Schwester sehr aufmerk-

sam zugehört und sich alles genau gemerkt. 

Aisha mochte die Stimmung des Ra-

madans im ganzen Hause. Die Zeit 

verging in Rezitationen des Heiligen 

Qur-ân und in Gottesdiensten und 

so wurde es bereits Abend. Vor dem 

» Iftari « fragte die Mutter Aisha: Liebe 
Aisha. Hilf uns doch bei den Vorbereitungen 
des » Iftari «. Heute gibt es, viel zu tun. Wir 
werden InshaAllah auch den Nachbarn Spei-
sen des » Iftari « zukommen lassen. Weißt du, 
was der Heilige ProphetSAW über jemanden ge-
sagt hat, der das » Iftari « anbietet?

Aisha: Nein, liebe Mutter. Sag es mir bitte. 
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Mutter: Der Heilige ProphetSAW sagte, dass 
jemand, der das » Iftari « vorbereitet und an-
bietet, der wird ebenso gesegnet, wie jemand, 
der gefastet hat. 

Aisha: Dann werde ich auf jeden Fall helfen. 
Was bedeutet » Iftari «, liebe Mutter. 

Mutter: » Iftari « bedeutet, das Fasten zu be-
enden. 

Aisha: Wie macht man » Iftari «? Gibt es etwas 
Besonderes? 

Mutter: Man sollte das Fasten mit einer Dat-
tel beenden. Weil das Segnungen in sich birgt, 
denn das ist die Sunnah des Heiligen Prophe-
tenSAW. Sollte man keine Dattel zur Verfügung 
haben, dann kann man auch mit bloßem Was-
ser oder Milch das Fasten beenden. Außerdem 
gibt es auch ein besonderes Gebet für das 
Beenden des Fastens, welches man unbedingt 
aufsagen sollte. Du solltest dieses Gebet auch 
auswendig lernen. 

Das Gebet lautet: 

» O Allah, für Dich allein habe ich gefastet, und 
ich glaube und vertraue Dir und ich breche das 
Fasten mit dem, womit Du mich versorgt hast. «

Aisha: Ich werde dieses Gebet InshaAllah aus-
wendig lernen. Wann beendet man das Fasten, 
liebe Mutter? 

Mutter: Kurz nach dem Sonnenuntergang 
sollte man das Fasten beenden und nicht allzu 
lange warten.



Aisha half ihre Mutter tatkräftig in der Kü-

che und schon wurde es Zeit für das » Ifta-
ri «. Aisha machte zusammen mit der Familie 

» Iftari «. So vergingen auch die restlichen 

Tage des Ramadans. Aisha lernte im 

Ramadan auch, was » Lailat-ul-
Qadr « ist. Damit ist einer der 

letzten Nächte des Rama-

dans gemeint, die eine unge-

rade Zahl haben. So z.B. die 

21., 23., 25., 27. und die 29. In 

all diesen Nächten gibt es eine sol-

che Nacht, die man » Lailat-ul-Qadr « nennt. 

Während dieser Nacht gibt es einen Zeit-

punkt, in dem alle Gebete erhört werden.

Nach dem Ramadan folgte das Id-ul-Fitr 

(Fest zum Fastenbrechen). Einen Tag vor Id-

ul-Fitr fragte Aisha ihre Mutter: 

Aisha: Warum feiert man nach dem Ra-
madan das Id-ul-Fitr, liebe Mutters? 

Mutter: Id-ul-Fitr bedeutet wörtlich, das 
Fest zur Freude des Fastenbrechens oder 

der Freudentag, der immer wieder eintritt. 
Tatsächlich ist es so, dass diejenigen, die um 
Allah ta‘Alas Willen fasten und versuchen, sich 
vor schlechten Taten und Sünden schützen, für 
diese Menschen ist es eine große Freude, dass 
sie Allah ta‘Alas Wohlgefallen erlangt haben. 

Aisha: Wenn ich erwachsen bin, werde ich 
auch fasten. Dann werde auch ich die wirkliche 
Freude des Id- Festes spüren. 

Mutter: InshaAllah , natürlich, meine liebe-
Tochter. 

