PAGE  

Die drei Doshas in 

Ayurveda 

und 

Yoga

Ähnlichkeiten im äußeren Erscheinungsbild und Charaktermerkmalen haben die Ayurvedisten drei Konstitutionstypen entwerfen lassen, dazu kommen noch vier Mischtypen, so dass der Ayurveda die Individuen in sieben Arten einteilt.

Vata

Pitta

Kapha
Im Ayurveda werden die Menschen in sogenannte Konstitutionstypen unterteilt (wie in anderen Naturheilkunden auch). Die Vielfalt der menschlichen Individuen in Hauptgruppen zu unterteilen dient dazu aus der unüberschaubaren Komplexität eine vereinfachte Grundstruktur herauszuarbeiten um die Behandlung zu erleichtern. Bestimmte Eigenschaften tauchen hier oder dort vermehrt auf und geben Hinweise auf mögliche Ungleichgewichte, die sich in den verschiedenen Patienten unterschiedlich auswirken aber dem gleichen Grundprinzip entsprechen.

Unsere Konstitution (im Ayurveda Prakriti: Grundnatur) ist angeboren und kann nicht verändert werden. Häufig kommt es allerdings durch Einbindung in Famlie, Gesellschaft zu Eingriffen (bestimmte Merkmale der Konstitution werden z.B. nicht anerkannt sondern als böse betrachtet) und Deformierungen. Manchmal ist der zugrundeliegende echte Konstitutionstyp dann kaum noch zu erkennen. Man spricht dann von Vrkriti Da wir unsere Grundnatur aber nicht verändern können sucht sich die gestaute Energie andere Wege: wir werden krank sei es psychisch oder körperlich.

Beeinflusst und variiert wird die Aktivität der Tri-Doshas durch Ernährung, Gedanken, Handeln, Lebenslage, Stress, Schlafgewohnheiten, Alter, Klima und Jahreszeit. Es gibt nichts was man tun kann, dass die drei Doshas nicht beeinflusst. Dies ist auch notwendig um sich an die Reize der Umwelt anpassen zu können. Andererseits erlaubt es uns über unsere Lebensführung die Doshas bewusst ins Gleichgewicht zu bringen. Damit können wir die Verantwortung für den Ausgleich der in uns wirkenden Kräfte übernehmen und haben ein Stück weit unsere Gesundheit und unser Wohlgefühl selbst in der Hand, indem wir Aktivitäten meiden die unser Ungleichgewicht stärken und dafür solche suchen die für Ausgleich sorgen.  Prinzipiell werden im Ayurveda meist nur die erhöhten Doshas behandelt, da diese als Krankheitsverursacher gelten.

Die fünf Elemente und die Konstitutionen

Die drei Lebenskräfte (Doshas) sind Vata, Pitta und Kapha. Sie bilden sich wie folgt aus den fünf Elementen

Raum + Luft = Vata

Feuer + (wenig Wasser) = Pitta

Erde + Wasser = Kapha

Die Mischtypen sind: Vata-Pitta, Vata-Kapha, Pitta-Kapha und Vata-Pitta-Kapha

Je nach Mischungsverhältnis der drei Lebenskräfte bildet sich die jeweilige Konstitution.

Reine Vata-Typen verfügen über einen großen Anteil an Luft- und Raumeigenschaften, die Eigenschaften von Feuer, Wasser und Erde sind gering ausgebildet. Entsprechend verhält es sich bei den anderen Typen. Bei den Mischkonstitutionen sind zwei Doshas gut ausgebildet das dritte schwach. Nur bei dem äußerst seltenen Fall eines Vata-Pitta-Kapha-Typs sind alle drei Doshas in etwa gleichberechtigt und in Balance. Aufgrund des natürlichen Gleichgewichts dieses Typs ist er gegenüber Erkrankungen sehr stabil.

