Warmes Essen tut Kapha-Personlichkeiten gut.
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Bestidndig, schwer, weich und siiss — die
Kréifte der Erde und des Wassers wir-
ken als Kapha Dosha in uns. Wer mit
dieser Konstitution gesegnet ist, findet
auch in unruhigen Zeiten die notige
Ruhe und Stabilitit zur Regeneration

der eigenen Kréfte.

mm Text: Kerstin Tschinkowitz, Gabriela Huber-Mayer

er Fels in der Brandung — anders als die beweg-

ten, temperamentvollen und teilweise unruhigen

Weggefihrten und Elemente Pitta und Vata — sind

die Prinzipien der Bioenergie Kapha nihrend, erhaltend
und strukturgebend.

Die Elemente Erde und Wasser verleihen dem Kapha

Dosha

in ruhelosen Momenten fiir Form und Struktur. Kapha

und sorgen

wirkt in uns allen besonders in der Lebensphase von der
Geburt bis zur beginnenden Pubertéit. Eine Phase des
Wachstums und Aufbaus bestimmt diesen Lebensab-
schnitt, sowohl korperlich als auch geistig. Der Hauptfo-
kus liegt auf Regelmissigkeit, geniigend Schlaf, geistiger
und korperlicher Nahrung und einer gesunden Ausschei-
dung. Babyspeck, grosse, glinzende Augen, feuchte Haut
und die Neigung zu Erkéltungskrankheiten sind Ausdruck
dieser Phase auf der korperlichen Ebene. Das Kapha Do-
sha formt in dieser Zeit die Grundlagen fiir eine gesunde
individuelle Entwicklung von Koérper und Geist.

Das Kapha-Kind bezaubert seine Umwelt durch seine
Freundlichkeit und Ausgeglichenheit. Es geniesst und be-

Schleimlosender Tee

Teemischung zum Anfertigen in der Apotheke:
40 g Thymiankraut

30 g Schliisselblumenbliiten

20 g Anissamen

10 g Konigskerzenkraut
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Kapha-Personlichkeiten brauchen eine dynamische Yogapraxis.

obachtet die Welt. Ubermissige Anstrengung mag es
nicht, es investiert so viel Kraft, wie gerade notwendig ist.
Sein Korper zeichnet sich durch eine gute Stabilitdt und
ein gutes Immunsystem aus.

Kapha-Kinder neigen aber auch vermehrt zu Verschlei-
mungen im Kopf und Brustbereich, sind vielleicht haufi-
ger miide und antriebslos. Da dieses Dosha naturgegeben
in diesem Lebensabschnitt verstirkt wirkt, kann eine
Kapha-Konstitution anfélliger sein auf Erkrankungen wie
Schnupfen und Bronchitis. Sie treten in dieser Lebens-
phase sowieso verstirkt auf. Ein schleimlésender Tee ge-
hort fiir Eltern kleiner Kinder also unbedingt in die Haus-
apotheke (siehe Box).

Nach den vom Kapha Dosha geprigten Aufbaujahren
wirkt die Feuerenergie Pitta: In der Sturm und Drangzeit
wihrend der Pubertit und bei der Griindung der Exis-
tenz und der Familie wird unsere Individualitidt gepragt.
Danach {ibernimmt zunehmend das Wind-Raum-Prinzip,
das Vata Dosha. Es bestimmt die Phase der Bewegung
und der Verdnderung: Die Wechseljahresproblematik, das
Wechselspiel der Hormone, die unsere Emotionen und
den Geist durcheinanderbringen, sind typische Merkma-
le. Die Vata-Energie des Alters motiviert uns, die geistigen



Werte mehr in den Vordergrund zu riicken. Die Vorherr-

schaft dieses Dosha sollte aber auch immer ausgeglichen
werden, sowohl durch das wéirmende Pitta Dosha als
auch durch das ndhrende Kapha Dosha.

Kapha, das Prinzip der Erdung, verleiht allen Lebensfor-
men die Struktur. Ohne sie konnte keine Gesellschaft in
ihren vielfdltigen Erscheinungsformen existieren. «In
der Ruhe liegt die Kraft» heisst es nicht von ungeféhr: Zu-
frieden, liebevoll unterstiitzend, konsequent und geduldig
begegnen uns Kapha gepréigte Personlichkeiten in ihrer
Balance. Durch ihre Bestdndigkeit, Verldsslichkeit, Be-
harrlichkeit und Loyalitit sind sie fiir ein erfolgreiches
Unternehmen unerlésslich. Dies
gilt fiir die Familie, eine Firma,
eine Organisation oder eine an-
dere Beschiftigung.

Ihre Vorliebe zur Routine und
ihre besondere Fihigkeit, Ver-
trauen aufzubauen, ldsst sie in
Beschiftigungen aufleben, die diese Fihigkeiten verlan-
gen. Beispielsweise wenn Streitigkeiten auftauchen -
iiberall dort, wo eine solide Erdung, geniigend Durchset-

zungs- und Motivationskraft gefragt sind. Auch in
Fiirsorgeberufen wie in der Krankenpflege, der Therapie
und der Sozialarbeit ist eine gute Erdung hilfreich. Struk-
tur und Bodenstédndigkeit sind auch gefragt beim Unter-
richten und beim Coaching, daneben die hervorragenden
sozialen Kompetenzen. Wichtig fiir eine von der Kapha-
Konstitution geprigte Personlichkeit ist,

und nicht der Routine zu verfallen. Die Folge wire
Lustlosigkeit und engstirnige Biirokratie.

