Umrah-Ratgeber

Ein Ratgeber fiir die Umrah — die Riten vom |hram bis
zum Abschluss, Schritt fur Schritt, mit jedem Bittgebet
vollstandig vokalisiert auf Arabisch, in Transliteration und
Ubersetzung, und einer Quelle fiir jede Zeile.
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Die Umrah wird oft die ,kleine Pilgerfahrt" genannt. Anders als die Hajj kann sie zu
jeder Jahreszeit vollzogen werden, und ihre Riten sind wenige. Dieses Heft geht sie
der Reihe nach durch — mit jedem Bittgebet vollstandig vokalisiert und jeder Zeile
mit Quelle belegt.

"Vollzieht die Pilgerfahrt und die Besuchsfahrt fir Allah."
— Quran 2:196

Was die Umrah ist

Die Umrah besteht aus vier Riten, die der Reihe nach vollzogen werden: das
Betreten des lhram-Zustands (des Weihezustands), der Tawaf (siebenmaliges
Umschreiten der Kaaba), der Sa'i (siebenmaliges Gehen zwischen den Hiigeln as-
Safa und al-Marwah) und schlieBlich das Rasieren oder Kiirzen der Haare, um den
Ihram zu verlassen.

Bevor du reist

Der lhram-Zustand wird an oder vor einer festgelegten Grenze betreten, dem Migat.
Ist der Pilger einmal im Ihram, verzichtet er darauf, Haare oder Nagel zu schneiden,
Parfiim zu benutzen, zu jagen und eheliche Beziehungen zu haben. Manner tragen
zwei ungenahte weiBe Tlcher und lassen den Kopf unbedeckt; Frauen tragen
gewdhnliche, bescheidene Kleidung.

Vor dem Miqat einpacken

Ihram-Kleidung (zwei weiBe Tlicher fir Manner)

Unparfumierte Seife und Toilettenartikel

Bequeme Sandalen, die die Ferse frei lassen

Eine kleine Tasche fiir deine Schuhe — du wirst sie tberallhin mithehmen

Eine kleine nachflllbare Flasche fiir Zamzam

0 0O0OO0O0DoO

Dieses Heft

AUS MEINER EIGENEN UMRAH — AHAMED, 2024-2026

Nimm die Schuhtasche ernst. Du wirst deine Schuhe fast (iberallhin mitnehmen. An den
Tliren der Moschee gibt es Platze, um sie abzustellen, aber oft kannst du nicht auf dem
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Weg wieder hinaus, auf dem du hereingekommen bist — vor allem in der Moschee des
Propheten in Medina, wo nach den Pflichtgebeten verschiedene Bereiche abgesperrt
werden, damit Frauen hineinkommen kénnen. Eine kleine Tasche, in die deine Sandalen
passen, hélt sie bei dir, wo auch immer du am Ende /andest.

Behalte auch die Flasche bei dir. Nimm in Mekka wie in Medina jedes Mal, wenn du zur
Moschee gehst, eine kieine Flasche mit. Drinnen kannst du sie mit Zamzam aufftiflen und
den ganzen Tag (ber daraus trinken — auch wenn du wieder drauBBen bist.

Den Thram-Zustand betreten

0 Fasse deine Absicht am Miqat
Voliziehe die Ghusl oder die Wudu, lege die Ihram-Kleidung an, und fasse
die Absicht zur Umrah, sobald du den Migat erreichst.

e Beginne mit der Talbiyah
Sprich vom Moment des Eintritts in den lhram an haufig die Talbiyah — fir
Manner laut, flr Frauen leise —, bis du die Kaaba erreichst, um den Tawaf

zu beginnen.

IHRAM

Die Talbiyah
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Labbayka Hlahumma labbayk, labbayka /a sharika Jaka labbayk, inna I-hamda wa-n-ni'mata laka
wa-I-mulk, 1a sharika lak

Hier bin ich, o Allah, hier bin ich. Hier bin ich — Du hast keinen Partner — hier bin ich.
Wahrlich, alles Lob, alle Gunst und die Herrschaft gehdren Dir. Du hast keinen Partner.

