Said Ibn al-Hasan (gest. 1072)
Kitab at-Taswiq at-Tibbi

(Die Wachrufung der Sehnsucht nach der Medizin), Ubers. aus dem Arabischen u. komm. v.
Schach Ekram Taschkandi, Bonn 1968, S. 142-149.

aus dem 11. Kapitel:

Kurzgefasste Ratschlage, welche demjenigen, der sich danach richtet und sie beobachtet, fur
die Gesundheit von Nutzen sind und ihn davor bewahren, in die Hande der térichten Arzte zu
fallen.

Wir verfolgen mit den hier kurz zusammengefassten Satzen Uber die Regeln der Erhaltung
der Gesundheit den Zweck, den, der sie zusammen mit dem Vorangegangenen gelesen hat,
anzuspornen, sich mit der Heilkunst zu befassen und ihn davor zu bewahren, sich selbst
einem derjenigen Arzte auszuliefern, welche die Seelen der Kranken beherrschen. Wenn
man das, was darin vorkommt, ausfuhrt, sich an ihre Regeln halt, sich nicht erkihnt, ihnen zu
widersprechen und nicht zugellos seine Begierden befriedigt, ist gllicklich, wer ermahnt wird
dann die Ermahnung annimmt und erfolgreich, wem ein guter Rat gegeben wird und ihn
annimmt. Gott fuhrt auf den Weg des Erfolges und verleiht Erfolg bei der Auslibung von
Wohltatigkeit und Frommigkeit.

Diese Anweisung haben wir nur fur diejenigen geschrieben, die sie anzuwenden imstande
sind. Diejenigen aber, die sie nicht ganz anwenden kdnnen, mdgen das leicht Ausflihrbare
anwenden. Gott ist der Helfer.

