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Morgens haben wir eine träge Verdauungs-
funktion, deshalb ist ein warmes und leichtes 
Frühstück angemessen. Mittags ist die Verdau-
ungskraft am stärksten, weshalb die Haupt-
mahlzeit ansteht. Abends sollte man ca. drei 
Stunden vor dem Schlafengehen eine leichte, 
warme Mahlzeit essen. Und da am Abend der 
Körper besonders leicht verschlackt, sollte man 
zu später Stunde keine Nahrungsmittel einneh-
men, welche die Transportfunktionen (Srotas) 
beeinträchtigen, wie Käse, Joghurt und säuerli-
che Speisen.
In Ruhe essen und gut kauen  Essen Sie in 
Ruhe, jedoch nicht zu langsam. Kauen Sie die 
Nahrung gut durch und widmen Sie dem Genuss 
beim Essen die volle Aufmerksamkeit. Sie neh-
men dadurch Magen und Darm Arbeit ab.
Zu den Mahlzeiten nicht trinken  Um das 
Verdauungsfeuer nicht zu löschen, sollten Sie 
eine bis anderthalb Stunden vor und nach dem 
Essen nichts trinken. Zum Essen hat sich das 
schluckweise Trinken von einem Glas heißen 
Wassers jedoch als verdauungsfördernd erwie-
sen. Ausnahmen vor dem Essen bilden auch 
verdauungsanregende Tees. Für die allgemeine 
Flüssigkeitsaufnahme sind warmes Leitungs- 
oder stilles Mineralwasser und Kräutertees am 
besten geeignet. 
Hochwertige Nahrungsmittel essen  Ihre 
Nahrung sollte stets rein sein, d.h. hochwertig, 
frisch und mit Liebe zubereitet. Die beste Qua-
lität bieten Eigenanbau und Bioläden, da deren 
Produkte so wenig wie möglich mit Düngemit-
teln, Insektiziden, Konservierungsmitteln und 
Schadstoffen belastet sind. Bevorzugen Sie Nah-
rung aus Ihrer Umgebung und Güter der Saison. 
Gekochte und selbst zubereitete Mahlzeiten 
bevorzugen  Kochen Sie möglichst selbst und 
essen Sie warme Mahlzeiten. Warme Speisen 

regen die Verdauung und den Stoffwechsel an. 
Selbst Schwerverdauliches kann dann besser 
aufgespaltet und verwertet werden. Mindestens 
die Hauptmahlzeiten (Mittag- und Abendessen) 
sollten warm zubereitet sein.
Individualität in Auswahl und Zubereitung  Be-
denken Sie bei der Wahl der Nahrungsmittel 
Ihre persönlichen Vorlieben und Verträglichkei-
ten, d.h. Ihre Konstitution (Prakriti) sowie Ihre 
gegenwärtigen Gesundheitsstörungen (Vikriti).
In angenehmer Atmosphäre essen  Essen Sie an 
einem geeigneten Ort, der mit Dingen versehen 
ist, die bei Ihnen Wohlbefinden hervorrufen. Die 
psychische Komponente ist bei der Nahrungs-
aufnahme sehr wichtig. Genießen Sie das Essen 
und widmen Sie ihm die volle Aufmerksamkeit. 
Wenn Sie viel reden, nebenbei lesen oder fern-
sehen, bringen Sie sich um einen hohen Genuss, 
beeinträchtigen die Verdauung und auf lange 
Sicht Ihre Gesundheit. 
Auf ausgewogenen Geschmack achten  Im 
Ayurveda gilt eine Mahlzeit als ausgewogen, die 
alle sechs Geschmacksrichtungen enthält. Idea-
lerweise nimmt man diese in folgender Reihen-
folge zu sich: süß, sauer, salzig, scharf, bitter, 
herb. Dies entspricht den Phasen der Verdau-
ung. Das Kochen mit Ghee (Butterfett) intensi-
viert den Geschmack und fördert die Verdauung.
Auf richtige Kombinationen achten  Die lange 
Erfahrung des Ayurveda hat gezeigt, dass ge-
wisse Nahrungsmittel nicht kombiniert werden 
sollten. Im Ayurveda werden diese »falschen 
Kombinationen« immer wieder als Ursachen 
verschiedenster Erkrankungen angesehen. Sie 
behindern die Transportfunktionen (Srotas) und 
bilden Stoffwechselschlacken (Ama), was z.B. 
die Hauptursache vieler Hautkrankheiten ist. 
Achten Sie deshalb auf die richtige Kombination 
von Nahrungsmitteln.

Dosha-Test: Welcher Esstyp bin ich?

