AYURVEDA-PRAXIS
HERGISWIL

N

GESUNDHEIT & LEBENSFREUDE

KONSTITUTION
FUR VATA-PITTA

& Feuer
Rauyps & wassel

Luft

© Ayurveda-Praxis Hergiswil 1/6



AYURVEDA-PRAXIS
HERGISWIL

GESUNDHEIT & LEBENSFREUDE

Die Empfindsamkeit eines Schmetterlings und die
Energie eines Vulkans

nergie-Merkmale
Luft und Feuer fiir
Lebendigkeit und
Dynamik. Empfind-
samkeit eines
Schmetterlings
und Leidenschaft
eines Vulkans
Krankheitszeichen
Verdauungsstorungen (Ver-

stopfung, Durchfall), Sod- Va_‘—a_{PH—_‘—a_
Konstitution

brennen, Entziindungen,
Migrane, Schlafstérunge
Stimmungsschwankunge
Ruhelosigkeit, Nervositat

Krankheitsursachen
Rastlosigkeit, Stress,
Uberaktivitit, Aufre-
gung, Aktionsfilme,
laute und harte Musik,
Larm allgemein

Physische
Merkmale
Kdérperbau ist mittelgross;

sportlich, kraftvoll, feinglied-
rig, manche Gesichtsziige
sind fein, andere markant,
Mischung aus kalter und
heisser Energie

Psychische
Merkmale
Unternehmungs-
lust, Kreativitat,
Leidenschaft, scharfe
Intellekt, Charisma,
starker Umsetzungs-
wille, Perfektionismus
und Dominanz

Vata-Pitta-Zeiten
Tag Vata: 02-06h [ 14-18 Uhr
Tag Pitta: 10-14 h [ 22-02 Uhr
Jahr Vata: Okt. bis Januar
Jahr Pitta: Juni bis Sept.

Vata-Pitta-Personen mussen stets darauf bedacht
sein, Stress zu reduzieren, Strukturen zu festigen
und Gelassenheit zu entwickeln.
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Persénlichkeit und Ausstrahlung von Vata-Pitta

Die duale Vata-Pitta-Konstitution ist primar durch die Elemente «Luft» und
«Feuer» gepragt. Luft und Feuer garantieren Lebendigkeit und Dynamik. Im
Energietyp Vata-Pitta liegt denn auch die Empfindsamkeit eines Schmetter-
lings und die Leidenschaft eines Vulkans. Diese Konstellation steht fur feinsin-
nige und empfindsame Powertypen mit einem hellwachen Geist. Fir die Har-
monie und Umsetzung der Ideen braucht Vata-Pitta allerdings die Ruhe und
Stabilitat von Kapha. Wenn Vata und Pitta optimal harmonisieren, dann sind
atemberaubende Leistungen mdglich. Es kommen Unternehmungslust, Krea-
tivitat, Leidenschaft und scharfer Intellekt zusammen. Diese Menschen sind
die Querdenker und «Ausreisser» in der Familie, die in ihrer Jugend die Eltern
schocken und die Lehrer drgern. Fur Vata-Pitta gibt es keinen Grund, die Er-
wartungen anderer Menschen zu erfiillen. Zu gross, zu stark und zu klar ist ihr
Wunsch, die eigenen Vorstellungen vom Leben zu realisieren. Diese werden
denn auch mit Courage, starkem Willen und Kénnen umgesetzt. Weil Vata-
Pitta-Personen ihre Traume leben, werden sie von anderen Menschen oft be-
wundert. Auch lassen sich andere Menschen gerne von der charismatischen
Ausstrahlung von Vata-Pitta inspirieren und mitreissen. Vata-Pitta-Menschen
sind Idealisten, die ihre Vorstellungen, gleich welcher Richtung, mit Herzblut
realisieren. Der Vata-Typ vermag kleine Schénheiten mit sensiblem Blick auf-
zunehmen, wdhrend Pitta ein gutes Gespdr fir Marktlicken hat. Vata-Pitta-
Menschen suchen (und bekommen) Anerkennung und Erfolg. Dafiir belohnen
sie sich mit einem gehobenen Lebensstil. Diese Menschen sind Multitalente,
haben oft verschiedene Ausbildungen absolviert und verstehen es geschickt,
die verschiedenen Wissensbereiche miteinander zu verkniipfen. Bei dieser
Powerkonstitution kann es hingegen kaum verwundern, dass grosse Stim-
mungsschwankungen keine Seltenheit sind. Was soeben noch genial er-
schien, wird alsbald - oft absichtlich — in Zweifel gezogen. Es ist nicht verkehrt
zu sagen, dass Vata-Pitta-Personen Chaos im Denken nicht nur zulassen, son-
dern dieses sogar inszenieren, und zwar mit dem sicheren Gespir, dass sie die
Kontrolle nicht verlieren. Allerdings kénnen diese Zweifel bzw. das Chaos nur
von den engsten Vertrauten wahrgenommen werden, denn zu gross ist das
Selbstvertrauen von Vata-Pitta, den richtigen Weg zu finden. Das empfind-
same Vata lasst diese Menschen zu Humanisten werden. Engagiert und mit
viel Idealismus kdampfen sie fiir eine bessere Welt.
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Kérperliche Merkmale von Vata-Pitta

