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Understanding Prakriti and Vata Dosha Prakriti
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Introduction to Prakriti 

Prakriti can be introduced, emphasizing its significance as an individual's biological blueprint.. 

Prakriti, or constitution, is determined at the moment of conception (shukraarthavasthey 

janmaadou). It is influenced by the sperm (shukra) from the father and the ovum (arthava) from the 

mother. The parents' health, emotional state, diet, lifestyle, and even the season of conception all 

play a crucial role in shaping the child's Prakriti. 

Doshas and Prakriti 

The session addressed the common misconception that doshas (Vata, Pitta, Kapha) are inherently 

negative. The analogy of a poisonous worm (visheneva vishakrimehe) was used to explain that 
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while a poisonous worm contains poison, it doesn't harm the worm itself. Similarly, a dominant 

dosha in an individual's Prakriti does not necessarily cause illness but rather defines their natural 

state. For example, a Pitta person's natural state might involve higher heat, which allows them to 

handle stress and competition better than others, turning what might be a 'poison' for others into 

their strength. 

Types of Prakriti 

There are seven main types of Prakriti: 

• Single Dosha Dominance: Vata, Pitta, Kapha (three types) 

• Dual Dosha Dominance (Dvidoshaja): Vata-Pitta, Pitta-Kapha, Kapha-Vata (three types) 

• Balanced Doshas (Samadhatu): All three doshas are in equilibrium (one type) 

Vata Prakriti 

Vata predominant individuals are generally considered "Heena" (delicate). 

They are often fragile, prone to anxiety, and experience a lot of movement. They are compared to a 

fast but fragile racehorse. 

They tend to have shorter lifespans compared to Pitta or Kapha individuals. 

Pitta Prakriti 

Pitta predominant individuals are considered "Madhya" (medium). 

They are typically sharp, energetic, and prone to overheating. 

They are likened to a high-performance sports car that can heat up. Balancing Pitta is crucial for their 

well-being. 

Kapha Prakriti 

Kapha predominant individuals are considered "Uttama" (high/good). 

They are usually stable, strong, and calm. 

They possess the greatest capacity to tolerate problems and diseases and generally have the longest 

lifespan. 

The ideal state is "Samadhatu," where all three doshas are balanced, leading to sattvic qualities 

and greater purity. 

Dual Doshas (Dvidoshaja) 

Dual dosha Prakritis are often considered "Nindhya" (inferior/most inferior) because they require 

high maintenance. 

For instance, a Vata-Pitta person experiences the conflicting urges of Vata (run fast) and Pitta 

(heating up), leading to exhaustion and burnout. While these individuals do not necessarily get sick, 

their bodies work harder to maintain balance, potentially leading to a decline in immunity over 

time. 

The session used the analogy of a ball resting on a land (balanced Prakriti) versus a ball hanging on 

rope from a high point with gravity pulling it down and also stress of the rope (dual dosha), 

illustrating constant stress on the body. 

Modern Lifestyle and Dual Doshas 
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The prevalence of dual dosha Prakritis in today's world (estimated 80%) is attributed to modern 

environmental pressures 

 Factors like increased travel (aggravating Vata), consumption of caffeine, processed foods, stress, 

and peer pressure (aggravating Pitta), and sedentary lifestyles (aggravating Kapha) contribute to 

these imbalances. 

Managing Dosha Imbalances 

It was emphasized that one cannot change their innate Prakriti, but they can eliminate "vikruti" 

(imbalance). 

The analogy of cleaning a dusty mirror was used: you can clean the dust (vikruti) but not change the 

mirror (Prakriti). 

The golden rule for management is to focus on balancing Vata first, as it carries and influences the 

other two doshas, tissues (dhatus), waste products (mala), and overall immunity (ojas). 

Panchakarma 

Panchakarma is a crucial detoxifying therapy. It resets the body to a baby-like state, as described by 

Charaka, necessitating a gradual return to solid foods. 

Regular Panchakarma (yearly or bi-annually) is vital for normalizing the body in today's lifestyle. 

Rasayana 

Rasayana therapies, like those mentioned in the previous session (Vatatapika, Kupipaka Rasayana), 

are one among rejuvenating treatments that combat aging and free radicals, helping to remove 

accumulated toxins from the body. 

Ghee as a Remedy 

Ghee is highlighted as an excellent remedy. 

It combats Vata due to its unctuous (snigdha) quality, calms Pitta with its coolness, and does not 

increase Kapha, making it a versatile balancing agent. 

Personalized Health and Self-Diagnosis 

Ayurveda emphasizes personalized health. 

A "one-size-fits-all" approach does not work due to individual Prakriti variations. 

Self-diagnosis is strongly discouraged, especially for dual dosha Prakritis, which are prone to 

complications. 

An example was given of bitter substances for diabetes, which, when consumed excessively, can 

increase Vata due to their dry (ruksha) quality, leading to joint pains.  

Garbha Samskara and Epigenetic Priming 

Garbha Sanskara, or preconception care, was presented as a gift parents can give to the next 

generation. 

It involves detoxifying and balancing the parents' bodies (physical and mental) before conception to 

ensure a child is born closer to a balanced state (sama prakriti). 

The environment, food, and behavioral patterns of the mother during pregnancy significantly 

influence the child's dominant doshas. 

This preconception care acts as epigenetic priming, programming the baby for better health.  

Diagnosing Dosha Imbalances with Modern Markers 
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• High Vata: Low BMI, electrolyte imbalances, high cortisol, low DEXA results.  

• High Pitta: High CRP, elevated liver enzymes, high bilirubin, acidic symptoms (indicating 

inflammation). 

• High Kapha: High triglycerides, Hba1c. 

Vata Prakriti Lakshanas (Characteristics) 

Physical Characteristics 

• Lean body, difficulty gaining weight. 

• Tall height. 

• Dusky skin shade. 

• Brittle teeth and bones, dry hair, dry nails, crooked teeth. 

• More visible knuckles, joint sounds during movement. 

• Intolerance to cold (e.g., getting irritated by fans, complaining about winter/rain).  

• Quick and restless movements, inability to sit still. 

Voice and Emotional State 

• Dry, low-pitched, coarse, shivering, tired, or dull voice. 