Mit diesem Erhebungsbogen können Sie erste Anhaltspunkte erhalten, die Ihnen Ihren Konstitutions- und 
Esstyp entschlüsseln. Zählen Sie zusammen, wie viele Aussagen Sie bei Vata, Pitta und Kapha mit Ja be-
antworten konnten. Auch wenn Sie bei den einzelnen Aussagen nicht alle aufgeführten Punkte bestätigen 
können, sollten Sie diese Aussagen ankreuzen. 

A Aussagen, um die grundlegenden Konstitutionseigenschaften des Körpers (Prakriti) zu erkennen

Vata

Mein Körperbau ist dünn, schwach entwickelt, feingliedrig, klein oder groß

Ich habe ein geringes Gewicht und nehme schwer zu

Mein Gesicht ist eher schmal, klein, hager oder zerfurcht

Meine Haut ist oft trocken, glanzlos und zeigt auch raue, schuppige Stellen

Meine Haare sind dünn, trocken und haben häufig Schuppen

Meine Hände sind schmal, klein, rissig, fühlen sich oft kalt an, haben schmale  
hervorstehende Gelenke und hervortretende Venen

Summe Vata-Prakriti

Pitta

Mein Körper ist athletisch gebaut und von mittlerer Größe

Ich habe ein Idealgewicht mit guter Muskulatur

Mein Gesicht ist von mittlerer Größe, rötlich, eckig und hat eher scharfkantige Züge

Meine Haut errötet leicht, ist rotwangig, hat Sommersprossen, ist weich, ölig und  
neigt zu Hautunreinheiten

Meine Haare sind fein, weich, rötlich und frühzeitig ergraut

Meine Hände sind warm, rosig, weich und von mittlerer Größe

Summe Pitta-Prakriti
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Kapha 

Mein Körperbau ist stämmig, eher großgliedrig und gut entwickelt

Mein Gewicht ist schwer, mit Tendenz zur Fettleibigkeit 

Mein Gesicht ist eher rund, blass und hat weiche Züge

Ich habe eine relativ dicke, robuste Haut mit Neigung zu Wasseransammlungen

Meine Haare sind kräftig, reichlich und schnell fettend

Meine Hände sind kräftig, fest und mit wenig Linien

Summe Kapha-Prakriti

B Aussagen, um die eigenen Beschwerden und Bedürfnisse (Vikriti) zu erkennen 

Vata 

Ich bin häufig nervös, unorganisiert, ängstlich und/oder überfordert

Ich habe eine trockene, sensible Haut

Ich bin vergesslich und kann schlecht auswendig lernen

Ich leide unter Stimmungs- und Energieschwankungen und fühle mich häufig leer und ausgelaugt

Ich kann abends nur schlecht einschlafen oder wache nachts häufig auf

Ich leide häufig unter einer schlechten Verdauung und/oder Blähungen

Ich habe sehr häufig kalte Hände und Füße

Häufig oder regelmäßig leide ich unter einer oder mehreren der genannten Beschwerden: 

f Untergewicht, Auszehrung, Zittern, Zuckungen, Schwindel

f Blähungen, Verstopfung

f Schlafstörungen, Schlaflosigkeit

f Angst, Nervosität, mentaler Instabilität

f Verlust der Körperkraft, Schwäche des Immunsystems

f Ohrgeräuschen oder Tinnitus 

f Häufigen Schmerzen, Taubheit, Steifigkeit und Krämpfen (z.B. Menstruationsschmerzen)

f �Jeder Art von Lockerheit in Gelenken, Bändern oder Muskeln oder Störungen  
des Bewegungsapparats (z.B. Rheuma, Osteoporose)

Summe Vata-Vikriti

Pitta

Ich fühle mich oft angespannt, gereizt, ungeduldig und/oder verärgert

Ich habe eine empfindliche, leicht gerötete und warme Haut

Ich schwitze leicht und habe auch oft einen heißen Kopf

Manche Leute bezeichnen mich als stur, aufbrausend und/oder streitsüchtig

Ich habe einen sehr guten Appetit und reagiere mit Ärger und Ungeduld, wenn ich hungrig bin

Ich bin ein Perfektionist und setze mich damit selbst oder andere unter Leistungsdruck

