AYURVEDA

Janna Scharfenberg
Ayurveda for Life
Ayurvedische Heilkunst fir
einen modernen Lebensstil
& Alltag - FuUr mehr Balance
und Gesundheit - Mit
Rezepten, Yoga-Ubungen
und Selbsttests

AYURVEDISCHE HEILKUNST FUR EINEN
MODERNEN LEBENSSTIL & ALLTAG

Bestellen Sie mit einem Klick fur 20,00 €

Penguin

Barclom House amazonde | 2 biicherde | ‘/eBook.de
genalokal = | 7 Thalia | Hugendubelde || [TPTTRTR]ET

Seiten: 208
Erscheinungstermin: 20. Mai 2019

Mehr Informationen zum Buch gibt es auf

www.penguinrandomhouse.de



www.penguinrandomhouse.de
http://www.amazon.de/exec/obidos/asin/3517097896/verlagsgruppe-21/
https://clk.tradedoubler.com/click?p=324630&a=1975031&url=https://www.ebook.de/de/quicksearch?searchstring%3d9783517097893
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=9362&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https://www.hugendubel.de/de/shoppingcart/add?amount%3d1%26id%3d9783517097893]]
http://clkde.tradedoubler.com/click?p=49521&a=1975031&url=www.weltbild.de/warenkorb/ean/hinzufuegen?ean=9783517097893:1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14158&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%3a%2f%2fwww.thalia.de%2fshop%2fhome%2fartikeldetails%2fean9783517097893]]
https://shop.penguinrandomhouse.de/shop/action/shoppingcart/add?id=9783517097893&amount=1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14191&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%3a%2f%2fwww.buecher.de%2fgo%2fcart_cart%2fcart_add_item%2fprod_id%2f1%3a9783517097893%2f]]

e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Ayurveda zum Ausprobieren - Ayurveda fiir den Alltag

Ayurveda ist eine Jahrtausende alte Wissenschaft, die eine Fille an
kraftvollen, typgerechten Werkzeugen flr eine ausgeglichene Lebensweise
bietet. Es geht darum Koérper und Geist in Balance zu bringen, um gesund
und gllcklich zu leben.

Dr. med. Janna Scharfenberg Ubersetzt in diesem praxisorientierten
Handbuch die uralten Regeln in unseren modernen Alltag. Sie erklart
medizinisch fundiert, was zu welcher Tages- und Jahreszeit, warum und
fir wen am besten wirkt und passt die Empfehlungen aus der indischen
Heilkunst an unseren westlichen Lebensstil an.

Ein Buch fur Ayurveda-Neulinge wie auch langjahrige Fans der
traditionellen Medizin zum Durchlesen, Nachschlagen - und vor allem -
zum Ausprobieren!

Inklusive:

» 4 Selbsttests, die Ihnen helfen, Ihren Dosha-Typ zu bestimmen, Ihr
Essverhalten zu beleuchten, zuklinftig besser mit Stress umzugehen sowie
eine flr Sie passenden Morgenroutine zu entwickeln

