Gabriel Cousens

Mehr Lebensenergie
mit ayurvedischer Rohkost



Gabriel Cousens

Mehr Lebensenergie
mit ayurvedischer Rohkost

Frische Lebensmittel, Kréiiuter & Gewirze
optimal kombinieren fir lhr Wohlbefinden

x %

% 3%

Edition Sternenprinz
im Hans-Nietsch-Verlag



Dank

Ich bedanke mich bei Wind D’ Golds, die die Zubereitung ve-
ganen Essens und von Frischkost lehrt, flir thre groBziigige
Hilfe und ihre Beitrige zu den Rezepten. Mein Dank geht
auch an Bobbie Sparr, Heilpraktiker und ayurvedischer Arzt,
der tiberpriift hat, wie diese Rezepte die Doshas ausgleichen.

Titel der Originalausgabe: Conscious Eating
© 1992 by Gabriel Cousens

© Hans-Nietsch-Verlag 2003

1. Auflage erschienen im Hans-Nietsch-Verlag unter dem Titel Die
Kunst der Zubereitung lebendiger Nahrung

Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit aus-
driicklicher Genehmigung des Verlages gestattet.

Erweiterte und tiberarbeitete Neuauflage Juni 2017

Ubersetzung: Manuela Pervez

Lektorat: Thomas Menzel, Hans-Jiirgen Maurer, Martina Klose
Korrektorat: Ute Orth

Umschlag und Innenlayout: Rosi Weiss, unter Verwendung von Fotos
von 123rf.com

Druck: FINIDR, s.r.0., CeskyT&$in/Tschechien

Edition Sternenprinz im
Hans-Nietsch-Verlag

Schauinslandstrae 136 h, D-79100 Freiburg
www.nietsch.de/info@nietsch.de

ISBN 978-3-86264-675-3



Inhalt
Einfithrung 7

Das ayurvedische Tridosha-System:
Erndhrung gemail der eigenen

Korper-Geist-Konstitution 12
Vata-Dosha 14
Kapha-Dosha 19
Pitta-Dosha 24
Die Dosha-Krifte der Jahreszeiten 29
Test zur Bestimmung des eigenen ayurvedischen
Konstitutionstyps 32
Ihre Doshas durch die Ernahrung ins
Gleichgewicht bringen 38
Der Siure-Basen-Haushalt 46
Der Einflu} unserer Erniahrung auf das
Siure-Basen-Gleichgewicht 49
Siure- und basenbildende Lebensmittel 51
Wias 1st ein gesunder pH-Wert? 54
Wie man den pH-Wert ausgleichen kann 56
Frischkostrezepte 59
Frische Nahrungsmittel schonend erwiarmen 59
Masalas 61
Getreidegerichte 72
Getreidesalate 82
Soflen, Dressings, Dips und Aufstriche 85
Die beliebtesten Leinsamenrezepte 93
Samenjoghurt und Samenkdse 98
Dressings 103

Dips 117



Gemdiisegerichte 125

Milchsauer vergorenes Gemiise 134
Salate 140
Obstsalate 154
Obstsifte 159
Suppen 164
Gedorrte Lebensmittel 178
Meeresgemdtise 190
Sprossen ziehen 202
Weizengras anbauen 204
Verzeichnis der Rezepte 206

Literaturempfehlungen 208



EinfUhrung

Die Rezepte in Mehr Lebensenergie mit ayurvedischer Rohkost stelle
ich auf eher uniibliche Weise dar. Es geht mir nicht so sehr
darum, ob ein Rezept eine Nachspeise oder ein Hauptgericht
ist, sondern darum, ob ein Rezept vorrangig siure- oder basen-
bildend ist, ob es Omega-3- oder Omega-6-Fettsiuren enthilt,
ob es warmend oder kiihlend wirkt, ob es auf die Dosha-Kon-
stitution des Essers einwirkt, ob es eine jahreszeitliche Wirkung
hat, wie es sich auf die Organe auswirkt und ob die Speise Ei-
genschaften besitzt, die die Wirkung gefihrlicher Strahlung ab-
mildern. Falls Sie Thr ayurvedisches Dosha (d. h. Ihren ayurve-
dischen Konstitutionstyp) nicht kennen, kénnen Sie es mit
Hilfe des groBen Tests auf Seite 32 ff. ermitteln.

Die Speisen (sieche Seite 59 ff.) werden so zubereitet, dal3
Geschmack und Energien der Lebensmittel erhalten bleiben.
Gleichzeitig sind die Gerichte lecker, kunstvoll, interessant
und helfen dem Leser dabei, seine Erndhrungsweise seiner
individuellen ~Konstitution anzupassen. Ein besonderer
Abschnitt bei jedem Rezept zeigt, wie sich die Kriuter und
Gewiirze auf die ayurvedischen Doshas auswirken und ob sie
wirmend oder kiithlend wirken bzw. eine verdauungstérdern-
de Wirkung zeigen.