Der Korper von Vata-Pitta ist mittelgross, sportlich und kraftvoll. Abhdngig da-
von, ob Vata tber Pitta leicht dominiert, ist der Kérper eher schlank und fein-
gliedrig oder aber, im anderen Fall, eher sportlich, athletisch und drahtig. Auf
jeden Fall sind die Bewegungen energiegeladen, fliessend und gelegentlich
auch zu schnell. Auch die Gesichtsziige zeigen die duale Konstitution. Manche
Stellen sind fein und deuten auf das sensible Vata hin, wdhrend andere Ziige
markant ausfallen und die Entschlossenheit von Pitta signalisieren. Die Haare
sind wellig und eher von feiner Natur. Vata und Pitta mit den Dominanzen von
Luft und Feuer haben eine Mischung aus kalter und heisser Energie. Dem ent-
sprechend sind Vata-Pitta-Personen haufig eher schlecht durchblutet. Sie lie-
ben zwar die Warme, vermeiden aber die grelle Sonne und grosse Hitze, statt-
dessen suchen sie moderate Temperaturen. Vata-Pitta verflgt tber ein gutes
Verdauungsfeuer, deshalb kann dieser Typ bis ins hohe Alter fit und dyna-
misch bleiben. Allerdings muss er sich standig bemtihen, die Unruhe und den
Hang zu lbersteigerten Aktivitaten in den Griff zu bekommen. Wegen der
haufigen Anspannung und Unruhe arbeitet das Immunsystem letztlich gleich-
wohl nur mittelmassig.

Koérperliche Beschwerden bei Vata-Pitta

Grundsatzlich gilt, dass bei einem erh6hten Vata die gesamte Palette der Vata-
Krankheiten wie Probleme beim Bewegungsapparat, unregelmassige Verdau-
ung, Abmagerung, Osteoporose usf. und bei einem erhéhten Pitta zeigen sich
die typischen Pitta-Probleme wie: Entziindungen, Hautprobleme, Probleme
mit der Leber und Gallenblase sowie Zivilisationskrankheiten wie Bluthoch-
druck und Herz-Kreislaufprobleme. Etwas vereinfacht kann gesagt werden,
dass korperliche Beschwerden mehrheitlich von Pitta abhdngen, wahrend die
psychischen Stérungen vor allem im Zusammenhang mit Vata entstehen. Ar-
ger, Zorn und eine schlechte Atmosphadre schlagen dieser Dual-Konstitution
schnell auf den Magen. Es entstehen Sodbrennen, Entziindung der Magen-
schleimhaut bis hin zu Magengeschwiiren. Wegen der hohen Empfindsamkeit
und Verletzlichkeit von Vata einerseits und der Impulsivitat, Leidenschaft,
leichten Erregbarkeit von Pitta sind die bereits erwahnten Entziindungen bei
Vata-Pitta besonders haufig. Vata-Pitta-Menschen, die Gibermdssigem Stress
ausgesetzt sind, erkranken oft am Herz-Kreislaufsystem. Herzrasen oder
Herzrhythmus-Stérungen kénnen dafiir erste Anzeichen sein.
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Geistig-emotionale Herausforderungen fiir Vata-Pitta

