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TEIL ZWEI

DAS TIER IST KEIN BESTANDTEIL
UNSERER ERNAHRUNG

Aus der Erde kamen Krauter.Aus
den Krautern der Same, Der den
Menschen das Leben gab.

Taittiriya Upanischade (11.1)

Die Veden, die dem ayurwedischen Wissen vorausgingen, besagten, dal3 die
dem Menschen angemessene Nahrung vorwiegend pflanzlichen Ursprungs
sei, und diese Nahrung héngt bis zu einem gewissen Grade von den Minera-
lien der Erde ab. Die pflanzliche Nahrung sollte durch natirliche tierische
Nahrungsmittel, wie zum Beispiel Milch und Honig, erganzt werden; es soll-
ten Nahrungsmittel gewonnen werden, ohne dal3 die Tiere selbst geschlachtet
werden mufdten. Bestimmte &ul3ere Teile von Tieren, Vogeln und Meeres-
lebewesen sind von Beginn der Zeit an zur Herstellung von Arzneien und zur
Linderung verschiedener Krankheiten genutzt worden. Dazu gehdren die Stof3-
zéhne und die Zahne des Elefanten, die Federn des Pfaus, das Gewelh des
Rotwilds, der Moschus aus der Vorsteherdriise des M oschusochsen, der Dung
gesunder Elefanten, der Urin gesunder Kilhe, das Gift von Schlangen; der
Lack, der von der Lackschildlaus abgesondert wird, Perlen von Augtern, die
Schalen von Muscheln und Kaurischnecken sowie Korallen von Korallenriffen.
Esist auch bekannt, daid Tiere in aten religitsen Riten geopfert wurden,
um die Verfehlungen von Menschen zu siihnen, oder um es den Menschen zu
erlauben, das intrinsische kosmische Gedéchtnis, das diesen Tierarten inne-
wohnte, zu erlangen. Spéter wurden im Ayurweda Tiere auRerdem als Arz-
neien fir Menschen geopfert, die unter schwachenden Krankheiten wie
Gedachtnisverlust, Verlugt des Lebenswillens, Trégheit, Abmagerung, Blut-
armut, schweren Beeintréchtigungen von Blut und Samen, zermirbenden
Schmerzen in den Gelenken, Organen, dem Unterleib oder den Venen litten.
Das Fleisch von Tieren it mit htherer Bewul3theit ausgestattet al's das Pflan-
zenreich, und es enthélt das dulRerst stark aktivierende Gedéchtnis der Natur
in Form von Rajas, dem universellen Prinzip der Beweglichkeit. Aufgrund
seiner aktiven Natur igt das Fleisch von Tieren therapeutisch dazu verwendet
worden, um ein degenerierendes System aufzubauen, wahrend gleichzeitig
das zdllulére Gedachtnis im menschlichen Korper aktiviert wurde. Bel die-
sem Prozefd kénnen die Impul se zu leben und zu Uiberleben geweckt werden.
In der Vergangenheit wurde das Tieropfer fur authentische menschliche
Bedurfnisse in harmonischem Einklang, mit universeller Achtung und auf-

Narayana Verlag, 79400 Kandern, Tel: 07626 / 974 970-0
Maya Tiwari ,,Das grosse Ayurveda Handbuch*



richtiger Dankbarkeit gebracht. Wir haben uns so weit von dem wiinschens-
werten, auf Achtung beruhenden Handel mit der Natur, so wie er von den
Alten praktiziert wurde, entfernt, dai? wir fiir unser Uberleben nicht langer
einen Tauschhandel mit dem Leben der Tiere fuhren kdnnen, da die hierfir
notwendigste Fahigkeit - unsere Féhigkeit, uns kognitiv zu erinnern - dra-
matisch geschwunden igt. Durch den Verlugt unseres eigenen kognitiven Ge-
déchtnisses sind wir nicht mehr in der Lage, die heiligen Erinnerungen, die
die Tierein sich tragen, anzuerkennen.

