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3 Wer bin ich?

Die individuelle Konstitution

Wer bin ich? Das ist die zentrale Frage, die Sie sich stellen miissen, um Ihren
individuellen Weg zu sportlichem Erfolg und Gesundheit zu finden.

o R

Ldufer mit unterschiedlicher Konstitution

Wenn sie verschiedene Menschen betrachten, ihr Erscheinungsbild, ihre Er-
nihrung, ihr Verhalten, ihre Toleranz auf ,,Umwelteinfliisse* etc., so stellen Sie
fest, dass sich diese Menschen unterscheiden und dass ihre Bediirfnisse vollig
unterschiedlich sein kdnnen. Das gilt selbstverstindlich nicht nur fiir Men-
schen, sondern auch fiir andere Lebewesen, wie z. B. Elefanten oder Pferde etc.

Um ein Lebewesen wirklich zu ver-
stehen, muss man sozusagen in es
hineinschliipfen und seinen Herz-
schlag spiiren.

Menschen und auch andere Lebewesen mit unterschiedlicher Konstitution
bevorzugen z.B. unterschiedliche Nahrungsmittel, unterschiedliche Sport-
arten, unterschiedliche Temperatur und Witterung usw., um sich wohl zu fiih-
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len und leistungsfahig, gesund und fit zu bleiben. Diese individuellen Unter-
schiede sind nicht durch moderne technische Untersuchungen wie CT oder
Kernspin nachzuweisen und auch nicht alleine durch Bestimmung von Kor-
pergrofe und -gewicht, aber dennoch existieren sie! Diese individuell unter-
schiedlichen Merkmale bestimmen nach Ayurveda die Konstitution.

Bemerkung zum Pferdesport:

Im Pferdesport miissen Sie nicht nur Ihre exgene Konstlmnon_kennen son-
dernauchdlelinesl’ferdes - . -

@ Jeder Mensch ist individuell einzigartig. Er unterscheldet' 'Lch Wm ailen:"-
anderen Menschen durch die Zusammensetzung seimer Eigen

® Diese unterschiedlichen Elgenschaﬂen bﬁstlmmetr die K&nst[tutaon
nach Ayurveda. .

® Die Konstitution ist Grundlage der Gesundhmtsvorsorge und Theraple'
im Ayurveda.

® Die Konstitution bestimmt auch die sportlichen Mdglichkeiten und
Fihigkeiten. Kennen wir unsere Konstitution, kennen wir auch unsere
Starken und Schwachen.

Wenn Sie Ihre Konstitution kennen, wissen Sie auch, welche Erndhrung,
welche Bewegung, welche Umgebung, welcher Beruf etc. ideal wiren, um die
Gesundheit zu erhalten und um méglichst lange jung und fit zu bleiben. Mehr
noch: Sie (er)kennen sogar die Risikofaktoren, die zu gesundheitlichen Sto-
rungen, Energieverlust oder vorzeitigem Altern fiithren konnen.

Im Sport wissen Sie u.a., welche Sportart(en) aus gesundheitlicher Sicht
ideal wire(n) und in welchen Sportart(en) Sie die hochste Leistungsmoglich-
keit besitzen. Sie erkennen, in welchem grundlegenden Bereich sportlicher Ak-
tivitit (Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit) ihre Starken und Schwichen liegen.

Aus ayurvedischer Sicht ist der ,,Esser wichtig und nicht das einzelne
Nahrungsmittel, der Sportler und nicht die Sportart oder die Trainingsme-
thode, der Yogaiibende und nicht die einzelne Yogaiibung usw. D. h., der
Mensch steht im Mittelpunkt der ayurvedischen Denkweise.
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Jedes Lebewesen und damit auch jeder Mensch ist nach Ayurveda zu-
sammengesetzt aus den ,,Elementen” Raum, Wind, Feuer, Wasser und Erde,
allerdings zu unterschiedlichen Anteilen. Diese Elemente wiederum bilden die
drei Bioenergien (Doshas) Vata, Pitta und Kapha. Vata besteht dabei aus Raum
und Wind, Pitta aus Feuer mit etwas Wasser und Kapha aus Wasser und Erde.