Sahih al-Bukhari 1549 - Sahih
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BETRETEN DES HARAM

Das Betreten der Moschee

o osor o 0% cre &S
Allahumma-ftah Ii abwaba rahmatik

O Allah, 6ffne mir die Tore Deiner Barmherzigkeit.

Tritt mit dem rechten FuB zuerst ein.

Sahih Muslim 713 - Sahih

Tawaf

Der Tawaf besteht aus sieben Umlaufen um die Kaaba, beginnend und endend am
Schwarzen Stein, wobei die Kaaba zu deiner Linken bleibt.

° Beginne am Schwarzen Stein

Wende dich dem Schwarzen Stein zu, und wenn du ihn ohne zu drangeln
erreichen kannst, beriihre oder kiisse ihn; andernfalls zeige aus der Ferne
auf ihn und sprich den Takbir.

JEDER UMLAUF

Am Schwarzen Stein
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Allahu akbar
Allah ist der GroBte.

Wird zu Beginn jedes der sieben Umlaufe gesagt.

Sahih al-Bukhari 1613 - Sahih

e Umschreite siebenmal

Gehe sieben Umldufe, wobei die Kaaba zu deiner Linken bleibt. Es gibt kein
vorgeschriebenes Bittgebet — rezitiere den Koran, sprich Dhikr, oder bitte in
deinen eigenen Worten.
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ZWISCHEN DEN ECKEN

Zwischen der jcmenitischcn Ecke und dem Schwarzen Stein
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Rabbana atina fi-d-dunya hasanah wa fi-i-akhirati hasanah wa qina adhaba-n-nar

Unser Herr, gib uns Gutes in diesem Diesseits und Gutes im Jenseits und bewahre uns vor
der Strafe des Feuers.

Sunan Abi Dawud 1892 - Hasan

Verrichte zwei Rak'ahs an der Station Ibrahims

Verrichte nach dem siebten Umlauf zwei kurze Rak'ahs hinter dem Magam
Ibrahim, wenn mdglich, oder andernorts in der Moschee.

NACH DEM TAWAF

Die Station Ibrahims
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Wa-ttakhidhd mim-maqami Ibrahima musalla

Nehmt Ibrahims Standort als Gebetsplatz.

Quran 2:125

ZAMZAM

Zamzam trinken

P

Ao lels il

Ma'u zamzama lima shuriba lah
Das Wasser von Zamzam ist fiir das, wofir es getrunken wird.

Trink dich satt, und bitte Allah um das, was du brauchst.

Sunan lbn Majah 3062 - Hasan
Zugang zum Mataf

Der Mataf ist die offene Marmorflache unmittelbar um die Kaaba. In stark besuchten
Zeiten ist er Pilgern im lhram-Zustand vorbehalten, damit diejenigen, die tatsachlich
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die Umrah vollziehen, umschreiten kdnnen, ohne dass sich die Menge um sie herum
verdichtet.

Eine Umrah-Genehmigung Uber die Nusuk-App mit ihnrem elektronischen
Zutrittscode ist erforderlich. Buche sie, bevor du reist.

AUS MEINER EIGENEN UMRAH — AHAMED, 2024-2026

2024, 2025 und 2026 hat tatséchlich niemand am Tor meine Genehmigung kontrolliert. ich
wiirde mich darauf nicht verlassen. Die Regein wurden flir die Saison 2026 verschérft, und
im lhram-Zustand abgewiesen zu werden, wéhrend die eigene Gruppe schon drinnen ist,
ist kein Risiko, das sich lohnt, um zehn Minuten bei einer App zu sparen.

Die Tore, die ich genutzt habe, um zum Mataf zu gelangen, sind King Abdulaziz, King
Fahd und Bab Umrah — aber die Tore werden mit fortschreitenden Erweiterungsarbeiten
neu nummeriert, und welche davon zum Mataf offenstehen, dndert sich mit der Menge.
Nimm die Namen als Orientierungspunkte, nicht als Anweisungen: Folge der
Beschilderung und dem Personal vor Ort, und nimm den Eingang, auf den man dich
verweist.

