Ales Gesund leben

Die bekannte
Expertin fiir
Ayurveda,
Kerstin Rosenberg,
verrit, wie wir im
Gleichgewicht bleiben

von Deborah Weinbuch
ieindische ,Lehre vom Leben* ist ein
jahrtausendealtes Medizin-System
zur Vorbeugung und Behandlung von
Krankheiten. Zentraler Gedanke: Die
Menschen sind verschieden. Was dem einen
Typ gut tut, ist Gift fiir den anderen und um-
gekehrt. Wer sein Gleichgewicht gefunden
hat, bleibt gesund und wirkt ldnger jung.

Die drei Doshas

In jedem Menschen wirken die drei Kor-
persifte oder Bioenergien (,Doshas*). Va-
ta verkorpert das Bewegungsprinzip (auch

geistige Beweglichkeit), Pitta ist das Feuer
und die Umsetzungskraft (Verdauung, En-
zyme) und Kapha sorgt fiir Stabilitdt und
Festigkeit (Knochen und Lymphe) im Kor-
per. Ihre jeweilige Zusammensetzung be-
stimmt die individuelle Konstitution des
Menschen. So prédgt die Dominanz der ei-
nen oder anderen Kraft unser Erscheinungs-
bild, unsere Personlichkeit und unseren Le-
bensstil. Grundsétzlich gilt: Die dominante
Kraft im Korper gerdt am schnellsten aus
dem Gleichgewicht. Deswegen sollte diese
immer mit geeigneten Malnahmen ausge-
glichen werden (siehe Tabelle unten).®

Die drei Typen auf einen Blick

Kapha-Typ

Vata

® Menschen mit einem
dominanten Vata sind
meist sehr schlank,
drahtig und kreativ. Sie
sind immer in Bewe-
gung, frieren leicht und
haben Schwierigkeiten,
zur Ruhe zu kommen.

Zu viel Vata

@ Stress, Unsicherheit
und stindige Uberlas-
tung konnen das Vata
liberschwappen lassen.
Dies duRert sich z. B. in
Schlaflosigkeit, Nervosi-
tat, Konzentrationsman-
gel und Angsten.

Pitta

@ Kraftvoll, zielstre-
big, scharfsinnig - das
sind Pitta-Typen. Sie
haben eine starke
Verdauung, reichlich
Durchsetzungsvermo-
gen und sind immer in
Aktion.

Zu viel Pitta

® Sodbrennen, Durch-
fall oder Hautunrein-
heiten zeugen von
einem UbermaR
an Pitta. Be-
troffene rea-
gieren schnell
gereizt.

Kapha

@ Diese Menschen sind
sehr bestdndig, liebe-
voll und ausdauernd. Da
das Kapha-Element fiir
Struktur und Aufbau des
Korpers verantwortlich
ist, haben sie eine eher
kraftige Erscheinung.

Zu viel Kapha

@ Durch Bewegungs-
mangel oder zu viel
SiiRes fiihrt z. B. zu
Miidigkeit, Lustlosigkeit
bis hin zu Depressionen,
Ubergewicht und ver-
schleimten Erkaltungs-
krankheiten.

So bleiben Sie im Gleichgewicht

Fiir Vata-Typen

® RegelmédRigkeit Ein gleichmadRiger Le-
bensrhythmus beruhigt das Vata. Dazu ge-
horen feste Zeiten zum Essen und Schlafen.

@ Bldahendes meiden Nach 16 Uhr sollten
Sie auf schwer Verdauliches wie Kohl, Hiil-
senfriichte und Rohkost verzichten.

® Warmende Speisen Vata-Typen vertragen
auch fette Speisen und kleine siiRe Nach-
tische, ohne iibermdRig zuzunehmen.

@ Friih schlafen gehen und vorher die Fiile
mit Sesamdl massieren - das sorgt fiir einen
erholsamen Schlaf.

@ Melissentee tut gut.

Fiir Pitta-Typen

® Rohkost und Salate kann der Pitta-Typ zur
Mittagszeit besonders gut verdauen. Wohltu-
end: Die kiihlende Wirkung roher Speisen.

® Siuerndes reduzieren Hierzu gehoren z. B.
Fleisch, Zucker, WeiRmehl sowie Kaffee, schwar-
zer Tee und alkohol.

® Korperlicher Ausgleich hilft gegen die inne-
re Anspannung und baut Aggressionen ab, z. B.
Sport, Tanzen, Haus- oder Gartenarbeit.

® Scharfes meiden Chili, Meerrettich & Co.
peitschen das Pitta in die Hohe. Ebenfalls un-
giinstig: sehr Saures wie z. B. Zitrusfriichte

® Fencheltee wirkt ausgleichend.

Fiir Kapha-Typen

@ Zwischenmahlzeiten vermeiden Kapha-
Typen setzen sehr schnell an und sollten sich
deshalb bewusst essen und nicht snacken.

® Trennkost Eine Mahlzeit sollte entwe-

der EiweiR oder Kohlenhydrate beinhalten

- nicht beides auf einmal.

@ Bitteres bevorzugen Chicoree, Radicchio
usw. regen den Stoffwechsel an. Pikant wiir-
zen, aber nur wenig Salz essen.

@ Tédglich bewegen Eine halbe Stunde Yoga,
Walken, Radfahren oder Schwimmen tut gut.
Vermeiden Sie, mittags zu schlafen.

® Ingwertee bringt Sie in Schwung.

Chutney tut
allen gut

REZEPT: 2 Boskop-Apfel, 1 Stiick
frischer Ingwer, 1 TL Ghee (But-
- terfett), Saft von einer Orange, 4

Scheiben getrocknete Mango, 1/4 TL Anis,
2 Nelken, 1 MS__Chilipulver, 2 TL Vollrohrzucker, Salz
Zubereitung: Apfel schilen und wiirfeln. Anis,
Nelken und fein gehackten Ingwer in etwas Ghee an-
rosten. Apfel zufiigen und andiinsten. Mangoscheiben
fein schneiden, mit Orangensaft, Salz, Chili und Zu-
cker zu den Apfeln geben und 10 Min. kdcheln lassen.

Meine Sprechstunde

Hier beantworte ich jede Woche Ihre Fragen.

Scaredben Sce wr!

Thomas Roll (61), Facharzt fiir Allgemein-

medizin aus Hamburg, Alles fiir die Frau,
Brieffach 30837, 20067 Hamburg,
E-Mail: thomas.roll@
bauerredaktionen.de
Die Leseraktion wird ganz

oderin Teilen in Print und
digital verdffentlicht.
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