Uber diese Rezepte ervffnet sich uns auch eine leicht abge-
wandelte Methode, Lebensmittel zu kombinieren. Zwei schwere
Lebensmittel sollte man besser nicht miteinander kombinieren.
Obwohl die Avocado zum Beispiel eine Frucht ist und theore-
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tisch mit anderen Friichten kombiniert werden kann, fiihrt sie
dennoch in Kombination mit einer Banane, die auch ein
schweres Lebensmittel ist, zu einer Storung des Gleichgewichts,
besonders bei kapha-betonten Menschen. Wenn man pitta-
betont ist, versucht man, keine Lebensmittel miteinander zu
kombinieren, die Pitta aus dem Gleichgewicht bringen. Lebens-
mittel mit gegensitzlich wirkenden Kriften wie Milch sowie
Fleisch- und Wurstwaren sollte man nicht kombinieren. Ande-
rerseits kann man Lebensmittel und Kriuter miteinander kom-
binieren, deren Wirkungen sich gegenseitig positiv beeinflussen.
Kichererbsen, die zum Beispiel Vata aus dem Gleichgewicht
bringen, konnen zusammen mit Tahini, Knoblauch und Zitrone
eine gute Kombination ergeben, die wir als Hummus genie(en
kénnen. Indem wir wirmende Kriuter (die das Verdauungsfeu-
er aktivieren) zu Gemdtisen geben, die Vata normalerweise aus
dem Gleichgewicht bringen, kénnen wir die Bandbreite der
Nahrungsmittel erweitern, die eine vata-betonte Person essen
kann, ohne dal3 sie aus dem Gleichgewicht gebracht wird. Das
gleiche Prinzip findet auch auf das Kapha- und Pitta-Dosha
Anwendung. So wird das Zubereiten von Nahrung zur Kunst.
Entwickeln Sie ruhig Ihre eigenen Speisen auf der Grund-
lage meiner Rezepte. Diese bestehen zu 100 Prozent aus
Frischkost, ohne Auszugsole, Zucker und Milchprodukte. Ge-
legentlich wird in den Rezepten Miso verwendet, das — obwohl
es aus gekochten Soja-Bohnen gewonnen wird — durch einen
vorteilhaften nicht-alkoholischen Fermentierungsproze3 belebt
wird, bei dem viele Enzyme entstehen. Miso enthilt auch viele
Mineralstoffe, gibt einen salzigen Geschmack und hat spezielle
Anti-Strahlungswirkungen. Dariiber hinaus ist Miso ein ausge-
zeichnetes Beruhigungsmittel fuir Nerven und Magen. Es
gleicht Vata aus, wirkt neutral auf’ Kapha und bringt — in kleinen
Mengen verzehrt — Pitta nicht aus dem Gleichgewicht.



Einfithrung

In manchen Rezepten wird vorgeschlagen, Honig zu ver-
wenden. Obwohl Honig von Bienen stammt und daher nicht
in ein strikt veganes Konzept pafit, wird Honig im Rahmen
des ayurvedischen Systems sehr empfohlen, weil er besonders
gut das Kapha-Dosha ausgleicht. In seinem Buch Worldwide
Secrets for Staying Young berichtet Paavo Airola von einigen
interessanten Studien zur Langlebigkeit, die von dem bertihmten
russischen Biologen und experimentellen Botaniker Dr. Nicolai
Tsitsin mit russischen Staatsbiirgern durchgeftihrt wurden, die
alle tiber 125 Jahre alt waren. Nachdem Dr. Tsitsin (der wich-
tigste russische Bienenkundler) 150 Riickmeldungen analysiert
hatte, hielt er fest, dass alle befragten Menschen in Rufland,
die dlter als 125 Jahre seien, ohne Ausnahme gesagt hitten,
daf3 ithre Hauptnahrungsmittel Pollen und Honig gewesen
seien — hauptsichlich Pollen.

Der Honig, den diese Russen alen, war nicht der im Laden
gekaufte, pasteurisierte und gefilterte, den viele von uns als
Honig kennen, sondern ein unpasteurisiertes, ungefiltertes,
rohes Gemisch aus Honig und Bliitenpollen, das man auf dem
Boden der Honigbehilter findet. Dies erklart sich dadurch, da3
viele dieser russischen Hundertjihrigen auch Imker waren.