Meine Augen sind sehr empfindlich, brennen leicht oder haben eine Sehschwäche

Häufig oder regelmäßig leide ich unter einer oder mehreren der genannten Beschwerden: 

f �Unreiner Haut und/oder Hautkrankheiten

f �Frühzeitigem Haarausfall und/oder Haarergrauen

f �Fieber, erhöhter Temperatur, exzessivem Schwitzen

f �Durchfall oder roter, gelber oder grünlicher Verfärbungen von Urin oder Stuhl

f �Entzündungen und Eiterung

f �Kopfschmerzen und/oder Migräne

f �Sodbrennen, saurem Geschmack oder Aufstoßen oder Magenbeschwerden

f �Schwächung des Sehvermögens

Summe Pitta-Vikriti
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Kapha 

Mein Körperbau ist stämmig, eher großgliedrig und gut entwickelt

Mein Gewicht ist schwer, mit Tendenz zur Fettleibigkeit 

Mein Gesicht ist eher rund, blass und hat weiche Züge

Ich habe eine relativ dicke, robuste Haut mit Neigung zu Wasseransammlungen

Meine Haare sind kräftig, reichlich und schnell fettend

Meine Hände sind kräftig, fest und mit wenig Linien

Summe Kapha-Prakriti

B Aussagen, um die eigenen Beschwerden und Bedürfnisse (Vikriti) zu erkennen 

Vata 

Ich bin häufig nervös, unorganisiert, ängstlich und/oder überfordert

Ich habe eine trockene, sensible Haut

Ich bin vergesslich und kann schlecht auswendig lernen

Ich leide unter Stimmungs- und Energieschwankungen und fühle mich häufig leer und ausgelaugt

Ich kann abends nur schlecht einschlafen oder wache nachts häufig auf

Ich leide häufig unter einer schlechten Verdauung und/oder Blähungen

Ich habe sehr häufig kalte Hände und Füße

Häufig oder regelmäßig leide ich unter einer oder mehreren der genannten Beschwerden: 

f Untergewicht, Auszehrung, Zittern, Zuckungen, Schwindel

f Blähungen, Verstopfung

f Schlafstörungen, Schlaflosigkeit

f Angst, Nervosität, mentaler Instabilität

f Verlust der Körperkraft, Schwäche des Immunsystems

f Ohrgeräuschen oder Tinnitus 

f Häufigen Schmerzen, Taubheit, Steifigkeit und Krämpfen (z.B. Menstruationsschmerzen)

f �Jeder Art von Lockerheit in Gelenken, Bändern oder Muskeln oder Störungen  
des Bewegungsapparats (z.B. Rheuma, Osteoporose)

Summe Vata-Vikriti

Pitta

Ich fühle mich oft angespannt, gereizt, ungeduldig und/oder verärgert

Ich habe eine empfindliche, leicht gerötete und warme Haut

Ich schwitze leicht und habe auch oft einen heißen Kopf

Manche Leute bezeichnen mich als stur, aufbrausend und/oder streitsüchtig

Ich habe einen sehr guten Appetit und reagiere mit Ärger und Ungeduld, wenn ich hungrig bin

Ich bin ein Perfektionist und setze mich damit selbst oder andere unter Leistungsdruck

Meine Augen sind sehr empfindlich, brennen leicht oder haben eine Sehschwäche

Häufig oder regelmäßig leide ich unter einer oder mehreren der genannten Beschwerden: 

f �Unreiner Haut und/oder Hautkrankheiten

f �Frühzeitigem Haarausfall und/oder Haarergrauen

f �Fieber, erhöhter Temperatur, exzessivem Schwitzen

f �Durchfall oder roter, gelber oder grünlicher Verfärbungen von Urin oder Stuhl

f �Entzündungen und Eiterung

f �Kopfschmerzen und/oder Migräne

f �Sodbrennen, saurem Geschmack oder Aufstoßen oder Magenbeschwerden

f �Schwächung des Sehvermögens

Summe Pitta-Vikriti



38 39KörperreiseEssen für die Schönheit – Gesundheit von innen her

Falsche Kombinationen von  
Nahrungsmitteln

ZZ Milch darf nur mit bestimmten Nahrungsmit-
teln zusammen eingenommen werden:
Milchunfreundliche Nahrungsmittel sind Fisch, 
Fleisch, Jaggery (Palmzucker), Mung-Dal, saures 
Obst, Rettich, Blattgemüse, Weine, Sesamsamen, 
Sesamöl, Senf, Jackfrucht, Zitronen, Bananen, 
Granatäpfel und Salz – sie sollten nie mit Milch 
zusammen eingenommen werden.
Milchfreundlich hingegen sind Mangos, Wein-
trauben, Honig, Ghee, Butter, Ingwer, Pfeffer, 
Zucker, Reisflocken, Gerste, Amla. Diese dürfen 
zusammen mit Milch gegessen werden.
Weitere schädliche Kombinationen sind: 