• Very talkative, good sense of humor. 

• Sometimes speaking is irrelevant or without thinking. 

• Example: Geet from "Jab We Met" exemplifies typical Vata nature. 

Physiological State 

• Variable appetite (sometimes very hungry, sometimes no hunger). 

• Prone to constipation, especially with dietary changes or lack of fiber/ghee.  

• Struggling to sleep at night, (light sleepers) often need only 3-5 hours of sleep. 

• Highly active, cannot stay in one place. 

• Likings: Hot food, sweet, sour, and salty tastes (e.g., raw mango with salt/chili). 

• Do not gain weight easily despite eating a lot. 

Psychological State 

• Unpredictable nature due to Vata's adaptability (yogavahitva). 

• Can be soft, calm, friendly, but also irritating, anxious, fearful.  

• Grasp and forget things quickly (chala guna). 

• Poor memory and retention. 

• Multitaskers often leave tasks unfinished due to lack of motivation.  
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• Difficulty making decisions, often confused. 

• Always in a hurry, no calmness. 

• Unorganized in personal spaces (home, workspace). 

• Easily distracted, brings unrelated topics into discussions. 

• Creative and innovative, good at finding shortcuts. 

Social Behavior 

• Not trustworthy in terms of dependability; they may agree to do things and then forget.  

• Tendency to steal (not just money, but even unnecessary items). 

• Many friends but do not get deeply attached; lose friends easily.  

• Anxious and fearful during crises, lack endurance. 

• Dislike peaceful environments, may create conflict. 

• Creative, artistic, love singing and dancing (movement-oriented). 

• Enjoy fun and luxurious life. 

Dreams 

• Often dream of floating, flying, falling, or climbing mountains.  

Animal Similarities 

• Goat: Eats everything, doesn't gain weight. 

• Jackal: Sharp mind, swift, plans things, can betray. 

• Rabbit: Moves around, jumps, active. 

• Mouse: Constantly moving, swift. 

• Camel: Thin, needs little water/food, can travel long distances without tiring (dryness). 

• Dog: Active, alert, sleeps less. 

• Crow: Quarrelsome, noisy voice. 

• Donkey: Can be productive if trained, can do many things, finds shortcuts.  

Vata's Weaknesses 

• Less strength, endurance, success, lifespan, wealth, and fewer progenies.  

• This is due to Vata's fluctuating nature (chalaguna), unstable mind, and inability to focus.  

Vata's Strengths 

• Can be very successful if they channel their energy properly. 

• Good sense of humor, very active, creative. 

• Fast learners, unique problem solvers, innovative, energetic. 



Deerghanjeevitiya Adhyaya Workshop                                                     Sadyojata Ayurveda 

 

• Helpful, versatile (360-degree coverage). 

• Excellent communicators, easily build bonds with strangers. 

• Can lift the mood of a room, enthusiastic. 

• Curious, adaptable to crisis and new situations. 

Vata Prakriti Characteristics (Summary) 

 

Vata Prakriti individuals are defined by the mobile, dry, light, and cold qualities of the Vata dosha, 

leading to a nature that is generally active, creative, and unpredictable.Physical & Physiological 

Profile 

• Build: Naturally lean, tall, and struggle to gain weight. 

• Appearance: Dusky skin, dry hair, nails, and brittle teeth/bones, often with crooked teeth 

and prominent knuckles. 

• Movement: Quick, restless, and often unable to sit still, with frequent joint sounds.  

• Thermal Preference: Highly sensitive to and intolerant of cold (dislike fans, winter, and rain).  

• Digestion: Variable and irregular appetite; prone to constipation, especially with dietary 

changes or low fiber/ghee intake. 

• Sleep: Light sleepers who are highly active and often require only 3–5 hours of sleep. 

• Preferences: Strongly desire hot food and the sweet, sour, and salty tastes (e.g., raw mango 

with salt/chili). 

Mental & Psychological Profile  

• Nature: Unpredictable and adaptable (yogavahitva), leading to a wide range of emotions: 

can be friendly, soft, and calm, but also anxious, fearful, and irritating. 

• Cognition: Quick to grasp information but also quick to forget (chala guna); generally have 

poor memory and retention. 

• Work Style: Tend to be poor at decision-making, often confused. They are multitaskers but 

frequently leave tasks unfinished due to a lack of sustained motivation.  

• Temperament: Always hurried, lacking a sense of calmness, and easily distracted. They are 

often unorganized in their personal spaces. 

• Innovation: Highly creative and innovative, excelling at finding clever shortcuts and unique 

problem-solving. 

Communication & Emotional Expression 

• Voice: Dry, low-pitched, coarse, often sounding shivering, tired, or dull. 

• Speech: Very talkative, possess a good sense of humor, though their speech can sometimes 

be irrelevant or impulsive (without thinking). 

• Example: The character Geet from "Jab We Met" is a classic portrayal of the Vata nature. 
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Social & Behavioral Traits 

• Trust & Dependability: Not always trustworthy in terms of follow-through; they may agree 

to tasks but then forget them. 

• Relationships: Have many friends but do not form deep attachments and can lose friends 

easily. 

• Behavioral Tendencies: Anxious and fearful during crises, lacking endurance. They may 

dislike peaceful environments and sometimes create conflict. 

• Artistic Inclinations: Highly creative, artistic, and enjoy activities focused on movement, 

such as singing and dancing. 

• Lifestyle: Enjoy a fun and luxurious life. 

• Dreams: Common dream themes include floating, flying, falling, or climbing mountains.  

• Negative Tendency: May have a tendency to take things that don't belong to them (not just 

money). 

Strengths & Weaknesses 

 

Strengths: 

• Activity & Energy: Very active, energetic, and can easily lift the mood of a room 

(enthusiastic). 

• Cognition: Fast learners, excellent communicators, and unique problem solvers. 

• Adaptability: Highly versatile (360-degree coverage), curious, and adaptable to new 

situations and crises. 

• Social: Easily build bonds with strangers. 

• Potential: Can achieve great success if their energy is properly channeled. 

