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aut indischer Philosophie sind die fanf
Elemente Raum, Luft, Feuer, Wasser
und Erde gleichrangig an der Mani-
festation des physischen Universums
beteiligt. Jedoch ist das zentral in der
Elementenreihe positionierte Feuer das
wahrscheinlich faszinierendste und
beeindruckendste von allen, denn es
kann weder bertihrt noch ohne ge-
buhrenden Sicherheitsabstand direkt
erfahren werden. Als unsere Vorfahren gelernt hatten,
wie man Feuer verwenden und kontrollieren kann,
machte unsere Zivilisation einen evolutiondren Schritt
nach vorn. Seit dieser Zeit hat jede Kultur und Reli-
gion die transformative Natur des Feuers zu schitzen
gewusst und effektvoll in Zeremonien und Ritualen
zur Zelebrierung von Wandlung eingesetzt.
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yurveda betrachtet die fiinf Elemente und deren

vitale Manifestation in lebenden Wesen mit Hilfe
des Tridosha-Konzeptes. Ahnlich wie bei der Fiinf-
Elemente-Theorie ist der Feuer-Dosha (Pitta) zentral
platziert und markiert auch hier die transformative
Schnittstelle zwischen substanzloser Raumlichkeit
und materieller Verkorperung. Aber Pitta ist nicht
einfach mit dem Feuerelement gleichzusetzen, da es
eine Kombination von sowohl Feuer als auch Wasser
reprasentiert. Die harmonische Fusion solch antago-
nistischer Elemente zu einer vereinten Kraft stellt eine
nahezu magische Amalgamierung dar. Pitta birgt somit
transmutierende Energie und kann daher symbolisch
als der Alchemist unter den Doshas angesehen wer-
den. Als interaktiver Mediator zwischen verdichteter
und subtiler Materie transformiert Pitta das externe
Universum zur inneren Welt aller Lebewesen und
hilt somit den fortwihrenden Austausch zwischen
Makro- und Mikrokosmos aufrecht.



Pitta & Agni

hysiologisch betrachtet, reprisentiert

Pitta den metabolischen oder Stoff-
wechsel-Dosha. Wihrend Kapha fur alle
anabolischen und Vata fir alle katabo-
lischen Prozesse verantwortlich ist, sorgt
Pitta daftir, dass das lebensnotwendige
Gleichgewicht zwischen kreativem Kapha-
Dosha und destruktivem Vata-Dosha erhal-
ten bleibt. Um Pittas Funktion auf zellulirer
Ebene priziser zu beschreiben, verwendet
Ayurveda ein weiteres Feuerkonzept: Agni.
Dieses ermoglicht das Verstehen spezi-
fischer Stoffwechselvorginge in Verdau-
ungstrakt und Leber sowie allen anderen
Organen und Geweben. Zwar stellt Agni
wie auch Pitta ein metabolisches Feuer
dar, aber zwischen beiden besteht ein
wichtiger qualitativer Unterschied: Wih-
rend Pitta aufgrund seines Wasseranteiles
etwas feuchter Natur ist, reprisentiert Agni
ein reines Feuer und ist somit trocken.
Diese simple Differenzierung ist bedeut-
sam, denn sie erklirt, warum eine Pitta-
Zunahme zu Agni-Dysfunktion fiihrt. Es
wird oft falschlicherweise angenommen,
dass erhohtes Pitta zu besserer Verdau-
ung und schnellerem Stoffwechsel fiihrt,
jedoch ist meist das Gegenteil zutreffend.
Wenn namlich Pitta und damit auch seine
liquide Natur auf Dauer erhoht ist, agiert
Pitta wie eine heifle Flut, die Agni tiber-
schwemmt. Agni wird dadurch seiner
essenziellen Trockenheit beraubt und
ausgeloscht — genau wie jedes andere
Feuer, tiber das ein Eimer heiRes Wasser
gekippt wird. Pitta im Exzess verringert
also die Verdauungskraft und fihrt zur
Bildung von Ama — unverdauten Resten,
die Agni noch mehr beeintrichtigen. Dies
kann dann Blihungen, Aufstofen, Sod-
brennen, Ubelkeit, Mundgeruch, Volle-
gefiihl oder Mudigkeit nach dem Essen
hervorrufen.

