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14 SIE UND IHR KORPER

DIE DREI DOSHAS

Die Doshas sind Energien, die Kérper und Geist durchdringen.
Jede von ihnen erfillt bestimmte Funktionen, und jeder Mensch
besteht aus allen drei Doshas, allerdings in unterschiedlich starker
Auspragung. Die Kombination bestimmt seine Konstitution.

Doshas, Elemente und Gunas

Vata, Pitta und Kapha sind die drei Doshas — drei

Energien —, die fur das Funktionieren der verschiede-

nen Korpersysteme und des Geistes zustdndig sind.
Jedes Dosha setzt sich aus zwei der finf Elemente

zusammen, aus denen die gesamte Materie besteht:

Luft, Erde, Ather, Feuer und Wasser. Die Elemente

»Gunas«) voneinander, und jedes verkorpert ein
Prinzip, z.B. das Wasser das Prinzip Fluiditat. Die
Doshas nehmen die Eigenschaften der Elemente
an, aus denen sie bestehen. Diese Eigenschaften
definieren die Natur eines Doshas und seine
Aufgaben im Korper.

unterscheiden sich durch Eigenschaften (in Sanskrit

VATA

Vata besteht aus den Elementen Luft und Ather. Luft
verleiht ihm die Eigenschaften Beweglichkeit und Tro-
ckenheit, Ather macht es subtil und leicht. Vata ist das
wichtigste Dosha in Korper und Geist, da es fur Bewegung
(z.B. im Blutkreislauf) und Wahrnehmung zustandig ist.
Der Hauptsitz von Vata ist der Dickdarm.

Zu den Aufgaben von Vata zdhlen:
e Bewegung, z.B. Atmung, Kreislauf, Ausscheiden,
Nervensignale

¢ Erzeugen von Wahrnehmungen im Korper
o Entziinden von Agni

o Unterstiitzung von Gedachtnis, Antrieb und
Auffassungsgabe

Element Luft Element Ather
(Bewegung) (Raum)

Vata ist das Dosha
der Bewegung.



PITTA

Pitta besteht aus den Elementen Feuer und Wasser. Pitta
hat Eigenschaften wie Hitze und Schérfe vom Feuer und
Fliissigkeit und Oligkeit vom Wasser. Im Korper ist Pitta
fir Umwandlung (z.B. bei der Verdauung) zustdndig und
sorgt fir innere Warme. Der Hauptsitz von Pitta sind
Magen und Dinndarm.

Zu den Aufgaben von Pitta gehoren:
¢ Verdauen der Nahrung und Ndhren von Agni

¢ Produzieren von Blut und Hautfarbe
o Aufbau von Intelligenz und Selbstvertrauen
e Sehvermogen

Element Feuer Element Wasser
(Umwandlung) (Fluiditdt)

KAPHA

Kapha besteht aus den Elementen Erde und Wasser. Von der
Erde hat Kapha die Eigenschaften Schwere und Stabilitdt, vom
Wasser Oligkeit und Weichheit. Kapha verleiht dem Korper
Substanz, Stédrke, Konsistenz, Schmiere, Abkithlung und Immu-
nitdt. Es ist auch fir die Heilung verantwortlich. Der Hauptsitz

von Kapha sind Magen und Brust.

Zu den Aufgaben von Kapha gehoren:

» Bereitstellung von Feuchtigkeit fir die Schleimhaute

» Kréftigung und Kiithlung des Herzens und der
Sinnesorgane

o Stabilisieren und Schmieren der Gelenke
e Geschmackssinn

P

Element Erde Element Wasser

(Masse) (Fluiditdt)

DIE DREI DOSHAS

Pitta ist das Dosha der
Umwandlung.

Kapha ist das Dosha
der Substanz.

15



16 = SIE UND IHR KORPER

ERMITTELN SIE IHRE KONSTITUTION

Die Konstitution eines Menschen hangt davon ab, welche Mischung

der drei Doshas er bei der Zeugung mitbekommen hat. Sie pragt seinen
Korper und seinen Geist. Wer seine Konstitution kennt, kann durch eine
geeignete Lebensweise seine Gesundheit erhalten.

Selbsteinschatzung

Mit dem folgenden Fragenkatalog
gewinnen Sie eine Vorstellung von
Threr Konstitution. Er ersetzt jedoch
keinesfalls die Expertise eines ayur-
vedischen Arztes oder Therapeuten,
der eine prézisere Bewertung vor-
nehmen kann. Wahlen Sie die am
besten zutreffende Beschreibung
aus und vergeben Sie einen Punkt.
Bel zwel zutreffenden Beschreibun-
gen vergeben Sie je einen halben
Punkt. Wenn sich ein Zustand im
Lauf Ihres Lebens verdndert hat,
wdhlen Sie aus, was zutraf bzw.
zutrifft, als Sie stabil und bei guter
Gesundheit waren.

