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Friedvoll und ruhig wie der See

Energie-Merkmale
schwer, langsam-

trage, kuhl, 6lig-schlei:
mig-zahflussig, fest-
dicht, grobstofflich,
trib

rankheitszeichen
Asthma, Infekte
obere Atemwege, trage
Verdauung, Verstopfung,
Appetitlosigkeit, Uberge-
wicht, Juckreiz, Schwere-
gefihl, Bldsse, Schwellun-
gen, Diabetes, Gefdsser-
krankungen, Antriebs

Krankheitsfaktoren
starke Genussfreude,
Stress (Neigung zum
Stress-Essen), nasskaltes
Wetter, Druck, Bedran-
gung, viel Schlaf, man-
gelnde Bewegung, Stre-
nach Sicherheit

Kapha -
Konstitution

Physische Merkmale,
Ausdauer, Robustheit,
stammiger Korper, Tendenz
zu Ubergewicht, Kraftvoll

Psychische Merkmal
Zuverlassigkeit, Fir-
sorglich, Toleranz, Zu-
friedenheit, Gesellig-

keit, Loyalitat, Empa-

thie, Sturheit, Engstir-
nigkeit, Mangel an Fle-
xibilitat, Sicherheitsbe-
dirfnis, Tragheit

Kapha-Zeiten
Tag: 06-10h [ 18-22 Uhr
Jahr: Februar bis Mai
Leben: bis 25. Altersjahr

Die Herausforderung von Kapha ist, Abwechslung
und Dynamik in ihr Dasein zu bringen.
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Persénlichkeit und Ausstrahlung von Kapha

Die Elemente «Wasser» und «Erde» verleihen Kapha koérperliche Kraft, Gelas-
senheit und Stabilitat in der Psyche. Das Geheimnis der ruhigen und gelasse-
nen Kapha-Natur liegt in ihrem starken Nervenkostiim. Um den Hang zur Trag-
heit auszugleichen, sind das Vata-Element «Luft» sowie das Element «Feuer»
von Pitta wichtig. «In der Ruhe liegt die Kraft» ist das Motto von Kapha. Der
aussere Trubel kann dem Kapha-Naturell nicht viel anhaben. Es weiss, dass Zu-
friedenheit und Lebensfreude aus dem Innern des Menschen kommen, und
nicht von aussen. Kapha-Menschen tun nicht mehr als absolut nétig, und das
Leben gibt ihnen Recht: viele Dinge erledigen sich von selbst. Anders als Vata
und Pitta lebt Kapha im Hier und Jetzt. Der Wunsch nach einschneidender Ver-
anderung liegt ihnen fern. Mit ihrer konservativen Einstellung und eher schwa-
chen Antriebskraft sind Kapha-Personen gegeniiber jeder méglichen Veran-
derung zunachst mal argwdhnisch eingestellt. Risiken und Spekulationen sind
genauso wenig wie ldealismus, Kreativitat, Leidenschaft und Spontanitat Ei-
genschaften von Kapha. Und wenn Verdanderungen unumganglich werden,
dann brauchen die Entscheidungen ihre Zeit. Sind letztere aber einmal getrof-
fen, dann geht das Kapha-Naturell unbeirrt und mit grossen Energiereserven
seinen Weg bis zum Ziel. Auf Kapha ist absoluter Verlass, die Buchhaltung
stimmt bis auf den Rappen. Fir das Ego braucht Kapha weder imposante Auf-
tritte noch Vielrederei. Vielleicht gerade deshalb fiihlen sich die Menschen
beim friedfertigen, ruhigen und sanftmitigen Kapha so gut aufgehoben. Das
Kapha-Naturell ist eng mit der Erde und damit mit dem Materiellen verbun-
den. Mit dem ausgepragten Sicherheitsdenken halt es den Besitz zusammen.
Dabei gilt die Vorliebe fir alles Schwere, beispielsweise opulenter Schmuck,
schwere Mébel und Sicherheit versprechende Autos. Mit ihren Freunden ge-
hen Kapha-Menschen durch «dick und diinn», entsprechend lange halten die
Freundschaften. In seelischen Krisen sind Kapha-Personen die idealen An-
sprechpersonen. Sie suchen zwar nicht tiefgriindige Gesprache, dafiir spen-
den sie mit einer herzlichen Umarmung und vielleicht einem feinen Essen viel
Trost und Zuversicht. Ein Sprichwort sagt: «tiefe Wasser griinden tief». Ja,
Kapha verfligt tiber ein ausgezeichnetes Gedachtnis

