
S H A K T I G A R T E N . D E

Dosha Schnellte�



Beginne:
Bitte drucke Dir diese Seiten aus und mach es Dir an einem ruhigen Ort gemütlich, gerne 
auch in der Natur, vielleicht mit einem Stück Obst... .

Ich lade Dich nun ein, ein paar tiefe Atemzüge zu nehmen, die Qualität der Luft dabei zu 
erschnuppern…..und noch ein paar Mal. Und jetzt erinnere Dich, zurück in Deine Kind-
heit…..welche Umgebung fällt Dir spontan ein, wie fühlst Du Dich?…….sei ein Beobach-
ter Deiner selbst, wie ein Vogel, der auf Dich runterblickt…..und nun kreuze spontan an, 
was auf Dich bezüglich Deiner Veranlagung, die seit der Kindheit besteht, am ehesten 
zutrifft. Gehe dabei nicht zu ernst mit Dir ins Gericht, gehe spielerisch vor, VIEL FREUDE 
dabei…..

S H A K T I G A R T E N . D E

Wer bi� Du?
D E I N  D O S H A - S C H N E L LT E S T

In diesem Dosha-Test kannst Du erforschen, welcher Konstitution, also welcher Natur 
(Vata, Pitta oder Kapha) Du im Ayurveda zugeordnet bist. Dabei ist dieser Fragebogen 
auf Deine psychischen Eigenschaften ausgerichtet. In den meisten Fällen sind wir 
Konstitutions-Mischtypen (Vata-Pitta, Vata-Kapha, Pitta-Kapha, oder selten Tridosha 
- alle 3 Typen zusammen). 

Beherzige bitte dabei, dass es hier kein Besser oder Schlechter gibt . Du bist und bleibst 
einzigartig, und ein Fragebogen ist nicht dazu da, um ein Urteil über Dich zu fällen, 
sondern er soll Dir helfen, etwas über Dich und Deine wahre Natur zu erfahren, damit Du 
Dich mehr verstehen und wertschätzen lernst und Dir die Dinge bewusster in Dein Leben 
holen kannst , die Dir persönlich gut tun.

Das Ergebnis stellt Dein Praktriti dar – die Natur, mit der du hier auf dieser Erde gelandet 
bist. Jede Natur hat ihre positiven Aspekte und ihre vermeintlichen Probleme. Wenn wir 
diese als Herausforderungen sehen uns voll und ganz anzunehmen wie wir sind, um dann 
unser Bestes zu geben, kann es uns gelingen, wahre Meister unseres Lebens zu werden. 
Außerdem gibt es eine Menge an ayurvedischen Tools, die uns dabei unterstützen, die 
herausausfordernden Themen unseres Doshas zu besänftigen und zu harmonisieren.

Bitte beachte: dieser Test ersetzt keine therapeutische Diagnose und keinen Arzt bei 
tiefer liegenden Beschwerden. Es ist unsere heilige Pflicht der Selbstfürsorge uns Hilfe zu 
holen, wenn wir sie benötigen.



S H A K T I G A R T E N . D E

Du bi�:
(kreuze in jeder Zeile mindestens 1 Eigenschaft an, 

die am ehesten auf dich passt, auch 2 oder 3 nebeneinander möglich)

T Y P I S C H E  B E S C H W E R D E N  B E I  U N G L E I C H G E W I C H T :

VA T A : P I T T A : K A P H A :

P I T T A

intelligent, klar 

selbständig, organisiert

humorvoll, charismatisch

methodisch, realitätsbezogen

gezielt aktiv, scharfsinnig

kann fanatisch sein

selektiv

mittleres Langzeitgedächtnis 

überzeugungsstark

plant gern und organisiert

schnelle Entscheidungen

geordnete Organisation

plant Geldausgaben für Ziel

scharfe Wahrnehmung

VA T A

heiter, beschwingt  

kommunikativ

kreativ, musisch, aktiv, ideenreich

sensibel, offen, intuitiv

manchmal überaktiv, verzettelt sich

veränderliche Meinung

schnelle Auffassung

schlechtes Langzeitgedächtnis 

spricht schnell, redegewandt 

mag keine Routine 

kann sich nicht leicht entscheiden

viele Projekte gleichzeitig

gibt gerne und schnell Geld aus

feine akustische Wahrnehmung

erlebt Angst  

geheimnistuerisch 

besorgt, nervös, unruhig  

wechselhafte Meinung 

kann selbstzerstörerisch sein 

unkonzentriert

schreckhaft, übersensibel 

vergesslich, entmutigt 

verliert leicht den Faden 

steif, oft verspannt 

erlebt Hass  

rachsüchtig 

leicht reizbar, zornig

aggressiv, unnachgiebig 

kann destruktiv sein 

workaholic, übernimmt sich

wenig tolerant, manipulativ 

ungeduldig

neigt dazu laut zu werden

schlägt sich öfter an, unachtsam

erlebt Apathie

kann lieblos sein 

anhaftend, habgierig

vermeidet eigene Meinung

fühlt sich als Opfer 

lethargisch

schwerfällig, langsam 

neidisch, gierig, kontrollierend

wortkarg, verschlossen

behäbig

K A P H A

ruhig, konsequent, stark  

zufrieden, ausgeglichen

geduldig, mitfühlend, ausdauernd

hilfsbereit, praktisch, bedächtig

beständig , eher langsam

stetig und eher konservativ

langsam

Elefantengedächtnis

spricht wenig, tiefe Stimme 

gut in Routinearbeiten

braucht Zeit, bleibt dann dabei

leistet Widerstand bei Veränderung

gibt widerstrebend Geld aus, spart

Sinn für Ordnung und Struktur



S H A K T I G A R T E N . D E

Die Kon�itution�ypen
D I E  D R E I  R E I N T Y P E N  U N D  D I E  V I E R  M I S C H T Y P E N