/\
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Beschreiben Sie IThren
Korper.
A Ich habe einen schlanken,
schmalen Kérperbau mit zarten
Knochen, schlanken Muskeln und
gut definierten Adern und Sehnen.
B Ich habe einen mittleren Kérper-
bau und definierte Muskeln.
C Ich habe einen robusten Korper-
bau mit groBen, festen Knochen,
baue leicht Muskeln auf und habe
eine gute Fettschicht unter der Haut.

Beschreiben Sie Ihre
Gelenke.
A Meine Gelenke sind klein. Gele-
gentlich knacken sie.
B Ich habe flexible Gelenke von
durchschnittlicher Groe.
C Ich habe breite, feste Gelenke.

F Beschreiben Sie IThre Haut.

A Meine Haut ist trocken und
diinn. Sie fiihlt sich rau und
trocken an.

B Meine Haut ist warm, weich und
oft feucht.

C Meine Haut ist weich, feucht bis
fettig, kithl und fest.

F Beschreiben Sie Thren Teint.

A Mein Teint ist unregelmagig pig-
mentiert und braunt schnell.

B Ich habe eine gesunde Rétung
und Sommersprossen/Leberflecken.
C Mein Teint ist gleichméBig.

F Beschreiben Sie IThr Haar.

A Mein Haar ist diinn und neigt zu
Trockenheit.

B Mein Haar ist dinn und leicht
fettig, eventuell mit Anzeichen fri-
hen Ergrauens oder Kahlwerdens.

C Mein Haar ist voll, dick, dicht und
leicht fettig.

Beschreiben Sie Ihre Négel
und Lippen.
A Meine Négel sind trocken und
sprode, sie brechen leicht. Meine
Lippen sind trocken und eher
schmal.
B Meine Né&gel sind weich und
biegsam. Meine Lippen sind rosa,
weich und symmetrisch geformt.
C Meine Lippen sind blass, weich
und voll. Meine Ndgel sind fest,
glatt und hart.



Schwitzen Sie leicht und wie
stark ist Ihr Kérpergeruch?
A Ich schwitze kaum.
B Ich schwitze schnell und viel.
Mein Kérpergeruch kann stark und
unangenehm sein.
C Ich schwitze, bemerke aber kaum
Korpergeruch.

Atmen Sie tief durch und
fihlen Sie Ihren Puls am
Handgelenk. (Im Sitzen, ohne
Stress und Aufregung. Trinken
Sie davor keinen Kaffee.)
A Mein Puls ist schnell und weich.
Ein Rhythmus l&sst sich schwer
erspuren, er gleitet wie eine
Schlange.
B Mein Puls ist kraftig und regel-
maBig, weder schnell noch lang-
sam, wie ein hiipfender Frosch.
C Mein Puls ist voll, regelmafig und
langsam, er bewegt sich wie ein
Schwan.

Mogen Sie Bewegung und
wie hdufig haben Sie das
Bedirfnis danach?
A Ich bin gerne aktiv und habe
Miihe, still zu sitzen. Meine Bewe-
gungen sind schnell und ich neige
zum Zappeln.
B Ich mag zielgerichtete Sportarten
mit genauen Bewegungen.
C Ich bin nicht immer motiviert,
Sport zu machen, und geniefe es,
ldnger zu sitzen. Ich bewege mich
lieber langsam.

Wie viel wiegen Sie und wie
schnell nehmen Sie ab oder
zu?
A Ich bin eher schlank, ich nehme
leicht ab.

B Mein Gewicht ist durchschnittlich.

Ich nehme problemlos zu und ab.
C Ich habe einen kréftigen Korper-
bau. Ich nehme leicht zu, aber nur
schwer ab.

ERMITTELN SIE IHRE KONSTITUTION

Beschreiben Sie Ihren Schlaf.
Wann wachen Sie auf?
A Ich habe einen leichten Schlaf
und schlafe eher zu wenig. Mor-
gens wache ich frih auf.
B Ich schlafe gut und brauche etwa
6 bis 8 Stunden Schlaf.
C Mein Schlaf ist tief und erholsam.
Ich schlafe gerne lang und werde
langsam wach.