Durch die Tendenz zur Gemiitlichkeit entsteht eine Kap-
ha-Disbalance hdufig bei Bewegungsmangel und durch
die Liebe zum Genuss, besonders von siissen und fetten
Nahrungsmitteln. Die sonst sehr
stabile Gesundheit kann dann
durch Antriebslosigkeit, Schwe-
re, Lustlosigkeit, tibermissiges
Schlafbediirfnis und Trigheit be-
eintrichtigt werden. Ohne aus-
gleichende, korrigierende Mass-
nahmen fiihrt dies zu Erkiltungen, zu Erkrankungen mit
hohem Schleimanteil in den Stirn- und Nasenhdhlen, den

Bronchien und zu Ubergewicht. Ubelkeit, Wassereinlage-

Kapha Dosha | 37



An
&

Erndhrung

Kapha kann und sollte immer wieder (iber die Nahrung ausgeglichen
werden, deshalb sei hier besonders die Kapha-reduzierende Ernah-
rung aufgefiinrt:

— Die Nahrung sollte warm, leicht verdaulich, trocken, anregend,
scharf und bitter sein.

— Die Geschmacksrichtungen sauer, siiss und salzig sollten stark
reduziert werden.

Saures vermehrt Pitta und Kapha, es behindert durch seine zu-
sammenziehende Wirkung die Reinigung der Gefasse.
Zitrusfriichte, Milchprodukte, Alkohol, Kaffee, stark reduzieren,
Joghurt, Kase, Essig, Tomaten, Ananas und Rhabarber unbe-
dingt meiden.
Slisses vermehrt durch seine ndhrende und aufbauende Wirkung
stark Kapha.
Getreide, Niisse, Fette und Hilsenfriichte, siisse Friichte, Tro-
ckenfriichte, Wurzelgemiise und Siissmittel stark reduzieren.
Weizen, Milch, Mandeln, Mango, Datteln, Karotte, Kartoffel und
Zucker unbedingt meiden.
Eine Ausnahme ist Honig, er wird scharf verdaut.
Salziges bindet Wasser im Gewebe und vermehrt Kapha und Pitta
stark.
Meersalz und andere Salze meiden.
Verwenden Sie Steinsalz. Uberpriifen Sie Ihren Salzkonsum.
Lassen Sie sich lhren Salzkonsum von Freunden spiegeln. Fra-
gen Sie nach.

— Gemiise: Blattgemiise, Chicorée, Krautstiel, Rosenkohl, scharfe
und bittere Gemdisearten, Spargel, Broccoli, Kohl, Blumenkohl,
Stangensellerie, Aubergine, Knoblauch, Blattgriin, Salat, Okra,
Zwiebel, Petersilie, Erbsen, Rettich, Spinat, Sprossen

— Folgende Gemiise bitte meiden: siisse und saftige Gemiise-
arten, Gurken, Kartoffeln (stisse), Tomaten, Zucchini

— Obst: siisse Apfel, Bimnen, Aprikosen, Kirschen, Preiselbeeren, Fei-
gen (trockene), Pfirsiche

— Persimonen, Granatapfel, Dorrpflaumen, Rosinen

— Gewiirze: Alle Gewtirze, besonders die scharfen, wie Pfeffer, Ing-
wer, Galgant, Asafétida, Basilikum, Bockshornklee, Chili, Dill,
Kreuzkiimmel, Kurkuma, Muskat, Nelke, Senfsamen und Zimt,
konnen verwendet werden.
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Scharfe GewUrze wie Ingwer und Pfeffer gleichen Kapha aus.

rungen und Stoffwechselstorungen kénnen ohne thera-
peutische Unterstiitzung zu Ablagerungen in den Gewe-
ben und letztendlich zu Erkrankungen wie Fettsucht,
Diabetes, nidssenden Ekzemen und Zysten fiihren.

Eine genussvolle, jedoch sorgfiltig abgestimmte Ernédh-
rung kann Kapha-Personen helfen, den Stoffwechsel an-
zuregen und die Tridgheit zu vermindern. Dabei ist auf
eine zu achten, un-
terstiitzt von verdauungsfordernden Gewiirzen und
Kriutern, die den Organismus durchwéirmen und anre-
gen. Ein interessantes Bewegungsangebot, der Zuspruch
und die liebevolle Unterstiitzung der Bezugspersonen
konnen Wunder bewirken und eine weitere Verstarkung
der Symptomatik verhindern.