Weaknesses: 

• Lack of Consistency: Due to their fluctuating nature (chalaguna) and unstable mind, they 

generally possess less strength, endurance, success, lifespan, wealth, and fewer children.  

Animal Similarities 

 

Vata traits are reflected in animals that are thin, fast, active, or erratic:  

• Thin/Active: Goat (eats a lot, stays thin), Rabbit (jumps, moves around), Mouse (constantly 

moving), Dog (active, alert, sleeps less). 

• Endurance/Dryness: Camel (thin, needs little water/food, can travel long distances).  

• Wit/Speed: Jackal (sharp mind, swift, can plan). 
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• Noise/Activity: Crow (quarrelsome, noisy), Donkey (can be productive if trained, finds 

shortcuts). 

Conclusion and Analogy 

Knowing one's Prakriti is essential for personalized health management.  

It helps in understanding hunger patterns, sleep disturbances, motivation issues, and 

communication styles. 

For Vata individuals, preventing neurological disorders, musculoskeletal issues (joint pain, arthritis, 

sciatica), and tingling sensations is crucial due to their natural predisposition. 

Vata dosha was compared to a son-in-law ("aliya") – needing careful and balanced treatment due to 

its sometimes loving, sometimes agitated nature. 

This analogy highlights the importance of understanding and managing Vata to maintain overall 

physical, mental, and social well-being. 

Discussion and Q&A 

• Panchakarma Experience: 4 Participants shared positive experiences with Sadyojata 

Ayurveda doctors (Dr. Raghavendra and Dr. Sripritha) for their Panchakarma treatments, 

noting increased activity, mental calmness, and lightness in the body. It was reiterated that 

Panchakarma is a powerful detoxification method and that positive health effects stay with 

them for at least 1 year. 

•  

• Triphala and Doshas: A participant shared that Triphala increased her Pitta. The doctor 

clarified that Triphala is a Rasayana (rejuvenating), a mother-like substance, and generally 

balances all three doshas. However, the Anupana (adjuvant) and matra (dose) are crucial. 

The timing of medicine intake in Ayurveda is highly personalized and more complex than just 

"before/after food." Individual factors like Agni (digestive fire), koshta (bowel type), ahara 

(diet), and lifestyle also influence treatment. 

•  

• Vata and Gunas (Satva, Raja, Tama): The question of whether Vata predominant individuals 

are tamasic was raised. It was clarified that Vata is primarily Rajasic (active, energetic), not 

tamasic. Mental doshas (Satva, Raja, Tama) are distinct from physical doshas. While physical 

Prakriti (Vata, Pitta, Kapha) cannot be changed, mental Prakriti can be modified through 

effort to achieve a Sattvic state (purity and balance). 

 

ಪ್ರಕೃತಿ ಮತ್ತು ವಾತ್ ದೆ ೋಷ ಪ್ರಕೃತಿಯ ತಿಳುವಳಿಕೆ 

ಪ್ರಕೃತಿಯ ಪ್ರಿಚಯ 

ಪ್ರಕೃತಿಯು ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕಿ್ತಯ ನೀಲನಕ್ಷೆ (Biological blueprint) ಇದ್ದಂತೆ. ಪ್ರಕೃತಿಯು ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ ಕ್ಷಣದ್ಲೆಲೀ 
(ಶತಕಾರತ್ತವಸೆಥೋ ಜನ್ಾಾದೌ) ನರ್ಭರಿಸಲಪಡುತಿ್ದೆ. ಇದ್ು ತ್ಂದೆಯ ಶುಕ್ಾರಣು (ಶತಕರ) ಮತ್ುಿ ತಾಯಿಯ ಅಂಡಾಣು (ಆತ್ತವ) 

ಇವ್ುಗಳಂದ್ ಪ್ರಭಾವಿತ್ವಾಗಿರುತಿ್ದೆ. ಪೀಷಕರ ಆರೆ ೀಗಯ, ಮಾನಸಿಕ ಸಿಿತಿ, ಆಹಾರ ಕರಮ, ಜೀವ್ನಶೆೈಲಿ ಮತ್ುಿ 
ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ ಸಮಯದ್ ಋತ್ುಮಾನವ್ು ಮಗುವಿನ ಪ್ರಕೃತಿಯನುು ರ ಪಿಸುವ್ಲಿಲ ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರ ವ್ಹಿಸುತಿ್ವೆ. 
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ದೆ ೋಷಗಳು ಮತ್ತು ಪ್ರಕೃತಿ 

ದೆ ೀಷಗಳು (ವಾತ್, ಪಿತಿ್, ಕಫ) ಯಾವಾಗಲ  ನಕ್ಾರಾತ್ಮಕವಾಗಿರುತಿ್ವೆ ಎಂಬ್ುದ್ು ತ್ಪ್ುಪ ಕಲಪನೆ. ಇದ್ಕ್ೆೆ 'ವಿಷೆೋಣೆೋವ 
ವಿಷಕೃಮಿಃ' ಎಂಬ್ ವಿಷದ್ ಕ್ತೀಟದ್ ಉದಾಹರಣೆಯನುು ನೀಡಲಾಗಿದೆ. ವಿಷದ್ ಕ್ತೀಟದ್ ದೆೀಹದ್ಲಿಲ ವಿಷವಿದ್ದರ  ಅದ್ು ಆ 
ಕ್ತೀಟಕ್ೆೆ ಹಾನ ಮಾಡುವ್ುದಿಲಲ. ಅದೆೀ ರಿೀತಿ, ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕಿ್ತಯ ಪ್ರಕೃತಿಯಲಿಲ ಒಂದ್ು ದೆ ೀಷವ್ು ಪ್ರಬ್ಲವಾಗಿದ್ದರ , ಅದ್ು 
ಕ್ಾಯಿಲೆ ತ್ರುವ್ುದಿಲಲ, ಬ್ದ್ಲಿಗೆ ಅವ್ರ ನೆೈಸಗಿಭಕ ಸವಭಾವ್ವ್ನುು ನರ್ಭರಿಸುತಿ್ದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಪಿತಿ್ ಪ್ರಕೃತಿಯ ವ್ಯಕಿ್ತಗೆ 
ಸಹಜವಾಗಿಯೀ ದೆೀಹದ್ಲಿಲ ಉಷಣತೆ ಹೆಚ್ಚಿರುತಿ್ದೆ, ಇದ್ು ಅವ್ರಿಗೆ ಒತಿ್ಡ ಮತ್ುಿ ಸಪಧೆಭಯನುು ಎದ್ುರಿಸುವ್ ಶಕಿ್ತಯನುು 
ನೀಡುತಿ್ದೆ. 