Mit welchem Klima kommen
Sie am besten zurecht?
A Ich mag Hitze und bin sehr
kalte- und windempfindlich.
B Hitze und direkte Sonne bereiten
mir Probleme. Ich ziehe kiihlere
Temperaturen vor.
C Ich komme mit Hitze ebenso gut
zurecht wie mit Kélte. Am besten
sind warme Temperaturen. Feuch-
tigkeit und Kélte kénnen unange-
nehm sein.

Beschreiben Sie Ihre Art
zu sprechen.
A Ich bin gesprédchig und rede
eher schnell. Es passiert, dass ich
nuschele oder sogar stottere.
B Ich kann eloquent sein und
rede deutlich und selbstbe-
wusst. Ich habe eine laute
Stimme.
C Ich spreche wohl-
uberlegt, mafBvoll
und gleichmagig.
Man sagt, ich klinge
beruhigend.

Wie ernédhren Sie sich am
liebsten?
A Ich bevorzuge Warmes und
Suppen und esse gern salzig, sauer
oder siB.
B Ich bevorzuge kaltes, stifies und
bitteres Essen. Ich esse gerne Salate
und Rohkost.
C Ich bevorzuge warmes Essen, das
scharf, trocken und leicht ist.

Beschreiben Sie Ihren
Hunger.
A Mein Hunger variiert von stark
bis schwach. Wenn ich abgelenkt
bin, vergesse ich ihn leicht und
lasse Mahlzeiten aus.
B Mein Hunger ist stark,
regelmdfBig und hdufig. Bei
Hunger muss ich sofort
etwas essen.
C Mein Hunger ist
regelmaBig, aber
meist schwach,
besonders morgens.
Zweil Mahlzeiten am
Tag gentigen mir.

FORTSETZUNG
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18 = SIE UND IHR KORPER

Beschreiben Sie Ihre Verdau-
ung. Wie fithlen Sie sich nach
dem Essen?
A Meine Verdauung ist unterschied-
lich. Ich kann schnell satt sein, auch
wenn ich vorher sehr hungrig war.
B Ich habe eine gute Verdauung.
Nach einer vollen Mahlzeit kehrt
mein Hunger oft bald zurtick.
C Meine Verdauung braucht Zeit, es
ist besser, wenn ich langsam esse.
Nach dem Essen bin ich lange satt.

Wie oft haben Sie Stuhlgang?
Welche Konsistenz hat Ihr
Stuhl?
A Oft habe ich weniger als einmal
taglich Stuhlgang. Mein Stuhl ist
trocken und hart, oft habe ich Ver-
stopfung und Bldhungen.
B Oft habe ich mehr als einmal
téglich Stuhlgang. Mein Stuhl ist
weich und umfangreich, tenden-
ziell locker oder fliissig.
C Mein Stuhlgang ist regelmaBig,
der Stuhl ist gut geformt und von
der Menge her moderat.

Beschreiben Sie Ihre
Emotionen.
A Meine Laune kann schnell
wechseln. Ich habe starke Zu- und
Abneigungen.
B Ich lasse mich leicht provozieren,
beruhige mich aber schnell wieder.
C Meine Stimmung ist stabil. Auf
andere wirke ich vielleicht emoti-
onslos. Bin ich aufgebracht, beru-
hige ich mich nur schwer wieder.

Wie reagieren Sie

auf Stress?
A Ich werde nervos und éngstlich
und fihle mich oft unsicher.
B Ich rege mich schnell auf, bin
leicht gereizt oder ungeduldig.
C Meistens bleibe ich ruhig und
besonnen. Es muss viel passieren,
bevor ich den Kopf verliere.

Beschreiben Sie Thre
Auffassungsgabe.
A Ich lerne sehr schnell, wenn ich
mich konzentriere.
B Ich habe einen scharfen Verstand
und kann mich gut konzentrieren.
C Ich brauche Zeit zum Lernen.

Beschreiben Sie Ihr
Gedachtnis.
A Ich habe ein gutes Kurzzeit-
geddchtnis. Mein Langzeitgedacht-
nis ist schlecht.
B Ich kann mir Dinge gut merken.
C Habe ich etwas gelernt, ist mein
Geddchtnis ausgezeichnet, insbe-

¢ sondere das Langzeitgeddchtnis.

Beschreiben Sie Thre
Gedanken.
A Ich denke schnell und habe viele
Ideen. Meine Aufmerksamkeit wan-
dert und ich habe Miihe, mich auf
eine Sache zu konzentrieren.
B Meine Gedanken sind klar, ich
denke analytisch und plane gerne.
C Meine Gedanken sind meist
grindlich und methodisch. Ich
entwickle nur langsam neue Ideen
und bleibe gerne bei einem Thema.