Quellen:

• Fiqah-Ahmadiyya 

•  Das Gedenken Allahs,  
Hadhrat Khalifatul Massih IIRA 
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Vorbereitungen und Vorfreude auf den  

Heiligen Fastenmonat Ramadhan

Chit-Chat mit Nasirat

Tehseen Ahmed
11 Jahre alt, Bensheim-Ost

» Was findest du am Ramadhan am 
schönsten? «

» Das man von dem Sünden befreit wird und 
das der Teufel weggespert wird. «

» Wie feierst du das Eid-Fest? «

» Wir feiern mit der ganzen Familie zusam-
men das Eid-Fest. «

» Was isst du am liebsten in der Fastenzeit? «

» Ich liebe Reis und Pommes. «

» Was wünschst du deinen Schwestern, Brü-
dern und Eltern zu Ramadhan? «

» Ich wünsche mir, dass sie alle von ihren 
Sünden befreit werden. «

» Teile uns deine Erfahrung über das Fasten 
mit «

» Ich habe bislang nur einmal gefastet. Ich 
fand es ganz normal, aber war auch ein wenig 
hungrig. Ich habe dabei gelernt Mitgefühl für 

arme Menschen zu entwickeln. «

Razia Ahmed
14 Jahre alt, Lampertheim

» Was findest du am Ramadhan am schönsten? «

» Den Zusammenhalt der Familie. «

» Wie feierst du das Eid-Fest? «

» Wir gehen in die Moschee beten und danach  
gehen wir mit der Familie etwas essen. «

» Was wünschst du deinen Schwestern, Brüdern 
und Eltern zu Ramadhan? «

» Ich wünsche allen viel Gesundheit und Freude. «

Rida Cheema
11 Jahre alt, Bensheim-West

» Was findest du am Ramadhan  
am schönsten? «

» Das Iftari. «

» Wie feierst du das Eid-Fest? «

» Ich ziehe mich schön an, gehe zur 
Moschee und mache Dua. «

» Was isst du am liebsten in der  
Fastenzeit? «

» In Ramadhan esse ich am liebsten 
Pakore. «

» Das möchte ich anderen Nasirat 
mitgeben: «

» Miyare Soim Nasirat sollten lieber 
langsam anfangen zu fasten. «

Fouzia Ahmed
13 Jahre alt, Lampertheim

» Was findest du am Ramadhan 
am schönsten? «

» Das man eine stärkere Verbin-
dung zu Allah aufbauen kann. «

» Wie feierst du das Eid-Fest? «

» Wir grillen mit der ganzen 
Familie. «

Aina Ahmed
14 Jahre alt, Lampertheim 

» Was findest du am Ramadhan am schönsten? «

» Ich finde es schön, dass man selbstbewusster 
wird. «

» Wie feierst du das Eid-Fest? «

» Ich feiere mit meiner Familie. In der Schule teile 
ich die Freude auch meiner Klasse mit. «

» Was isst du am liebsten in der Fastenzeit? «

» Im Ramadhan esse ich am liebsten Wasserme-
lonen und Mangos. Nach dem Iftar sind sie viel 

süßer. «

» Was wünschst du deinen Schwestern, Brüdern 
und Eltern zu Ramadhan? «

» Das wir alle zusammen alles durchstehen, jeder 
seiner Verpflichtung treu werden kann und wir 

alle unsere schlechten Angewohnheiten für immer 
entfernen können. «

» Teile uns deine Erfahrung über das Fasten mit «

» Ich habe letztes Jahr gefastet. Damit wollte ich 
meine schlechten Angewohnheiten, unbedingt 

loswerden. Es war cool. Ich war so stolz auf mich, 
dass ich den Hunger nicht gespürt hatte. Ich habe 
mir ein paar Tricks angeeignet. Das Fasten erfüllt 

einen. Ich habe regelmäßig Taraweeh gebetet 
und den Qur’an rezitiert. Es hat mir so gefallen, 

dass ich den nächsten Ramadhan kaum erwarten 
kann. Aber ich hab auch gelernt, dass es nichts 

bringt, wenn man nach dem Eid Fest wieder 
ununterbrochen Musik hört, am Handy sitzt 

und die Gebete vernachlässigt. Man verfällt in 
alte Muster und kommt einfach nicht mehr raus. 
Demnach habe ich gelernt, das Ramadhan mich 
darauf vorbereitet, gute Angewohnheiten auf das 

gesamte Jahr zu übertragen. «

» Das möchte ich anderen Nasirat mitgeben: «

» Man sollte den Heiligen Qur’an viel rezitieren 
und die Chance nutzen Dinge auswendig zu 