u den Nahrungsmitteln, die eine Zu-

nahme an feuchtem Pitta verursachen,
zihlen Essig, Tomaten, Mangos, Oran-
gen und die meisten Zitrusfriichte, Fisch,
Meerestiere sowie jede stark fermentierte
Nahrung. Tomaten zum Beispiel bringen
heiR-feuchte Qualititen in den Korper
und sind daher Pitta-steigernd und Agni-
senkend. Zwar mogen Tomaten ein guter
Lieferant fiir Antioxidantien sein, aber
aufgrund ihrer nachteiligen Wirkung auf
sowohl Agni als auch Siaurehaushalt und
Gelenke sollte man auf sie lieber ver-
zichten. Chili dagegen ist heif3-trocken
und musste Agni eigentlich entfachen.
Aber Chili ist so extrem in seiner Wir-
kung, dass die regelmifige Einnahme
zu einer drastischen Steigerung von Vata
fihrt und Agni dadurch wie von einem

heifen Wiistenwind ausgeblasen wird.
Chili ist derart hochpotent, dass er eher
als Therapeutikum denn als kulinarisches
Gewlirz zum Einsatz kommen sollte. Im
Gegensatz dazu kann schwarzer Pfeffer
von den meisten bedenkenlos verwendet
werden: Zwar ist er auch heiR und trocken,
aber nicht so drastisch in der Wirkung
und daher Agni-unterstiitzend.

Die Konzepte Pitta und Agni ermogli-
chen ein Verstindnis aller physiologischen
Funktionen, die im lebenden Organismus
vom Feuerelement kontrolliert werden. Al-
lerdings hat das Feuerelement noch andere
Auswirkungen auf den Korper, die nicht
ausreichend mit Hilfe dieser beiden Kon-
zepte erklirt werden konnen. Dafiir gibt
es ein weiteres Feuerkonzept, das zwar
nicht in den klassischen Ayurveda-Texten
erwihnt ist, aber von traditionellen Vaidyas
fir die Praxis entwickelt wurde.

Das Konzept Hitze

ufgrund seiner feurigen Natur be-

sitzt Pitta eine heife Qualitit, die es
an alle Gewebe transferiert, um die ho-
moostatische Korpertemperatur von ca.
37°C konstant zu halten. Ein Uberschuss
an Pitta musste auf Dauer eigentlich zu
einem abnormalen Anstieg der Korper-
temperatur fiithren. Dies aber wird von
einem Regulierungssystem im Gehirn ver-
hindert, welches Mechanismen aktiviert,
die tiberschussige Hitze reduzieren, wie
zum Beispiel erhohtes Schwitzen, Trinken,
Urinieren oder verstirkte Warmeemission
uber die Haut. Die homoostatische Kor-
pertemperatur wird somit zwar aufrechter-
halten, solange jedoch das tiberschiissige
Pitta nicht eliminiert ist, geht der exzessive
Hitzetransfer an die Gewebe weiter, was
wiederum die gerade erwihnten Kih-
lungsmechanismen permanent in Gang
hilt. Dies verbraucht enorm viel Energie,
die eigentlich fiir andere Korperfunktionen
zur Verfligung stehen sollte. Dazu kommit,
dass Organe und Gewebe nicht optimal
arbeiten konnen, wenn sie zu heif sind.
Stellen Sie sich vor, Sie wiren an einem
heien Sommertag im Gewichshaus: Nach
nur kurzer Zeit brauchen Sie Kithlung, wer-
den mude und fuhlen sich kraftlos. Daher
haben Menschen mit Pitta-Uberschuss
weniger Energie zur Verfigung und sind
meistens schneller erschopft. Um den
Anforderungen des Lebens gewachsen
zu sein, mussen sie sich oft mit Willens-
kraft antreiben, da ihre Energiereserven
einfach zu niedrig sind.

Auf den Punkt gebracht, besagt das
Konzept Hitze Folgendes: Exzessives Pitta
uberhitzt die Gewebe, ohne die syste-
mische Korpertemperatur zu erhohen.
Logischerweise ist diese Hitze nicht mit

yoga aktuell 19

Phillip Askew

Michael “Mukti” Bay
Gabriela Bozic
Patrick Broome

Alexandra Harfield

Richard Hackenberg

Jang-Ho Kim
Young-Ho Kim
Barbra Noh
David Regelin
Cameron Shayne
Almut Schotte
Frank Schuler
Patricia Thielemann #

Christiane Wolff

1. Insideyoga
Conference
Frankfurt/Palmengarten
26-29/10/12

Jetzt anmelden!
insideyoga-conference.de




einem normalen Thermometer messbar.
Sie kann aber sehr einfach durch Pulsdi-
agnose festgestellt werden, und zwar als
unnormale Wirmeabstrahlung der Haut im
Pulsbereich. Man kann tiberschuissige Hitze
auch deutlich an den Menschen erkennen,
die im Winter diinne Sommerkleidung
tragen, ohne dabei zu frieren.

