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Die «Wissenschaft vom langen gesunden
Leben» hilft uns oft bestechend einfach,
Kinder zu verstehen, sie ganz individuell
zu begleiten und sie entsprechend ihren
Fihigkeiten zu fordern. Kennen wir ihre
Grundkonstitution, fillt es uns zudem

leichter, ihre Beschwerden zu lindern.

m Text: Kerstin Tschinkowitz*

chauen wir in die Augen eines Neugeborenen, be-

rithrt es unsere Seele tief im Innersten. Es erinnert

im Unbewussten an unseren ersten Atemzug — an
den bisher zuriickgelegten Weg. Wenn ein Kind geboren
wird, besitzt es eine einzigartige Grundkonstitution, de-
ren Aufgabe ist, zum Licht
hin zu wachsen. In seiner
Seele ruht die Sehnsucht
nach Liebe, dem Leben
und dem Licht.

Der Lebensweg fithrt uns
durch Hohen und Tiefen.
Die daraus entstehenden Gedankenmuster entfernen uns
von unserer wahren Natur. Unpassende Lebensweise und
Erndhrung, Angst und Stress sowie einengende Erzichung
konnen die uns innewohnenden Krifte aus dem Gleich-
gewicht bringen und sich durch verinderliche Symptom-
bilder und Beschwerden zeigen.

Der ganzheitliche Ansatz des Ayurveda 6ffnet die Pers-
pektive fir den Zusammenhang zwischen korperlicher
und mentaler Beschaffenheit und die sich daraus ergeben-
de, unterschiedliche Symptomatik und den Verlauf be-
stimmter Krankheitsbilder. Die Ernihrung und die
Lebensweise werden mit der Therapie und deren Behand-

«Die Grundkonstitution offenbart
sich in den ersten fiinf Lebens-

jahren des Kindes besonders gut.»
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lungsverlauf auf die unterschiedliche Konstitution des
Kindes abgestimmt. Das Erkennen der kindlichen Kons-
titution, der Prakriti, ermdglicht einerseits die Forderung
der Stirken und andererseits die positive Lenkung der
Schwichen des einzelnen Kindes. Dies schafft eine wich-
tige Grundlage fiir ein gesundes Wachstum und eine
ganzheitliche Personlichkeitsentwicklung.
Die
entstehen durch die Verbindung der fiinf Elemente,

oder auch

die in allem vorhanden sind: in Mensch, Tier, Stein,
Pflanze, Kosmos. Nach dem jeweiligen Anteil ihrer spezi-
fischen Elementeeigenschaften wird die Grundkonstitu-
tion, die Prakriti, ermittelt.

Vata, das Luft—Ather—Prinzip, Pitta, das Feuer-Prinzip,
und Kapha, das Erde-Wasser-Prinzip, wirken in jeder Zel-
le, jedem Organ und jedem Gewebe. In jedem Menschen
sind alle drei Doshas ver-
treten. Die unterschiedli-
chen Kombinationen und
Gewichtungen machen die
Einzigartigkeit eines jeden
einzelnen aus. Die Balance
der uns innewohnenden
Krifte bestimmt unseren Gesundheitszustand.

Die Doshas sind aus ayurvedischer Sicht fiir alle
positiven und negativen Verinderungen im Korper ver-
antwortlich. Sie iibernehmen die Kommunikation zwi-
schen Korper und Geist. Sie prigen die individuelle
Konstitution, wirken durch die Jahreszeiten und in den

drei grossen Lebensphasen Kindheit, Lebensmitte und
Alter.

Die Grundkonstitution offenbart sich in den ersten fiinf
Lebensjahren des Kindes besonders gut. Ist bei einem
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Hohes Fieber ist haufig bei einem Pitta-Kind.

Kind das Vata-Dosha, das Prinzip der Bewegung, beson-
ders ausgeprigt, erscheint es uns zerbrechlich und schuz-
bediirftig. Sein feingliedriger Krperbau, die schimmern-
den Aderchen unter der zarten Haut und seine Sensibilitit
verkorpern das Luft- und das Atherelement. Die Elemen-
te dussern sich bei Unruhe und Stress durch unruhigen
Schlaf, Stottern, Nervositit und im Verdauungssystem
durch Blihungen und Verstopfung.

Windiges und kaltes Wetter, unregelmissige und schwer
verdauliche Nahrung wirken sich sehr stérend auf den
Gesundheitszustand aus. Ohrenschmerzen, Infektanfil-
ligkeit, Kiltegefithl und Hyperaktivitit sind Ausdruck
der auftretenden typischen
Vata-Beschwerden.