» 20 kdstliche Rezepte

» 3 bebilderte Yoga-Sequenzen

» Online abrufbare Audio-Meditationen

» zahlreiche Extra-Tipps, Grafiken und Tabellen flir eine schnelle
Orientierung

Finden Sie heraus, wo Ihre Bedurfnisse liegen, was Ihnen ganz persdnlich
guttut und wo und wie Sie Ayurveda in den eigenen Alltag integrieren
kénnen.
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und das Objekt der Wahrnehmung, die Trig-
heit (Tamas). Wenn der Beobachter seine Be-
obachtung macht und in Kontakt mit dem
Objeke tritt, dann treffen sich Sattva, Rajas
und Tamas. An dieser Schnittstelle erhalten
wir Erfahrung. Diese Erfahrung wird schliefi-
lich Wissen. Dieses Wissen hat seine Wurzeln
im Bewusstsein. Bewusstsein ist Freiheit, Be-
wusstsein ist Liebe, und Bewusstsein ist eine
grundsitzliche, kraftvolle Heilungsenergie,
die in jedem RNA-/DNA-Molekiil operiert.
Der expansive Zustand des Bewusstseins ist
Raum (oder Ather), die Bewegung von Ather
ist Luft, die Reibung von Luft ist Feuer, die
Kondensierung von Luft ist Wasser und die
Kristallisierung von Wasser ist Erde. Raum ist
nukleare Energie, Luft ist elektrische Energie,
Feuer ist thermale Energie, Wasser ist chemi-
sche Energie und die Erde ist die physikali-
sche/mechanische Energie. Diese grofartigen
finf Elemente sind sowohl in der dufleren
Welt des Universums als auch in der inneren
Welt des Individuums prisent. Daher ist ein
Individuum unzerteilbar. Die strukturellen
Aspekte des menschlichen Korpers werden
von diesen fiinf groflen Elementen regiert,
die funktionellen Aspekte von den drei Dos-
has, Vata, Pitta, Kapha. Vata ist die biologi-
sche Kombination von Raum und Luft, Pitta
von Feuer und Wasser und Kapha von Wasser
und Erde. Zum Zeitpunkt der Befruchtung
haben wir unsere Urkonstitution (Prakruti),
weil diese Molekiile von Vata, Pitta und Ka-
pha (VPK) in unserem einzigartigen Bauplan
in Form von RNA/DNA als biologischer
Code vorhanden sind. Also direkt zum Zeit-
punkt der Befruchtung wird unsere einzig-
artige Konstitution, durch das Treffen vom

VPK des minnlichen Samens und dem VPK
des weiblichen Ovums, bestimmt. Das ergibt
unser eigenes Prakruti. Nach der Befruchtung
wichst der Fétus in der Gebirmutter jedoch
und wird unterschiedlichen Einfliissen wie
Ernihrung, Lebensstil, Umweltverinderun-
gen, saisonalen Anderungen und emotionalen
Schwankungen der Mutter ausgesetzt, was
den Zustand der Doshas beeinflusst. Es andert
das Vikruti, das Verhiltnis der Doshas unter-
einander und ergibt unseren aktuellen Zu-
stand, der sich vom urspriinglichen Zustand

der individuellen Balance unterscheidet.

Dr. Janna Scharfenberg hat die Kunst des Aus-
gleichens vom Vikruti zuriick zum Prakruti
in ihrem Meisterwerk von einem praktischen
Ratgeber wunderbar anschaulich dargestellt.
Sie webte aus ihrem medizinischen Wissen
und den Farben und der Harmonie ihrer
inneren Weisheit einen wunderschénen Stoff
und macht die zeitlose Weisheit des Ayurveda
tiber die Heilung von Koérper, Geist und Be-
wusstsein eines jeden Individuums in einer

sehr einfachen und klaren Art zuginglich.

Das das
Grund-Paradigma des Ayurveda und Janna

Prakruti-Vikruti-Paradigma  ist
Scharfenberg hat diese Weisheit in unser tig-
liches Leben eingeflochten. Ich denke, dieses
Buch wird fiir Interessierte, PraktikerInnen,
HeilerInnen und Erndhrungswissenschaftle-
rInnen Aduflerst niitzlich sein — und es wird
schones klares Licht und Liebe in die Herzen

aller LeserInnnen bringen.

Dr. Vasant D. Lad, BAMS und MASc
Ayurvedic Physician

VORWORT
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Ayurveda und ich waren uns nicht sofort und von Anfang an sym-

pathisch, empfand ich die Grundzige doch als kompliziert, veraltet

und nicht alltagstauglich. Erst mit néherer Beschaftigung habe ich

die reichhaltigen Lehren und Empfehlungen besser verstanden.