Merkmale von Vata-Dosha:

(Raum und Luft); die Kraft des Windes

leicht, trocken, beweglich und unruhig, wechselhaft, kalt, bitter

Obige Eigenschaften erhöhen das Vata-Dosha

Vata-Dosha sorgt für alle Bewegungen im Körper

(Transport von Blut, Nervenimpulsen, Verdauung, Lungen- und Herzbewegungen, Transport der Nährstoffe und Abfallstoffe, Harn, Stuhlgang, Menstruation, Geburt)

Mental erzeugt Vata-Dosha Enthusiasmus, Motivation, Freude, aber auch Unruhe, Unentschiedenheit, Zweifel.

Hauptsitz ist der Enddarm (Vata-Konstitutionen haben oft Verdauungsprobleme), daneben auch in Nerven, Haut und Knochen

erhöhtes Vata zeigt sich durch:

frieren, Schlaflosigkeit, innere Unruhe, Verstopfung, Energiemangel, Schwäche, Schwindel, zittern, Schmerzzustände, Trockenheit und vorzeitige Alterung der Haut, Gewichtsverlust, erhöhte Empfindlichkeit gegenüber Wind, Kälte, Trockenheit und Wetterwechsel; chronische Beschwerden; empfindlich gegen Geräusche und Gerüche

Vata erhöht sich durch:

Schreck, Angst, Sorgen, psychische Belastungen, Stress und Hektik

Sport, Fasten, Schichtarbeit, Aufenthalt an kalten, windigen und klimatisierten Orten, unregelmäßige Lebensweise, Schlafmangel

scharfe, bittere und herbe Speisen; kalte und trockene Nahrung (Rohkost)

Vata beruhigen:

regelmäßiger Lebenrhythmus, regelmäßige eher kleine Mahlzeiten, regelmäßige kleine Erholungspausen, für ausreichend Schlaf sorgen; 

mild gewürzte und warme Speisen bevorzugen; süße, saure und salzige Nahrung

ausreichend trinken, Entspannung kultivieren, windige und klimatisierte Orte meiden

Hektik meiden; körperliche und geistige Überforderung meiden

Vata braucht Regelmäßigkeit

Merkmale von Pitta-Dosha:

(Feuer und etwas Wasser); die Kraft der Sonne

heiß, scharf-schneidend, leicht, ölig, sauer

Obige Eigenschaften erhöhen das Pitta-Dosha

Pitta-Dosha sorgt für Wärme im Körper und steuert den gesamten Stoffwechsel, alle Vorgänge die mit Transformation zusammenhängen. Pitta sorgt dafür dass die Energie die wir in Form von Nahrung (auch geistige und emotionale) aufnehmen uns zur Verfügung steht.

Mental erzeugt Pitta-Dosha Klarheit, Intelligenz und Bewusstheit

Hauptsitz ist der Dünndarm (Pitta-Konstitutionen haben oft Probleme mit Durchfall), daneben auch in Leber und Blut

erhöhtes Pitta zeigt sich durch:

Hitzeunverträglichkeit, emfpindlich gegen Gifte und Chemikalien, Frischluftfanatiker, leichtes Schwitzen, fettige Haut, häufiger Hunger, Durstgefühle, brennende Beschwerden, Sodbrennen, Entzündungsneigung, Durchfall, Hautausschläge, Herpes, Fieber, frühes Ergrauen, Haarausfall. Neigung zu Gereiztheit, Zorn, Wut, Ungeduld, Ehrgeiz, Eifersucht, Fanatismus, Pedanterie, Kritik- und Ordnungssucht.

Pitta beruhig sich durch:

Vermeidung von Überarbeitung. Keine Arbeit mit nach Hause nehmen.

Kräftige Mahlzeit zum Mittag. Insgesamt auf ausreichende Ernährung achten.

Spaß und Freizeit kultivieren. Entspannung.

Verantwortung abgeben an Familienmitglieder und Mitarbeiter.