Das Vata-Kind ist voller
Neugier, Bewegungsfreude
und geht staunend in die
Welt. Mit seiner Kontakt-
freude und der schnellen
Auffassungsgabe erobert es sich das soziale Umfeld. Ist
sein Fundament jedoch wackelig, zum Beispiel durch den
Verlust der Bezugsperson oder Stress, kann es sich schiich-
tern zuriickziehen. Fiir sein Gedeihen braucht es Ruhe,
Bestindigkeit, Zuwendung und Geborgenheit. Mit einer

ausgewogenen, regelmissigen, leicht verdaulichen Ernih-

«In der Kindheit ist die
Ausprigung des Kapha-Doshas

besonders gut zu beobachten.»

rung, die die Verdauungskraft férdert, kann die Entwick-
lung positiv unterstiitzt werden.

Ausgepragter Wille

Das Pitta-Kind benétigt viel Raum und Aufmerksambkeit.
Mit seinem ausgeprigten Willen fordert es seine Bediirf-
nisse. Seine Intelligenz und sein Charisma 6ffnen ihm die
Herzen, das weiss das Pitta-Kind ganz genau. Es mochte
immer der oder die Beste sein. Ist dies einmal nicht der
Fall, kann es mit heftigem Trotz und mit Wut reagieren. Es
bendtigt klare Strukturen und ein starkes liebevolles
Gegeniiber, um seine Fihigkeiten zu einer konstruktiven
sozialen Kompetenz zu-
sammenzufiihren.

Durch ihr feuriges Tem-
perament und ihre Risiko-
bereitschaft neigen Pitta-
Kinder zu Unfillen und zu
Niederlagen. Pitta, das
Prinzip der Umwandlung, zeigt sich durch eine grosse Be-
wegungsfreude und Kérperwirme, eine helle, empfindsa-
me, reizbare Haut. Die Symptome eines erhohten Pitta-
Doshas zeigen sich durch Entziindungen, Brennen im
Magen- und Darmtrake, Durchfall und Ubersiuerung
(Sodbrennen), chronische Hauterkrankungen, Migrine,



Das Kapha-Kind geniesst und beobachtet die Welt.

Schweissausbriiche, plétzliche Fieberschiibe, die am
Abend mit 40°C scheinbar unerwartet auftreten und am
kommenden Morgen verschwunden sind. Die Beschwer-
debilder manifestieren sich immer auf exzessive Weise und
verindern sich schnell wieder.

Freundlich und ausgeglichen

Ein Kapha-Kind bezaubert seine Umwelt durch seine
Freundlichkeit und Ausgeglichenheit. Kapha steht fiir
Struktur, Stabilitit, Liebe, Ruhe und Kraft. Das Kind
schlift gut, isst gut und lsst sich in allem Zeit. Es geniesst
und beobachtet die Welt. Ubermissige Anstrengung mag
es nicht, es investiert so viel Kraft, wie gerade notwendig
ist. Sein Korper zeichnet sich durch eine gute Stabilitit
und ein gutes Immunsystem aus.

Kapha-Kinder neigen zu Verschleimungen im Kopf-
und Brustbereich, verstopfter Nase, Antriebslosigkeit und
Midigkeit. Durch seine Liebe zur Gemiitlichkeit und
zum Geniessen entsteht Disbalance hiufig durch Bewe-
gungsmangel und durch die Liebe zum Genuss, beson-
ders zu den siissen Dingen. Die Folgen dussern sich in
Antriebslosigkeit, Schwere, Lustlosigkeit, Ubelkeit, Ode-
me, Erkiltungen und Stoffwechselstérungen, die sich im
Gewebe ablagern kénnen. Fettsucht, Diabetes, nissende
Ekzeme und Zysten konnen die Folge sein.

Kapha-Dosha ausgepragt

In der Kindheit ist die Ausprigung des Kapha-Doshas be-
sonders gut zu beobachten: Babyspeck, grosse, glinzende
Augen, die feuchte Haut, ein Bediirfnis nach viel Schlaf,
Regelmissigkeit und die Neigung zu Erkiltungskrankhei-
ten sind Ausdruck dieser Phase auf der korperlichen Ebe-
ne. Das Geniessen, innere Zufriedenheit, Zuversicht und
Kompensationsfihigkeit finden ihren Ausdruck in der
emotionalen Ebene. Das Kapha-Dosha schafft in dieser
Zeit die Grundlagen fiir eine gesunde individuelle Ent-
wicklung von Kérper und Geist. In dieser Lebensphase
wird dem Stoffwechsel der Kérpergewebe-Dhatus — Blut-
plasma, Blutzellen, Muskelgewebe, Fettgewebe, Kno-
chengewebe, Knochenmark und Gehirn sowie Fortpflan-
zungssubstanzen — besondere Aufmerksambkeit geschenkt.
Thre Beschaffenheit und Gesundheit trigt fiir die Wider-
standsfihigkeit und Gesundheit des Kindes bis hin zum
frithen Erwachsenenalter grosse Verantwortung.