Je mehr ayurvedische Empfehlungen ich aus-
probierte, je deutlicher ich tatsichlich posi-
tive Verinderungen meiner eigenen Gesund-
heit und der meiner Klientlnnen feststellte,
umso neugieriger wurde ich. In den vergan-
genen zehn Jahren habe ich stetig mehr iiber
Ayurveda gelernt und mich letztendlich auch
als Arztin fundiert in diesem Bereich weiter-

gebildet, um Ayurveda zu praktizieren.

Je mehr Erkenntnisse ich aus meinen Stu-
dien und der Ausbildung bei mir selbst und
mit meinen Klienten umsetzte, desto klarer
wurde mir auch, dass wir die traditionellen
Schriften, ihre Anleitungen und Regeln in
vielen Punkten fiir unsere heutige Welt und
Zeit iibersetzen miissen. Wortlich genommen
passen sie weder vollstindig in unsere geo-
grafischen Breiten noch zu unserem heutigen

Lebensstil und dessen Anforderungen.

Die Empfehlung, dreimal tiglich frisch ge-
kochte Mahlzeiten zu sich zu nehmen, mag

in einem Mehrgenerationenhaushalt, wie in

Indien iiblich, auf natiirliche Weise funk-
tionieren, da immer ein Teil des Familienclans
fur die Kiiche zustindig ist. In unserem sozio-
kulturellen Gefiige, in dem wir hiufig fernab
eines groflen Familienverbandes leben und
beruflich wie gesellschaftlich stark eingebun-
den sind, ist das Vorhaben dagegen eine grofle
Herausforderung.

Uber die letzten Jahrhunderte hat sich die
Qualitit und Verfiigbarkeit vieler Nahrungs-
mittel gewandelt. Manche der Nahrungs-
mittel, die in ayurvedischen Schriften emp-
fohlen werden, kénnen wir heute nicht mehr
uneingeschrinkt als wertvolles Heilmittel
anschen, weil sich die Herstellung, der Be-
zug und damit auch die Qualitit stark ver-
dndert haben. Ein gutes Beispiel hierfiir sind
Fleisch- und Milchprodukte. Diese haben im
traditionellen Ayurveda einen hohen Stel-
lenwert und einige tierische Produkte wer-
den sogar therapeutisch eingesetzt. Allerdings
stammte das Fleisch von selbst aufgezogenen
Tieren und war deshalb nur selten und in ent-
sprechend geringen Mengen und in héchster
Qualitit verfiigbar.

MODERNER LIFESTYLE — MODERNER AYURVEDA
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hauptsichlich ein Wellnessprogramm mit
vielen Olmassagen.

Das Gefiithl von Vitalitit, Gesundheit und
Lebensfreude ist ein zentrales Ziel im Ayur-
veda. Denn sind wir in diesem Gefiihls-
zustand, befinden wir uns in unserer indi-
viduellen Balance. Dieses Wohlgefiihl geht
weit iiber den herkdmmlichen Wellnessansatz
hinaus und umfasst langfristig alle Lebensbe-
reiche. Ole und Olmassagen haben wohl einen
wichtigen Platz im Ayurveda, sie werden aber
unter medizinisch-therapeutischen Aspekten
eingesetzt, die tiefenwirksam sind. Jeder, der
schon einmal eine umfassende ayurvedische
Reinigungskur (zum Beispiel eine Pancha-
karma-Kur) gemacht hat, weifs, dass diese Be-
handlung sehr intensiv und ein vollstindiges,

medizinisch fundiertes Programm ist.

unserids und unwirksam.