ಪ್ರಕೃತಿಯ ವಿಧಗಳು 

ಒಟುು ಏಳು ವಿರ್ದ್ ಪ್ರಕೃತಿಗಳವೆ: 

1. ಏಕ ದೆ ೋಷ ಪ್ರಕೃತಿ: ವಾತ್, ಪಿತಿ್, ಕಫ (ಮ ರು ವಿರ್). 

2. ದ್ವಿದೆ ೋಷಜ ಪ್ರಕೃತಿ (Dvidoshaja): ವಾತ್-ಪಿತಿ್, ಪಿತಿ್-ಕಫ, ಕಫ-ವಾತ್ (ಮ ರು ವಿರ್). 

3. ಸಮಧಾತ್ತ ಪ್ರಕೃತಿ: ಮ ರ  ದೆ ೀಷಗಳು ಸಮತೆ ೀಲನದ್ಲಿಲರುವ್ುದ್ು (ಒಂದ್ು ವಿರ್).  

 

ಪ್ರಕೃತಿಗಳ ಲಕ್ಷಣಗಳು 

ಪ್ರಕೃತಿ ಗತಣಲಕ್ಷಣ ಹೆ ೋಲಿಕೆ ಜೋವಿತಾವಧಿ 

ವಾತ್ 
ಪ್ರಕೃತಿ 

ಸುಕುಮಾರ ಅಥವಾ ಸ ಕ್ಷಮ 
(ಹೋನ) 

ವೆೀಗವಾಗಿ ಓಡುವ್ ಆದ್ರೆ ನಾಜ ಕ್ಾದ್ ರೆೀಸ್ 
ಕುದ್ುರೆ 

ಸಾಮಾನಯವಾಗಿ 
ಕಡಿಮೆ 

ಪಿತ್ು 
ಪ್ರಕೃತಿ 

ಸಾಧಾರಣ ಅಥವಾ 
ಮರ್ಯಮ (ಮಧಯ) 

ಅತಿ ವೆೀಗವಾಗಿ ಚಲಿಸುವ್ ಆದ್ರೆ ಬೆೀಗ 
ಬಿಸಿಯಾಗುವ್ ಸೆ ಪೀರ್ಟ್ಸಭ ಕ್ಾರ್ 

ಮರ್ಯಮ 

ಕಫ 
ಪ್ರಕೃತಿ 

ಸಿಿರ ಮತ್ುಿ ಬ್ಲಿಷಠ 
(ಉತ್ುಮ) 

ಗಟ್ಟುಮುಟ್ಾುದ್ ಮತ್ುಿ ಶಾಂತ್ ಸವಭಾವ್ದ್ ಆನೆ ಸಾಮಾನಯವಾಗಿ 
ದಿೀರ್ಭ 

•  

ಸಮಧಾತ್ತ ಪ್ರಕೃತಿ: ಇದ್ು ಆದ್ಶಭ ಸಿಿತಿಯಾಗಿದ್ುದ, ಇದ್ು ಸಾತಿವಕ ಗುಣಗಳು ಮತ್ುಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಶುದ್ಧತೆಯನುು 
ತ್ರುತಿ್ದೆ. 

 

ದ್ವಿದೆ ೋಷಜ ಪ್ರಕೃತಿ (Dual Dosha) ಮತ್ತು ಆಧತನಿಕ ಜೋವನ 
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ದಿವದೆ ೀಷಜ ಪ್ರಕೃತಿಗಳನುು 'ನಿಿಂದ್ಯ' (ಕಡಿಮೆ ದ್ರ್ೆಭಯ ಅಥವಾ ಅತಿ ಶರಮದಾಯಕ) ಎಂದ್ು ಕರೆಯಲಾಗುತಿ್ದೆ ಏಕ್ೆಂದ್ರೆ 
ಇವ್ುಗಳ ನವ್ಭಹಣೆಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಗಮನ ಬೆೀಕು. 

• ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ವಾತ್-ಪಿತಿ್ ವ್ಯಕಿ್ತಯಲಿಲ ವಾತ್ವ್ು ವೆೀಗವಾಗಿ ಓಡಲು ಪೆರೀರೆೀಪಿಸಿದ್ರೆ, ಪಿತಿ್ವ್ು ದೆೀಹವ್ನುು ಬಿಸಿ 
ಮಾಡುತಿ್ದೆ. ಇದ್ು ಬೆೀಗನೆ ಸುಸಾಿಗಲು (Burnout) ಕ್ಾರಣವಾಗುತಿ್ದೆ. 

• ಇಂದಿನ ಕ್ಾಲದ್ಲಿಲ ಶೆೀ. 80 ರಷುು ಜನರು ದಿವದೆ ೀಷಜ ಪ್ರಕೃತಿಯನುು ಹೆ ಂದಿರುತಾಿರೆ. ಇದ್ಕ್ೆೆ ಅತಿಯಾದ್ 
ಪ್ರಯಾಣ (ವಾತ್), ಕ್ೆಫೀನ್, ಸಂಸೆರಿಸಿದ್ ಆಹಾರ, ಒತಿ್ಡ (ಪಿತಿ್) ಮತ್ುಿ ದೆೈಹಿಕ ಶರಮವಿಲಲದ್ ಜೀವ್ನಶೆೈಲಿ (ಕಫ) 
ಕ್ಾರಣವಾಗಿವೆ. 

 

ದೆ ೋಷಗಳ ಅಸಮತೆ ೋಲನ ನಿವತಹಣೆ 

ನಾವ್ು ನಮಮ ಜನಮರ್ಾತ್ ಪ್ರಕೃತಿಯನುು ಬ್ದ್ಲಾಯಿಸಲು ಸಾರ್ಯವಿಲಲ, ಆದ್ರೆ **'ವಿಕೃತಿ'**ಯನುು (ಅಸಮತೆ ೀಲನ) 
ಹೆ ೀಗಲಾಡಿಸಬ್ಹುದ್ು. 

