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Sommer 1st Pitta-Zeit

erhohtes Pitta ins Gleichgewicht bringen

So konnen Sie lhr Pitta balancieren

Im Spatsommer von Juli bis Ende August diirfen wir eine herrli- Winter
che, sommerliche Warme genielen. Gleichzeitig fiihrt dies zu
einer Zunahme des Pitta-Doshas, welches aus den Elementen \‘

Feuer und Wasser besteht. Das steigende Pitta kann zu einem
Schwichegefiihl am Tag fiithren, welches erst mit kiihleren Tem-

peraturen am Abend wieder nachlasst. F'-\ KAPHA
Aus ayurvedischer Sicht fiihrt grolle Hitze zu einer verminderten % g
R . 2, Sommer Frahjahr
Stoffwechselaktivitat und kann unser Agni, das Verdauungsfeuer 4,
schwichen. Dieses steht in engem Zusammenhang mit Pitta. So
ist es nicht verwunderlich, dass hohe Temperaturen unser inne- oy,
“‘ Juli

res Feuer aus der Balance bringen kann. Unser Korper versucht
den Pitta-Uberschuss abzugeben, wodurch sich der Stoffwech-
sel verlangsamt. Je heiller also die Sonne scheint, desto schwacher wird unser Agni. Die meisten bemerken das
beispielsweise durch ein abnehmendes Hungergefiihl am Tag, Midigkeit und eine schwache Verdauungskraft.
Unser Ziel sollte es daher sein, unseren Tagesablauf und die Erndhrung an die duBeren Umstdnde anzupassen.
Mit einfachen Mallnahmen bleiben Sie auch im Sommer in lhrer Balance.

Als Grundregel jeder ayurvedischen Therapie gilt, dass alle Stérungen ganz natiirlich durch ihr Gegenteil ausge-
glichen werden: Unruhe durch Ruhe, Tragheit durch Aktivitdt, Kélte durch Hitze und umgekehrt.

]
15 Tipps fiir mehr Pitta-Balance
1. Kihle und lauwarme Speisen bevorzugen, sehr heilles Essen lieber meiden.

2. Besonders die Geschmacksrichtungen sif3, bitter und herb in den taglichen Speiseplan
integrieren.
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Die Speisen mild wiirzen und sparsam mit Chili und Pfeffer sein. Gern kdnnen Sie auch auf
Pitta-Churna als fertige Gewlrzmischung zurlickgreifen.

Verwenden Sie Ghee oder hitzestabiles Kokosol zum Kochen und Braten.
Kihlende (nicht eisgekiihlte) Getrdnke zu sich nehmen, zum Beispiel kdnnen Sie tber
Nacht frische Pfefferminzblatter oder Pitta-Tee in einem 11 Wasser ziehen lassen und haben

direkt am Morgen ein kiihles, frisches Getrank fiir den Tag.

Alkohol, Essig und Hartkése reduzieren oder ganz meiden, da diese im Korper stark erhit-
zend wirken.

Vermeiden Sie Fastentage im Sommer, diese schwdchen zusétzlich lhr Agni.

Bei starkem Schwitzen sind auch Waschungen mit einer Salbei-Abkochung oder kiihle
Kompressen sehr angenehm. Salbei kann zusdtzlich auch als Tee genossen werden.

Moderater sportlicher Betdtigung nachgehen. Viel Pitta kann zu angestauter Energie fiihren,
die umgesetzt werden sollte. Nutzen Sie dafiir die kithlen Morgen- oder Abendstunden und
vermeiden Sie intensive Bewegung bei direkter Sonneneinstrahlung.

Planen Sie taglich gezielt Entspannungsphasen ein, um auch geistig abkiihlen zu kénnen.

Setzen Sie |hre Energie kreativ um, Unausgeglichenheit kann sich sonst auch destruktiv
nach innen richten.

Gehen Sie regelmdfig im Wald spazieren. Ein hohes Pitta profitiert sehr von der griinen,
kithlen Weite.

Tragen Sie weite, luftige Kleidung aus kiihlenden Stoffen wie Seide oder locker fallendes
Leinen.

Bevorzugen Sie die Farbe Blau, das beruhigt und reduziert ihr Pitta.
Kiihlen Sie sich zwischendurch mit Bodysprays oder Gesichtswasser ab. Geeignete Zu-

sdtze sind zum Beispiel Rose, Salbei und Pfefferminz. Pfefferminzol-Sticks kénnen auch
auf Schldfe und Nacken aufgetragen werden und zeigen einen sofortigen kiihlenden Effekt.

Als Hilfestellung haben wir fiir Sie zum Schluss noch eine Liste mit Pitta reduzierenden Nah-
rungsmitteln zusammengestellt ... zur Liste


https://www.ayurveda-badems.de/wp-content/uploads/2020/06/Rezept_Pitta_reduzierende_Lebensmittel_02.pdf