Im wesentlichen nimmt das Téten von Tieren heutzutage die Form eines
sinnlosen Abschlachtens an. Vedanta-Anhanger und Buddhisten haben ihren
Einfluf? dazu benutzt, um vor dem Toten von Tieren fir Geld, Nahrung und
sogar Arzneien zu warnen. Aufgrund der weitreichenden 6kologischen Zer-
stérung der Erde, die hauptsichlich darauf zurlickzufiihren ist, dal3 die Men-
schen ihr kognitives Gedachtnis verloren haben, verlieren auch die Tiereihr
innewohnendes kosmisches Gedéachtnis. Als Folge davon stellen ihr Fleisch
und ihre Vorréte nicht [&nger positive Heilmittel fir menschliche Leiden dar,
selbst wenn ihr Tod von ul3erst harmonischen Opferzeremonien begleitet ist.

Die Beziehung von Nahrung und Medizin zu den K&rpern von Menschen
und Tieren, die essen, um zu leben, findet in Form eines dynamischen Aus-
tauschs von Energie und Informationen gtatt. Das, was im zdluléren Gedécht-
nis des Korpers gespeichert wird, wird durch die Art von Gedéchtnis be-
stimmt, die jeder Spezies ureigen ist. Sowohl das kognitive Gedéachtnis, das
jeder Mensch in sich trégt, al's auch das kosmische Gedéchtnis, das jedes Tier
in sich tragt, héngt vom harmonischen Austausch des Individuums oder Tie-
res mit der Natur ab. Indem wir unsere eigene Natur as Spezies mifbrau-
chen, haben wir bei Tieren, Pflanzen und der Erde insgesamt nicht wieder-
gutzumachenden Schaden angerichtet.

Der Elefant trégt in bezug auf Lénge und Inhalt das wunderbarste Gedéchtnis
von allen Arten auf der Erde in sich. Von allen Tierarten auf der Erde ist
dieses Tier der Hiter des Wissens. Der weibliche Elefant, ein hervorragendes
Beispiel fur das arttypische Gedéchtnis der Tiere, ist bekannt dafir, daf3 er
einen schrecklichen Aufruhr veranstaltet, wenn seine Jungen sich in Gefahr
befinden. In einem Fall hat sich eine Elefantenmutter, deren Junges von ei-
nem Zug Uberfahren wurde, dadurch geracht, dal3 sie den Triebwagen des
Zuges so zertrampelt hat, dal3 nur Schrott Ubrigblieb. Heute werden die Ele-
fanten infolge menschlicher Ignoranz und der sogenannten menschlichen
Bedurfnisse aus ihrem natiirlichen Lebensraum vertrieben. Bei diesem Pro-
zel3 haben diese kostbaren, géttlichen Tiere angefangen, ihr Gedéchtnis zu
verlieren. Sie vernachldssigen sich und finden sich nicht mehr zurecht. In
einer Studie aus jungster Zeit wurde beobachtet, dai3 sie wie angewurzelt
dastehen und nicht mehr in der Lage sind, ihre Jungen zu verteidigen, se zu
schiitzen oder zu réchen, wenn siein Gefahr sind. Dasist ein gewisses Warn-
signal dafurr, daf3 der Elefant, eine geschadigte Spezies, dabei ist, sein
intrins sches Gedachtnis zu verlieren. Wenn wir die Elefanten verlieren und
damit das gesamte kosmische Gedéchtnis, das siein sich tragen, dann wer-
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den wir nie mehr in der Lage sein, im menschlichen Geist oder Gedéchtnis
das Wissen um die Krauter und Pflanzen und ihre erhaltenden und heilenden
Eigenschaften aufrechtzuerhalten. Ohne dai3 das betreffende Tier tatséchlich
exigtiert, konnen seine Gedachtniskiigelchen, die die Gedankenibertragung
und Kommunikation zwischen allen Arten ermdglichen, nicht fortbestehen.

In dhnlicher Weise wird die Kuh von den Veden als das gliickbringendste
Tier bei der Bereitstellung von tierischer Nahrung angesehen. Dieses gltige
Tier, dasauf Sanskrit ,,Go" heil¥, hat densdben Namen wie die heiligen Schriften
und spiegdt sich im Namen des Gottes Krischna wider, der Gopala genannt
wurde, dasheild: ,,derjenige, der die heiligen Schriften und die Kiihe schittzt."