AUS MEINER EIGENEN UMRAH — AHAMED, 2024-2026

Vor einem Pflichtgebet kann der Weg nach unten gesperrt sein. Wenn du etwa eine
halbe Stunde vor einem Pflichtgebet zum Tawaf am Haram ankommst, lassen die
Wachleute Frauen nicht zum Mataf hinunter. Ménner kommen noch durch — aber geh
getrennt von den Frauen deiner Gruppe, denn als Familie zusammen lassen dich die
Wachleute nicht passieren. Wenn ihr euch trennt, macht vorher aus, wo ihr euch
wiedertrefft.

Der Grund sind die Reihen: Beim Pflichtgebet sind die vorderen Pldtze — am néchsten zur
Kaaba — allein den Ménnern vorbehalten, und diese Reihen beginnen sich etwa dreiBig
Minuten vorher zu bilden.

Wenn du zurtickgehalten wirst, sei nicht enttduscht. Hab Geduld: Sobald das Pflichtgebet
und das Totengebet danach vortiber sind, 6ffnen die Wachleute den Weg zum Mataf
wieder.

Welche Ebene man wihle

Der Tawaf ist auch auf den oberen Stockwerken gliltig, nicht nur ebenerdig.
Entscheidend ist, dass deine Umlaufe innerhalb der Moschee bleiben; hoher als die
Kaaba zu stehen, ist fuir sich genommen kein Einwand.

AUS MEINER EIGENEN UMRAH — AHAMED, 2024-2026
Wéhle die Ebene nach deinen Beinen, nicht nach deinem Stolz. Ein Umlauf auf dem Mataf
ist etwa 145 Meter lang,; im ersten Stock sind es eher 280-300, und auf dem Dach etwa

400. Sieben Umléufe oben sind fast das Dreifache der Strecke — bei Hitze, mit Kindern
oder am Ende eines langen Reisetages eine echte Uberlegung.
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Der Tausch ist Raum. Die oberen Ebenen sind deutlich ruhiger, und wenn dich
Menschenmengen beunruhigen, sind sie die zusétzliche Strecke wert. Es gibt
rollstuhigerechte Wege auf den oberen Stockwerken, kostenlose Rollstiihle der
Generalprésidentschaft an manchen Toren, und motorisierte Wagen auf einer eigens daftir
vorgesehenen Ebene — buche diese lber die offizielle App, nicht bei jemandem, der sie
dir auf der StraBe anbietet.

Sa'i

Der Sa'i besteht aus siebenmaligem Gehen zwischen den Higeln as-Safa und al-
Marwah, beginnend bei as-Safa.

Beginne bei as-Safa

Steige zu as-Safa hinauf, wende dich der Kaaba zu, und rezitiere den Vers
Uber die beiden Higel, bevor du beginnst.

ANNAHERUNG AN AS-SAFA

Die Zeichen Allahs
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Inna-s-safa wa-I-marwata min sha@’iri-iah — abda’u bima badaa-liahu bih

Wahrlich, as-Safa und al-Marwah gehdren zu den Zeichen Allahs. — Ich beginne mit dem,
womit Allah begonnen hat.

|

Sahih Muslim 1218 - Sahih

e Gehe sieben Strecken
Gehe zu al-Marwah und wieder zurlick — jede Strecke zahlt als eine.

Manner traben leicht zwischen den griinen Markierungen; es gibt kein
festes Bittgebet, also sprich zwischen dem Dhikr deine eigenen Worte.
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AUF AS-SAFA UND AL-MARWAH

Der Dhikr der beiden Hﬁgel
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La ilaha illa-llahu wahdahu /a sharika lah, lahu-I-muiku wa lahu-I-hamdu wa huwa ‘ala kulli shay’in
qadir

Es gibt keinen Gott auBer Allah allein, ohne Partner. Ihm gehort die Herrschaft, Ihm gebiihrt
das Lob, und Er vermag alles.

Dreimal gesagt, zur Qibla gewandt, mit eigenen Bittgebeten dazwischen auf jedem Hiigel.

Sahih Muslim 1218 - Sahih

AUS MEINER EIGENEN UMRAH — AHAMED, 2024-2026

Die Mas'aa — der Gang zwischen den beiden Hligeln — verlduft iber mehrere Ebenen, mit
einem Dachgeschoss, das bei starkem Andrang gedffnet wird. Die oberen Ebenen sind
ruhiger und kliihler, und es gibt eigens ausgewiesene Spuren fiir Rollst(ihle.