In Worldwide Secrets for Staying Young erklirt Airola, dal} der
Honig die Kalzium-Riickresorption stark verbessert, die Zahl
der roten Blutkdrperchen bei ernihrungsbedingten Animien,
die von Eisen- und Kupfermangel herrithren, steigert und
eine wohltuende Wirkung bei Arthritis, Erkiltungen, schlech-
ter Durchblutung, Verstopfung, Leber- und Nierenstorungen,
schlechter Haut und Schlaflosigkeit zeigt. Schon Pythagoras,
der griechische spirituelle Lehrer und Mathematiker, setzte
Rohkost zu Heilungszwecken ein und empfahl bereits im
Jahre 600 v. Chr. Honig fiir die Gesundheit und fiir ein langes
Leben.
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Streng genommen ist Honig ein Bienen- und kein Pflan-
zenprodukt, doch man kann Imker finden, die ihre Bienen
nicht ausbeuten. Sie nehmen den Bienen nicht ihren gesam-
ten Honig weg, um sie dann mit Zucker zu flittern und ihnen
Antibiotika zu verabreichen. Diese Imker verkaufen zumeist
auch Honig und Pollen in ihrer unbehandelten, rohen Form.
Strikte Veganer mogen das Geftihl haben, Honig sei ethisch
verwerflich. Fiir jene aber, die den Gesetzen natiirlicher Har-
monie folgen, mag Honig in dem hier beschriebenen Kon-
text akzeptabel sein. Wie ich an anderer Stelle erliutert habe,
st das Prinzip, anderen keinen Schaden zuzufiigen, immer
relativ. Denn wir leben in einer Welt, in der jeder Organismus
irgendwie Leben aufnimmt, um tberleben zu konnen.

Ich personlich lasse mich letztlich von meinem spirituellen
Feingeftihl leiten und esse das, was mein Eins-Sein mit dem
Gottlichen fordert und nicht gegen mein Prinzip verstoft,
anderen keinen Schaden zuzuftigen. Der Wert des Honigs und
die Notwendigkeit, ithn zu sich zu nehmen, ist fiir die einzelnen
konstitutionellen Typen verschieden. Honig wirkt trocknend,
wirmend und adstringierend. Wer eine Kapha-Konstitution hat,
wird auf positive Weise ausgeglichen und durch denVerzehr von
Honig auf eine hohere Ebene der Harmonie und der Gesund-
heit gebracht. Pitta-betonte Menschen konnen andererseits
durch den Verzehr von zuviel Honig aus dem Gleichgewicht
geraten. Honig kann in meinen Rezepten einfach durch Apfel-
saft, Datteln, Rosinen oder Feigen ersetzt werden.

Als ich diese Rezepte entwickelte, wollte ich sowohl den
Geschmack als auch die energetischen Eigenschaften der ur-
spriinglichen Nahrungsmittel bewahren. Ich habe die Rezep-
te auch so entwickelt, da3 sie das energetische Wechselspiel
der einzelnen Nahrungsmittel im Zusammenspiel mit den
Krautern hervorheben.
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Einfithrung

Ich hoffe, daB3 ich dem Leser die notwendigen Fihigkeiten
vermitteln kann, um Frischkost zuzubereiten, Sprossen zu
ziehen und Grundzutaten selbst herzustellen, zu denen zum
Beispiel frisches Sauerkraut, SamensoBen, Samenjoghurt und
Samenkise gehoren. In Mehr Lebensenergie mit ayurvedischer
Rohkost findet sich auch ein Abschnitt tiber gedorrte Nah-
rungsmittel, die sich zur Lagerung und fiir Reisen eignen.
Diese Nahrungsmittel werden bei 48 °C dehydriert, um mog-
lichst viele Enzyme zu erhalten. Obwohl das Dorren (Dehy-
drieren) die Enzyme am besten schont und die Lebensenergie
der Nahrungsmittel am wenigsten beeintrichtigt, reduziert das
Dérren nach Erkenntnissen auf Basis der Kirlianfotografie die
Gesamtenergie der Nahrung um etwa 25 Prozent. Durch die
Lagerung findet auch mit der Zeit ein unvermeidlicher nattir-
licher Verlust von vitaler Energie statt. Aufgrund dieses Ener-
gieverlustes empfehle ich gedorrte Lebensmittel nur fiir Rei-
sen und in Situationen, in denen man Lebensmittel lagern
muB. Trockene Nahrungsmittel bringen tendenziell Vata aus
dem Gleichgewicht und gleichen Kapha aus. Sie kénnen auch
Pitta aus dem Gleichgewicht bringen, wenn sie wirmend und
trocken und nicht kithlend und trocken sind.