Beim Ayurveda handelt es sich um ein tra-
ditionelles Heilsystem, das viele wissenschaft-
lich belegte und nachweisbare positive Wir-
kungen auf die Gesundheit hat. Natiirlich
lisst sich im Ayurveda nicht alles durch Stu-
dien belegen, da viele Anwendungen indivi-
duell abgestimmt sind und ihre Wirksamkeit
nicht nur an einem objektiv messbaren und
somit vergleichbaren Faktor (z.B. der Verin-
derung eines Blutwertes) festgemacht wird.
Ayurveda geht niemals isoliert, also nur auf
ein Symptom bezogen, vor, sondern dreht

in der Behandlung immer an verschiedenen

Stellschrauben. Das macht es schwierig, genau
herauszukristallisieren, welcher Faktor in wel-
chem Mafle zu einem besseren Wohlbefinden
beitrigt. Trotz alledem steigt die Zahl der Stu-
dien und »Case Studies«, also der Fallstudien
aus der Praxis, stetig, die Ansitze finden, die
Wirksamkeit und Behandlungserfolge valide
zu belegen.

unglaublich kompliziert.

Dieser Mythos ist sicherlich derjenige, der mir
am hiufigsten begegnet und der mich dazu
bewogen hat, dieses Buch zu schreiben. Als
kopflastige Wesen haben wir alle die Tendenz,
das Leben moglichst »richtig« und sehr kom-
pliziert zu gestalten. Denn was »richtig« und
was »falsch« ist, machen wir hiufig an dufleren
Faktoren fest und nicht an unserer Intuition
und unserem inneren Wohlbefinden. Wie
alles im Leben kann man auch den Ayurveda
sehr kompliziert gestalten und verkrampft
versuchen, moglichst jede einzelne Empfeh-
lung als Regel oder Verbot gewissenhaft um-
zusetzen. Was aber wire, wenn wir stattdessen
versuchen wiirden, uns genau das herauszu-
suchen, das uns gurttut, das uns Freude berei-
tet und sich sinnig anfihle? Wenn wir uns auf
das konzentrieren, was im Einklang mit uns
selbst ist? Herzlich willkommen in diesem
Buch — denn genau das werden wir nun mit
Ayurveda for life angehen. Lasst uns gemein-
sam den Ayurveda so einfach und natiirlich

umsetzen, wie es urspriinglich gedacht war!

MODERNER LIFESTYLE — MODERNER AYURVEDA
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Wie du dieses Buch am besten

fur dich nutzen kannst

Dieses Buch hat vor allem ein grofles Ziel:
Es will dir Lust auf die reichhaltige Kraft
des Ayurveda machen und dir zeigen, wie
du diesen ganz einfach in deinem Leben um-
setzen kannst. Nach einem einleitenden Kapi-
tel mit einigen grundlegenden Informationen
findest du die vier groffen und relevanten Be-
reiche: Ernidhrung und Verdauung, Kochen
und Essen, Biorhythmus und Routinen,

Stress und Resilienz.

In den Kapiteln mischen sich Grundlagen-
wissen, welches moglichst einfach und tiber-
schaubar gehalten ist, und konkrete Anleitun-
gen, die du sofort umsetzen kannst.

Du kannst das Buch also chronologisch von
vorne nach hinten durchlesen, gleich in einen
einzelnen Bereich einsteigen oder gezielt zur
Vertiefung immer wieder bei bestimmten
Themen nachschlagen. Wo immer méglich,
wird die traditionelle Lehre mit aktuellen Er-
kenntnissen aus der Wissenschaft untermau-
ert und so die Briicke zu unseren modernen

Gesundheitswissenschaften geschlagen.

Die einzelnen Kapitel werden durch auf
das Thema abgestimmte Selbsttests abge-

rundet, welche ich bei meinen Klientinnen

und Klienten regelmiflig einsetze, um so
zielgerichtet und erfolgreich herauszufinden,
welche Verinderungen und ayurvedischen
Empfehlungen am besten greifen. Du kannst
entweder den entsprechenden Selbstcheck
nach dem Lesen eines Kapitels durchfiihren
oder du pickst dir den heraus, der fur dich
gerade am dringlichsten ist. Alle Selbstchecks
helfen dir herauszufinden, wie deine aktuelle
Dosha-Konstellation in Bezug auf das jewei-
lige Thema ist.

