


AYURVEDA — KORPERKULT

Schon

Es ist nicht einfach, in der heutigen
Zeit des Korperkults und unrealistischer
Schonheitsideale mit dem eigenen Korper
zufrieden zu sein. Im Ayurveda wird die
Einzigartigkeit jedes Einzelnen ins Zent-
rum gestellt. Disbalancen im Koérper wer-
den nicht (nur) ausgeglichen, damit je-
mand abnehmen kann, sondern damit er
gesund ist und seine innere Schénheit zum

Strahlen kommt.

m Text: Kerstin Tschinkowitz*

ie Modeindustrie vermittelt ein Zerrbild der ide-

Dalen Koérpermasse. Die Frau: gross, lange Beine,

superschlank, der Busen darf etwas geformter

sein. Der Mann: schlank, muskulds, Waschbrettbauch,
breite Schultern.

Was nun, wenn der Korper diesen Idealen nicht ent-

spricht? Dann gilt: Fasten, Didten, Fitnesscenter, Schon-

heitsoperationen, Sonnenstudios. Um das Thema Schon-
heit boomt ein riesiges Angebot, das verheisst, dem
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—S giot mehr als ein
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Schénheitsideal ein Stiick niher zu kommen. Es verwun-
dert kaum, dass zu den modernen Krankheitsbildern die
ganze Palette der Essstérungen gehért, die durch diese
Schénheitsideale gendhrt werden. Ein trauriges Resiimee
unserer modernen Gesellschaft, die Schénheit auf Koér-
permasse und Konfektionsgrosse begrenzt.

Ayurveda betont die Einzigartigkeit eines jeden Men-
schen betreffend seiner mentalen und physischen Konsti-
tution. In deren Mittelpunkt steht die Gesundheit. Es
gibt nicht das Idealgewicht, denn jeder Konstitutionstyp
zeichnet sich durch seine individuelle Kérperbeschaffen-
heit aus. Bei der Erndhrung stehen nicht Vitamine, Fette,
Proteine, Kohlenhydrate und Kalorien im Vordergrund,
sondern die individuelle Konstitution des Einzelnen. Sie
unterstiitzt und harmonisiert, gleicht Schwichen aus und
starkt die positiven Eigenschaften. Die Ernihrung ist ein
Garant fiir Gesundheit, Wohlbefinden und Zufrieden-
heit. Die Formel fiir ein ideales Korpergewicht lautet hier:
Die Verdauung kriftigen, den Stoffwechsel optimieren
und Schlacken abbauen.

Die Doshas pragen die Personlichkeit

Die fiinf Elemente Erde, Wasser, Feuer, Luft und Ather
bestimmen die Beschaffenheit der organischen wie der
anorganischen Welt, so auch die des Menschen. Thre un-
terschiedliche Verteilung prigt die Individualicit — die
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Eine Bikinifigur zum Trdumen — und fur viele Frauen unerreichbar.

Personlichkeit —, die durch die drei Doshas oder Bioener-
gien Vata, Pitta und Kapha beschrieben wird. In jedem
Menschen wirken alle drei Doshas, die sich in der Grund-
konstitution ausdriicken. Diese kann von einem Dosha,
von zweien oder von allen Doshas geprigt sein. Sie tiber-

GESCHMACKSRICHTUNGEN

kt. Geschmacksrichtungen konnen Agni-begtinstigend und ausglei-
chen auf die Doshas wirken.

Stiss:  baut auf, allgemein beruhigend, anregend auf die Bauchspei-
cheldriise

anregend und kraftigend auf die Magendriisen, stimuliert am
stérksten die Speichelsekretion, stellt zufrieden, regt den Ap-
petit an

appetitanregend, beeinflusst den Wasserhaushalt, stabilisie-
rend

Scharf: anregend auf den Stoffwechsel, reduzierend, baut Fett ab,
Warmeerzeugung, reinigend, aktivierend

reinigend und kldrend, stimuliert Leber und Galle, belebt
zusammenziehend, reduzierend, schleimhautberuhigend,
trocknend, belebend

Sauer:

Salzig:

Bitter:
Herb:

nehmen die Kommunikation zwischen Kérper und Geist.

Aus ayurvedischer Sicht sind die Bioenergien fir alle
positiven und negativen Verinderungen im Korper ver-
antwortlich. Sie formen die individuelle Konstitution,
den Korperbau, die Lebenseinstellung, den Charakter, die
Gefiihle, das Denken und Handeln. Sie wirken durch den
Tagesverlauf, die Jahreszeiten und in den drei grossen Le-
bensphasen Kindheit, Lebensmitte und Alter.