In erster Linie liegt mir daran, daB3 Sie eine Wertschitzung
fiir die Energien der Nahrungsmittel und Krauter entwickeln.
Ich mochte ein Grundrepertoire an Rezepten vermitteln, die
auch Vorlagen fiir Frischkost-Gerichte darstellen, so dal Sie
eigene Rezepte auf Basis der hier vorgestellten grundlegenden
Prinzipien zubereiten konnen. Sobald Sie flir diese Rezepte
ein gewisses Verstindnis entwickelt haben, kénnen Sie fiir sich
selbst eine schmackhafte Ernihrungsform entwickeln, die die
konstitutionellen Doshas ins Gleichgewicht bringt, den
Siure-Basen-Haushalt reguliert, den Korper aufbaut, reinigt,
und ganz nach Bedarf wirmt oder kiihlt.
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Das ayurvedische
Tridosha-System

Ernéihrung gemdf der eigenen
Korper-Geist-Konstitution

Im ayurvedischen System werden seit Jahrtausenden die spe-
zifischen Energien bestimmter Lebensmittel und Kriuter ein-
gesetzt, um den Korper zu heilen und zu harmonisieren. Ayur-
veda ist ein mehr als 5000 Jahre altes Heilsystem, das tibersetzt
,» Wissenschaft des tiglichen Lebens® bedeutet. Die individuel-
le Korper-Geist-Konstitution bezeichnet man hier als Dosha.
Das Tridosha-System ermoglicht ein einfaches, vollstindiges
Verstindnis von der Wirkungsweise unserer Ernihrung auf
Gesundheit und Wohlbefinden. Es geht von drei verschiede-
nen Konstitutionstypen aus: Vata, Pitta und Kapha. Sie kénnen
Ihr personliches Dosha, Thren Konstitutionstyp, anhand einer
Tabelle (siehe Seite 32 ft.) ermitteln und so Ihre individuellen
Bediirfnisse besser verstehen und zudem erkennen, warum es
keine fiir alle geltende optimale Ernihrungsweise geben kann.
Ihr Dosha zeigt, welche Lebensweise die Natur flir Sie vorge-
sehen hat. Indem Sie sich von allen allgemeinen Ernihrungs-
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konzepten lossagen und sich so ernihren, wie es fiir Sie per-
sonlich am besten ist, schaffen Sie die Grundlage fiir ein
gesundes Leben in Einklang mit den Gesetzen der Natur.
Geringe Unausgeglichenheiten im Dosha-System sind der
Nihrboden fur das Entstehen von Krankheiten, und das Wis-
sen um die eigene Korper-Geist-Konstitution macht die
Krankheitsvorbeugung und -behandlung wesentlich wir-
kungsvoller. Um einen Zustand optimaler Gesundheit zu
erreichen, ist es notwendig, die Doshas auszugleichen.

13



Vata-Dosha

Die tierischen Archetypen von Vata-Menschen sind Ziege,
Hase, Kamel und Krihe. Vata umfal3t jene Qualititen, die wir
mit Luft und Wind in Verbindung bringen.Vata-Energie kiihlt,
trocknet und 1st hart wie Wiistenwind. Sie hat die unregelma-
Bige, unbestindige Eigenschaft des Windes, der kommt und
geht; ist leicht, wenig geformt und besteht aus viel Bewegung.
Die mentale und physische Energie eines Vata-Menschen
kommt schubweise und verschwindet ebenso rasch wieder.
Dem Vata-Typ fillt es schwer, seine Visionen zu verwirklichen.
Er ist oft visionar, fiihlt sich aber durch den Stref3 des Lebens
leicht tiberfordert, er beginnt viele Dinge mit groBem Enthu-
stasmus, seine Energie ist jedoch schnell verbraucht.

Korperliche Eigenschaften
von Vata-Menschen

Personen mit starken Vata-Neigungen sind meist schlank,
schmal und flachbriistig; haben hervorstehende Venen und
Muskelsehnen und kénnen nur schwer an Korpergewicht
zunehmen. Sie haben meist trockene, rissige Haut, einen zar-
ten Korperbau sowie einen eher dunklen Teint und werden
schnell braun. Die Haut eines Vata-Menschen ist empfindlich
und neigt zu Ekzemen und Schuppenflechte. Das regelmifi-
ge Eincremen mit geeigneten Olen (besonders eignet sich
Sesamol) wirkt harmonisierend und heilend.