• ಧ ಳಿನ ಕನನಡಿಯ ಉದಾಹರಣೆ: ನೀವ್ು ಕನುಡಿಯ ಮೆೀಲಿರುವ್ ರ್ ಳನುು (ವಿಕೃತಿ) ಸವಚಛಗೆ ಳಸಬ್ಹುದ್ು, ಆದ್ರೆ 
ಕನುಡಿಯನುು (ಪ್ರಕೃತಿ) ಬ್ದ್ಲಾಯಿಸಲು ಸಾರ್ಯವಿಲಲ. 

• ನವ್ಭಹಣೆಯ ಬ್ಂಗಾರದ್ ನಯಮವೆಂದ್ರೆ ಮೊದ್ಲು ವಾತ್ವನತನ ಸಮತೆ ೋಲನಗೆ ಳಿಸತವುದ್ತ. ಏಕ್ೆಂದ್ರೆ 
ವಾತ್ವೆೀ ಇತ್ರ ದೆ ೀಷಗಳು, ಧಾತ್ುಗಳು, ಮಲಗಳು ಮತ್ುಿ ಓಜಸಸನುು (Immunity) ನಯಂತಿರಸುತಿ್ದೆ. 

 

ಆಯತವೆೋತದ್ ಪ್ರಿಹಾರಗಳು 

• ಪ್ಿಂಚಕಮತ: ಇದ್ು ದೆೀಹವ್ನುು ಪ್ುನಜಭನಮದ್ಂತ್ಹ ಸಿಿತಿಗೆ ತ್ರುವ್ ಅತ್ುಯತಿ್ಮ ನವಿಭಶೀಕರಣ (Detox) ಚ್ಚಕ್ತತೆಸ. 
ವ್ಷಭಕ್ೆ ೆಮೆಮ ಅಥವಾ ಆರು ತಿಂಗಳಗೆ ಮೆಮ ಇದ್ನುು ಮಾಡುವ್ುದ್ು ಇಂದಿನ ಜೀವ್ನಶೆೈಲಿಯಲಿಲ ಅಗತ್ಯ.  

• ರಸಾಯನ: ಇದ್ು ವ್ಯಸಾಸಗುವಿಕ್ೆಯನುು ತ್ಡೆಯುವ್ ಮತ್ುಿ ರೆ ೀಗನರೆ ೀರ್ಕ ಶಕಿ್ತಯನುು ಹೆಚ್ಚಿಸುವ್ 
ಪ್ುನಶೆಿೀತ್ನ ಚ್ಚಕ್ತತೆಸಯಾಗಿದೆ. 

• ತ್ತಪ್ಪದ್ ಬಳಕೆ: ತ್ುಪ್ಪವ್ು ವಾತ್ವ್ನುು ಸಿುಗಧತೆಯಿಂದ್ (Snigdha), ಪಿತಿ್ವ್ನುು ತ್ನು ಶೀತ್ ಗುಣದಿಂದ್ 
ಶಾಂತ್ಗೆ ಳಸುತಿ್ದೆ ಮತ್ುಿ ಕಫವ್ನುು ಹೆಚ್ಚಿಸುವ್ುದಿಲಲ. ಇದ್ು ಅತ್ುಯತಿ್ಮ ಸಮತೆ ೀಲನಕ್ಾರಿ ಔಷರ್.  

 

ಎಚಚರಿಕೆ: ಸಿಯಿಂ ರೆ ೋಗನಿಣತಯ ಮಾಡಬೆೋಡಿ 

ಆಯುವೆೀಭದ್ವ್ು ವೆೈಯಕಿ್ತಕ ಆರೆ ೀಗಯಕ್ೆೆ ಒತ್ುಿ ನೀಡುತಿ್ದೆ. ಒಬ್ಬರಿಗೆ ಔಷಧಿಯಾಗಿರುವ್ುದ್ು ಇನೆ ುಬ್ಬರಿಗೆ 
ವಿಷವಾಗಬ್ಹುದ್ು. 
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• ಉದಾಹರಣೆ: ಮರ್ುಮೆೀಹಕ್ೆೆ ಅತಿಯಾಗಿ ಕಹಿ ಪ್ದಾಥಭಗಳನುು ಸೆೀವಿಸುವ್ುದ್ು ವಾತ್ವ್ನುು ಹೆಚ್ಚಿಸಿ ಕ್ತೀಲು 
ನೆ ೀವಿಗೆ ಕ್ಾರಣವಾಗಬ್ಹುದ್ು. ವಿಶೆೀಷವಾಗಿ ದಿವದೆ ೀಷಜ ಪ್ರಕೃತಿಯವ್ರು ಸವಯಂ ಚ್ಚಕ್ತತೆಸ 
ಮಾಡಿಕ್ೆ ಳಳಬಾರದ್ು. 

ಇದ್ು ಗರ್ಭ ಸಂಸಾೆರ ಮತ್ುಿ ವಾತ್ ಪ್ರಕೃತಿಯ ಲಕ್ಷಣಗಳ ಕುರಿತಾದ್ ಅಥಭಪ್ೂಣಭ ಕನುಡ ಅನುವಾದ್:  

ಗರ್ತ ಸಿಂಸಾಾರ ಮತ್ತು ಎಪಿಜೆನ್ೆಟಿಕ್ ಪ್ೆೈಮಿಂಗ್ (Epigenetic Priming) 

ಗರ್ಭ ಸಂಸಾೆರ ಅಥವಾ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ ಪ್ೂವ್ಭದ್ ಆರೆೈಕ್ೆಯನುು ಪೀಷಕರು ಮುಂದಿನ ಪಿೀಳಗೆಗೆ ನೀಡಬ್ಹುದಾದ್ 
ಅತ್ುಯತಿ್ಮ ಕ್ೆ ಡುಗೆ ಎಂದ್ು ವಿವ್ರಿಸಲಾಗಿದೆ. 