Ursachen fiir Hitze

s gibt verschiedene itiologische Fak-

toren, die zu einer Hitzebildung in
Geweben fiithren, zum Beispiel externe
Ursachen wie globale Erwidrmung, Umwelt-
verschmutzung, toxische Belastung, beruf-
lich bedingte Nihe zu starken Hitzequel-
len oder die Einnahme von erhitzenden
Substanzen wie Medizin, Genussdrogen,
Alkohol und Zigarettenrauch. Pitta-erho-
hende Nahrungsmittel, die Agni reduzieren
und das Sdureniveau im Korper heben,
gehoren ebenso zu den Hitze-Induktoren.
Die meisten sauren Nahrungsmittel fallen
in diese Kategorie, mit Ausnahme von
Zitronen und Limetten, die, in MaRen
genossen, agni-stimulierend sind, keine
Hitze produzieren und eine leicht alkali-
sierende Wirkung aufgrund ihres stilen
Effektes nach der Verdauung haben.

Die bedeutendste interne Ursache fir

Hitzemanifestation ist die Unterdriickung
von Geflihlen. Zwar mogen letztere eher
subtil erscheinen, aber sie sind genauso in
der Lage, starke Hitze in Korpergeweben
zu produzieren. Wenn man zum Beispiel
mit ,heiflen“ Gefiihlen wie Wut, Frustration
oder Rage nicht konstruktiv umgeht, also
sie nicht adidquat zuldsst und ausdriickt,
bleiben diese im Inneren stecken und
beginnen zu ,fermentieren®. Da Korper,
Geist und Emotionen laut Ayurveda eine
eng miteinander verbundene Trinitéit dar-
stellen, werden die heifen Qualititen
dieser blockierten Gefiihle nach einer
Weile auch auf physische und mentale
Ebenen tibertragen. Das fiihrt dann dazu,
dass Menschen entweder zu Hitzkopfen
werden, die feurige Auseinandersetzungen
provozieren, oder zu besonders liebevoll-
nachgiebigen Zeitgenossen, die aus Angst
vor einer moglicherweise destruktiven
Entladung ihrer glihenden Wut letztere
einfach schlucken bzw. ihre eigenen hit-
zigen Geftihle unbewusst ausblenden und
somit nicht mehr wahrnehmen koénnen.
In beiden Fillen kann man im Puls eine
spezifische Wirme spuren, die anzeigt,
dass fir die abnormale Gewebeaufhei-
zung eine emotionale Manipulation ver-
antwortlich ist.
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Hitze & Allergien

apha-Dosha reprisentiert Stabilitit

und Erdung. Es verleiht Korperlich-
keit, Stirke, Ausdauer und Immunitit.
Da Kapha von Natur aus kalt ist, nimmt
es automatisch ab, wenn im Korper Hitze
vorhanden bzw. Pitta konstant erhoht ist.
Hitze reduziert also die Widerstandskraft
(Lebensmittel halten sich im Kiithlschrank
linger als in der Sonne), was auch darauf
verweist, dass die weltweite Zunahme an
Immunschwiche-Problemen wie Allergien
direkt auf unseren gesundheitsschidi-
genden Umgang mit toxischen Substanzen
und erhitzenden Chemikalien in allen
Lebensbereichen zurtickzufiihren ist.

Aus ayurvedischer Sicht gibt es zwei
entscheidende Faktoren fiir die Entstehung
von allergischen Reaktionen im Korper:
Hitze und Blutverunreinigung. Wenn Agni
durch einen Uberschuss an Pitta gestort
wird, entsteht ein spezielles Ama, das
mit Pitta und Blut assoziiert ist. Dieses
so genannte Samapitta macht das Blut
heif, unrein und dickflissiger. Giftige
Chemikalien und deren Metaboliten haben
eine dhnliche Wirkung auf das Blut. Im
Zusammenspiel mit immunschwichender
Gewebehitze beeintrachtigt diese heifde
Toxizitit normale Blutfunktionen und fiihrt
somit zu hypersensitiven oder allergischen
Immunreaktionen.