14
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Vata-Personen haben in der Regel dunkles, dickes und
lockiges Haar; es mag an manchen Stellen zu 6lig, an anderen
zu trocken sein. Die Nigel sind eher unregelmifig, sprode und
weisen Rillen oder Einkerbungen auf. Die Farbe der Finger ist
unter den Nigeln oft leicht bliulich oder grau. Die Zihne des
Vata-Typs stehen hiufig schief, ungleichmifBig und sind hitze-
und kilteempfindlich. Schon in jungen Jahren kann sich Zahn-
fleischschwund einstellen. Vata-Menschen haben hiufig einen
bitteren oder adstringierenden Geschmack im Mund.

Kilte ist ein Vata-Aspekt. Daher ist der Vata-Typ sehr son-
nenbediirftig. Sein Kreislauf ist meist schlecht, die Haut ist bei
Beriihrung eher kiihl, er schwitzt kaum. Vata-Menschen lie-
ben Wirmequellen wie Sonne, Sauna und heile Bider. Sie
sehnen sich nach warmem Klima und geraten wihrend der
kalten, windigen Jahreszeiten leicht aus dem Gleichgewicht.

Vata-Doshas konnen korperlich groB3 oder klein sein. Sie
haben schmale Schultern und Hiiften sowie lange Finger und
Zehen, ungleichmifBige Korperproportionen und manchmal
auch Wirbelsiulenverkriimmungen, O-Beine oder asymmetri-
sche Nasenscheidewinde. Die Vata-bedingte Unbestindigkeit
schldgt sich auch in schwankendem Korpergewicht nieder.
Diese Menschen konnen alles essen, ohne viel zuzunehmen.

Meist ist die Augenfarbe des Vata-Menschen grau, graublau,
braun oder dunkelbraun. Er ist ein unregelmilBiger, hektischer
und schneller Esser. Manchmal 16t er auch iibermifBig und hat
anschlieBend Verdauungsprobleme. Sein Appetit variiert tiglich.
Hiufig muf} er zwischen den Mahlzeiten etwas essen. Nur mit
einem Friihstlick ist er tagsiiber leistungsfahig, da er zu Hypo-
glykidmie neigt, sein Blutzuckerspiegel schwankt.

Der Vata-Typ hat manchmal Verstopfung, dann wieder
Durchfall. Vata-Frauen haben oft einen unregelmifigen Men-
struationszyklus mit Unterleibskrampfen. Manchmal fillt bei
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thnen die Periode ganz aus, oder es stellen sich nur leichte
Monatsblutungen ein. Muskelkrimpfe und -spasmen sind
ebenfalls Vata-Eigenschaften.

Psychische und physiologische Merkmale
von Vata-Menschen

Vata-Menschen sind in der Regel aktiv und rastlos, haben
aber nur wenig Ausdauer. Thre Energie schwankt stark und ist
rasch aufgebraucht. Sie kénnen Energie nicht speichern und
tiberanstrengen sich schnell. Korperliche Aktivitit ist anstren-
gend flir dieses Dosha. Wie seine Energie ist auch sein Puls:
schnell, zart und unregelmifig. Phasenweise hat er ein starkes
Interesse an Sex und verausgabt sich dabei vollig.
Vata-Menschen sind sehr kreativ. Thr Geist st aufmerksam,
aktiv und rastlos. Sie sprechen schnell und sind schnell mental
erschopft. Sie begreifen Ideen und Konzepte rasch, sind oft
Visionire, Kiinstler und Theoretiker. Sie lieben aufregende Ver-
inderungen. Ausgeglichene Vata-Typen sind lebhaft und tempe-
ramentvoll, enthusiastisch, gesellig und voller kreativer Energie.
Diese Menschen sind empfinglich fiir feinstoftliche Ener-
gien, harmoniebediirftig und neugierig. Es ist leicht fiir sie, ein
spirituelles Leben zu ftihren. Schwach entwickelte Willenskraft
braucht allerdings Disziplin. Vata-Doshas begreifen schnell,
vergessen aber leicht. Sie sind sensibel flir thr Umfeld und
werden von Lirm und Disharmonie stark beeintrichtigt.
Laute Musik empfinden sie mitunter als geradezu schmerzhaft.
Solche Personlichkeiten denken vorwiegend in Worten.
Vata-Menschen reagieren sensibel auf Veranderungen in
threm Umfeld. Sie haben eine diinne Haut und geraten
schnell aus ihrer Mitte. Oft konnen sie abends nicht einschla-
fen oder wachen zu frith am Morgen auf, haben aufwiihlen-
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de, bewegende Traume, tendieren zu Nervositit, iibermiBigen
Sorgen und Angsten. Sie sind leicht reizbar und werden
schnell irgerlich, wobei ihr Arger rasch wieder verfliegt. Thr
aktiver Geist bendtigt unentwegt Stimulation. Vata-Typen
gewinnen schnell Freunde, allerdings sind die Beziehungen
meist nur von kurzer Dauer. Sie wirken hiufig unkonzen-
triert und zerstreut, sind offen und aufnahmefihig flir spiri-
tuelle Entwicklung, wechseln schnell den Freundeskreis und
beschiftigen sich mit vielen Dingen nur oberflichlich, so
lange, bis ihr Interesse von etwas Neuem angezogen wird.

