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Das gibt Stress!

Wer kennt sie nicht, die drei Ayurveda-Doshas? Das luftige Vata, das feurige
Pitta und das erdige Kapha. Was viele nicht wissen: Vata-Uberschuss erzeugt
Stress. Remo Rittiner, einer der fiihrenden Experten fiir Yogatherapie,

verrit, wie wir wieder in Balance kommen.
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Durch Yoga-

Asanas kommt
man in Kontakt
mit sich selbst.

ENN SIE SICH filir ganzheit-
liche Gesundheit interessie-
ren, haben Sie sicher schon

von den Doshas gehért und
davon, dass es im Ayurveda vor allem darum
geht, diese im Gleichgewicht zu halten. ,,Ayur
kommt aus dem Sanskrit und bedeutet Leben.
Im Ayurveda — dem Wissen vom Leben — geht
es darum, gesund zu bleiben, und zwar auf allen
Ebenen, die das Menschsein umfasst.

Die Doshas formen
unseren Charakter

Die Grundlage fiir die individuelle Heilbe-
handlung im Ayurveda stellen die sogenannten
Doshas dar. Sie kennzeichnen die korperliche,
geistige und seelische Beschaffenheit eines
Menschen. Man kann auch sagen, dass sie

auf eine Art unseren Charakter formen. Der
Mensch wird in der ayurvedischen Lehre als
Mikrokosmos der Welt betrachtet. Alle Ele-
mente des Makrokosmos Welt finden sich auch
im Mikrokosmos Mensch, so zum Beispiel

in seinen funf Sinnen: Horen (Raum), Sehen
(Feuer), Riechen (Erde), Fihlen (Luft) und
Schmecken (Wasser).

In jedem Menschen sind diese Elemente unter-
schiedlich ausgeprégt, und so ist jeder Mensch
auch mit individuellen Stérken und Schwichen
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gesegnet. Unsere Grundkonstitution wird im
Ayurveda tiber die Doshas (Vata, Pitta, Kapha)
beschrieben, die sich wiederum aus den bereits
oben genannten fiinf Elementen zusammenset-
zen (siehe Kasten Seite 90). Wir haben es also
mit dem feurigen Pitta, dem erdigen Kapha und
dem luftigen Vata zu tun. Bei den meisten Men-
schen dominieren ein oder zwei dieser Doshas.
Im Idealfall befinden sich alle drei Doshas im
Gleichgewicht: Wir fithlen uns dann ausgegli-
chen, sind gesund und freudvoll.

Gerit allerdings ein Dosha ins Ubermaf, so
fiihrt dies zu einer Imbalance im gesamten
Organismus. Vor allem Stress kann die Doshas
aus dem Gleichgewicht bringen. Davon
betroffen sind vor allem Vata und Pitta. Was

das genau bedeutet, habe ich den erfahrenen
Ayurveda- und Yogatherapie-Experten Remo
Rittiner gefragt.

Remo, du bist Ayur-Yogatherapie-Experte. Das
Wort ,,Ayur* unterstreicht bereits die Be-
deutung des Ayurveda in dieser Form des
Yoga, die du seit 25 Jahren pragst.

Warum ist Stress eine Vata-Stérung?

REMO RITTINER: Unruhe und Kreisen der Ge-
danken reizen den Sympathikus — er wird tiber-
stimuliert, wihrend gleichzeitig der Parasympa-
thikus unterdriickt wird. Diese sogenannte  —



~Fehlende Ruhe
und mangelnde
Erdung sind eine
schlechte Kombi-
nation: 80% aller
Krankheiten sind
Vata-Storungen.”

Remo Rittiner, Experte fiir
Ayur Yogatherapie

Der Experte

Remo Rittiner ist einer
der fihrenden Experten
fUr Yogatherapie. Er ist der
Grunder von Ayur-Yoga-
therapie. Diese verbindet
Yoga mit Ayurveda,
westlicher Anatomie und
Psychosomatik zu einem
ganzheitlichen Konzept.
ayuryoga.ch
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Wind-(Vata-) Storung fithrt dazu, dass sehr viel
Energie verbraucht wird. Man kommt in die
Midigkeit, in die Erschépfung, leidet unter
Konzentrationsschwéche. Sie fiihrt zu sehr viel
Anspannung im Korper. Riickenschmerzen,
aber auch Schlafprobleme sind typisch fiir Vata-
Stérungen. Man kommt also aus dem Rhyth-
mus, da man sich in einer Uberfunktion befin-
det: Das Herz schlédgt schneller, der Blutdruck
ist erh6éht — das ganze System ist hochgefahren.
Man konnte aus ayurvedischer Sicht sagen, jetzt
ist man ,,durch den Wind*“. Gekennzeichnet ist
dieser Zustand durch tibersteigertes Denken
und viele Emotionen. Dadurch geht die Erdung
verloren, man ist dann in einem abgehobenen
Zustand. Letztlich landen Betroffene oft jih.
Darum ist es wichtig, sich gut zu erden, sich im
Korper zu verankern, Ruhe zu finden wie auch
Entspannung.