Kérperliche Merkmale von Kapha

Das Kapha-Naturell verfiigt iber einen stattlichen Kérper mit runden Formen,
breiten Schultern und einem kraftigen Brustkorb. Ebenfalls sind die Muskeln
und Gelenke kraftig entwickelt. Das eher rundliche Gesicht mit den sanften
Augen und vollen Lippen wirkt durch seine Fille und Gleichmassigkeit
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anziehend. Die Haare und Négel sind dicht, weich und von éliger Konsistenz.
Zur korperlichen Harmonie passt die sanfte, langsame und melodidse Sprech-
weise. Die ruhigen und entspannten Bewegungen des Kapha-Naturells driickt
Sinnlichkeit aus und machen es attraktiv. Der Stoffwechsel verlauft gegen-
Uber Vata und Pitta langsam. Das Kapha-Naturell schatzt den langen Schlaf -
und gerne auch das Mittagsschlafchen. Am Morgen kommt Kapha nur lang-
sam «in die Gdnge», aber wenn die «Betriebstemperatur» erstmal erreicht ist,
dann sind Kapha-Menschen nur schwer zu stoppen. Tatsachlich verfligt das
Kapha-Naturell nicht nur tGber die grosste Kraft, sondern auch Giber die grosste
Ausdauer.

Kérperliche Beschwerden bei Kapha

Wenn Kapha sich tiber die natiirlich gegebene Konstitution erhéht, dann zei-
gen sich die Beschwerden in der oberen Korperhalfte, genauer gesagt im Be-
reich des Magens, Brustraums, der Lunge, Atemwege sowie des Kopfs mit
den Nebenhdhlen. Wegen der Tendenz zu Wasseransammlung werden die
Gewebe feucht und schwer, zudem entwickeln sich haufig Odeme an den Bei-
nen. Erkdltung und Schnupfen sind typische gesundheitliche Stérungen bei
erhohtem Kapha. Da Kapha mit «Wasser» und «Erde» durch kihle universale
Elemente gepragt ist, besteht allerdings deswegen keine Gefahr von hohem
Fieber. Stattdessen sind Erkrankungen der Atemwege, Husten, schleimiger
Auswurf, Probleme mit den Nebenho6hlen, Bronchitis, Asthma und Heu-
schnupfen im Frihsommer typische Kapha-Beschwerden. Der zweite Prob-
lemkomplex bei Kapha ist die Verdauung. Da die Luftdominanz von Vata und
das dominante Feuer bei Pitta fehlt, ist das Verdauungsfeuer zwar konstant,
jedoch schwach entwickelt. Es besteht die Gefahr, dass selbst kleine Mengen
nicht richtig verdaut werden und stattdessen sich im Gewebe und in den Ge-
fassen als Schlacken ablagern. Menschen mit einem hohen Kapha leiden an
Ubergewicht, und zwar selbst dann, wenn sie nur kleine Portionen essen. Ty-
pisch fir ein hohes Kapha sind im Weiteren Stoffwechselerkrankungen wie
Diabetes, Gicht, hohe Cholesterinwerte, Nieren- und Gallenstein sowie Unter-
funktion der Schilddriise. Fiir Kapha-Menschen ist die Kalte, noch schlimmer
die nasse Kalte, ein gesundheitliches Problem. Sie leiden an Durchblutungs-
storungen und klagen permanent Uber kalte Hdnde und Fiisse. Die Beseiti-
gung von typischen Kapha-Beschwerden erfordert Geduld. Denn die Tragheit
des Kapha-Naturells beherrscht auch die Regulierung und Wiederherstellung
des Gleichgewichts.
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Geistig-emotionale Herausforderungen fiir Kapha