Die Behandlungen werden in der Kindheit auf das Ka-
pha-Dosha abgestimmt, da es den Aufbaustoffwechsel der
Gewebe bestimmt und in dieser Zeit unabhingig von der
individuellen Konstitution des Kindes immer stirker be-
tont sein wird. Kapha-Symptome, wie starke Schleim-
bildung, Miidigkeit und Lymphschwellungen gehoren zu
den typischen Krankheiten im Kleinkindalter.
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Umkehrstellungen helfen, Midigkeit
und Tragheit zu Uberwinden.

, deren Grundkonstitution von Kapha be-
stimmt wird, konnen zu Ubergewicht neigen, das sich mit

dem auf natiirliche Weise abbaut.

Dann steigt das Pitta-Dosha entsprechend der Konstitu-
tion an. Der Kérper streckt sich, der Bezug des Kindes zur
Umwelt wird neu definiert, es sucht seinen Platz in der
Familie und im sozialen Gefiige. Die Beobachtungsgabe
und der Intellekt finden ihre Ausprigung — warum, wes-
halb, wieso — das Kind will wissen und begreifen.

AUSGLEICH DER
DOSHA-DISBALANCEN

kt. Sollten Sie bei lhrem Kind oder Jugendlichen typische Vata-Sym-
ptome beobachten wie: Unruhe, Schlafstérungen, Blahungen, Ver-
stopfung, trockene Haut und Haare, dann kénnen Sie diese durch
Regelmassigkeit im Tagesverlauf, genligend Ruhephasen, Warme,
Béder, Olmassagen und eine Vata-reduzierende Emahrung (warm,
nahrend, leicht verdaulich, siiss, sauer, salzig, 6lig) gut beeinflussen.
Sanftes Yoga in einem warmen Raum unterstiitzt die Stabilisation.
Sorgen Sie vor allem fir eine Atmosphére von Geborgenheit.

Ein Pitta-Uberschuss macht sich durch (ibermassige Hitzeempfin-
dung und Schwitzen, durch Entziindungsneigung, Brennen, Durchfall,
Sodbrennen, Pickel, Hautausschldge und Aggressivitdt bemerkbar,
die durch kiihlende Nahrung, Bewegung an der frischen Luft und kiih-
lende Kleidung ausgeglichen werden kénnen. Die Nahrung sollte die
stissen, herben und bitteren Geschmacksrichtungen bevorzugen und
kiihlenden Krdutern und Nahrungsmitteln den Vorzug geben. Yoga-
libungen in kiihlen Rdumlichkeiten, die lockern und entspannen, wie
Vorwértsbeugen, Drehungen und erhobene Beine, die den Oberkorper
entlasten.

Eine Kapha-Dominanz zeigt sich durch Miidigkeit, Tragheit, Verdau-
ungsstorungen, iberméassigen Schlaf, Wassereinlagerungen und
Ubergewicht. Eine leicht verdauliche, vorwiegend warme Nahrung,
unterstiitzt von verdauungsfordernden Gewiirzen und Krdutern, die
gut erhitzen, kann hier aus der Tragheit helfen. Ein interessantes Be-
wegungsangebot, Zuspruch und Lob von den geliebten Bezugsperso-
nen konnen Wunder bewirken. Schnelle, dynamische Asanas im Ste-
hen, Umkehrstellungen, Riickwartsbeugen sowie Hand- und
Kopfstande bringen die Kapha-Dominanz in Bewegung.

In der
Position zu {ibernechmen, iibermissige korperliche und

beginnt das Pitta-Dosha die fithrende

psychische Hitze schaffen ein herausforderndes Span-
nungsfeld fiir die Jugendlichen, in welchem sie das Ver-
stindnis und die Kraft der Erwachsenen besonders for-
dern.

Die Erziehung der Kinder und der Jugendlichen fordert
bei all den Personlichkeitsstrukturen und Leistungsidea-
len die liebevolle Prisenz der Erziehenden, um die Selbst-
akzeptanz und den Aufbau eines gesunden Selbstbewusst-
seins des Kindes zu fordern.

drztin mit eigener Praxis in Biel. www.ayurvedabalance.ch