Auch bei den geistig-emotionalen Herausforderungen gilt das Gleiche wie bei
den korperlichen Beschwerden. Bei einer deutlichen Erh6hung des Vata zei-
gen sich die Vata-Stérungen wie Angstlichkeit, Stimmungsschwankungen,
Ubersensibilitat, Selbstzweifel oder Unsicherheit. Und bei einer signifikanten
Erh6hung des Pitta kommen die Pitta-Symptome: Impulsivitat, Reizbarkeit,
Perfektionismus, Rastlosigkeit, Kaltschnduzigkeit, Ungeduld usf. zum Aus-
druck. Wenn das natirliche Gleichgewicht bei Vata-Pitta fehlt, dann wird das
Leben zum Sprint, eine Aktivitat folgt der anderen. Es gelingt dann nicht mehr,
das Wichtige vom Nebensdchlichen zu trennen. Und auch der Terminkalender
kann dann nicht mehr eingehalten werden. Wenn die Dinge nicht so laufen
wie erwartet und Erwartungen enttduscht werden, dann zeigt sich das hitzige
Temperaments von Vata-Pitta. Ungeduld, Reizbarkeit bis hin zu Zorn und Wut
sind dann typische Vata-Pitta-Emotionen. In dieser Situation sollte man Vata-
Pitta besser aus dem Weg gehen, denn ihnen ist jeder Vorwand recht, um fir
die schlechte Laune ein Ventil zu finden. Dabei kann es jeden und jede treffen.
Vata-Pitta ist ein Perfektionist — trotz der Ungeduld von Vata. Aber gerade we-
gen dieser Vata-Ungeduld erfiillen Vata-Pitta-Menschen oft ihre eigenen Er-
wartungen nicht, was wiederum ihre Reizbarkeit erh6éht. Auf Kritik an ihrer
Person reagieren sie diinnhautig, verunsichert und mit Angstlichkeit sowie
Selbstzweifel. Tatsachlich ist Stress fiir Vata-Pitta permanent ein Thema. Da-
bei schwingt das Pendel von Nervositat und Angstlichkeit bis zu Impulsivitét
und Jahzorn. Die Wechselhaftigkeit, innere Unzufriedenheit und dominante
Natur ist nicht nur ein Problem fiir das eigene Energiedepot, sondern bereitet
auch anderen Menschen Mihe und Probleme. Vata-Pitta-Menschen sind im-
mer zu 100 Prozent Uiberzeugt von ihrer Sache - jedoch nur fiir den Augen-
blick. Ist ein Projekt halbwegs abgeschlossen, so hélt er bereits Ausschau nach
einem neuen. Denn das Leben ware fir Vata-Pitta-Menschen langweilig, wenn
sie nicht etwas bewegen kdnnten. Vata-Pitta braucht die Herausforderung
und den besonderen Kick.
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Was fiihrt zum Ungleichgewicht bei Vata-Pitta?
Alles was das Vata und das Pitta im Einzelnen verstarkt, bringt gleichsam auch
den entsprechenden Anteil in der dualen Konstitution ins Ungleichgewicht.

Vata verstarkt sich:

Uberreizung der Sinnesorgane mit Informationen, zu viel Denken und Griibeln
grosse korperliche Anstrengungen

hektische, chaotische Lebensweise, Giberraschende Ereignisse

Larm allgemein

haufiges Umziehen, viel Reisen, grosse Ablenkungen
Schlafstérungen

kaltes, trockenes Klima

extreme Gefiihle, Kummer, Sorgen, Angste, Traurigkeit

Krankheiten gleich welchen Ursprungs erhéhen das Vata

am Nachmittag zwischen 14 und 18 Uhr, nachts zwischen 2 und 6 Uhr
zwischen Oktober und Januar

Pitta verstarkt sich:

Erfolgsdruck (sehr hohe Erwartungen an sich selbst)

hoher Leistungsdruck und Anspannung (viel Stress)

zu viel Ehrgeiz

Gbermassige Verantwortung

Ubermadssiger Genuss von saurebildenden Speisen und Getranken (Fleisch, Alkohol)
Work-Life-Balance aus dem Gleichgewicht

grosse Hitze, Bader, Sauna, grelles Licht, Ndhe zum Feuer

Mangel an Wertschatzung, hitzige Diskussionen, starkes Wettbewerbsdenken
Unterforderung, Perfektionismus, starker Ehrgeiz

schwiiles Wetter (hohe Luftfeuchtigkeit)

Actionfilme, aggressive, gewalttdtige Situationen

am Vormittag zwischen 10 und 14 Uhr, nachts zwischen 22 und 2 Uhr
zwischen Juni und September
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