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AYURVEDA

«Was macht mich gliicklich?» «Wie kann ich mein Leben

gestalten, dass es mir Zufriedenheit, Gesundheit und Er-
folg beschert?» Diese Fragen stellen wir uns speziell in
Krisenzeiten. Gute Antworten fiir Lebensfragen finden
wir in den Weisheiten des Yoga und Ayurveda: Sie geben
den Schliissel zum Geheimnis eines gliicklichen Lebens.
«Manage deinen Koérper und transformiere deinen
Geist.» Mit diesem Leitsatz weist uns der Ayurveda-Ge-
lehrte Caraka den Weg zu einem erfiillten Leben. Erken-
nen wir unsere individuelle Konstitution (Prakriti), kén-
nen wir sie mit ausgleichenden Massnahmen so managen,
dass wir mit liebevoller Selbstakzeptanz und etwas Selbst-
disziplin alles erhalten, was es zum Gliicklichsein braucht.
Die spirituelle Gliickseligkeit wiederum entspringt aus
der Stirke unseres Geistes (Manas), die wir durch die
Transformation unserer Gedanken und Gefiihle erlangen.

GlUck hangt von der Konstitution ab
Ausgangspunkt des korperlichen Selbst-Managements ist
die Balance der drei Doshas Vata, Pitta und Kapha. Sie
schenken uns eine einzigartige Konstitution, von der un-
sere Gesundheit und unser Gliick abhingen.

Vata-Typen sind eher zarte, feinfiihlige und spirituell
offene Menschen. Durch ihre hohe Affinitit zu den Ele-
menten Luft und Ather zeichnen sie sich durch eine krea-
tive, bewegungsfreudige und oftmals kiinstlerisch begabte
Persdnlichkeit aus, die bei Disbalancen zu innerer Unru-
he, Nervositit, Angsten und dem Gefiihl von «innerer
Leere» neigt. Fiir die Gesundheit, Stabilitit und Lebens-
freude eines Vata-Typs ist es wichtig, dem Leben mit war-
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men, regelmissigen Mahlzeiten, bestindigen Beziehun-
gen und ruhigen Yogazyklen feste Struktur zu verleihen.

Pitta-Typen sind dynamische, zielstrebige und perfekti-
onistisch veranlagte Menschen. Thr ausgeprigtes Feuerele-
ment schenkt ihnen nicht nur korperliche Wirme und ein
hitziges Temperament, sondern auch eine hohe Intelli-
genz und Schaffensfreude. Pitta-Typen bendtigen stets
neue Ziele und Herausforderungen, um sich innerlich
erfiillt und kraftvoll zu fiithlen. Andererseits ist es wichtig,
auf kiihlende Nahrungsmittel und Getrinke sowie ein
korperliches Workout mit anschliessendem Entspan-
nungsprogramm zu achten, damit Pitta sich nicht im
ibermissigen Feuer verbrennt und seine emotionale Reiz-
barkeit, Ungeduld und Burnout-Tendenz schiirt.

Kapha-Typen sind ruhige, zufriedene und auf Bequem-
lichkeit ausgerichtete Personlichkeiten. Mit ihrem ausge-
prigten Wasser- und Erdelement sind sie wie der Fels in
der Brandung und lassen sich nicht schnell aus der Ruhe
bringen. Andererseits neigen sie dazu, alles Unangenehme
zu verdringen und ignorieren ihre Probleme scheinbar er-
folgreich durch Kompensatoren wie zu viel Essen, Alko-
hol oder Dauer-TV-Berieselung. Um die Kapha-Abwehr-
hiille zu durchbrechen, sind neben der notwendigen
Geduld (bei Kapha dauert alles ein bisschen linger) auch
scharfe Gewiirze, dynamische Yoga Flows und eine kon-
frontierende Kommunikation notwendig.

Fiir die geistige Transformation eignen sich die menta-
len Yoga-Techniken auf hervorragende Weise, um das Be-
wusstsein zum Gliick zu schulen.
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