Spezifische Allergien der Atemwege
haben einen dritten dtiologischen Fak-
tor: inkorrekt gebildeter Kapha (Schleim).
Verschleimte Atemwege konnen leicht zu
Erkiltung, Husten, Schnupfen oder Grippe
fuhren. Wenn aber neben dem Schleim
auch noch Hitze und Blutverunreinigung
vorliegen, dann gibt es eine zusitzliche
allergische Komponente, die Immunpatho-
logien der Atemwege wie Heuschnupfen
oder Asthma hervorrufen kann.

Behandlung von Hitze

ine Reduzierung der Hitze ist aus-

schlaggebend, um Immunitit, Kraft,
Energie und Ausdauer wiederherzustellen.
Einfache dosha-besinftigende Behand-
lungen sind hierfiir nicht ausreichend,
da die Hitze aus dem Korper eliminiert
werden muss, wozu Shodhana oder Aus-
leitungsverfahren notig sind. Virechana
im Kontext einer Panchakarma-Kur ist
offensichtlich die ideale Losung, da hiermit
am effektivsten Hitze und Samapitta aus
den Geweben gelost, Pitta normalisiert
und eine gesunde Agni-Funktion wieder-
hergestellt wird. Wenn Panchakarma nicht
moglich ist, dann kann Hitze auch durch
Nityavirechana eliminiert werden, das
heift mittels speziell verschriebener und
tiaglich einzunehmender Purgativa. Bei
angemessener Dosis verursachen diese
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keine Krimpfe od
rungen und konnen som:
lingere Zeit eingenommen werden.

Zur Unterstiitzung der Virechana- THe-
rapie kann man folgendes Hausmittel ver-
wenden, das kithlend und erfrischend aufy
den ganzen Korper witkt: 20-30 Rosinen
in einer Tasse Wasser tiber Nacht einwei-
chen, am Motgen pirieren und vor dem
Friihstiick auf leeren Magen genieRen. Eind
anderes wunderbar tel zur tiglichen
Pitta-Korrektur und rﬂ" ktion ist ein
Glas frischer Aloe-Vera-Saft. Fenchelsamen

iandergriin sind eben-
hitze-senkend sowie Agni-
Kurkuma ist ein exzelle
nd zu unverzichtba

ehandlung vo Al ien
ch Gewebehitz ﬁ
er Geflihle ange P

ist |q'eben Virechana auch r oc
nale P erforderl Jm hi J‘
die ;;,»-/ Ursache zu be en, ist es
notwendig, das zugrunde li de Thema
oder Trauma vollstindig durel beiten,
abzuschliefSen und zu he onste
entsteht langfristig immer wieder neu
korperliche Hitze, auch wenn diese durc ‘
entsprechende Behandlungenfauf ph .
sischer Ebene stets fiir kurze Zeit elimi-
niert werden kann.
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TOZESSATDEL

ie korrekte Diagnose und die effek-

tive Behandlung von Gewebehitze
sind wichtige Aspekte heutiger Heilar-
beit. Unsere Welt — im Innen und Auen
— befindet sich derzeit in einem Prozess
wachsender Aufheizung. Die Kihlung
unserer Biosysteme ist daher notwem&
fir den Erhalt unserer Gesundheit wie
auch fur den Fortbestand des Lebens auf
der Erde. W

Sascha Kriese fiihrt mit seiner
Frau Rebecca eine eigene Ayur-
veda-Praxis in Brighton und
unterrichtet die ayurvedische
Heilkunst in verschiedenen
Landern Europas. Nach einem
Indienaufenthalt absolvierte
er ein 3-jahriges Ayurveda-
Studium an der Thames Valley University London
und erganzte dies durch ein Praktikumsjahr an
indischen Kliniken sowie personliche Unterwei-
sungen bei den bekanntesten Ayurveda-Lehrern
Indiens. Als Vizeprasident der Ayurvedic Practi-
tioners Association (APA) engagiert er sich mit
groBem Einsatz in England fiir die politische Ak-
zeptanz, akademische Anerkennung und regulierte
Qualitatssicherung des Ayurveda.
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