Das Kapha-Naturell ist von den drei Haupttypen am wenigsten anfallig fir psy-
chische Erkrankungen. Mit der Devise «ausharren, bis das Gewitter voriber
ist» kann es auch schwierige Situationen gut meistern. Die andere Seite ist je-
doch die geistige Unbeweglichkeit und Sturheit. Menschen mit einem deutlich
erhdéhtem Kapha sind blockiert und nicht mehr imstande, Impulse von aussen
aufzunehmen und angemessene Reaktionen zu zeigen. Anders gesagt: Kapha
«steckt den Kopf in den Sand», um nichts mehr sehen und nichts mehr héren
zu mussen. In dieser Situation spliren Kapha-Menschen weder die eigenen Ge-
fihle noch jene der anderen. Es gehdrt zur Kapha-Natur, dass sie Konflikten
aus dem Weg geht, und zwar weniger aus Angstlichkeit als aus Bequemlich-
keit. Auch mit dem Ausiiben von Druck lasst sich kaum etwas erreichen. Im
Gegenteil wird der Abblockmodus nur noch starker. Im Extremfall kann sich
das Phlegma des Kaphas zu einer schweren Depression entwickeln. Kapha
verzieht sich dann ins «Schneckenhaus» und nimmt am Leben kaum mebhr teil.
Selbst alltagliche Aktivitaten kénnen dann zur Uberforderung fiihren. Kapha-
Menschen gehdren zum Sammlertyp. In schwierigen Situationen kénnen sie
sich weder von materiellen Dingen noch von sentimentalen Gefiihlen trennen.
Das natirliche Bedurfnis nach materieller Sicherheit entwickelt sich dann zur
Krankheit in der Form von Gier und Geiz.
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Kapa-Eigenschaften

korperliche, mentale Ausdauer

Zuverldssigkeit, Gelassenheit

Sympathie, Toleranz

Zufriedenheit, Geselligkeit

Empathie, Loyalitat

Sturheit und Engstirnigkeit

Mangel an Flexibilitat, Sicherheitsbediirfnis

Tragheit, Antriebslosigkeit

Besitzergreifend, Wunschdenken, Verschlossenheit

Was verursacht gesundheitliche Kapha-Stérungen?

starke Genussfreude, Rauchen

Stress (Neigung zum Stress-Essen)

nasskaltes Wetter

Zeit- und Termindruck, Bedrangung durch andere

Ubermassiger Genuss von Weizen- und Milchprodukte

zu viel Schlaf

Mangel an Bewegung und sportlichem Ausgleich

grosses Streben nach Sicherheit und Besitz

Kapha-Stérungen

Asthma (bronchiale), Infekte der oberen Atemwege (schleimassoziiert)

Nasenschleimhautentziindung (Rhinitis)

Entziindung der Schleimhaut in den Bronchien (Bronchitis)

trage Verdauung (Vollegefiihl nach dem Essen)

schwere Ausscheidung (sinkender und klebriger Stuhl)

Verstopfung (Obstipation), Appetitlosigkeit, Schweregefiihl, Tragheit

Ubergewicht

Fettigkeit (z.B. Haare und Haut)

Diabetes mellitus (slsslicher Geschmack im Mund)

Verhartung der Gefdsse (Arteriosklerose)

Schwellungen (Odeme, Kropf (Struma), Tumore)

Faulheit, Antriebslosigkeit

Taubheitsgefiihl (wie durch Eis hervorgerufen), Juckreiz

blasse, helle bzw. weissliche Hautfarbung, Gbermassige Kalteempfindung
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