Zusitzlich findest du Tipps zu all den Lebens-
situationen, die uns nicht nur tiglich begeg-
nen, sondern die ein gesundes Leben auch
herausfordernd gestalten, ja teilweise torpe-
dieren konnen. Es gilt: Weniger ist oftmals
mehr und jede noch so kleine positive Hand-
lung zihlt. Denn am Ende des Tages summie-

ren sich diese zu unserem Leben.

Dieses Buch bietet dir einen lebensnahen
Einstieg in die Welt des Ayurveda, wenn diese
ganz neu fir dich ist, und es ist eine power-
volle Unterstiitzung, wenn du dich schon lin-
ger mit dem Ayurveda beschiftigst und noch
mehr Antrieb brauchst, um ihn Teil deines

Alltags werden zu lassen.

MODERNER LIFESTYLE — MODERNER AYURVEDA
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WAS IST AYURVEDA?®

Das Wort »Ayurveda« stammt aus der alten indischen Sprache,

dem Sanskrit. Es setzt sich aus den Silben »Ayus« und »Veda« zu-

sammen. »Ayus« bedeutet »das Leben« und »Veda« »die Wissen-

schaft« oder »die Weisheit«. Allein diese Ubersetzung zeigt ein-

dricklich, wie umfassend Ayurveda ist — weitaus mehr als Gewirze

und Erndhrung. In diesem ersten Kapitel méchte ich dir die Grund-

lagen des Ayurveda vermitteln, dir die Elemente und Doshas vor-

stellen und dir zeigen, wie du ganz einfach deine aktuelle ayur-

vedische Konstitution herausfindest.

Hiufig wird Ayurveda mit »Wissenschaft
des Lebens« tibersetzt, aber auch als tradi-
tionelles indisches Heilsystem bezeichnet.
Die Urspriinge des Ayurveda sind weit {iber
5000 Jahre alt und wo die genaue Quelle
liegt, ldsst sich nicht mehr exakt zurtickver-
folgen. Anscheinend hat er geografisch im in-
dischen Raum seinen Ursprung.

Lange wurden die Weisheiten und gesund-
heitsfordernden Rituale miindlich von einer
Generation an die nichste weitergegeben,
reihte sich die Erfahrung einer Generation an
die der nichsten, bevor sie schliefllich schrift-

lich festgehalten wurden.

Der Ausdruck »die Wissenschaft des Lebens«
beschreibt sehr deutlich, dass es sich nicht
um die Art von Medizin handelt, die wir
hier in unserem westlichen Kontext kennen
und meinen. Ayurveda versteht sich als ein
ganzheitliches System, welches neben den
gesundheitlichen auch philosophisch-spiri-

tuelle, energetische, astrologische und oko-
logische Aspekte umfasst.

Ayurveda kénnen wir als eine Art Lebensstil-
medizin verstehen, die nicht erst zum Tragen
kommt, wenn wir uns krank oder unwohl

fithlen, sondern weitaus frither ansetzt.

In unserer modernen Welt hat es sich etabliert,
erst dann einen Arzt aufzusuchen, wenn die
Symptome nicht mehr zu ignorieren oder
die Schmerzen sehr stark geworden sind. Die
moderne Schulmedizin leistet hauptsichlich
»Reparaturen« und »Schadensbegrenzung,
anstatt die wirkliche Ursache frithzeitig aus-
findig zu machen. Dies hat auch mit unse-
rer Geistesgeschichte zu tun. So beschreibt
der franzosische Philosoph René Descartes in
seinem berithmten Werk Uber den Menschen
(1632), dass der Mensch einer Maschine
gleiche und alle Vorginge und Organfunk-
tionen mechanisch zu betrachten seien. Lange

war dies in der wissenschaftlich orientierten

EINFUHRUNG UND GRUNDLAGEN
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DIE GRUNDLAGEN
AYURVEDISCHEN HEILENS

Die ayurvedische Lehre betrachtet den Menschen als einen Mikro-

kosmos — ein in sich perfektes Konstrukt. Dieser Mikrokosmos ist ein

Abbild des Makrokosmos, der aufleren Umwelt oder des Universums.