Die Unausgeglichenheit
des Vata-Doshas erkennen

Eine Vata-Unausgeglichenheit zeigt sich in Nervositit, Angst,
Sorgen, Schlaflosigkeit, Schmerzen, Krimpfen und Zittern
sowie trockener und sproder Haut, Arthritis, Abmagern, Steif-
heit, Verstopfung, allgemeiner Trockenheit, Durst, Schlaflosig-
keit, tibermiBiger Empfindlichkeit und Reizbarkeit.Vatas ten-
dieren zu Dickdarmproblemen und Blihungen. Des weiteren
konnen Schmerzen des unteren Riickens oder Nervensy-
stemstorungen wie Ischiasbeschwerden, Lihmungen und ver-
schiedene Formen von Neuralgien auftreten. Fast alle
psychosomatischen Symptome stehen mit einer Vata-Unaus-
geglichenheit in Verbindung.

Vata-Dosha gerit aus dem Gleichgewicht durch

* extreme Belastungen wie tibermiBige korperliche und
mentale Aktivitit, viel Reisen, Zeit- und Termindruck,
zuviel Arbeit, exzessives Fasten oder anderes Extremes;

* einen chaotischen, unregelmifBigen Lebensstil, der sich
nicht an den natiirlichen Kreislaufen orientiert (wie hiau-
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fig wechselnde Schichtarbeit, unregelmifiges Essen und
eine von Stre} geprigte Lebensweise);

* zuwenig Schlaf und Entspannung;

* das Leben in einer kalten, windigen Klimazone;

*  Drogenmissbrauch;

+ starke Gefiihle, die entweder ausgelebt oder unterdriickt
werden;

» trockene und eingefrorene, kiihle, leichte, bittere, adstrin-
gierende oder scharfe Lebensmittel sowie gekiihlte
Getranke oder Drinks mit Eiswiirfeln und

e zuviel Sorgen, Angste und iibermiBige mentale Aktivitit.

Vata-Dosha kann ausgeglichen werden durch

* warmes, feuchtes, ruhiges Klima mit nur wenig Wind,

* ein gemibigtes, ausgewogenes Leben in Harmonie mit
den Kreislaufen der Natur;

* warme, fett- und flissigkeitsreiche Lebensmittel (wie
Avocados sowie eingeweichte Niisse und Samen);
erwarmte Kriuter, mit Rohkost gemischt, sowie siil3e,
salzige und saure Lebensmittel, die nicht zu trocken sind
(wie z. B. dehydrierte Nahrungsmittel);

* in der Sonne oder im Ofen auf etwa 48 °C erwirmte
Speisen sowie eingeweichte Trockenfriichte; rohe, im
Mixer piirierte Gemiise (flir Rohkost-Vata-Typen)

* regelmiBige Mahlzeiten, keine zu langen Pausen
zwischen den Mahlzeiten;

e ausreichend Schlaf;

* die Traute, nein zu sagen;

* regelmiBige Meditation, um den Geist ruhig und klar zu
halten, und

* ein Umfeld, das so sicher, harmonisch und ruhig wie
moglich gestaltet ist.
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Kapha-Dosha

Kapha-Eigenschaften sind fast das Gegenteil der Vata-Merkma-
le. Dem Kapha-Dosha entsprechen symbolisch Elefant, Stier,
Pterd, Meeresschildkrote und Lowe. Kapha-Personlichkeiten
sind still, zuverldssig und gehen bestindig ihrer Arbeit nach,
ohne sich zu beschweren. Sie sind familienorientierte Men-
schen, die gern zu Hause sind und sich mit den Dingen, so wie
sie sind, zufrieden geben. Sie konnen ihre Energie in allen
Lebensbereichen speichern, sind Sammler und haben die Ten-
denz, alles festzuhalten — Besitz, Geld, die Vergangenheit, Men-
schen, Energie, Worte und ihr Korpergewicht. Kapha kombi-
niert die Qualititen von Erde und Wasser, wie Schleim oder
Schlamm. Kapha-Energie ist trige, dick, schwer, langsam, stabil,
zahfltssig, klebrig und kalt. Ein unausgeglichener Kapha-
Mensch 1Bt zuviel, ist tibergewichtig und eher inaktiv.