Süße, kühle, bittere und zusammenziehende Speisen; kühle Getränke.

Leichte sportliche Aktivitäten, ohne Anstrengung. Schwimmen.

Hitze, Sonne meiden.

Ehrgeiz mäßigen.

Pitta erhöht sich durch:

Arbeitsdruck, Ehrgeiz, Sport, Sauna, Sonnenbaden

alle in Wallung bringenden Gefühle

scharfe, heiße saure und salzige Nahrung

Aufenthalt im heißen Klima

generell Gifte: besonders Alkohol und Zigaretten

Pitta sollte lernen Nein zu sagen

Merkmale von Kapha-Dosha:

(Erde und Wasser); die Kraft des Mondes

feucht, kalt, schwer, stabil und fest, langsam, süß

Obige Eigenschaften erhöhen das Kapha-Dosha

Kapha-Dosha sorgt für die Ernährung und Erholung des Körpers, für Wachstum, Kraft und Ausdauer. Schützt vor Alterung, Austrocknung und Abnützung.

Mental erzeugt Kapha-Dosha Humor, Freude und Ausgeglichenheit

Hauptsitz ist der Magen und im Brustbereich, aber auch in den Gelenken und dem Kopfbereich

erhöhtes Kapha zeigt sich durch:

Müdigkeit, Antriebsschwäche, Lethargie, körperliche Fülle, Schweregefühl, Blässe, langsame Bewegungen, träge Verdauung, Wasseransammlungen, Verschleimungen, Diabetes, Verschlackungen (Arteriosklerose, Gicht)

Geiz, Neid, Habsucht, Sentimentalität, Kummer, Schwermut, Depressionen, Flucht in die Vergangenheit

Kapha erniedrigt sich durch:

leichte, warme Nahrung; scharfe, bittere und zusammenziehende Speisen

sportliche Betätigung; Vermeiden von Mittagsschlaf

Eher Schlaf insgesamt reduzieren

Fasten, regelmäßiges Entschlacken

Kapha erhöht sich durch:

süße, saure und salzige Speisen; insgesamt kalte und schwere Nahrung

Schlafen, Gemütlichkeit

Alkohol, Bewegungsmangel

traurige, schwermütige und nostalgische Gedanken

feuchtkaltes Wetter, Regen

Kapha braucht Bewegung

Funktionen im Überblick

Vata




Pitta




Kapha

Bewegen



Verdauen



Aufbauen

Transportieren


Wärmen



Kühlen

Ausscheiden



Umwandeln



Verbinden

Konstitutionstypen beim Üben

Vata-Typ beim Üben:

oft sehr beweglich, hyperflexibel, neigt dazu seine Beweglichkeit zu übertreiben

friert leicht

schnell, unkonzentriert

Mangel an Kraft

unruhig, evtl. Schwierigkeiten bei Schlussentspannung

neugierig, aufgeschlossen für Neues

neigt zu Austrocknungen, trockene Haut, Sehnen treten hervor

ein ausgeglichenes Vata zeigt sich 

im Interesse an neuen Themen, Übungen und Techniken

an leichtem Wechseln von einer zur anderen Übungen

in der Fähigkeit, Neues zu erlernen

in Anpassungsfähigkeit und Offenheit an neue Situationen, Umgebungen, Teilnehmer

in einer guten Beweglichkeit des Körpers

Leitspruch fürs Üben wäre:

Ruhige Sitzübungen länger halten, anstrengendere Stehübungen eher kurz halten, Stützübungen der Arme länger halten.