Der Sa'i dauert bei den meisten Menschen ldnger als erwartet: Sieben Strecken sind etwas
mehr als drei Kilometer. Wenn du direkt vom Tawaf kommst, trinke zuerst.

Abschluss

o Rasieren oder Kiirzen

Nach der siebten Strecke rasieren Manner den Kopf oder kiirzen die Haare
Uberall gleichmaBig; Frauen schneiden eine fingerspitzenlange Lénge ab.
Damit ist die Umrah vollendet und der Ihram aufgehoben.

ABSCHLUSS

Fiir diejenigen, die sich rasieren

Allahumma-rhami-I-muhalliqin
O Allah, hab Erbarmen mit denen, die ihr Haupt rasieren.

Der Prophet # betete dies dreimal flr diejenigen, die sich rasierten, und einmal flr diejenigen, die
kirzten.

Sahih al-Bukhari 1727 - Sahih
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AUS MEINER EIGENEN UMRAH — AHAMED, 2024-2026

Fiir den Haarschnitt gab es 2025 offizielle Stdnde gleich auBerhalb des Ausgangs auf der
Marwa-Seite — neu errichtet, und im Jahr davor noch nicht da —, doch 2026 habe ich sie
nicht gesehen. Es gibt auBerdem Friseure im Makkah Tower und in den umliiegenden
Einkaufszentren, die meist ruhiger sind als jene direkt am Haram.

Wo auch immer du hingehst: Bitte darum, dass eine frische Einwegklinge vor deinen
Augen geoffnet wird. Eine wiederverwendete Klinge ist der Weg, auf dem sich durch Blut
libertragene Infektionen verbreiten, und kein Friseur wird sich weigern, wenn man ihn
danach fragt.

In den beiden Heiligen Moscheen

Die Umrah selbst dauert ein paar Stunden, doch die meisten Pilger bleiben danach
noch Tage — in Mekka und oft auch in Medina. Drei Dinge begegnen dir in al-Masjid
al-Haram wie in der Moschee des Propheten immer wieder, und es lohnt sich, sie
schon vor der Ankunft zu kennen.

Das Totengebet nach dem Pﬂichtgebet

Das Totengebet (Sal/at al-Janaza) ist eine Gemeinschaftspflicht: Wenn genug aus
der Gemeinschaft es verrichten, ist die Pflicht fur alle erfillt. Wer sich ihm
anschlieBt, erhalt einen Lohn, den der Prophet # in Bergen bemaR:

"Whoever attends the funeral procession till he offers the funeral prayer for it,
will get a reward equal to one Qirat, and whoever accompanies it till burial, will
get a reward equal to two Qirats." It was asked, "What are two Qirats?" He
replied, "Like two huge mountains."

— Sahih al-Bukhari 1325 (Englisch)

Es ist kurz und wird durchgehend im Stehen verrichtet — vier Takbirs, ohne
Verbeugung und ohne Niederwerfung. Lerne es, bevor du reist: Die vollstandige
Anleitung mit jedem Bittgebet findest du unter journeyintoislam.com/guides/how-to-
pray-janazah.

AUS MEINER EIGENEN UMRAH — AHAMED, 2024-2026

In beiden Moscheen gab es nach fast jedem Pflichtgebet ein Totengebet. Es folgt direkt
auf den Salam, also bleib in deiner Reihe und steh nicht auf, um zu gehen, bevor es
vortiber ist. Wenn du auf dem Mataf nahe der Kaaba gebetet hast, ist es schwierig, dort
danach dein Sunnah-Gebet zu verrichten — um dich herum laufen die Leute eilig hin und
her —, also geh zuerst an einen ruhigeren Ort.
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Der niichtliche Adhan und Tahajjud

In der Moschee des Propheten selbst rief Bilal im letzten Teil der Nacht einen Adhan,
noch vor dem Adhan zum Fajr. Der Prophet % erklarte, wozu er diente:

"The Adhan pronounced by Bilal should not stop you from taking Suhur, for he
pronounces the Adhan at night, so that the one offering the late night prayer
(Tahajjud) from among you might hurry up and the sleeping from among you
might wake up. It does not mean that dawn or morning has started."