Korperliche Eigenschaften
von Kapha-Menschen

Kapha-Typen speichern ihre Energie hiufig in threm Korper.
Es fillt ihnen schwer abzunehmen. Thre Verdauung ist langsam
und regelmiBig. Kapha-Frauen setzen leicht im Hift- und
GesiBbereich Fett an. Sie neigen dazu, Wasser im Korper zu
speichern, besonders vor ihrer Periode. Diese ist meist regel-
mibBig und verlduft ohne tibermilig starke Blutungen oder
Komplikationen.
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Kapha-Menschen haben eine schwere Knochenstruktur
sowie breite Schultern und Hiiften. Thre Finger und Zehen sind
meist kurz und dick. Insgesamt ist ihr Korper wohlproportio-
niert. lhre Gelenke sind stabil und geschmeidig, ihre Haut hat
eine gute Feuchtigkeit. Sie werden in der Sonne schnell braun
und haben eine glatte und dicke Haut mit Sommersprossen und
Leberflecken. Thre Haut ist manchmal kiihl, aber nicht kalt, da
sie eine gute Blutzirkulation besitzen. Kapha-Menschen
schwitzen miflig. Sie haben oft groe Augen, deren Farbe
blau oder braun ist. Typisches Kapha-Haar ist dlig, leicht wellig,
dick und braun oder dunkelbraun. Kapha-Nigel sind kriftig,
grof} und ebenso symmetrisch wie die Zihne. Die Zunge ist
nur selten belegt. Wenn Kapha-Menschen unausgeglichen sind,
haben sie mitunter einen stillichen Geschmack im Mund.

Wenn sie sich regelmiBig korperlich betitigen, sind Kapha-
Doshas leistungsfahiger. Paradoxerweise haben sie jedoch selten
Lust, Sport zu treiben. Kapha-Menschen haben meist einen
guten Muskeltonus, eine gute Koordination und kénnen kor-
perliche Belastungen ohne Probleme aushalten. Sie haben eine
geringere Libido. Wenn sie einmal Spal am Sex gefunden
haben, kann sich das allerdings andern. Sie sind sehr fruchtbar,
ithre allgemeine Physis wie ithr Puls sind langsam, rhythmisch
und kriftig. IThr Schlaf ist lang und tief und sie erwachen aus-
geruht und klar. Wenn sie tagsiiber schlafen, fiihlen sie sich
anschlieBend matt und verlangsamt. Nur selten leiden sie unter
Schlaflosigkeit, und ihre Traume sind ruhig und friedlich.

Psychische und physiologische Merkmale
von Kapha-Menschen

Die typische Kapha-Personlichkeit ist ruhig, bestindig, ent-
spannt, ernsthaft, innerlich ruhig und gerit in StreBsituatio-
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nen nicht so leicht aus dem Gleichgewicht. Das intellektuelle
Verstindnis ist etwas langsamer, allerdings behilt ein solcher
Mensch einmal Gelerntes besser. Er spricht langsam, eher
wenig und redet nur, wenn er etwas Wichtiges zu sagen hat.
Er hat eine tiefe und volle Stimme und ist wiirdevoll in Spra-
che, Ausdruck und Auftreten.

Kapha-Menschen sind tolerant, ausgeglichen, liebevoll und
vergeben leicht. Sie haben ein stark ausgeprigtes Gerechtig-
keitsgeftihl, sind grofBziigig, geduldig, bescheiden und bestin-
dig. Thre Beziehungen sind stabil, und ihr Geist ist klar und
ausgeglichen. Kapha-Menschen gehen Auseinandersetzungen
aus dem Weg. Manchmal neigen Kapha-Doshas zu Selbstzu-
friedenheit und scheuen sich vor Verinderungen. Sie tendie-
ren zu Trigheit, wenn sie jedoch einmal in Schwung geraten
sind, konnen sie starke Emotionen empfinden. Unter Druck
neigen sie dazu, anstechende Dinge immer wieder aufzuschie-
ben. Diese Menschen bendtigen viel Zeit, um Entscheidun-
gen zu treften. Haben sie sich jedoch entschieden, stehen sie
auch dazu. Eine Unausgeglichenheit dieses Doshas fiihrt zu
Passivitit, Trigheit und Uberempfindlichkeit, Geiz und iiber-
zogenen Besitzanspriichen. Diese Menschen klammern sich
oft krampthaft an Dinge.