Ruhe und Sammlung in den Übungen

Kraft, Gleichgewicht und Ruhe üben

braucht Stabilität und Wärme

Pitta-Typ beim Üben:

Schwitzt schnell

beweglich

ehrgeizig, anspruchsvoll, viel Energie vorhanden

will etwas erreichen mit dem Üben

neigt dazu, sich zu überfordern, seine Grenzen nicht anzuerkennen

neigt zu Muskelverhärtungen, Entzündungen

ein ausgeglichenes Pitta zeigt sich

in einer zielorientierten, exakten Übungsweise

man ist motiviert, begeistert, dynamisch und leistungsfähig

man weiß was man mit dem Üben erreichen will und hat ein Konzept

Leitspruch fürs Üben wäre:

Ruhige Sitzübungen länger halten, anstrengendere Stehübungen eher kurz halten. Ohne Anstrengung üben

braucht Stabilität, Gleichgewicht, Ausdauer, Beweglichkeit

Atemübungen und Entspannung

Kapha-Typ beim Üben:

neigt zum Frieren

Schwierigkeiten bei Anfangsmotivation

träge, langsam

am liebsten bekanntes Programm

übt zum Wohlfühlen

geht Anstrengungen aus dem Weg, hätte aber die Kraft

Gelenke sind gut in Gewebe eingebettet

weiche Haut, neigt zu Einlagerungen

ein ausgeglichenes Kapha zeigt sich

in ausreichend Kraft beim Üben

man übt ausdauernd, beständig, regelmäßig; selbst wenn es Schwierigkeiten gibt

hohe Stabilität

Leitspruch fürs Üben wäre:

Ruhige Sitzübungen kürzer halten, anstrengendere Stehübungen und Stützübungen der Arme eher lang halten. 

Krafteinsatz in den Übungen

braucht Leichtigkeit, Beweglichkeit und Schnelligkeit

Geschmäcker und Doshas

	Geschmack
	enthaltene Elemente
	erhöht
	erniedrigt

	bitter
	Luft, Raum
	Vata
	Pitta, Kapha

	astringent
	Erde, Luft
	Vata
	Pitta, Kapha

	scharf
	Feuer
	Pitta, Vata
	Kapha

	süß
	Erde, Wasser
	Kapha
	Vata, Pitta

	sauer
	Feuer, Erde
	Pitta, Kapha
	Vata

	salzig
	Wasser, Feuer
	Pitta, Kapha
	Vata


Vata verträgt schlecht windiges, wechselhaftes Wetter; Wetterfühligkeit (Frühling, Herbst; Aufenthalt am Meer)

Vata reagiert auf Außenreize häufig im ersten Impuls mit Angst, Schreck, Zweifel und Verunsicherung

der Außenseiter; Einzelgänger

Pitta verträgt schlecht Hitze und Sonne (Sommer; Aufenthalt im warmen Süden)

Pitta reagiert auf Außenreize häufig im ersten Impuls mit Wut und Ärger

der Gruppenführer

Kapha verträgt schlecht kaltes und feuchtes Wetter (Winter; aufenthalt im kalten Norden)

Kapha reagiert auf Außenreize häufig im ersten Impuls mit Trauer und Depression

der Gruppenmensch
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Yoga für Ihren Typ
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Übersichtstabelle Elemente und Doshas

	Element
	Erde
	Wasser
	Feuer
	Luft
	Raum

	Dosha
	Kapha
	Pitta
	Vata

	erhöht durch Geschmack
	süß, sauer, salzig
	scharf, sauer, salzig
	zusammenziehend, bitter, scharf

	erniedrigt durch Geschmack
	scharf, bitter, zusammenziehend
	süß, bitter, zusammenziehend
	süß, sauer, salzig

	motorische Grund-qualitäten
	Kraft
	Ausdauer
	Schnelligkeit
	Beweglichkeit
	Koordination

	yogische Grund-qualitäten (körperlich, geistig, psychisch)
	Stabilität, Festigkeit

Beständigkeit
	Ruhe
	Genauigkeit, Klarheit, Sorgfalt
	Leichtigkeit, Zuversicht
	Offenheit, Bereitschaft, ohne Erwartungen

	stärkende Körperbögen
	Becken-Bein-Bogen
	Steißbein-Hinterkopf-Bogen
	Schambein-Brustbein-Bogen
	Hand-Schulter-Hand-Bogen
	seitliche Bögen