— Sahih al-Bukhari 621 (Englisch), Sahih Muslim 1093a (Englisch)

Dieser erste Adhan ist also nicht der Ruf zum Fajr: Er bedeutet nicht, dass das Fajr
begonnen hat, und er beendet nicht den Suhur, wenn du fastest. Er ruft zum
Nachtgebet — das der Prophet # (im englischen Wortlaut der Quelle) "the most
excellent prayer after what is prescribed" nannte. Wie man es betet, steht unter
journeyintoislam.com/practices/night-prayer.

AUS MEINER EIGENEN UMRAH — AHAMED, 2024-2026

Sowoh! der Haram in Mekka als auch die Moschee des Propheten in Medina rufen diesen
néchtlichen Adhan fiir Tahajjud. Nimm ihn als deinen Wecker. Wenn du es irgendwie
schaffst, geh in die Moschee: Bete dort Tahajjud und bleib bis zum Fajr. Du bist nur ein
paar Néchte dort — sie sind es wert, dafiir aufzustehen.

Das Freitagsgebet

Der Lohn fiir das Freitagsgebet (Jumu'ah) ist am gréBten fiir den, der am friihesten
kommt: Der Prophet £ verglich das Kommen in der ersten Stunde mit dem Opfern
eines Kamels, danach einer Kuh, eines Widders, eines Huhns und zuletzt eines Eis.
Die vollstandige Anleitung zum Freitagsgebet findest du unter
journeyintoislam.com/practices/jumuah.

AUS MEINER EIGENEN UMRAH — AHAMED, 2024-2026

Komm an beiden Heiligen Moscheen mindestens zwei Stunden vor dem Adhan zum
Freitagsgebet. Kommst du spéter, findest du woméglich gar keinen Platz mehr in der
Moschee. Nimm deine Flasche mit; einen Koran brauchst du nicht mitzubringen, denn
liberall in der Moschee liegen Exemplare, in denen du lesen kannst, wahrend du wartest.

Hiiuﬁge Fehler

» Fur jeden Umlauf ein eigenes Bittgebet erfinden. Fiir Tawaf oder Sa'i ist kein
bestimmtes Bittgebet (iber das Uberlieferte hinaus erforderlich; supplicire frei.
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¢ Sich um den Schwarzen Stein drangen. Ihn zu berihren ist Sunnah, keine Pflicht
— aus der Ferne darauf zu zeigen gentigt, und andere zu verletzen, um ihn zu
erreichen, ist nicht erlaubt.

¢ Den Sa'i bei al-Marwah beginnen. Der Sa'i beginnt bei as-Safa: ,Ich beginne mit
dem, womit Allah begonnen hat."

* Unwissentlich lhram-Regeln brechen. Vermeide Parfiim, das Schneiden von
Haaren oder Nageln, und das Bedecken des Kopfes (fliir Manner), bis du gekdrzt
oder rasiert hast.

e Warten, den lhram-Zustand erst nach der Landung zu betreten. Wenn du
fliegst, Uberquert dein Flugweg in der Luft eine festgelegte Migat-Grenze —
betrete den Ihram-Zustand, bevor oder wahrend du sie Uiberquerst, nicht nach
der Landung.

H':iufige Fragen
Was, wenn meine Periode einsetzt?

Die Menstruation stoppt deine Umrah nicht — sie andert nur eine Sache. Betritt den
Ihram-Zustand am Migat wie geplant und vollziehe jeden Ritus wie gewohnt, aber
umschreite die Kaaba erst, wenn deine Periode endet und du die Ghusl vollzogen
hast. Sobald du rein bist, vollziehe Tawaf und Sa'i wie Ublich.

Kann ich die Umrah mehr als einmal vollziehen?

Ja — es gibt keine Obergrenze, wie oft sie vollzogen werden darf, und jede ist eine
neue Gelegenheit, um Vergebung zu bitten.

"Umrah is an expiation for the sins committed between it and the previous one,
and Hajj Mabrur has no reward but Paradise."

— Sahih al-Bukhari 1773 (Englisch), Sahih Muslim 1349a (Englisch), Riyad as-
Salihin 1275 (Englisch)

Kann ich die Umrah stellvertretend fiir jemanden vollziehen, der verstorben ist
oder nicht reisen kann?