Ich behaupte, dass die gesunden Korper im allgemeinen ihre Gesundheit mit den ihrem
Wesen gemalien Dingen erhalten, namlich dass sich der Betreffende in gemaRigter Luft
aufhalten soll, die weder so heil} ist, dass sie ihn bedrtickt und ihn zum Schwitzen bringt,
noch so kalt, dass er eine Gansehaut bekommt, vielmehr soll es eine gesunde, reine und
angenehm einzuatmende Luft sein. Wenn die Luft zu jener Zeit zu warm ist, durch
Erwarmung. Er soll sich vor ansteckender Luft hiten und vor solcher, mit der sich schlechte
Dampfe und Uble Gerliche vermischen. Er soll seine Leibeslibung dann ausuben, wenn er
das Essen vom Vortag griindlich verdaut hat, und nachdem der Kérper den Uberschuss der
Speise abgegeben und ausgeschieden hat. Er soll sich davor hiten, die kérperlichen
Ubungen hungrig auszutiben. Seine Ubung soll maRvoll sein, so dass sich die Schlacken
seiner Glieder auflosen und die naturliche Warme sich verstarkt. Das kann entweder durch
mafiges Laufen oder Reiten erfolgen, wobei und wodurch man weder Erschopfung noch
ubermallige Ermiadung oder ahnliches empfinden darf. Man soll die Leibesubungen austben,
muss sie aber nach dem Essen vermeiden. Man soll in einem malig temperierten Bad baden
und sich nicht lange darin aufhalten. Das Badewasser soll angenehm und lauwarm sein.
Wenn man seinen Korper von Schweily und Schmutz gereinigt hat, soll man eilends
herauskommen. Wenn man herauskommt, soll man auf keinen Fall kaltes Wasser trinken,
sondern sich ein wenig ausruhen und etwas einfachen Sauerhonig (sakangabin) oder
Granatapfelsaft trinken etwas vom sauren Granatapfel saugen oder nach Pflaume,
Tamarinde oder dergleichen Lust haben. Er darf keine Speise zu sich nehmen, bis die
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Anregung durch das Baden sich gelegt hat. Wenn sie nachgelassen hat, soll die Menge
seines Mahles maRig sein, d.h. weder allzu viel, so das es ihm Magenbeschwerden
verursacht und ihm dass schwer (im Magen) liegt, noch zu wenig, dass er hinterher die Pein
des Hungers verspurt; die Nahrung soll mittelmaRig in ihrer Beschaffenheit sein, d.h. dass sie
nicht UbermaRig heil, kalt, feucht und milde ist. Dennoch soll die Nahrung im Sommer in der
Wirkung kalt, im Winter in der Wirkung warm sein, wobei es am geeignetsten in der kaltesten
Zeit des Tages ist. Er soll darauf achten, dass die Ausgeglichenheit seines Stuhlganges oder
seiner Verstopfung im Einklang mit seinem jeweiligen Zustand steht, bevor er sich der Speise
bedient. Ich bin nicht imstande, das zu bestimmen und in der notwendigen Weise in einer
derartigen kurzen Darstellung zu erlautern. Wenn ihm keine gemafigten Speisen zur
Verfugung stehen und die Notwendigkeit es erfordert, heilRe Speisen zu essen, soll er durch
eine kalte Speise einen Ausgleich schaffen und umgekehrt; ebenso verhalt es sich bei Feucht
und Trocken. Alles das, was der gesunde Mensch gern isst und schmackhaft findet oder
woran er sich gewdhnt hat, ist niitzlicher als das Gegenteil. Uberhaupt soll er keine Speisen
zu sich nehmen auler bei richtigem Hunger und nach starker Verdauung. Die leicht
verdaulichen Speisen soll man den schwer verdaulichen vorziehen, z.B. soll man der
Aprikose und der Melone vor dem Brot und Fleisch den Vorzug geben sowie die den Leib
erweichenden Speisen (d.h. den Durchfall férdernden) vor den Stuhlgang hemmenden, z. B.
die gekochten und mit Ol verfeinerten Hiilsenfriichte und die Konfitlire vor Quitten und Birnen
verwenden. Ebenfalls soll man wegen der Kalte des Magenmundes (fam al.mi’da) und wegen
der Warme der Magengrube (qa'r) grobe Nahrung vor der feinen vorziehen, wie man z.B.
Hammelfleisch vor Gefllgel stellt und Rindfleisch vor Hammelfleisch. Beim Essen darf man
kein Wasser trinken, bis das Essen im Magen liegt, aul3er bei ibermafligem Durst. Man soll
auch kein Wasser auf nichternen Magen Trinken, nicht beim Erwachen in der Nacht und
nicht nach dem Geschlechtsverkehr. Nach dem Essen soll man jede Ubermallige Bewegung
des Leibes und der Seele vermeiden. Z.B. Anstrengung, Baden, Geschlechtsverkehr und
Zorn.

Zu den Weisheiten der Inder gehort ihre Lehre, der Uberreichliche Genuss von trockenen
Speisen nehme die Kraft fort und mache blass und trockne den Leib aus; tUberreichliches Fett
mache faul und appetitlos. Der Ubermaflige Genuss von salzigen (Speisen) schade dem
Sehvermogen. Zuviel Scharfes und Saures lasse schneller altern. Auch untersagten sie,
etwas zu essen, was in Wasser mit Honig gelegt war, und dass man Milch mit etwas Saurem
vermischt isst, weil das Ausschlag verursachte, oder dass man geronnene Milch mit Rettich
oder etwas, was sich in einem Messinggefal® befindet, isst. Man roste kein Fleisch auf der
glihenden Kohle des Rizinusholzes (hatab al-hirwa™). Man trinke kein Brunnenwasser auf
Flusswasser und kein Flusswasser auf Brunnenwasser .Man trinke kein kaltes Wasser auf
ndchternen Magen, denn es magert den Korper ab und 16scht die Warme des Magens.