Das bedeutet: Das Leben des einzelnen Menschen ist vom Kosmos

und der Welt nicht zu trennen. Alles, was wir in der urspringlichen

Natur beobachten kénnen, finden wir auch in uns. Die Grundlage

dieser Ubereinstimmung stellt die Elementenlehre dar.

Die funf Elemente — die Grundessenz

unseres Seins

In der Natur finden wir laut dem Ayurveda
fiinf Elemente, die unsere Natur und Erde
formen (diese sind nicht zu verwechseln mit
den fiinf Elementen der traditionellen chine-
sischen Medizin): Ather (Raum), Luft, Was-
ser, Feuer, Erde. Jedes dieser Elemente bringt
unterschiedliche Eigenschaften mit sich, die
wir in ihrer Gesamtheit benotigen, um leben

zu konnen.

Ather - Raum und Leere

(Hohl-)Riume gelten als Ausdruck des
Athers. Im menschlichen Kérper finden sich
zahlreiche Hohlriume, die entweder durch
andere Substanzen oder Organe (zum Bei-
spiel das Herz im Herzbeutel) gefiillt sind
oder hohl bleiben. Hierzu zihlen unter ande-
rem der Magen-Darm-Trake, der Atemtrake

und auch der Brustkorb. In der Natur wird
der Kosmos mit dem Ather-Element gleich-
gesetzt. Auch alle natiirlichen Lebensriume
lassen sich dem Ather zuordnen. Im Buddhis-
mus wird der Ather hiufig mit Leere gleich-
gesetzt. Dieser leere Raum ist wichtig fiir
uns, denn nur ein leerer Raum kann gefille

werden.

Luft - Bewegung und Kraft

Luft wird als der sich bewegende Raum oder
die Bewegung bezeichnet. Man kann sich
diese Bewegung als einen Windstof§ vor-
stellen, als bewegte Luft in einem (leeren)
Raum. Aus diesem Grund findet man das
Luftelement zum Beispiel in der Muskel-
bewegung, dem Herzschlag, beim Ein- und
Ausatmen und in den Muskelkontraktionen

EINFUHRUNG UND GRUNDLAGEN
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Die drei Grundprinzipien:

Bewegung, Verdanderung, Stabilitat

Der Ayurveda geht einen entscheidenden
Schritt weiter und fasst die finf Elemente
zu drei Bioenergien zusammen. Jeweils zwei
Elemente werden zusammengenommen, die
sich in ihren Eigenschaften gegenseitig ver-
stirken — so entstehen kraftvolle Prinzipien.

Diese werden im Sanskrit »Doshas« genannt.
Es handelt sich dabei um biologische Regel-
krifte, deren Eigenschaften essenziell fiir uns
sind und uns nachhaltig beeinflussen. Sie wir-
ken auf unsere physisch-kérperlichen genauso

wie auf unsere psychisch-emotionalen Seiten.

Fur eine schnelle Orientierung

in den unterschiedlichen Kapiteln,
findest du im gesamten Buch tber-
all dort, wo ein Thema oder eine
Empfehlung besonders interessant
oder geeignet fir ein Dosha ist -
d.h. dieses Dosha erhdht und seine
Qualitaten verstarkt — das jewei-
lige Symbol:

@ Vata = Luft + Raum (Ather)
@ Pitta = Feuer + Wasser
ﬁ Kapha = Erde + Wasser

Vata - unser Bewegungs- und
Dynamikprinzip

Vata setzt sich aus Ather (Raum) und Luft
zusammen. Es ist das subtilste und feinstoff-
lichste Dosha. Es hat eine starke Eigendyna-
mik, eine hohe Beweglichkeit und ist sehr
kraftvoll.