Kapha-Typen erfahren die Welt durch ihre Sinne und
Emotionen. Sie sind stark mit der materiellen Welt verbunden
und neigen dazu, Besitz anzuhdufen. Sie lieben das Gewohn-
te, das Bestindige. Sie verbringen ihre Zeit am liebsten zu
Hause im trauten Kreis threr Familie. Sie sind keine groflen
Theoretiker, verstehen es, Dinge am Laufen zu halten. Inno-
vationen werden von ithnen meist nicht geschaffen, sondern
stabilisiert. Sie sind gute Vermittler und eignen sich als Mana-
ger oder fiir die Biiroarbeit. Mitunter sind sie unflexibel.
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Die Unausgeglichenheit
des Kapha-Doshas erkennen

Symptome einer Kapha-Storung sind Schwere, Schlifrigkeit,
Verstopfung, Juckreiz, Hautkrankheiten, Abgestumpftheit,
Trigheit, Depressionen, Odeme, Gelenkschwellungen und
eine UbermiBige Schleimproduktion in Auge, Ohr, Nase,
Rachen und Lungen. Kapha-Menschen tendieren zu Erkil-
tungen, Grippe und Infektionen der oberen Luftwege. Die
Kapha-Neigung zu Fliissigkeitsspeicherung und gesteigerter
Schleimproduktion wird durch Sonne, Sauna und etwas Ca-
yennepfeffer am Morgen gemildert.

Kapha-Dosha gerit aus dem Gleichgewicht durch

+ trige Untitigkeit sowie tibermiBigen Konsum von fetten,
oligen, frittierten Speisen;

» regelmiBige Schlifchen nach dem Essen;

* siille, fettreiche Desserts und viel Eis; zuviel Fliissigkeit;

* Vollerei und insbesondere siille, 6lige, salzige, kiithlende,
gefrorene oder wasserreiche Nahrungsmittel sowie
WeibBbrot, Gebick und Kuchen, Fast Food und Milch-
produkte;

* mangelnde korperliche Betitigung;

» unterdriickte Kreativitit sowie geistige und korperliche
Trigheit (auch: zuviel Fernsehen);

* Beruhigungsmittel und Schlaftabletten;

* unterdriickte Emotionen und ungeldste Konflikte;

e nasses, feuchtes und kaltes Klima und

* das Sammeln und Festhalten aller méglichen Dinge.
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Kapha-Dosha kann ausgeglichen werden durch

ein aktives, kreatives, stimulierendes Leben auf korper-
licher, emotionaler und mentaler Ebene (regelmifige
sportliche Betitigung, ein interessanter Freundeskreis und
ein harmonisches berufliches Umfeld, wenig Fernsehen);
warme, trockene, scharfe, bittere und adstringierende
Speisen, adstringierendes griines Gemiise sowie erhitzte,
scharfe Krauter;

eine zu 80 Prozent aus Rohkost bestehende Ernihrungs-
weise;

mibiges Essen, rohkostlicher Honig zum Siilen;

eine auf etwa 1 Liter pro Tag reduzierte Fliissigkeitsauf-
nahme;

das Ausdriicken von Gefiihlen, wie sie in der jeweiligen
Situation auftreten;

das Ablegen des Schutzpanzers und einen regen Aus-
tausch mit der AuBBenwelt sowie

spirituelle Praktiken, die den Kontakt mit dem Gott-
lichen und dem eigenen Lebenssinn vertiefen.

W ,7a0z. 2020

23



HANS-NIETSCH-VERLAG
LESEPROBE

Gabriel Cousens

MEHR LEBENSENERGIE
MIT AYURVEDISCHER ROHKOST

Fr|sche Lebensmittel,
\ ‘g
) /R Kriuter & Gewiirze
) optimal kombinieren
Ur Ihr Wohlbefinden
ﬁzepte
ickelt im
Tree of Life
Center

HANS-NIETSCH-VERLAG

Gabriel Cousens
Mehr Lebensenergie mit ayurvedischer Rohkost

Frische Lebensmittel, Krauter & Gewiirze
optimal kombinieren fiir lhr Wohlbefinden

Rohkostliche Nahrung lasst nicht nur unseren Koérper gesunden, sie heilt auch unsere
Seele und klart unseren Geist — besonders dann, wenn sie nach ayurvedischen Prinzi-
pien zubereitet wird, das hat Dr. Gabriel Cousens herausgefunden. Und so bietet seine
vegane Klche Frischkost-Gerichte, die hdchstens sanft erwarmt werden, sodass Vi-
talstoffe und Enzyme erhalten bleiben. Die kostlichen, einfach zubereiteten Rezepte
heben das energetische Wechselspiel der einzelnen Nahrungsmittel in Verbindung mit
den Krautern und Gewdlrzen hervor. Sie starken die Lebensenergie, aktivieren die
Selbstheilungskrafte des Kérpers und sind ein wahrer Jungbrunnen fur Kérper und
Geist.

200 Seiten, Broschur, ISBN: 978-3-86264-675-3

www.nietsch.de