Was nun die Getranke anbelangt, so ist der Ort hier zu knapp, all ihre Vorteile, Nachteile, und
Anwendungsarten in Betracht zu ziehen. Indessen ist es am bekdmmlichsten, sie drei bis vier
Stunden vor der Einnahme der Speise zu sich nehmen. Am empfehlenswertesten ist es,
Palmblatter- (hus) und Rosenwasser, weder zu alt noch zu jung und mittelmaRig in
Konsistenz und Konstitution, zu trinken. Man soll soviel trinken, wie es einem angenehm ist,
aber Trunkenheit und Trunksucht (beim Getrank) vermeiden. Zwischen Quitten, Apfeln,
Birnen, Mispeln, Granatapfeln und deren gleichen soll man abwechseln. Schlafen soll man zu
der Zeit, wenn man das Bedurfnis nach Schlaf verspurt; denn der Schiaf zahlt zu den
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hilfsreichsten Verdauungsmitteln. Zunachst soll man auf der rechten Seite schlafen, dann
schlafe man auf der linken Seite. Man soll sich davor huten, sich wahrend des Schlafens von
einer Seite auf die andere zu walzen, denn das verursacht Blahungen. Man soll weder
Ubertrieben lange schlafen, noch GbermafRig lange (die Nacht Gber) schilaflos bleiben. Man
darf sich nicht gegen Erbrechen eines Uberschusses wehren, wenn man das Bedurfnis der
Natur spurt, ihn auszustol3en; vielmehr muss man jenes untersuchen und wenn man dabei
einen Mangel oder ein Ubermal feststellt, so soll man sich darum kiimmern (d.h. Abhilfe
schaffen). Man darf den Geschlechtsverkehr nicht haufig austiben noch darf man ihn in dem
Masse unterlassen, dass man wegen seiner Unterlassung einen Schaden erleidet, wie die
Anschwellung der beiden Harnleiterkanale (waram al-halibalin), RiUckenschmerzen
(waga'az.zahr) und Tragheit, vor allem fur denjenigen, der die Gewohnheit hat, ihn haufig
aisliben. Das Beste an seiner Ausibung ist, wenn man danach Ruhe, Entspannung,
Munterkeit und Behendigkeit (suhulat al-haraka) empfindet. Am schadlichsten dabei ist, wenn
man nachher Schwache, Ermattung, Schlaffheit, Kopfweh (suda’) und Schwindel (duwar)
empfindet. Man soll ihn nur dann austiben, wenn der Korper sich in der Mitte aller Zustande
befindet, d.h. der Korper darf sich nicht in Gbermafiger Warme, Kalte, Feuchtigkeit oder
Trockenheit befindet, oder er darf nicht erfolgen nach Schlaflosigkeit, Mudigkeit, heftigem
Hunger und Ubermafiger Sattheit. Wenn das Verlangen einen veranlasst, ihn auszutben, so
ist es angemessener, das der Korper bereits warm, als dass er kalt ist; es ist besser, dass er
feucht, als dass er trocken ist. Es ist besser, das der Verkehr nach dem Ausruhen, Schlafen
oder bei Sattheit erfolgt, als wenn es das Gegenteil ist. An seelischen Eigenschaften soll man
haben: Freude, Urteilskraft und (Lust zum) Prufen des Geistes mit maldvollen Gedanken Uber
geistvolle Ideen. Man Ubertreibe nicht in Zorn, Kummer, Schlaflosigkeit und verharre nicht
darin. In allem, was wir erwahnt haben, hat die Gewohnheit eine starke Macht; darum lasse
man sie an den arztlichen Mallinahmen (tadbir) Anteil haben. Wenn es sich um eine gute
Gewohnheit handelt, soll man bei ihr bleiben; wenn es sich aber um eine schlechte handelt,
soll man sich Schritt fir Schritt von ihr entfernen und zum gemaRigten Zustand Ubergehen.
Diese Gesundheitsmallinahme kann nur der Arzt durchfihren. Bestlinde nicht die Furcht vor
Weitschweifigkeit, so hatten wir die Abhandlung umfassender dargelegt und die Grinde und
Ursachen dieser Dinge erlautert und grundlich das untersucht, was noch Ubriggeblieben ist.
Wer aber das (d.h. die grundliche Untersuchung) vorzieht, soll die Heilkunst studieren.
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