ZZ Fleisch mit Sprossen, mit Honig, mit Zucker-
rohrprodukten 

ZZ Fisch mit Banane, mit Joghurt oder mit But-
termilch

ZZ Honig mit Rettich
ZZ Saure Früchte und Gemüse, wie Zitrusfrüch-

te, Beeren, Tomaten, Rhabarber mit Joghurt, 
Quark oder Kefir

ZZ Ghee und Honig zu gleichen Teilen

Dem eigenen Esstyp auf der Spur
Wollen Sie herausfinden, welche Ernährungs- 
und Gesundheitsempfehlungen Ihnen helfen 
können, Ihre Ziele im Leben zu erreichen? 
Dann vergessen Sie alle bis jetzt antrainierten 
Verhaltens- und Essformen. Wenden Sie sich 
Ihrem Körper zu und analysieren Sie anhand 
Ihres strukturellen Körpers Ihre jetzigen Dosha-
Qualitäten. Mit der Betrachtung von Körper- und 
Gesichtsform, Gewicht, Haut, Haaren, Händen, 
Nägeln und Zunge können Sie gut Ihre jetzige 
Konstitutionsausprägung (Vikriti) feststellen. 
Beobachten Sie Ihre Gedanken, Gefühle und 

Handlungen, die Ihr Leben bestimmen. Begeg-
nen Sie dabei sich und Ihren Dosha-Qualitäten 
auf frische und unvoreingenommene Weise: Wir 
können unsere Konstitution nicht wählen, son-
dern nur optimieren. Wir können unsere Proble-
me nicht lösen, in dem wir gegen uns ankämp-
fen, sondern das dahinter stehende Bedürfnis 
verstehen und erfüllen. Der erste Schritt dazu 
ist, dass wir alle (wirklich alle!) Anteile unserer 
Persönlichkeit willkommen heißen. Wir müssen 
lernen, von erziehungsbedingten Wertevorstel-
lungen loszulassen und uns so zu lieben, wie wir 
wirklich sind. Dabei helfen auch Körpertherapi-
en: Mit einer Selbsteinölung oder Morgenroutine 
pflegen wir unsere zärtliche Beziehung zum 
eigenen Körper. Auch mit jedem Essen können 
wir uns auf gesunde Weise verwöhnen und die 
Baustoffe für den umfassenden Erneuerungspro-
zess von Körper und Geist geben. 

Körperreise zum Ursprung der eigenen 
Persönlichkeit
Die folgende Übung ermöglicht, Vata, Pitta und 
Kapha im eigenen Körper zu spüren und die 
Ebenen der Doshas in uns bewusst zu machen. 
Wiederholen Sie diese Übung ruhig in größeren 
Zeitabständen immer wieder, denn Sie werden 
dadurch immer neue Aspekte Ihrer Persönlich-
keit erfahren und Ihrer wahren Grundkonstituti-
on Schritt für Schritt näher kommen.

1. Legen oder setzen Sie sich ganz entspannt 
hin und atmen Sie ruhig ein und aus. 

Hören Sie dabei eine entspannende Musik oder 
genießen Sie einfach die Stille Ihrer Umgebung. 
Spüren Sie, wie der Atem durch den ganzen 
Körper fließt und Sie seine rhythmische Bewe-
gung in jeder Zelle erfüllt. Ihr Körper ist ent-
spannt, angenehm schwer und warm.

Kapha 

Ich fühle mich oft müde, antriebslos und schwer 

Ich nehme leicht an Gewicht zu und nur schwer ab

Ich bin oft erkältet und/oder verschleimt

Ich bin nicht besonders ehrgeizig, sondern eher nachlässig und/oder faul

Ich bin sehr anhänglich und kann mich schwer von alten Dingen trennen

Ich esse oft zu viel und unkontrolliert

Ich vermeide körperliche Bewegung und/oder Sport, wenn auch immer möglich

Häufig oder regelmäßig leide ich unter einer oder mehreren der genannten Beschwerden: 

f Schweregefühl im Körper, Erhöhung des Körpergewichts, Fettleibigkeit

f Wasseransammlungen und/oder Ödemen

f übermäßiger Schleimbildung in den Bronchien, Stirn und/oder Nebenhöhlen 

f träger Verdauung, Appetitverlust 

f Schläfrigkeit, exzessivem Schlaf

f Diabetes mellitus 

f Verlust von Stärke und Widerstandskraft

f Tumorbildung

Summe Kapha-Vikriti

Auflösung

A Prakriti B Vikriti

Vata

Pitta

Kapha

Bitte Punkte eintragen. Die Anzahl der mit Ja 
beantworteten Fragen zeigt auf, welche Dosha-
Ausprägung bei Ihrer Prakriti (Grundkonstitution, 
von Geburt auf definiert), bzw. Vikriti (derzeitiger 
»Jetzt-Zustand« der Doshas) vorhanden ist.
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