• ಇದ್ು ಮಗುವ್ು ಜನಸುವಾಗಲೆೀ ಸಮತೆ ೀಲಿತ್ ಸಿಿತಿಗೆ (ಸಮ ಪ್ರಕೃತಿ) ಹತಿಿರವಿರುವ್ಂತೆ ನೆ ೀಡಿಕ್ೆ ಳಳಲು, 
ಗರ್ಭಧಾರಣೆಗೆ ಮೊದ್ಲು ಪೀಷಕರ ದೆೀಹ ಮತ್ುಿ ಮನಸಸನುು ನವಿಭಷಗೆ ಳಸುವ್ುದ್ನುು (Detox) ಒಳಗೆ ಂಡಿದೆ. 

• ಗಭಾಭವ್ಸೆಿಯಲಿಲ ತಾಯಿಯ ಪ್ರಿಸರ, ಆಹಾರ ಮತ್ುಿ ನಡವ್ಳಕ್ೆಯು ಮಗುವಿನ ಪ್ರಧಾನ ದೆ ೀಷಗಳ ಮೆೀಲೆ 
ಗಮನಾಹಭ ಪ್ರಭಾವ್ ಬಿೀರುತಿ್ದೆ. 

• ಈ ಪ್ೂವ್ಭಸಿದ್ಧತೆಯು ಮಗುವಿನ ಉತಿ್ಮ ಆರೆ ೀಗಯಕ್ಾೆಗಿ ಡಿಎನ್ಎ ಮಟುದ್ಲಿಲ ಪರೀಗಾರಮಂಗ್ ಮಾಡುವ್ 
'ಎಪಿರ್ೆನೆಟ್ಟಕ್ ಪೆೈಮಂಗ್' ನಂತೆ ಕ್ೆಲಸ ಮಾಡುತಿ್ದೆ. 

 

ಆಧತನಿಕ ಗತರತತ್ತಗಳ ಮ ಲಕ ದೆ ೋಷಗಳ ಪ್ತೆು 

• ಹೆಚ್ಚಚನ ವಾತ್: ಕಡಿಮೆ ಬಿಎಂಐ (BMI), ಎಲೆಕ್ೆ ರೀಲೆೈರ್ಟ್ ಅಸಮತೆ ೀಲನ, ಹೆಚ್ಚಿನ ಕ್ಾಟ್ಟಭಸೆ ೀಲ್ (Cortisol), 

ಕಡಿಮೆ ಡೆಕ್ಾಸ (DEXA) ಸಾೆಾನ್ ಫಲಿತಾಂಶ. 

• ಹೆಚ್ಚಚನ ಪಿತ್ು: ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಿಆರ್ ಪಿ (CRP), ಯಕೃತಿಿನ ಕ್ತಣವಗಳ ಏರಿಕ್ೆ, ಹೆಚ್ಚಿನ ಬಿಲಿರುಬಿನ್, ಅಸಿಡಿಟ್ಟ ಲಕ್ಷಣಗಳು 
(ದೆೀಹದ್ ಉರಿಯ ತ್ವ್ನುು ಸ ಚ್ಚಸುತಿ್ದೆ). 

• ಹೆಚ್ಚಚನ ಕಫ: ಹೆಚ್ಚಿನ ಟ್ೆೈಗಿಲಸರೆೈಡ ಗಳು (Triglycerides), ಎಚ ಬಿಎ1ಸಿ (Hba1c). 

 

ವಾತ್ ಪ್ರಕೃತಿಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು (Lakshanas) 

ದೆೈಹಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು 

• ತೆಳುವಾದ್ ದೆೀಹ, ತ್ ಕ ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕ್ೆ ಳುಳವ್ುದ್ು ಕಷು. 

• ಎತಿ್ರವಾದ್ ನಲುವ್ು, ಕಪ್ುಪ ಅಥವಾ ಕಂದ್ು ಮೆೈಬ್ಣಣ. 

• ಬೆೀಗನೆ ಒಡೆಯುವ್ ಹಲುಲ ಮತ್ುಿ ಮ ಳೆಗಳು, ಒಣಗಿದ್ ಕ ದ್ಲು ಮತ್ುಿ ಉಗುರುಗಳು, ವ್ಂಕರಾದ್ ಹಲುಲಗಳು. 

• ಎದ್ುದಕ್ಾಣುವ್ ಬೆರಳುಗಳ ಗಂಟುಗಳು, ಚಲಿಸುವಾಗ ಕ್ತೀಲುಗಳಲಿಲ ಶಬ್ದ ಬ್ರುವ್ುದ್ು. 
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• ಚಳಯನುು ಸಹಿಸಿಕ್ೆ ಳಳಲಾರರು (ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ಫ್ಾಯನ್ ಗಾಳಗೆ ಸಿಡಿಮಡಿಗೆ ಳುಳವ್ುದ್ು, ಮಳೆ/ಚಳಗಾಲದ್ಲಿಲ 
ದ್ ರುವ್ುದ್ು). 

• ಚಂಚಲವಾದ್ ಚಲನೆ, ಒಂದೆಡೆ ಸಿಿರವಾಗಿ ಕುಳತ್ುಕ್ೆ ಳಳಲು ಸಾರ್ಯವಾಗದಿರುವ್ುದ್ು. 

ಧವನಿ ಮತ್ತು ಭಾವನ್ಾತ್ಾಕ ಸ್ಥಥತಿ 

• ರ್ವನಯು ಒರಟ್ಾಗಿರುತಿ್ದೆ, ಕಡಿಮೆ ಪಿಚ ಅಥವಾ ನಡುಕದಿಂದ್ ಕ ಡಿರುತಿ್ದೆ. 

• ತ್ುಂಬಾ ಮಾತ್ನಾಡುವ್ ಸವಭಾವ್, ಉತಿ್ಮ ಹಾಸಯ ಪ್ರಜ್ಞೆ. 

• ಕ್ೆಲವೊಮೆಮ ಯೀಚ್ಚಸದೆ ಅಥವಾ ಅಪ್ರಸುಿತ್ವಾಗಿ ಮಾತ್ನಾಡುತಾಿರೆ.  