Im Ayurweda wird die Milch s das vollstdndigste und als das erste satt-
wische Nahrungsmittel angesehen. Traditionellerweise wurden Kihe erst ei-
nige Zeit, nachdem seihr Kab geboren hatten, gemolken, damit ihre Milch
vom menschlichen System richtig assimiliert werden konnte. Aus dieser ge-
sunden Milch werden die heillendsten fettigen Substanzen fir den Menschen
gewonnen, zum Beispiel Buttermilch, Butter, Joghurt und Ghee. Aufgrund
der Mif3sténde und der Korruption in der heutigen Viehwirtschaft laufen wir
ernghaft Gefahr, dieses erste Nahrungsmittel der Erde zu verlieren. Die gan-
ze Palette von Giften, Chemikalien, Hormonen, Antikdrpern und arsenhalti-
gen Anregungsmitteln, die bel der Tierflitterung verwendet wird, ebenso wie
die grausame Praxis, Tierein Uberflllte Boxen zu sperren, in denen sie sich
in ihren eigenen Exkrementen suhlen und kaum Bewegungsspielraum ha-
ben, sind bdsartige und nicht wiedergutzumachende schadliche Handlungen
gegen die Tiere, die ansongten gliicklich zu unserem Wohlergehen beitragen
wirden. Bei diesem Prozef3 tragen die ungeheuren Schmerzen, die die Tiere
erdulden missen, ebenso wie die Schadstoffe in ihrer Nahrung, dazu bei, ihr
Fleisch zu verseuchen und in ihre Milch Uberzugehen. Wenn diese Milch
dann getrunken wird, dann dringen derselbe Schmerz und dasselbe Gift tief
in die Gewebe des menschlichen Kérpers ein.

Dank der Bemihungen zahlreicher unabhangiger Landwirteist esin letz-
ter Zeit wieder maoglich, qualitativ hochwertige Milch und Milchprodukte zu
erhaten. In den Vereinigten Staaten (und auch im deutschsprachigen Raum
- A.d. L.) dnd viele kleine Molkerden, die als Familienbetriebe arbeiten, in
denen Kilhe und Ziegen gesundes Futter ohne Chemikalien und Gifte erhal-
ten und die Rohmilch verkaufen, entstanden.

Butter, Joghurt und Ghee werden als &ul3erst néhrende Nahrungsmittel, die
Gesundheit fordern und die Lebenskraft auffillen, angesehen, sofern sie aus
qualitativ hochwertiger biologischer Milch hergestelt worden sind. Milch, Ghee
und Butter sind hervorragend bel Vata- und Pitta-Stérungen. Joghurt wird im
allgemeinen am besten be Vata-Stérungen verwendet, wahrend Kapha St6-
rungen am besten mit kleinen Mengen Ziegenmilch zu behandeln sind.

Gheg, das als wichtigste aus Milch hergestellte Arznei angesehen wird,
wird mit dem Element der Liebe im Korper assoziiert. Seine subtile Aktion
ermoglicht esihm, tief in die Gewebe einzudringen. So stellt es einen hervor-
ragenden Trégerstoff dar, um pflanzliche Pulver und Arzneien in den Korper
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hineinzubeférdern. Ghee gibt dem Kérper aulferdem Vertrauen und Potenz.
Sushruta sah innerlich angewendetes Ghee al's intelligenzschaffendes Prin-
zip an, und Charaka hebt seine Fahigkeit hervor, das Gedéachtnis und die
vitale physische Essenz, Ojas, zu fordern. Ghee wird hergestellt, indem man
Butter zum Kochen bringt und ihr so die ebenden Enzyme entzieht, die sonst
zur Bakterienbildung beitragen konnten. Die Qualitét des Ghees hangt von
der Qualitét der Butter ab, von der Herstellungsmethode und von der Lage
rung. Je dlter das Gheeist, um so hoher ist sein Heilwert.

