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und funktionalen Bedürfnisse dient. Doch auch 
andere Konstitutionstypen können zwanghafte 
Verhaltensformen entwickeln und damit zu viel, 
zu oft oder das Falsche essen. Völlerei ist kein 
Kapha-Privileg, doch bei Kapha fällt es sofort 
auf! Denn der auf gewebsaufbauend-geeichte 
Kapha-Stoffwechsel (Mandagni) führt unmittel-
bar zu einer Vermehrung des Gewichts. Damit 
bekommen Kapha-Typen die Rechnung für ein 
üppiges Gourmetfrühstück oder ein Stück Sah-
netorte sofort auf die Waage, während andere 
Konstitutionstypen erst einmal munter weiter-
futtern können, um später zu erkennen, wel-
che Auswirkungen das Fehlverhalten für ihre 
Gesundheit hat.

Standortbestimmung
Die richtigen Ernährungsempfehlungen auf-
zuzählen – mit denen unser Körper schön, 
schlank, vital und jugendlich wird – ist einfach. 
Doch diese in all ihrer Konsequenz zu verwirkli-
chen, ist schwierig. Um unser Leben wirklich zu 
verändern, müssen wir erst einmal eine Stand-
ortbestimmung machen und erkennen, wie wir 
leben und essen. Welche Fehler machen wir 
aus welchem Grund? Und was hindert uns an 
der Erfüllung unserer guten Vorsätze? Wie sieht 
unser Tagesablauf aus?
Zur nachhaltigen Veränderung des Lebens 
starten wir mit Beobachtung und Bewusstwer-
dung unserer individuellen Gewohnheiten. Wir 
erkunden unsere persönlichen Dosha-Anteile, 
analysieren Appetit und Verdauungskraft und 
beobachten Stressfaktoren, Widerstände und 
wie es uns dabei ergeht.
All dies hilft uns nicht nur im Prozess der 
Selbsterkennung und Heilung, sondern ist auch 
notwendig, um später den optimalen Menüplan 
für das Leben zu finden.

Du bist, was du isst

»Beobachte Deinen Speiseplan und Du erkennst, 
wer Du wirklich bist«, sagte mein Ayurveda-
Lehrer immer zu mir. Und tatsächlich erklärt 
die Analyse der täglichen Mahlzeiten so einiges, 
warum sich Körper und Psyche in Schieflage 
befinden. 
Die Qualität und Menge der Nahrung, die wir zu 
uns nehmen, entscheidet in hohem Maße über 
die Qualität und Menge von Körpergeweben, die 
sich bilden – von der Haut, über Muskeln und 
Fett bis zu den Fortpflanzungsgeweben. Ändern 
wir unsere Ernährung, so verändert sich au-
tomatisch auch unsere Gewebsbildung (Dhat-
vagni). Damit können wir mit einer individuell 
abgestimmten Ernährungsumstellung positiv auf 
den Stoffwechsel einwirken, um unser Ausse-
hen, unsere Lebensenergie und unsere Gesund-
heit zu optimieren.
Leider wird unser Appetit in den seltensten Fäl-
len vom Gewebsstoffwechsel gesteuert, sondern 
vom Energiehaushalt. Und dieser reagiert in 
der Auswahl der Speisen unmittelbar auf die 
Impulse der Psyche. Wenn unser Körper also 
beispielsweise nach süßen Speisen verlangt, um 
seine regenerierende Zellerneuerung zu leisten, 
so haben wir die Wahl, diesem Bedürfnis mit 
einer frischen, vitalstoffreichen Kürbis-Möhren-
Suppe oder einem Stück Kuchen nachzukom-
men. Natürlich ist es viel besser, sich für die 
Suppe zu entscheiden! Und doch greifen viele 
– trotz besseren Wissens – zum Kuchen.

Gunas – die geistigen Kräfte

Die Ursache für dieses krank- und dickmachen-
de Fehlverhalten liegt im mentalen Ungleich-
gewicht: Ähnlich wie unser Körper von den 
drei Doshas regiert wird, bestimmen die drei 
geistigen Kräfte (Gunas) – welche im Einzelnen 

Selbstbefragung zum Erkennen eigener Gunas-Qualitäten

Je nachdem, von welchen Gunas (Tamas, Rajas, Sattva) unsere Persönlichkeit dominiert wird, neigen 
wir zu bestimmten Eigenschaften und Vorlieben. Anhand der folgenden Fragen können Sie Ihre mentale 
Prägung besser einschätzen. Bitte ankreuzen und auszählen:

Wenn Ihre Persönlichkeit von Sattva-Guna geprägt ist, verfügen Sie über folgende Eigenschaften:

 Moralische Stärke	  Mitgefühl	  Freundlichkeit
 Geduld	  Toleranz	  Hilfsbereitschaft
 Wahrhaftigkeit	  Reinheit	  Anpassungsfähigkeit
 Selten mentale Störungen	  Freude am Studieren und gutes Wissen
 Gutes Gedächtnis	  Zufriedenheit

  Summe Sattva-Guna-Eigenschaften

Wenn Ihre Persönlichkeit von Rajas-Guna geprägt ist, zeigt sich dies mit folgenden Neigungen:

 Ungeduld	  Viele Wünsche und Begehrlichkeiten
 Unzufriedenheit	  Leidenschaft	  Habgier
 Trauer	  Intoleranz	  Eifersucht
 Ängstlichkeit	  Neigung zu Aggression	  Pessimismus 
 Kritiksucht	  Großes Ego
 Starkes Verlangen nach Attraktionen und Ablenkungen

  Summe Rajas-Guna-Eigenschaften

Wenn Ihre Persönlichkeit von Tamas-Guna geprägt ist, zeigt sich dies mit folgenden Neigungen:

 Ignoranz	  Gedächtnisstörungen	  Trägheit 
 Gier nach Primitivem	  Schwach ausgeprägte Intelligenz
 Wenig Temperament 	  Ausgeprägte Energielosigkeit und depressive Tendenzen

  Summe Tamas-Guna-Eigenschaften

Sattva-Menschen lieben Speisen, die ihre Lebenskräfte, Stärke und Gesundheit steigern.  
Solche Speisen machen glücklich und zufrieden. Saftig sind sie, frisch und wohlschmeckend.

Der Rajas-Mensch zieht Speisen vor, die bitter, sauer, salzig, beißend,  
scharf und sehr heiß sind. Sie verursachen Krankheit, Schmerz und Leid.

Der Tamas-Mensch hingegen bevorzugt Speisen, die abgestanden, schal, faulig,  
übelriechend und unrein sind. Gern isst er, was andere übrig lassen.

(Quelle: Bhagavat-Gita, Kap. 17,7-10)


