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Tagebuch zur Selbstbeobachtung

Führen Sie für jede Woche Ihres Ayurveda-Wohlfühlprogramms ein Ess-Tagebuch und notieren Sie alles, 
was Sie essen. Dies dient lediglich dem Bewusstseinsprozess, d.h. wir brauchen uns um Grammangaben, 
Kalorien und Ähnliches nicht zu kümmern.

Frühstück Mittagessen Abendessen
Sonstige Snacks  
und Mahlzeiten

Gefühle,  
Stressfaktoren

1. Tag

2. Tag 

3. Tag 

4. Tag 

5. Tag 

6. Tag 

7. Tag 

Innere Reflektion und Erkenntnis über Selbstbefragung

Die folgenden Fragen sollen Ihnen die Selbstreflektion erleichtern. Antworten Sie ganz frei, ehrlich und spon-
tan. Mehrere Antworten sind möglich. Falls Ihnen im Anschluss weitere Gedanken und Erkenntnisse einfallen, 
so notieren Sie diese ebenfalls in Ihr Tagebuch. Mit dem Schreiben kommen Sie mit den tieferen Schichten 
Ihres Bewusstseins in Kontakt und lernen mit Ihrer Seele zu kommunizieren. Lassen Sie es fließen …

Zeit

Ich esse 
 regelmäßig zu den Mahlzeiten	  wenn ich Hunger habe	  wenn ich Zeit dazu habe
 wenn ich unter Stress stehe	  wenn ich zur Ruhe komme
 Sonstiges

Menge
Ich esse 

 genau so viel wie ich Appetit habe	  bis der Teller leer ist
 bis ich nicht mehr kann	  bis ich alles probiert habe
 ich stehe immer halb hungrig vom Tisch auf, um nicht zu dick zu werden
 Sonstiges

Qualität
Am liebten mag ich

 frische, naturbelassene Speisen	  vegetarische Kost (Obst, Gemüse, Getreide)
 viel Fleisch, Wurst oder Käse	  scharf gewürzte und/oder salzige Speisen
 Süßigkeiten und Kuchen	  fettige, frittierte Speisen
 Sonstiges

Atmosphäre
Ich esse

 am liebsten in aller Ruhe	  in Hektik 
 beim Fernsehen	  am liebsten in Gesellschaft mit anregenden Gesprächen
 immer zwischendurch: im Auto, am Computer oder im Stehen
 gerne heimlich, wenn keiner zuschaut
 Sonstiges

Emotionen
Mit dem Essen

 stille ich meinen Appetit	  belohne ich mich nach einem langen Tag
 vertreibe ich mir die Langeweile	  fülle ich die Leere in mir
 tröste ich mich, wenn ich traurig oder enttäuscht bin 	  genieße ich mein Leben

Beim Essen
 mache ich mir immer Sorgen, ob es auch gesund ist	  habe ich immer ein schlechtes Gewissen
 Sonstiges

Selbstwahrnehmung
Wenn ich mich selbst so bewusst beobachte, 

 erfüllt mich das mit Freude	  ist mir das unangenehm
 ertappe ich mich dabei, wie ich mich dabei belüge	  fühle ich mich enttarnt/bedrängt/kontrolliert	
 notiere ich alles ganz genau und korrekt	  lerne ich viel Neues über mich
 würde ich am liebsten davonlaufen	  schäme ich mich für mein Verhalten
 Sonstiges
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Tamas, Rajas und Sattva genannt werden – 
über das energetische und emotionale Klima 
in unserer Psyche. Ist das Gleichgewicht dieser 
Kräfte gestört, so verlieren wir uns im Dschun-
gel unserer Gefühle, Begehrlichkeiten und 
Süchte. Speziell eine Erhöhung von Rajas führt 
zu Stressessen, Maßlosigkeit und Gier. Tamas 
hingegen lässt die Sinne abstumpfen und uns 
alle Emotionen mit »totem Essen«, wie Fast 
Food, Konserven und Süßigkeiten überdecken.