lernen. «

» Weist du, was die Wissenschaft zum Fasten 
sagt? «

» Klar. Mittlerweile sehen immer mehr Leute ein, 
wie notwendig der Ramadhan ist, ganz egal ob 

man Muslim ist oder nicht. Er bringt den Kreislauf 
in Schwung und lehrt den Körper mit Hunger 

umzugehen. Auch hat man erkannt, wie sehr das 
regelmäßige verrichten des Namaz Beschwerden, 

die mit dem Alter kommen vorbeugt. «



Afia Sultan
12 Jahre alt, Lampertheim

» Was findest du am Ramadhan am 
schönsten? «

» Ich finde den Monat Ramadhan einfach 
toll. «

» Wie feierst du das Eid-Fest? «

» Ich ziehe mein schönstes Kleid an und gehe 
mit meine Familie in die Moschee. «

» Wass isst du am liebsten in der Fastenzeit? «

» Ich esse gerne Pizza, Döner, Trauben, Oran-
gen, Bananen, Chaat und Biryani. «

» Was wünschst du deinen Schwestern, Brü-
dern und Eltern zu Ramadhan? «

» Ich wünsche ihnen, dass sie ein schönes und 
langes Leben haben. «

» Teile uns deine Erfahrung über das  
Fasten mit «

» Ich habe noch nie gefastet. Aber ich habe 
mir vorgenommen dieses Jahr zu fasten 

InschAllah.  «

Barirah Ahmad
15 Jahre alt aus Bensheim-West

» Was findest du am Ramadhan am 
schönsten? «

» Das gemeinsame Beten in der Moschee. «

» Wie feierst du das Eid-Fest? «

» Ich treffe mich mit der Familie und wir 
unternehmen etwas zusammen. «

» Was isst du am liebsten in der Fastenzeit? «

» Reisgerichte «

» Was wünschst du deinen Schwestern, Brü-
dern und Eltern zu Ramadhan? «

» Ich wünsche ihnen, dass alle ein gesundes 
Leben haben und stets der Jamaat beiste-

hen. «

» Teile uns deine Erfahrung über das Fasten 
mit «

» Ich habe gefastet, weil ich unbedingt diese 
Erfahrung machen wollte. Und ich wollte 

herausfinden, wie es den armen Menschen 
in Hungersnot ergeht. Es war sehr anstren-
gend zu fasten, aber mir wurde klar, dass 
es wichtig ist auf andere zu achten, denen 

es nicht so gut geht wie mir. Das möchte ich 
anderen Nasirat mitgeben: Man sollte immer 
auf andere achtgeben, da dass uns selber und 

auch Allah glücklich macht. «

Sidra Rana
9 Jahre alt, Bensheim-West

» Was findest du am Ramadhan am 
schönsten? «

» Das am Ende des Monats das Eid Fest ist. «

» Wie feierst du das Eid-Fest? «

» Wir ziehen an dem Tag neue und schöne 
Kleider an. Zum Frühstück gibt es Süße  

Swaiyyan. Und dann gehen wir alle in die 
Moschee. Dort beten wir und am Ende 

umarmen wir uns alle. Danach gehen wir mit 
der ganzen Familie essen. Entweder grillen 

wir mit der ganzen Familie oder gehen in ein 
Restaurant. Die Familie verbringt den Tag 

zusammen. «

» Was isst du am liebsten in der Fastenzeit? «

» Sushi, Pizza, Eis und weiße Schokolade. «

» Was wünschst du deinen Schwestern, Brü-
dern und Eltern zu Ramadhan? «

» Ich wünsche mir, dass alle gesund bleiben. 
Und ich bete, dass meine Eltern es schaffen 

komplett zu fasten. «

» Teile uns deine Erfahrung über das  
Fasten mit «

» Ich habe bislang nur einen halben Tag ge-
fastet. Ich wollte es mal ausprobieren, wie es 
sich anfühlt hungrig zu sein. Wie die armen 
Leute in den armen Ländern. Es war sehr 

schwer, aber es hat mir auch Spaß gemacht. 
Man sollte es ausprobieren, dann lernt man, 
dass man die Nahrung schätzen sollte. Wir 
haben es sehr gut hier. Aber andere Kinder 
müssen leiden. Und das wiederum macht 

mich sehr traurig. «

» Weist du, was die Wissenschaft zum  
Fasten sagt? «

» Fasten ist gesund. So wird der Körper 
entgiftet. «
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MALWETTBEWERB
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Einfach Lecker

EINFACH LECKER
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