	Lebensalter
	Kindesalter und Jugend
	Erwachsenenalter
	Alter

	Jahreszeit und Wetter
	Winter

feuchtkalt
	Sommer

heiß und trocken
	Frühling und Herbst

windig, stürmisch, trocken

	
	
	
	
	
	


	Element
	Erde
	Wasser
	Feuer
	Luft
	Raum

	Dosha
	Kapha
	Pitta
	Vata

	Konstitution
	kräftiger Körperbau, große weiche Augen,

neigen zu Übergewicht, lieben Sonne, Wärme und Trockenheit, frieren leicht, 

bewegen sich langsam sind aber ausdauernd und kräftig; neigen zu Trägheit, hängen an der Vergangenheit, traditionell,  insgesamt Neuem gegenüber eher zurück-haltend.

Lernen langsam, gutes Langzeitgedächtnis

lieben Routine und Sicherheit

gesellig, humorvoll, lieben schöne Dinge

Sammeln Gegenstände und Erinnerungen

Neigen zu Schwermut, Traurigkeit, Selbst-mitleid und Sentimentalität


	durchschnittlicher Körperbau, Sommer-sprossen, Leber-flecken, stechender Blick; neigen zu Dominanz, Wut Aggression

scharfer, logischer, analytischer Verstand

leistungs- und wett-bewerbsorientiert

setzen hohe Ziele, diszipliniert, kritisch
	sehr schlank, sehnig, Knochen und Gelenke gut sichtbar, unsteter Blick, ängstlich, angespannt, unruhig, leicht frieren, hektisch, fahrig, unruhig, nervös, wechselhaft, wenig Ausdauer und Kraft, schwache Muskulatur; trockene faltige Haut und brüchige Haare

viele Ideen, oft Neues beginnen statt das Alte zu Ende zu bringen, neigen zu Selbst-zweifel, lieben Abwechslung

rasche Auffassungsgabe, Kurzzeitge-dächtnis

reisen gerne, Ausgehen, ausgesprochen freiheitsliebend

neigen zu Stimmungsschwankungen und extremen Gefühlen (Euphorie und Depression). Von Natur her eher ängstlich, unsicher, rasch aufgeregt und schnell erschrocken


Das Vata-Programm

Kraft, Stabilität und Ausdauer aufbauen

langsame, mit dem Atem koordinierte Bewegungen

Atemübungen mit verlängerter Ausatmung

ohne starke Anstrengung üben

kraftvolle und erdende Übungen

Sonnengeflechtsatmung

Apanasana

vorderer Bogen mit Armen hinten

Arme hinten, Beine zur Decke

Bauchpressenhaltung

Krokodil mit übereinandergeschlagenen Beinen

Bretthaltung

Kindhaltung mit Armen vorne

Seitstütz mit unterem Bein angewinkelt

Zyklus Wirbelsäulendurchgang

Berg

Held

Vorbeuge über ein Bein

kleiner Schulterstand

Wechselatmung

Schlussentspannung

Das Pitta-Programm

Heuschreckenübungen aus Bauchlage

zusammengerolltes Bltt

Zyklus um überschüssige Energie abzubauen

Berg

Dreieck

Baum

Vorbeuge mit gegrätschen Beinen

Stockhaltung

Drehsitz

Vorbeuge aus Langsitz

Wechselatmung, kühlende Atmung

Schlussentspannung

Das Kapha-Programm

Doppelatmung

vorderer Bogen mit Bauchpressenatmung

Boot

gestreckte Beine seitlich ablegen

Hund

Hund mit gehobenem Bein

Taube

zusammengerolltes Blatt

Berg

gestreckte Flanke

gedrehtes Dreieck

Vorbeuge aus der Grätsche

Waage
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