Die Konstitution des Vata-Typs ist durch die Elemente
Luft und Ather geprigt. Sein Kérperbau ist leicht, er ist
entweder gross oder klein, schmal, hat sehnige, zarte Ge-
lenke und neigt zu Gewichtsabnahme. Sein Appetit und
seine Verdauung sind unregelmissig — er neigt zu Blihun-
gen und Verstopfung. Er liebt Bewegung, handelt und
denkt schnell und ist sehr spontan. Kann er seine Kreati-
vitdt und Sensibilitit nicht leben, wird seine Verdauungs-
kraft geschwicht. Dem Vata-Dosha werden Eigenschaf-
ten wie: trocken, leicht, kalt, subtil, beweglich, klar und
rau zugeordnet.

In der Konstitution des Pitta-Typs bestimmen Feuer
und Wasser die Prigung. Er ist gut gebaut, neigt selten zu



KORPERKULT

Uber- oder Untergewicht, hat einen mittleren Knochen-
bau, ist muskulds, liebt Wettkampfsportarten, Herausfor-
derungen und Perfektionismus. Er benétigt regelmissige
Mabhlzeiten, da er bei Hunger zu schlechter Laune neigt.
Seine Verdauung ist gut, bei Pittaerh6hung neigt er zu
Durchfillen. Dem Pitta-Dosha werden Eigenschaften
wie: heiss, scharf, sauer, 6lig, beweglich und spitz zuge-
ordnet.

Der dritte Konstitutionstyp, Kapha, wird durch die
Elemente Erde und Wasser dominiert. Dieser Typ ist von
kriftiger Statur und starkem Knochenbau. Sein Appetit
ist regelmissig, die Verdauung langsam, er nimmt schnell
zu. Dazu ist er eher bedichtig und gemiitlich, Sport ist
nicht so seine Sache. Dem Kapha-Dosha werden Eigen-
schaften wie: schwer, kalt, weich, 6lig, schleimig, siiss und
stabil zugeordnet.

Ursache einer Gewichtszunahme ist eine Disbalance des
Kapha-Doshas. Die Nahrung wird nicht gentigend aufge-
spalten, Energie nicht genutzt und als Fett und Stoff-
wechselschlacken abgelagert. Deshalb sollte erst einmal
Agni, das Verdauungsfeuer,
aktiviert werden. Es um-
fasst die gesamten Verdau-
ungsvorginge. Fiir das Ab-
nehmen unverzichtbar sind
generell auch die Gewiirze
— sie feuern das Verdau-
ungsfeuer an. Wird der Stoffwechsel aktiviert, konnen alle
Zellen und Organe optimal versorgt werden. Dafiir spre-
chen: ein starkes Immunsystem, eine stabile Gesundheit
und geistige Agilitit.

Trinkgewohnheiten anschauen

Ubergewicht weist nicht automatisch auf eine Kaphakon-
stitution hin, auch die Vata- und die Pitta-Personlichkeit
kann sich einen Rettungsring zulegen, um den Stiirmen
zu trotzen.

«Der Frithling und der Herbst
sind die geeigneten Jahreszeiten,

um Gewicht zu reduzieren.»

Wer sich gut in seiner Haut fihlt, strahlt das nach aussen.

Bei einer iibergewichtigen Vata-Konstitution ist es
ratsam, die Trinkgewohnheiten zu tberpriifen. Die
Getrinke sollten ausreichend und vor allem warm getrun-
ken werden, um die Kérpersifte ins Fliessen zu bringen.
Die Nahrung sollte regel-
missig, leicht verdaulich
und gekocht und mit we-
nig Pett eingenommen
werden. Suppen und Sau-
cen nihren das trockene
Vata. Rohkost wird bei ein-
geschrinkter Verdauungskraft schlecht vertragen. Beson-
ders zu empfehlen ist Ingwerwasser in der Zeit vom
Morgen bis zum frithen Nachmittag. Es wirmt, regt den
Stoffwechsel an und kriftigt das Immunsystem. Eine
kurze Tagesvorschau am Morgen zeigt die Moglichkeit
fir Ruhepole und Bewegung im Tagesverlauf, die die
Batterien wieder aufladen. Auch das Bewusstwerden
der eigenen Atmung ist ein wirksames Mittel, um Stress
und Angst abzubauen und das Verdauungsfeuer anzu-
regen.