• ಉದಾಹರಣೆ: 'ಜಬ್ ವಿ ಮೆರ್ಟ್' ಚ್ಚತ್ರದ್ ಗಿೀತ್ ಪಾತ್ರವ್ು ವಿಶಷು ವಾತ್ ಸವಭಾವ್ವ್ನುು ಹೆ ೀಲುತಿ್ದೆ. 

ದೆೈಹಕ ಕಾಯತಗಳು (Physiological State) 

• ಹಸಿವ್ು ಅಸಿಿರವಾಗಿರುತಿ್ದೆ (ಕ್ೆಲವೊಮೆಮ ವಿಪ್ರಿೀತ್ ಹಸಿವ್ು, ಕ್ೆಲವೊಮೆಮ ಹಸಿವೆೀ ಇರುವ್ುದಿಲಲ). 

• ಮಲಬ್ದ್ಧತೆಗೆ ಒಳಗಾಗುವ್ ಪ್ರವ್ೃತಿಿ, ವಿಶೆೀಷವಾಗಿ ಆಹಾರ ಬ್ದ್ಲಾದಾಗ ಅಥವಾ ತ್ುಪ್ಪ/ನಾರಿನಂಶ ಕಡಿಮೆ 
ಇದಾದಗ. 

• ನದೆರ ಬ್ರುವ್ುದ್ು ಕಷು, ಇವ್ರು ಲರ್ು ನದೆರ ಮಾಡುವ್ವ್ರು (3-5 ಗಂಟ್ೆ ನದೆರ ಸಾಕ್ಾಗಬ್ಹುದ್ು). 

• ಇಷುಗಳು: ಬಿಸಿ ಆಹಾರ, ಸಿಹಿ, ಹುಳ ಮತ್ುಿ ಉಪ್ುಪ ರುಚ್ಚಗಳು (ಉದಾ: ಉಪ್ುಪ-ಖಾರ ಹಾಕ್ತದ್ ಮಾವಿನಕ್ಾಯಿ). 

• ಎಷುು ತಿಂದ್ರ  ಸುಲರ್ವಾಗಿ ತ್ ಕ ಹೆಚುಿವ್ುದಿಲಲ. 

ಮಾನಸ್ಥಕ ಸ್ಥಥತಿ 

• ವಾತ್ದ್ ಹೆ ಂದಾಣಿಕ್ೆಯ ಗುಣದಿಂದಾಗಿ (ಯೋಗವಾಹತ್ಿ) ಇವ್ರ ಸವಭಾವ್ ಊಹಿಸಲು ಸಾರ್ಯವಿಲಲ. 

• ಮೃದ್ುವಾಗಿ, ಶಾಂತ್ವಾಗಿ ಇರಬ್ಲಲರು, ಆದ್ರೆ ತ್ಕ್ಷಣವೆೀ ಆತ್ಂಕ ಅಥವಾ ರ್ಯಕ್ೆ ೆಳಗಾಗಬ್ಹುದ್ು. 

• ವಿಷಯಗಳನುು ಬೆೀಗನೆ ಗರಹಿಸುತಾಿರೆ ಆದ್ರೆ ಅಷೆುೀ ಬೆೀಗ ಮರೆಯುತಾಿರೆ (ಚಲ ಗತಣ). 

• ಏಕಕ್ಾಲದ್ಲಿಲ ಹಲವ್ು ಕ್ೆಲಸಗಳನುು ಕ್ೆೈಗೆತಿಿಕ್ೆ ಳುಳತಾಿರೆ ಆದ್ರೆ ಪೆರೀರಣೆಯ ಕ್ೆ ರತೆಯಿಂದ್ ಅವ್ುಗಳನುು 
ಪ್ೂಣಭಗೆ ಳಸುವ್ುದಿಲಲ. 

• ನಧಾಭರ ತೆಗೆದ್ುಕ್ೆ ಳಳಲು ಕಷುಪ್ಡುತಾಿರೆ, ಯಾವಾಗಲ  ಗೆ ಂದ್ಲದ್ಲಿಲರುತಾಿರೆ ಮತ್ುಿ ಅವ್ಸರದ್ಲಿಲರುತಾಿರೆ.  

• ತ್ಮಮ ಕ್ೆ ಠಡಿ ಅಥವಾ ಕ್ೆಲಸದ್ ಸಿಳವ್ನುು ಅಸಿವ್ಯಸಿವಾಗಿ (Unorganized) ಇಟುುಕ್ೆ ಳುಳತಾಿರೆ. 

ಸಾಮಾಜಕ ನಡವಳಿಕೆ 

• ನಂಬಿಕ್ೆಗೆ ಅಹಭರಲಲದ್ಂತಿರಬ್ಹುದ್ು; ಒಪಿಪಕ್ೆ ಂಡ ಕ್ೆಲಸವ್ನುು ಮರೆತ್ುಬಿಡುವ್ ಸಾರ್ಯತೆ ಹೆಚುಿ. 

• ಕಳವ್ು ಮಾಡುವ್ ಪ್ರವ್ೃತಿಿ ಇರಬ್ಹುದ್ು (ಕ್ೆೀವ್ಲ ಹಣವ್ಲಲ, ಅನಗತ್ಯ ವ್ಸುಿಗಳನ ು ಕ ಡ). 
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• ಅನೆೀಕ ಸೆುೀಹಿತ್ರಿರುತಾಿರೆ ಆದ್ರೆ ಗಾಢವಾದ್ ಸಂಬ್ಂರ್ವಿರುವ್ುದಿಲಲ.  

• ಬಿಕೆಟ್ಟುನ ಸಮಯದ್ಲಿಲ ರ್ಯಭೀತ್ರಾಗುತಾಿರೆ, ತಾಳೆಮ ಕಡಿಮೆ. 

• ಸೃಜನಶೀಲರು, ಕಲೆ, ಹಾಡು ಮತ್ುಿ ನೃತ್ಯದ್ಲಿಲ ಆಸಕಿ್ತ ಹೆಚುಿ. 

ಕನಸತಗಳು 

• ಹಾರುವ್ುದ್ು, ಗಾಳಯಲಿಲ ತೆೀಲುವ್ುದ್ು, ಎತಿ್ರದಿಂದ್ ಬಿೀಳುವ್ುದ್ು ಅಥವಾ ಪ್ವ್ಭತ್ ಹತ್ುಿವ್ ಕನಸುಗಳನುು ಹೆಚ್ಾಿಗಿ 
ಕ್ಾಣುತಾಿರೆ. 