Die Qualititen dieses Doshas sind Leichtig-
keit, Beweglichkeit, Dynamik, aber auch
Trockenheit, Fliichtigkeit und Kilte. Rein
korperlich finden wir das Vata-Dosha tiberall
dort, wo Bewegung eine Rolle spielt, beispiels-
weise bei der Atembewegung, bei der Initiie-
rung verschiedener Stoffwechselvorginge und
Kérperaktivititen, den Nervenimpulsen und
der Blutzirkulation. Das Vata-Dosha ist eng
mit unserem Nervensystem verbunden. Auf
geistig-mentaler Ebene sorgt das Vata-Dosha
fiir Flexibilitdt, die wir als Kreativitit und Be-
geisterungsfihigkeit wahrnehmen kénnen.
Im Zusammenspiel mit den anderen beiden
Doshas ist Vata von grofler Wichtigkeit; diese
bendtigen Vata, um ihre Funktionen iiber-

haupt in Gang zu bringen.

EINFUHRUNG UND GRUNDLAGEN
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Pitta — unser Stoffwechsel- und
Transformationsprinzip

Das Pitta-Dosha besteht hauptsichlich aus
dem Element Feuer, manche ayurvedische
Stromungen ordnen ihm zusitzlich das Ele-
ment Wasser zu. Das Wasser darf man sich
in diesem Fall nicht als loschende Substanz
vorstellen, sondern cher als eine Fliissigkeit,
die das Feuer noch mehr zum Lodern bringt,
wie Benzin oder Ol. Du kannst dir das Pitta-
Dosha wie eine brodelnd-heifle Fliissigkeit
vorstellen. Pitta ist somit schon greifbarer als
das feinstoffliche Vata-Dosha.

Typische Pitta-Qualititen sind Hitze, Trans-
Wandelbarkeit
Durchlissigkeit. Im Kérper ist Pitta verant-

formationsfihigkeit, und
wortlich fiir alle Stoffwechselprozesse, bei-
spielsweise unsere Verdauung, unseren Zell-
stoffwechsel, aber auch fiir die Regulation
unserer Kdrpertemperatur. Auf geistig-men-
taler Ebene gibt uns die Pitta-Energie eine
starke Ausstrahlung, Leidenschaft, Mut und

Intelligenz.

Kapha - unser Struktur- und
Stabilitdtsprinzip

Das Kapha-Dosha setzt sich aus den beiden
Elementen Wasser und Erde zusammen und
ist das grobstofflichste und greifbarste Dosha.
Es ist geprigt von Formgebung, Struktur,
Schwere, Langsamkeit und Festigkeit. Im
menschlichen Kérper sorgt Kapha fiir Stabi-
litdt, einen stabilen Korperbau und gesundes
Korpergewebe. Es sorgt fiir eine gute Be-
feuchtung, nihrt die einzelnen Gewebe und
ist fur ein kraftvolles Immunsystem verant-
wortlich. Auch geistig-mental gibt Kapha uns
Struktur in Form von Geduld, Nachsicht,
Ausgeglichenheit, Giite, Durchhaltevermo-

gen sowie ein gutes Langzeitgedichtnis.

Gerade das Kapha Dosha ist mit all seinen
Qualititen unglaublich wichtig fiir uns und
die moderne, schnelllebige Zeit, da es uns bei
der Entspannung und Regeneration unter-
stiitzt. Hiufig werden die Attribute des Kapha
Dosha in unserer Gesellschaft als negativ oder
nicht leistungsorientiert angesehen und den-
noch sind sie, genauso wie die anderen beiden
Doshas auch, ein wichtiger Bestandteil fiir ein

ganzheitlich gesundes Leben.
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