Im Ayurweda wird Honig ebenfalls als Tragerstoff benutzt, um Arzneien
tief in die Korpergewebe hineinzubeférdern. Aufgrund seiner hitze-
produzierenden Eigenschaften ist Honig hervorragend fur Kapha- und Vata-
Stérungen geeignet. Obwohl es von seinem Wesen her siiR ist, ist es gleich-
zeitig zusammenziehend und stellt aus diesem Grunde eine wirksame Arznel
dar. Honig ist wie Milch ein tierisches Nahrungsmittel. Im Gegensatz zu an-
deren tierischen Produkten bleibt Honig jedoch aufgrund des energisch schitt-
zenden und frihreifen Wesens der Bienen unverseucht. Honig ist ein kréfti-
ges Nahrungsmittel, daher brauchen wir nur eine kleine Menge davon. Da
Honig nicht hitzebestandig ist, und durch Erhitzung schnell toxisch wird,
sollte er niemals gekocht werden.

TEIL DREI

DIE HEILENDE ERNAHRUNG DES PANCHA-KARMA

Eine heilende Diét erfreut das Herz, Se
nahrt den Korper und belebt das Gedachtnis.

Sushruta

Eine heilende Diét néhrt den Kdrper und ist daher ein Bestandteil der Shamana-
(St&rkungs-)Routine. Die Heildiét, die die Charakteristika der Brhmana- und
Langhana-Diéten aufweist, wird wahrend und nach der Pancha-Karma-The-
rapie verabreicht. Der ayurwedische Ansatz in bezug auf Diéten grindet sich
auf die Notwendigkeit, Korper, Geist und Sedle des Patienten zu verwohnen
und zu besanftigen. Innerhalb der jeweils richtigen Pancha-Karma-Therapie
besteht eine Hauptiberlegung darin, die natirlichen Prozesse des Korpers so
weit wie moglich zu stabilisieren und ihn gleichzeitig so zu manipulieren,
dal er seine Uberschiisse und Abfallstoffe freigibt.

Vor der Behandlung kann, sofern nétig, warmer Ingwertee serviert wer-
den, um den Patienten zu ermutigen, sich seiner Abfallstoffe zu entledigen.
Bevor Abhyanga und Snehana verabreicht werden, kann dem Patienten zum
Frihstiick auch ein siif3er Lecksaft gegeben werden, damit sich alle vorhan-
denen Beflrchtungen und Sorgen zerstreuen. Wenn die Snehana- oder
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Menge an Nahrung abzumessen, die diese ,,Schal€" bis zum Rand fillen
wirde. In dhnlicher Weise entspricht eine einzige Handschale an Flissgkeit
der idealen Flissigkeitsmenge, die man bei jeder Mahlzeit zu sich nehmen
sollte. Unsere Hande sind absichtlich so konstruiert, dafd sie das natiirliche
Fassungsvermdgen unserer individuellen Mégen widerspiegeln.

Im algemeinen wird die Nahrungsmenge flr einen Menschen, der anstren-
gende, harte Arbeit leistet, erhtht werden missen, um den héheren Energie-
verbrauch zu decken. Analog dazu sollte die Nahrungsmenge flr einen Men-
schen, der wahrend des Tages sehr wenig Energie verbraucht, entsprechend
reduziert werden. Die Menge der heillenden Nahrungsmittel, die wéhrend der
Pancha-Karma-Behandlung serviert werden, macht etwa ein Drittel einer
normalen Mahlzeit aus. Wenn die Menge an verzehrten Nahrungsmitteln
wéahrend der Therapie reduziert wird, dann kann das Verdauungssystem sich
neu organisieren, indem es seine Aktivitdten reduziert und gleichzeitig den
Koérper mit nicht allzu stérendem Agni ndhrt. Sowohl die heilenden Eigen-
schaften a s auch die richtige Nahrungsmenge erlauben es Apana und Gasen,
sich nach unten zu bewegen, wodurch Kapha reduziert wird, und Agni ermu-
tigt wird sich von neuem anzufachen.