 

ಪ್ಾರಣಿಗಳ ಸಾಮಯತೆ 

• ಆಡತ: ಎಲಲವ್ನ ು ತಿನುುತಿ್ದೆ ಆದ್ರೆ ತ್ ಕ ಹೆಚುಿವ್ುದಿಲಲ. 

• ನರಿ: ಚುರುಕು ಬ್ುದಿಧ, ಹಠಾತ್ ಯೀಜನೆಗಳು. 

• ಮೊಲ ಮತ್ತು ಇಲಿ: ನರಂತ್ರ ಚಲನೆ, ಚುರುಕುತ್ನ. 

• ಒಿಂಟೆ: ತೆಳಳಗಿನ ದೆೀಹ, ದಿೀರ್ಭಕ್ಾಲದ್ವ್ರೆಗೆ ದ್ಣಿಯದೆ ಪ್ರಯಾಣಿಸುವ್ ಸಾಮಥಯಭ (ರ ಕ್ಷ ಗುಣ).  

• ಕಾಗೆ: ಜಗಳಗಂಟ ಸವಭಾವ್, ಕಕಭಶ ರ್ವನ. 

 

ವಾತ್ದ್ ದೌಬತಲಯ ಮತ್ತು ಸಾಮರ್ಥಯತಗಳು 

• ದೌಬತಲಯ: ಚಂಚಲ ಸವಭಾವ್ದಿಂದಾಗಿ ಬ್ಲ, ತಾಳೆಮ ಮತ್ುಿ ಸಂಪ್ತ್ುಿ ಸಿಿರವಾಗಿ ಇರುವ್ುದಿಲಲ. ನರಮಂಡಲದ್ 
ಕ್ಾಯಿಲೆಗಳು ಮತ್ುಿ ಕ್ತೀಲು ನೆ ೀವಿಗೆ ಇವ್ರು ಬೆೀಗನೆ ತ್ುತಾಿಗುತಾಿರೆ. 

• ಸಾಮರ್ಥಯತ: ಶಕಿ್ತಯನುು ಸರಿಯಾದ್ ದಾರಿಯಲಿಲ ಬ್ಳಸಿದ್ರೆ ಇವ್ರು ಅತ್ಯಂತ್ ಯಶಸಿವ ಸೃಜನಶೀಲ 
ವ್ಯಕಿ್ತಗಳಾಗುತಾಿರೆ. ಇವ್ರು ಅದ್ುುತ್ ಸಂವ್ಹನಕ್ಾರರು ಮತ್ುಿ ಹೆ ಸ ಸಂದ್ರ್ಭಗಳಗೆ ಬೆೀಗನೆ 
ಹೆ ಂದಿಕ್ೆ ಳುಳತಾಿರೆ. 

 

ಚರ್ೆತ ಮತ್ತು ಪ್ರಶೆ್ನೋತ್ುರಗಳು 

• ಪ್ಿಂಚಕಮತದ್ ಅನತರ್ವ: ಭಾಗವ್ಹಿಸಿದ್ವ್ರು ಪ್ಂಚಕಮಭ ಚ್ಚಕ್ತತೆಸಯ ನಂತ್ರ ದೆೀಹ ಹಗುರವಾದ್ ಮತ್ುಿ ಮನಸುಸ 
ಶಾಂತ್ವಾದ್ ಅನುರ್ವ್ವ್ನುು ಹಂಚ್ಚಕ್ೆ ಂಡರು. ಇದ್ರ ಪ್ರಿಣಾಮ ಕನಷಠ ಒಂದ್ು ವ್ಷಭ ಇರುತಿ್ದೆ ಎಂದ್ು 
ತಿಳಸಲಾಯಿತ್ು. 

• ತಿರಫಲ ಮತ್ತು ದೆ ೋಷಗಳು: ತಿರಫಲವ್ು ಎಲಾಲ ಮ ರು ದೆ ೀಷಗಳನುು ಸಮತೆ ೀಲನಗೆ ಳಸುತಿ್ದೆ. ಆದ್ರೆ ಅದ್ನುು 
ತೆಗೆದ್ುಕ್ೆ ಳುಳವ್ ಸಮಯ, ಪ್ರಮಾಣ ಮತ್ುಿ ಅನುಸರಿಸುವ್ ವಿಧಾನ (ಅನತಪ್ಾನ) ಪ್ರತಿಯಬ್ಬರಿಗ  
ಭನುವಾಗಿರುತಿ್ದೆ. 
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• ವಾತ್ ಮತ್ತು ಗತಣಗಳು: ವಾತ್ ಪ್ರಕೃತಿಯವ್ರು 'ತಾಮಸಿಕ'ರಲಲ, ಬ್ದ್ಲಿಗೆ 'ರಾಜಸಿಕ' (ಕ್ತರಯಾಶೀಲ) 
ಸವಭಾವ್ದ್ವ್ರು. ನಮಮ ಪ್ರಯತ್ುದಿಂದ್ ಮಾನಸಿಕ ಸಿಿತಿಯನುು 'ಸಾತಿವಕ' ಸಿಿತಿಗೆ ಕ್ೆ ಂಡೆ ಯಯಬ್ಹುದ್ು. 

ವಾತ್ ದೆ ೋಷವನತನ ಮನ್ೆಯ 'ಅಳಿಯ'ನಿಗೆ ಹೆ ೋಲಿಸಲಾಗಿದೆ - ಕೆಲವೊಮ್ಮಾ ಪಿರೋತಿಯಿಂದ್, ಕೆಲವೊಮ್ಮಾ ಸ್ಥಟಿಿನಿಿಂದ್ 
ಇರತವುದ್ರಿಿಂದ್ ಇವರನತನ ಬಹಳ ಜಾಗರ ಕತೆಯಿಂದ್ ಮತ್ತು ಸಮತೆ ೋಲನದ್ವಿಂದ್ ನ್ೆ ೋಡಿಕೆ ಳಳಬೆೋಕತ. 

 