Ist Kapha aus der Balance geraten, sollte der Verzehr
von Milchprodukten und Niissen unbedingt reduziert
werden. Auch allgemein tierische Eiweisse belasten die
Verdauung stark, sie fithren zu Verschleimung und Ge-
wichtszunahme und sollten bei einer Kapha-Erhohung
strikte gemieden werden. Der Verzehr dieser Nahrungs-
mittel sollte bei einer Kapha-Konstitution auch ohne vor-



liegende Symptomatik nur in Massen und mit Bewusst-
sein stattfinden.

Leider féllt es Kapha-Personlichkeiten nicht leicht, auf
diese Nahrungsmittel zu verzichten, deshalb wire der
Mittag fiir den Verzehr solcher Produkte zu empfehlen.
Zu diesem Zeitpunkt ist die Verdauungskraft am stdrks-
ten und diese schwer verdaulichen Nahrungsmittel kon-
nen optimal aufgeschlossen werden. Ungeniert geniessen
darf die Kapha-Konstitution leichte, trockene, warme, pi-
kante, bittere und herbe Speisen, auch Apfel und Birnen
sowie viele Gemiisesorten (ausser Tomaten, Gurken und
Zucchini). Spezielle Krduter helfen, den Kapha-Zustand
auszugleichen.

Ist Kapha vollig aus der Balance, wird sich diese Person
kaum freiwillig fiir eine Yogapraxis melden - vielleicht
dann, wenn andere sie dazu iiberreden oder um jeman-
dem einen Gefallen zu erweisen. Dann braucht es viel Ge-
duld, bis ein Hauch von Freude an Bewegung spiir- und
sichtbar wird. In der Yogapraxis diirfen Kapha-Typen
sich ruhig etwas verausgaben. Téglich eine Stunde ziigige
Bewegung wiire optimal. Gilt beim Pitta Dosha die Devise
«nicht in die Leistungsfalle zu tappen», darf der oder die
Kapha-Yoga-Praktizierende ohne zogern etwas von sich
abverlangen.

Die Gefahr der Uberbordung ist kaum gegeben, denn

Genau das Gegenteil ist der Fall, oftmals
braucht es eine gewisse Anlaufzeit, bis «der Stein ins Rol-
len kommt». Wenn dann aber realisiert wird, dass eine
abgestimmte Yogapraxis Hand und Fuss hat, bleibt die
Kapha-Personlichkeit dran und iibt geduldig und bestén-
dig, ldsst sich durch nichts ablenken und hat geniigend
Sitzleder, um nach kraftvollen, dynamischen Ubungen
lang, stabil und angenehm zu sitzen und zu meditieren.
Oftmals sind solche Personen auch sehr beweglich. Diese
Eigenschaft kann motivieren, sich auch mal auf eine her-
ausfordernde Yogapraxis einzulassen und sich komple-
xen Asanas zu widmen.

Auch hier ist wohl die stirkste Herausforderung die
Tendenz zur Bequemlichkeit und die Lust zu geniessen:

Ein feines Essen mit lieben Freunden oder sonst ein ver-
lockendes Angebot, das Genuss verspricht, koénnte
durchaus ein Grund sein, die geplante Yogapraxis sau-
sen zu lassen. Kapha wiirde das prompt rechtfertigen
mit der Begriindung, der Routine entgegenwirken zu
miissen — und das wird er oder sie mit treuherzigen Au-
gen und liebevollem Lécheln aus tiefster Uberzeugung
versichern.

Kapha-Einfluss

Eigenschaften allgemein: bestindig, kalt, schwer, weich, schleimig,
sliss

Korper: stabiler, kraftiger Korperbau, kraftige Gelenke, kréftiger
Haarwuchs, weisse Haut, wéssrige, grosse Augen, dichte Brauen und
Wimpern

Motto: nur keine Hektik!
Umfeld, Organisation: Steueramt, Treuhand, Notariat

Berufe: Archivar, Kurator, Buchhalter, Berufe in der Pflege, Flirsorge
oder im sozialen Bereich

Funktion: CFO, Controller, Verantwortlicher

Fahigkeiten im Wahrnehmungsfeld: l4sst sich durch nichts ablen-
ken, konzentriert, fokussiert, bestandig

Fahigkeiten im Handlungsfeld: strahlt Zuversicht, Vertrauen, Ge-
duld, Ausdauer und Bestandigkeit aus, ruhig, zufrieden, stabil, konse-
quent, kann z&h verhandeln, liebevoll, geduldig, bleibt an der Sache
dran, untersttitzend

Hindernisse, die zu Disbalancen fiihren kénnen: Bequemlichkeit,
unflexible, sture Haltung

Anzeichen fiir Disbalancen: kontrollierend, anhdnglich, habgierig,
sicherheitsbedlirftig, langweilig, deprimiert, faul, ungehobelt, be-
griffsstutzig

Ausgleich/Pravention: siehe Kapha-reduzierende Erndhrung, gleich-
zeitig Forderung von Pitta-Feuer und vor allem des bewegenden Prin-
zips von Vata

Standorte, die das Dosha verstérken: feuchte Hohlen, feuchtkalte
Gegenden mit viel Nebel oder Regen

Wahrnehmung iiber: Geschmack: Essenspausen, Geruch: Duftes-
senzen

Handlung iiber: Kochseminare, Erlebnisse in der Natur
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