Das klingt vielleicht fremd oder verwirrend. Ziel im Ayurveda ist jedoch,
die vielen Millionen Individuen in eine iiberschaubare Zahl von Konstitutio-
nen (Typen) einzuteilen. Und das gelingt mit dem System der Elemente und
der Doshas, wie Sie sehen werden, einfach und perfekt.

s 50 einfach machen wie mdglich, nur nicht noch einfacher.

3

Yon den Elementen zu den Doshas

Die fiinf Elemente

Die fiinf Elemente des Ayurveda entsprechen nicht unseren chemischen Ele-
menten. Gemeint sind vielmehr die Eigenschaften von Raum, Wind, Feuer,
Wasser und Erde.

DIE WICHTIGSTEN EIGENSCHAFTEN DER FUNF ELEMENTE:

ht, fein, glatt, klar, durchlédssig.

be:weghch, leicht, kalt, rau, trocken, durchdnngend
eif, Ieici'rt, beweghch, durchdringend. :
fliissig, kalt, weich, schwer.

-de: schwer, stabil, dicht, hart, unbeweglich.

Drei Beispiele zur Verdeutlichung:

Denken Sie etwa an den Laufer Dieter Baumann. Welche Eigenschaften
wiirden Sie ihm zuordnen? Leicht, schnell und beweglich ist hier sicher die
richtige Beschreibung. Nach ayurvedischer Sichtweise entspricht dies den
Eigenschaften von Raum und Wind.

Oder nehmen Sie als Beispiel den Tennisspieler Boris Becker. Bei ihm sind
Beschreibungen wie ,,hohe Energie* (heill) und ,,beweglich* sicher zutreffend
— die Eigenschaften des Elementes Feuer.
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Ubung 9: Nach unten blickende Hundehaltung

® Ausatmend verlassen Sie die Kobra-
haltung, indem Sie das Becken wie-
der nach hinten oben in die Hunde-
haltung (Ubung 5) anheben.

@ Einatmend stellen Sie im ersten
Durchgang das rechte Bein (im zwei-
ten Durchgang das linke Bein) einen
weiten Schritt nach vorn — den Full
zwischen die Hénde.

® Das rechte Knie kommt nicht zum
Boden, die Zehen werden aufge-
stellt. Das linke Knie steht tiber dem
Fullgelenk.

® Strecken Sie im ersten Durchgang das rechte Bein (im zweiten Durchgang
das linke Bein) iiber die Ferse nach hinten. Heben Sie den Brustkorb.

Ubung 11: Vorbeuge

® Ausatmend bringen Sie das zweite
Bein nach vorne zwischen die Hinde
und schieben das Becken nach hin-
ten oben.

® Der Kopf hingt entspannt. Dehnen
Sie die Beinriickseiten.
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Ubung 12: Riickbeuge und Weiten des Brustkorbs

i & ® Einatmend richten Sie sich auf und

' fiuhren die Arme seitlich iiber den
Kopf nach oben. Das Becken bleibt
stabil — keine Riickbeuge im unteren
Riicken!

@ Heben Sie gleichzeitig das Brustbein
und kommen Sie in eine leichte
Riickbeuge aus der Brustwirbelsiule
heraus.

Ausatmend zuriick zu Ubung 1: Berg-
haltung/Namaste

Das folgende Yogaprogramm aus insgesamt 15 Ubungen wurde so zusam-
mengestellt, dass Sie effektiv und harmonisch ohne zu groBen Zeitaufwand
alle im Sport wichtigen Fahigkeiten iiben: Kraft, Beweglichkeit, Gleichge-
wicht, Konzentration, Durchhaltevermégen, Korperbewusstsein und Entspan-
nungs-Fihigkeit. Gleichzeitig erreichen Sie eine Harmonie von Korper und
Geist.
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