Ja. Die Umrah darf fur einen verstorbenen Angehdrigen vollzogen werden, oder fiir
jemanden, der lebt, aber wegen hohen Alters oder chronischer Krankheit dauerhaft
reiseunfahig ist: Vollziehe zunachst deine eigene Umrah, und reise dann zu einer
nahegelegenen Grenze wie at-Tan'im, um dort erneut in den lhram-Zustand
einzutreten, stellvertretend fur die andere Person. Es beruht auf demselben
Grundsatz wie die Hajj fir einen verstorbenen Elternteil:
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"Perform Hajj on her behalf. Had there been a debt on your mother, would you
have paid it or not? So pay Allah's debt, as He has more right to be paid."

— Sahih al-Bukhari 1852 (Englisch)

Was, wenn ich die volle Strecke nicht gehen kann?

Krankheit, Alter oder eine Behinderung sind kein Hindernis. Tawaf und Sa'i diirfen
beide getragen oder im Rollstuhl vollzogen werden, wobei man sich an den duBeren
Spuren halt, um Pilger zu FuB nicht zu behindern.

"Perform the tawaf while riding, behind the people."

— Anweisung an Umm Salamah, die unwohl war (Sahih al-Bukhari 1619, Sahih
Muslim 1276) (Englisch)

Gibt es bei der Umrah im Ramadan etwas Besonderes?

Ja. Der Prophet # sagte einmal einer Frau, die die Hajj verpasst hatte, dass eine im
Ramadan vollzogene Umrah denselben Lohn tragt wie die Hajj. Gelehrte sind sich
uneinig, ob dies fir alle gilt oder auf ihre besondere Lage beschrankt war, doch die
meisten dehnen den Verdienst auf jeden aus, der die Umrah in diesem Monat
vollzieht — Grund genug, dass Ramadan die besucherstarkste Zeit des Jahres fur
die Umrah ist.

"When Ramadan comes, go for Umrah, for Umrah in that month is equivalent to
Hajj."
— Sahih al-Bukhari 1782 (Englisch), Sahih al-Bukhari 1863 (Englisch)

Warum versuchen Pilger, den Schwarzen Stein zu beriihren?

Nicht, weil der Stein selbst irgendeine Macht hatte — nur, weil der Prophet # es tat.
Umar ibn al-Khattab sprach dies beim Klissen des Steins laut aus, damit niemand
die Handlung als Verehrung des Steins selbst missversteht. Deshalb ist es Sunnah,
es nachzuahmen, und keine Pflicht, sich mit Gewalt einen Weg dorthin zu bahnen.

"l know that you are a stone and can neither benefit anyone nor harm anyone.
Had | not seen Allah's Messenger kissing you, | would not have kissed you."

— Umar ibn al-Khattab, Sahih al-Bukhari 1597 (Englisch), Sahih Muslim 1270a
(Englisch)

Woher weiB ich, wie voll es sein wird?
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Die Generalprasidentschaft veroffentlicht Live-Angaben zu den Besucherzahlen der
Tawaf- und Sa'i-Bereiche, und Nusuk flihrt die aktuellen Genehmigungsregeln.
Priife diese Angaben statt allem, was hier gedruckt steht — die Gegebenheiten am
Haram andern sich von Saison zu Saison, und die Beschilderung und das Personal
vor Ort haben immer Vorrang vor diesem Heft.

Kann ich meine lhram-Kleidung zwischendurch wechseln?

Ja. Du darfst jederzeit in ein frisches Set wechseln — nach einem nachtlichen
Samenerguss, zum Waschen, oder einfach der Bequemlichkeit halber —, und das
beeintrachtigt deinen Ihram in keiner Weise, solange der Ersatz selbst zulassige
Ihram-Kleidung ist und keine gewdhnliche genahte Kleidung.
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Umrah-Ratgeber

Jede Dua und jede Aussage in diesem Leitfaden ist dem Koran oder
einem authentischen, eingestuften Hadith zugeordnet.

Alle Quellen: journeyintoislam.com/pocket-guides/umrah-guide

Kostenlos zum Drucken und Teilen

journeyintoislam.com
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