Fehlt es uns an Erdung?

Ja, sie fehlt sehr vielen Menschen, gerade in der
jetzigen Zeit. Vielen fehlt ein Anker, sie sind
sehr ,,bewegt” von Meinungen und Meldun-
gen, Emotionen, Gedanken, Konzepten — sehr
unruhig im Geist. Sie sind quasi nicht bei sich.
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Fehlende Ruhe und mangelnde Erdung sind
eine schlechte Kombination. Man muss sich
vorstellen: 80 Prozent aller Krankheiten sind
Luft-, also Vata-St6rungen.

Wie kann mir im Fall einer Vata-Stérung
Yoga helfen?

Die entscheidende Frage ist: Wie atmest du,

wie bewegst du dich? Schnell? Dann wirst du
dein Vata nicht beruhigen. Sehr unrhythmisch?
Auch dann wirst du dein Vata nicht ausglei-
chen. Oder ehrgeizig? Auch dann findest du
keinen Ausgleich. Vata braucht langsame, ruhige
Bewegungen, und es braucht Rhythmus, den im
Idealfall der tiefe Atem gibt. Es braucht auch
Entspannung, wie etwa Savasana, Meditation,
Atemtechniken. Tiefenentspannung ist fiir die
Vata-Balance sehr wichtig. Wenn es uns also
gelingt, das Nervensystem mit den Yoga-Tech-
niken zu balancieren, dann ist auch unsere
Gesundheit im Lot. Denn dann aktivieren wir
den Vagus-Nerv, und Ruhe kann einkehren. Auf
diese Weise kann sich der zerstreute Geist des
Vata-Typs — er hat ja immer sehr viele Ideen
und ist sehr kreativ — zentrieren. Vata-Men-
schen fehlt manchmal der Fokus. Ruhe, -
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~Mit Atemtechniken aus
dem Yoga kann sich der zer’ﬁ
kreative Geist des Vata 1]'y 5

1\\
wieder zentrieren.”

Remo Rittiner
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Warum hilft Yoga so gut
gegen Stress?

Mit unserer Atmung kénnen
wir das Nervensystem beein-
flussen — willentlich! Indem
wir den Atem sanft und
langsam fithren, verdndern
wir sofort unsere Gefuhle,
Gedanken, aber auch den
Muskeltonus und die Verdau-
ung. Zudem l6sen sich durch
die Asanas Anspannungen,

.Gluckliche Anstrengung”: Yoga ist nicht auf Leistung ausgerichtet.

Rhythmus, Erdung und Struktur unterstiitzen
das vegetative Nervensystem und somit die
Vata-Balance.

Kannst du uns eine konkrete Ubung verra-
ten, um das Vata-Dosha zu beruhigen? Was
hilft dir personlich?

Fir mich ist es am besten, mich einfach hin-
zulegen und mich ganz aufs Fallenlassen zu
konzentrieren. Dann spiire ich zum Kontakt mit
dem Boden hin — von den Fersen bis zum Kopf.
Damit komme ich im Koérper und in der Er-
dung an. Gleichzeitig geht es darum, nichts zu
tun — nicht zu denken, nichts zu machen, also
wirklich in die Ruhe zu kommen. In diesem Fall
ist es eine ,,Savasana“ (Yoga-Position, die als

» lotenstellung® bezeichnet wird, Anm.) ohne
Affirmation oder ein Mantra. Das beruhigt
Vata sofort. Etwas aktiver ist die Bauchatmung,
wo ich ganz bewusst das Ausatmen verldngere.
Wenn man das Atmen mit Zihlen kombiniert,
kommt man auch gut in einen Rhythmus. Ich
mag es auch sehr, die Hinde auf meinen Bauch
zu legen, damit ich die Atmung noch besser
spuren kann.

Was hilft dir noch?