Einfluss der Nahrung auf den Geist

Dass auch die Nahrung einen wichtigen Einfluss 
auf den Geist hat, ist jeden Tag klar sichtbar: 
Nach einem schweren und unverdaulichen Es-
sen wird der Geist stumpfsinnig. Zu viel Alkohol 
verursacht enorme Aufregung für den Geist 
(Rajas) und macht anschließend schwer und 
müde (Tamas). Auch schweres, scharfes, wür-
ziges oder aufregendes Essen wirkt den Sattva-
Aktivitäten entgegen und ist somit für gesunde 
geistige Aktivitäten weniger geeignet.
Für das persönliche Essverhalten zählt das Prin-
zip »Gleiches und Gleiches zieht sich an«. Unse-
re Vorliebe für bestimmte Speisen wird von der 
Guna-Qualität unserer mentalen Konstitution 
(Manas Prakriti) bestimmt. So fühlen sich Men-
schen mit einem sattvischen Gemütszustand in 
der Regel auch mit frischen, naturreinen und 
gesunden Nahrungsmitteln sehr wohl, während 
sich Rajas- und Tamas-dominierte Persönlich-
keiten zu viel Fleisch, Alkohol, Süßigkeiten und 
Fast Food hingezogen fühlen.
Beobachten wir also die qualitative Affinität der 
ausgewählten Speisen, so erhalten wir viele Hin-
weise auf den Zustand unseres Geistes. Wollen 
wir die Qualität unserer Nahrung verbessern, so 
geschieht dies in Wechselwirkung mit der Aufar-
beitung, bzw. Verbesserung unseres psychischen 

Gleichgewichts. Das optimale Hilfsmittel, um 
das eigene Essverhalten – und damit auch die 
Ursache Ihrer Probleme – zu analysieren, ist das 
Führen eines Ess-Tagebuchs. Schreiben Sie alles 
auf, ohne es zu beurteilen oder zu bewerten. 
Ihre Fehler sind nun besonders interessant, um 
die Ursachen für Ihre Probleme zu erkennen. 
Mit dem Ess-Tagebuch lernen Sie sich selbst 
bewusst, aufmerksam und ohne Schuldgefühle 
zu begegnen. Alles anzunehmen und liebevoll zu 
hinterfragen: Warum mache ich das? Brauche 
ich das wirklich? Wie fühle ich mich dabei?

Start des Ayurveda-Wohlfühlprogramms
In der Ayurveda-Psychologie dienen Sprechen 
und Schreiben zur Befreiung unbewusster und 
unterdrückter Persönlichkeitsanteile. Indem 
wir uns einem Tagebuch anvertrauen, öffnen 
wir uns für einen tiefen Heilungsprozess aus 
dem Selbst heraus. Starten Sie Ihr Ayurveda-
Wohlfühlprogramm mit dem Kauf eines schönen 
Tagebuchs oder Notizheftes. Es soll Sie für die 
nächsten Wochen begleiten, um all Ihren Beob-
achtungen und Notizen den gebührenden Raum 
der Aufmerksamkeit zu geben.

Den eigenen Konstitutionsausdruck stärken

Nehmen Sie sich jeden Tag 10 Minuten Zeit 
für eine kleine Entspannungs- und Meditati-
onsübung. Suchen Sie sich dafür einen ruhi-
gen, angenehm ausgeleuchteten Ort und einen 
Zeitpunkt aus, an dem Sie für eine Weile ganz 
ungestört sind:

ZZ Legen Sie sich ganz entspannt auf den Rü-
cken und atmen Sie tief ein und aus.

ZZ Spüren Sie, wie sich Ihre Aufmerksamkeit 
von außen nach innen richtet und wie Sie sich 
selbst, Ihren Atem, Ihre Gedanken und Ihre 
Gefühle immer deutlicher wahrnehmen.

Fortsetzung »Tagebuch zur Selbstbeobachtung«

Folgende Ernährungs- und Verhaltensgewohnheiten habe ich in der letzten Woche an mir beobachtet:

Folgende Stress- und Entspannungsmuster habe ich in der letzten Woche an mir beobachtet:

Verhaltensweisen, die mir schaden und die ich ändern will:

Verhaltensweisen, mit denen ich mich wohlfühle und die ich auf alle Fälle beibehalten will:

Wenn ich meinen eigenen Jetzt-Zustand mit ayurvedischen Begriffen beschreiben sollte,  
würde ich sagen:

Meine Doshas sind 
 im Gleichgewicht 	  im Ungleichgewicht

Ich leide unter Störungen von
 Vata	  (körperlich/psychisch)
 Pitta	  (körperlich/psychisch)
 Kapha	 (körperlich/psychisch)

Wenn ich an mich als Kind denke, dann sehe ich mich … :
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