Wie gut passen Sie sich an
Verdanderungen an?
A Ich kann mich gut an Verdande-
rungen anpassen — es entspricht
meiner Natur.
B Ich sehe Verdnderungen als
Herausforderung, die ich meistern
kann.
C Ich mag keine Verdnderungen
und passe mich schwer an. Ich
bevorzuge eine stetige Routine.

Wie stark sind Ihre Energie
und Ihre Ausdauer?
A Meine Energie kommt leicht und
in schnellen, kurzen Schiben.
B Ich verfuge tber viel Energie und
gehe gerne an meine Grenzen.
C Ich komme langsam in Gang, bin
aber ausdauernd.



Ihr Ergebnis

ERMITTELN SIE IHRE KONSTITUTION

Zahlen Sie zusammen, wie viele Punkte Sie jeweils an die Antworten A, B,
und C vergeben haben. A steht fiir Vata, B fiir Pitta und C fiir Kapha.
Das Ergebnis zeigt Ihnen, welche Doshas bei Ihnen dominant sind. Das
Dosha mit der héchsten Punktzahl ist das vorherrschende.

Konstitution

Die Konstitution der meisten Menschen ist gepragt

von zwel dominanten Doshas — sie sind an den zwei
hochsten Punktzahlen erkennbar. Liegt dreimal in etwa
die gleiche Punktzahl vor, sind alle Doshas gleich stark.
Eine Konstitution, in der ein Dosha die beiden anderen
(die eine gleich niedrige Punktzahl haben) vollstandig
dominiert, ist sehr selten.

Dosha-Eigenschaften

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie mehr tiber die
Eigenschaften, die den Doshas zugeordnet werden.

Da jeder Mensch aus einer Kombination von Doshas
besteht, werden Sie darunter moglicherweise auch sol-
che Eigenschaften finden, die auf Sie nur sehr bedingt
zutreffen (selbst wenn Sie eine hohe Punktzahl fur das
Dosha haben).

VATA (A)

Wenn Vata |hr Dosha
mit der hochsten Punkt-
zahl ist, lesen Sie weiter
lber Kérper und Geist
von Vata. Auf S. 20-21
erfahren Sie, welche
Eigenschaften eine Vata-
Konstitution ausmachen.
Die blauen Textkasten im
Buch enthalten Informa-
tion speziell fir Men-
schen, bei denen Vata
eines der dominanten
Doshas ist.

PITTA (B)

Wenn Pitta |hr Dosha mit
der hochsten Punktzahl
ist, lesen Sie weiter Uber
Korper und Geist von
Pitta. Auf S. 22-23 er-
fahren Sie, welche Eigen-
schaften eine Pitta- Kon-
stitution ausmachen. Die
roten Textkasten im Buch
enthalten Information
speziell flir Menschen,
bei denen Pitta eines der
dominanten Doshas ist.

KAPHA (C)

Wenn Kapha |hr Dosha mit
der héchsten Punktzahl ist,
lesen Sie weiter tber Kor-
per und Geist von Kapha.
Auf S. 24-25 erfahren

Sie, welche Eigenschaften
eine Kapha-Konstitution
ausmachen. Die griinen
Textkésten im Buch ent-
halten Information speziell
fir Menschen, bei denen
Kapha eines der dominan-
ten Doshas ist.
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“ WICHTIGER HINWEIS

Jeder Mensch ist fiir seine Gesundheit und Sicher-
heit selbst verantwortlich. Liegt bei Ihnen eine
Erkrankung vor, fragen Sie Ihren Arzt, bevor Sie
eine der in diesem Buch beschriebenen Emp-
fehlungen befolgen. Die Information in diesem
Buch kann keine persénliche Risikoabschédtzung
ersetzen und die Verantwortung fiir Ihre Sicherheit
obliegt allein Ihnen. Diagnostizieren oder behan-
deln Sie schwere oder dauerhafte Symptome nicht
ohne Absprache mit Ihrem Arzt. Uberschreiten Sie
keine der empfohlenen Dosierungen. Gehen Sie
bei anhaltenden gesundheitlichen Problemen zum
Arzt und sprechen Sie bei dauerhafter Medikamen-
teneinnahme die Anwendung von Hausmitteln

. mitihm ab.
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in die alte Kunst und Wissenschaft des Wohlbefindens
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