WICHTIGE FETTIGE ZUBEREITUNGEN
In den Pancha-Karma-Therapien werden vierundsechzig verschiedene fet-
tige Zubereitungen verwendet. Dazu gehdren die Substanzen, die fir The-
rapien wie Nasya, Snehana, Swedana, Uttara und Anuvasana Vasti, Vire-
chana, Karna Purana und Gandusa zubereitet werden. Mehrere dieser Zube-
reitungen werden auch fur die Heildid wahrend der Pancha-Karma-Be-
handlung verwendet. Sie haben oft eine weitgefalite Nomenklatur, je nach-
dem, welche Nahrungsmittel in welchen Mengen verwendet werden. Eine
dunne Gritze, die aus Reis und Ghee besteht, wird zum Beispid Mantha
genannt; eine Abkochung, die aus Reis und Ghee besteht, heil3t Peya. Wenn
einer Mischung aus vier Teilen Wasser ein Tell Reis hinzugefligt wird, dann
wird sie Viepika genannt. Wenn Mungo-Bohnen zu Vilepika hinzugeftgt
werden, dann heifd das Ergebnis Kichadi. Eine dicke Reisporridge-Zube-
reitung nennt man Odana; eine dicke Gritze aus Rel's, Mungo-Bohnen,
schwarzem Pfeffer und Ghee wird Tarpana genannt. Wenn eine Suppe aus
sechs Teilen Wasser und einem Tell Gerste besteht, heil¥ sie Yavagu', eine
Bohnensuppe aus Pferdebohnen und Strauchbohnen heifdt Yusha; eine schar-
fe Gemise- oder Kréutersuppe mit oder ohne Buttermilch wird Khada ge-
nannt; wenn Milchmolke oder Joghurt, Steinsalz, Sesamdl und Uradbohnen
zu einem Khada hinzugefligt werden, dann heifldt es Kambalika. Der zu-
grundeliegende Reis heif3t, nachdem er gekocht wurde, Manda. Dieser Reis
ist besonders fur Vata-Typen stérkend. Eine dicke Griitze aus einem belie-
bigen Getreide heif3t Krushara. Ein stif3er, duftender, fllssiger Porridge aus
Milch und Joghurt, Krautern und Gewd(rzen mit Namen Lassi wird traditio-
nell verwendet, um die Verdauung zu fordern. Eine klebrige SuRigkeit aus
Rohrzuckersaft heil3t Phanita. Ein Stf3ungsmittel, das als Sukanat (siehe
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Anhang B) bekannt ist, kann anstelle von Zuckerrohrsaft zur Herstellung
dieses Porridges verwendet werden. Phanita kann auch als Sirup zubereitet
werden, und heif3t dann im allgemeinen sii3er Lecksaft. Ein Pudding aus
Milch, Joghurt oder Sahne heif3t Utkarika.

EINE WARNUNG

Die Helldiat kann nicht nur as Pancha-Karma-Dié verwendet werden, son-
dern auch von Zeit zu Zéit as reinigende und verjingende Diét wahrend des
Jahres. Die siebentagige Heildidt kann zu Hause zu den passenden Jahreszei-
ten fur die Reinigung bel Vata-, Pitta- oder Kapha-Stérungen durchgefihrt
werden. Sie sollte aber nicht Uber einen langen Zeitraum als Haupternghrungs-
form verwendet werden, da sie als periodische Heildiét, besonders im An-
schlufd an die Pancha-Karma-Therapie gedacht ist. Auch die sattwische Diét
sollte nicht a's Erndhrung Uber das ganze Jahr hinweg verwendet werden, da
der Korper aus alen finf Elementen besteht und die Stimuli aller drei Gunas,
namlich Sattwa, Rajas und Tamas benétigt. Obwohl sattwische Nahrungs-
mittel den grélReren Teil der Didgtempfehlungen flr Pitta-Typen ausmachen
und weitestgehend auch fir Vata-Typen gut sind, sind einige rajasische und
in geringerem Male auch tamasische Nahrungsmittel notwendig, um alle
K 6rpersysteme gesundzuerhalten. Bel Kapha-Typen sollte am besten der grof3-
te Tell der Erndhrung aus rajasischer Nahrung bestehen und zum geringeren
Teil aus sattwischer und tamasi scher.