Was auch sehr wichtig ist und ich empfehlen
kann, ist, sich einen Moment hinzusetzen,
ruhig zu werden und zu schauen: Was will

ich wirklich? Diese Ubung kann man gut in
den Alltag einbauen. Da sprechen wir wieder
die Bedurfnisse des Ruhigwerdens und des
Spurens an: Was brauche ich jetzt? Darum geht
es. Also: Entspannung, Atmung oder in die
bedirfnisorientierte Ruhe gehen — das sind drei
Top-Ubungen, die mich sofort wieder in die
Mitte bringen.

gestaute Energie oder eine
blockierte Atmung, wodurch
Druck im Herzbereich ent-
steht. Durch die Asanas kommt man ins Spu-
ren, in Kontakt mit sich selbst. Man steigt quasi
vom Kopf aus und in den Kérper. Das hilft, im
Jetzt anzukommen.

Yoga kann aber auch anstrengend sein...
Yoga ist eigentlich nicht auf Leistung ausgerich-
tet. Ich spreche hier von ,,gliicklicher Anstren-
gung®, denn zu ehrgeiziges Yoga, quasi Yoga als
Gymnastik oder Work-out, kann Stress sogar
noch verstiarken, insbesondere, wenn bereits
Krankheiten vorhanden sind. Der Hauptsatz
von Krishnamacharya, einem der einflussreichs-
ten Yogalehrer des 20. Jahrhunderts, lautet:
»Finde das Yoga, das jetzt fiir dich passt.” Das,
was du gestern gemacht hast, muss heute nicht
stimmig sein. Schaue: Wie ist das Wetter heute,
wie geht es deinem Koérper? Merkst du etwas in
deinen Gelenken? Wo hast du Verspannungen?
Dann wihle Ubungen und Techniken, die dich
von der Disbalance in die Balance bringen.

Und wie wirkt Yoga auf die Psyche?

Durch Entspannung und Meditation bringt
Yoga den Geist zur Ruhe. Je ruhiger dein Geist
ist, desto entspannter bist du. Ein leerer Geist
kennt keine Sorgen. Ein entspanntes Herz ist
zufrieden, ist gliicklich. Ein angespanntes Herz,
das unter Druck ist, beschreiben die Thaildnder
als ein ,,heifles Herz“. Das Herz gilt als Sitz der
Gefiihle: Zorn, Arger und Wut schlagen sich
letztlich auf den Bauch, die Galle, die Leber,
und es wird eng ums Herz. Yoga bringt uns aus
der Enge wieder in den Raum, es bringt uns
aus dem Leiden. Ich kenne keine Methode, die
so ganzheitlich wirkt wie Yoga. Wenn man es
regelméBig praktiziert, bleibt man beweglicher,

gestinder und geistig fit.
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Das Typen-ABC:
Die drei Doshas

1 Vata besteht aus den
Elementen Luft und Raum
und gilt als Lebensenergie.
In unserem Korper reguliert
es alle Aktivitaten und ist
verantwortlich fir Atmung,
Nervensystem, Bewegung.
Ist Vata im Gleichgewicht,
sorgt es fur Flexibilitat,
Kreativitat und Leichtigkeit.
Ist es im Ungleichgewicht,
kann es Nervositat hervor-
rufen, Schlaflosigkeit oder
Blahungen.

2 Pitta besteht aus den
Elementen Feuer und
Wasser und gilt als Energie
der Erhitzung. In unserem
Korper reguliert es alle
biochemischen Vorgange,
ist verantwortlich fur Stoff-
wechsel und Verdauung.
Ist Pitta im Gleichgewicht,
sorgt es fur Aufnahme-
bereitschaft, Verstandnis
und Lernfahigkeit. Ist es im
Ungleichgewicht, kann es
Wut hervorrufen, Ver-
dauungsstorungen oder
Entziindungen.

3 Kapha besteht aus den
Elementen Wasser und
Erde und gilt als formende
Energie. In unserem Korper
reguliert es den Aufbau der
Koérperstrukturen und ist
verantwortlich fir Gelen-
kigkeit und Stabilitat.

Ist Kapha im Gleichgewicht,
sorgt es fur Ruhe und
Liebe. Ist es im Ungleich-
gewicht, kann es Gier, Er-
kéltungen oder Fettleibig-
keit hervorrufen.

Dieser Artikel entstand in
Zusammenarbeit mit der
Yoga Akademie Austria.
yogaakademieaustria.com
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