Stress mit Essen kompensieren

Pitta arbeitet viel und gerne. Fehlen die notigen Entspan-

nungsphasen, kann das auch bei ihm zu einer Kapha-Dis-
balance fiihren. Stress wird durch Essen und die falschen
Nahrungsmittel kompensiert, welche die geschwichte
Verdauung nicht verstoffwechseln kann. Bei iibergewich-
tigem Pitta ist unbedingt der Sdure-Basenhaushalt zu be-
riicksichtigen und zu harmonisieren. Er ist sprichwértlich
sauer. Deshalb sollte er un-
bedingt auf eine zu heisse,
scharfe, siisse und saure Er-
nihrung verzichten, um
das Verdauungsfeuer zu
harmonisieren. Die Nah-
rung sollte warm sowie
frisch zubereitet sein und den griinen und leicht bitteren
Gemiisen ist der Vorzug zu geben. Bittere und herbe Ge-
wiirze unterstiitzen seine Verdauung. Ein angemessenes
Bewegungsprogramm und Atemschulung beruhigen sei-
nen Geist und stimmen ihn friedlich.

Wem es wirklich darum geht, die Figur zu verindern,
der sollte auf jeden Fall die Bereitschaft haben, Ernih-
rungs- und Lebensgewohnheiten zu tiberpriifen und um-
zudenken. Eine ayurvedische Ernihrungs- und Gesund-
heitsberatung ist hier zu empfehlen. Was und wie viel
kaufe ich ein? Was und wie méchte ich kochen? Welche
Einstellung habe ich zum Essen, zu mir und zum Leben?
Auch sollte man die optimale Zeit nutzen. Der Friihling

«Wer abnimmt und den Korper
nicht trainiert, baut nicht nur

Fett, sondern auch Muskeln ab.»

AYURVEDA — KORPERKULT

Ingwerwasser regt den

und der Herbst sind die geeigneten Jahreszeiten, um Ge-
wicht zu reduzieren und den Korper zu entschlacken. Was
es ebenso zu beachten gilt, ist ein krankheitsbedingtes
Ubergewicht. Essstorungen und Adipositas gehdren un-
bedingt in drztliche Betreuung,.

Beim Ziel, Gewicht zu verlieren, sollten auch unterstiit-
zende Massnahmen eingebaut werden. So fordert ein ge-
sundes, regelmissiges Bewegungsprogramm die Ge-
wichtsreduktion. Gerade wer ein ausreichendes Kapha
hat, sollte sich tiglich mindestens eine halbe Stunde aus-
giebig bewegen. Ebenso, wenn man seinen Kreislauf an-
kurbeln mochte. Wer abnimmt und den Kérper nicht
trainiert, baut nicht nur Fett, sondern auch Muskeln ab.
Eine weitere Hilfe fiir die Reinigung der Gewebe sind die
ayurvedischen Massagen, die ebenfalls den Stoffwechsel
anregen und den Abtrans-
port von Ablagerungen un-
terstiitzen.

So kann ein umfassendes
Programm, das eine indivi-
duelle Ernihrung, ein Be-
wegungsprogramm  sowie
eine tigliche Routine nach ayurvedischen Prinzipien be-
inhaltet, die Selbstwahrnehmung und die Eigenverant-
wortung schulen, vor allem aber das liebevolle Annehmen
des eigenen Korpers. Ein solches Programm unterstiitzt
Sie auf dem Weg zu Threm Wunsch- oder Idealgewicht
und schenkt Thnen Lebensfreude und Aktivitit.

Wer sich gut in seiner Haut fiihlt, strahlt das auch nach
aussen und macht die inneren Werte sichtbar, die hinter
der Maske der Schénheits- und Modeindustrie oft un-
sichtbar bleiben.

tin mit eigener Praxis in Biel und hat die Ausbildungsleitung REAA,
Massage und Spezialisten. www.ayurvedabalance.ch
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Training mit Christina Waltner (Planet Yoga, Ziirich) in Zirich
Unterrichtssprache Deutsch

Training mit Julie Martin (Brahmani Yoga, Goa) in Zirich
Unterrichtssprache hauptsachlich Englisch

@ PLANET YOGA

YOGA & PILATES STUDIO

Hurlimann Areal Brandschenkestr. 150 8002 Ziirich
Telefon +41 43 205 25 05 WWW.p[anetyOga.Ch Registered Yoga School

@ PLANET YOGA

Natiirliches Eisen

Eisen-Rasayana™ zur Nahrungsergiinzung mit Eisen, indischen Friichten & Kréutern
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In Apotheken, Drogerien und Reformhiusern oder bei AyurVeda AG, CH-6377 Seelisherg, Telefon 041 820 55 44, www.veda.ch