FUR INNERLICHE UND AUSSERLICHE ANWENDUNG

*« Nur Rohmilch und Milchprodukte aus organischer Milchwirtschaft (Pitta-

Typen kdnnen aulRerdem Sojamilch verwenden; Vata-Typen auch Rels- oder

Mandel milch).

Reines Ghee, das aus Milch und nicht aus Pflanzendl hergestellt ist.

Passende Ol e fiir jeden Typ (verwenden Sie keineindustriell gefertigten

Erzeugnisse oder gehartete Ole. Gebrauchen Sie nur natiirlich verarbeitete

Ole aus dem Reformhaus bzw. Bioladen).

Reines Quell-, Brunnen- oder Regenwasser.

Naturlicher brauner Zucker, Jagre-Zucker oder Sukanat, wo Zucker not

wendig ig. (Verwenden Sie keinen weil3en Zucker oder industriell herge

stellten braunen Zucker).

Natrlicher, nicht-hitzegeschadigter Honig.

Ayurwedisches Steinsalz. Meersalz kann ersatzwel se verwendet werden,

wenn Steinsalz nicht verflgbar ist. (Verwenden Sie kein industriell gefer

tigtes Salz, Jodsalz oder Salzersatz).

» Gewdlrze und Krauter, die nicht zu lange im Regal gestanden haben und
nicht bestrahlt worden sind (ayurwedische Krauter werden nicht bestrahlt).

* Frisches Obst, das nicht gewachst oder mit Chemikalien bespriiht worden
is.

« Trockenfriichte, die nicht geschwefelt oder mit verarbeitetem Zucker oder
Chemikalien behandelt worden sind.

.

.

.

.

.

.
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* Biologische Fruchtsifte.

Esist empfenlenswert, die notwendigen Zutaten in Reformhausern, Bioladen
und/oder bel Ayurweda-Lieferanten zu bestellen, von denen einige in An-
hang G aufgefiihrt sind.

ZEITPLAN FUR DIE HEILDIAT NACH DER THERAPIE

Dieser Zeitplan sollte fiir dieselbe Zeitdauer nach der Behandlung eingehal-
ten werden, wie die Behandlung selbst gedauert hat, das heifdt, wenn die
Pancha-Karma-Behandlung oder -Behandlungen sieben Tage dauern, dann
sallte die nachfolgende Helldiat nach Beendigung der Behandlung sieben
Tage lang eingehalten werden.

Morgen Fpadtnachmittag
Tag (8 bis9 Uhr) (I 6 bis18 Uhr)
1 Peya Peya
2 Peya (kein Salz/Ol) Vilepika (kein Salz/Ol)
3 Vilepika Tarpana Mantha
4 Yusha Y avaguw/Kichadi
5 Gemise-Yusha Odana
6 DickfliissgesKichadi Odana
7 Khada/Payasam Nehmen Sie lhre normale
Erndhrung wieder auf*
* Anmerkung:

Dierichtige jahreszeitliche Erndhrung fir jeden Korpertyp wird in meinem
friiheren Buch Ayurveda: A Life of Balance besprochen.

Anmerkung:

|.Wenn gewlinscht, kann eine dritte Mahlzeit zwischen 12.00 und 13.00 Uhr
gereicht werden, die diesdbe Mahlzeit ist wie morgens. Wenn die Therapie-
dauer sieben Tage Ubersteigt, dann wiederholen Sie die Didtempfehlungen
der Reihe nach vom vierten bis zum siebten Tag biszum Ende der Didtphase.

2. Obwohl danach die normale Erndhrung wieder aufgenommen wird, sollten
Sie bis zu zwe Monate nach der Therapie mit Uberméldig 6ligen, scharfen,
kalten, abgestandenen oder ungesunden Nahrungsmitteln vorsichtig sein.

3.Nach der Virechana-Therapie sollte am dritten Tag Tarpana angtelle von
Vilepika gereicht werden.

4, Wahrend der Pancha-Karma-Therapie kdnnen Peya, Vilepika und/oder
Kichadi auch ausschliellich gereicht werden. Die Nahrungsmenge wah-
rend und nach der Therapie sollte ein Drittd der normalen Nahrungsmenge
der betreffenden Person betragen.
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