E I N E  K U R Z F A S S U N G

(denk daran, ein „Reintyp“ ist selten – meistens sind wir Mischtypen; springe zu dem 
Feld, wo du die 2 meisten Kreuze hast, außer es sind alle 3 fast gleich (Tridosha) oder 

ein Typ überwiegt mit Abstand)

VA T A :   Ö F T E R  M A L  WA S  N E U E S

Vata-Menschen sind hochsensible, manchmal schüchterne, kreative, intuitive Feingeister. 

Sie handeln, begreifen, erschöpfen, reden schnell. Um Erschöpfung und Langeweile zu 
überwinden, brauchen sie den Reiz des Neuen und Interessanten. Routine ist nichts für sie. 
Sie lieben Veränderung, Reisen, Ausbildungen, haben wechselnde Partner. Sie führen ein 
asketisches oder sinnbetontes Leben, oder schwanken hin und her. Sie sind oft nervös und 
unruhig, empfindlich gegenüber Geräusche, Schmerzen, Kälte. Psychisch und körperlich  
„dünnhäutig“, es fehlt der Antrieb, sich gegen negative Energien zu schützen. Dies kann sie 
unsicher, konfliktscheu, ängstlich, im Extremfall tief depressiv machen. Physisch sind sie 
eher schlank und hochgewachsen, lange schmale Hände, steife, knackende Gelenke. Die 
Haare sind oft spröde oder stark gekräuselt. Selten Gewichtsprobleme. Sie essen 
unregelmäßig. Ihre Einfühlsamkeit macht sie zu idealen Lehrern, Heilern, Künstlern. 

Anstrengende monotone Arbeit liegen ihnen nicht. Stress, Konkurrenzdenken, Ehrgeiz 
können sie förmlich lähmen. Vata-Menschen brauchen viel wärmenden und nährenden 
Ausgleich, Entspannung, Erde. Süße, saure und salzige warme Speisen wie Eintöpfe usw. 
Selbstfürsorge, regelmäßige warme Ölmassagen, Meditation und Sport wie Yoga nähren und 
erden den Vata-Menschen.



S H A K T I G A R T E N . D E

P I T T A :  E S  M U S S  E T WA S  G E S C H E H E N

Pitta-Menschen sind intensiv, schnell und reizbar. Sie sind kritische und leistungswillige 
Naturen, die besonders auf ökonomischem, technischem und wissenschaftlichem Gebiet viel 
Kreativität entwickeln können. 

Probleme sind dazu da um gelöst zu werden. Leicht setzen sie ihre Ziele um. Sie scheuen sich 
nicht vor Konflikten und Herausforderungen und provozieren diese manchmal sogar, wenn es 
ihnen zu ruhig wird. Sie sind Kämpfernaturen und Workaholic. Sie handeln schneller als 
andere, werden leicht ungeduldig. Luxus, Ästhetik und Musik sind ihnen wichtig. Sie 
kritisieren gern, vertragen selbst eher weniger Kritik. Entspannung fällt ihnen oft schwer, 
weil sie ständig von ihrem Ehrgeiz getrieben werden. Dies kann zu gesundheitlichen 
Beschwerden führen. Physisch sind sie eher muskulär, harmonische Proportionen, sportlich, 
frühzeitiges Ergrauen, Geheimratsecken oder Haarausfall, der Stoffwechsel ist ausgeprägt. 
Die Haut ist oft gerötet, empflindlich und schwitzig. Sie brauchen frische, kühle Luft und 
essen und trinken gerne, um ihr inneres Feuer zu besänftigen. Wenn sie dies nicht regelmäßig 
tun, können sie ungenießbar werden. 

Pitta-Typen besitzen Charisma und Überzeugungskraft. Sie sind Manager oder mutige 
Selbständige. Süße, bittere und zusammenziehende Nahrung, mittags frisches Obst oder 
Salat kühlt das innere Feuer. Der Sport darf herausfordernd sein, Massagen mit kühlenden 
Ölen, Yoga und Meditation zum Ausgleich und als Übung für Achtsamkeit sind sehr wertvoll. 

K A P H A :  I M M E R  M I T  D E R  R U H E

Kapha-Menschen sind geduldige, kaum aus der Ruhe zu bringende Naturen von anziehender 
Herzlichkeit. Ihr Motto: langsam, aber sicher; und mit dem fahren sie auch gut. 

Komfort, ein gewisser Wohlstand, eine gewohnte Umgebung und eine sichere berufliche 
Position sind ihnen wichtig. Ihre Denkweise ist eher konservativ und auf den Erhalt und 
Ausbau gerichtet. Veränderungen stehen sie skeptisch gegenüber. Jeder Schritt wird genau 
überlegt, ob im Beruf oder beim Wandern. Sie brauchen Zeit, um zu verstehen und zu 
handeln. Das macht sie ausgeglichen und stabil, manchmal aber auch langsam und 
selbstzufrieden. Physisch sind sie kompakt, stämmig, kräftig, manchmal untersetzt und 
übergewichtig. Bei ausreichend Training sind sie gute Athleten, bei zu wenig Bewegung 
nehmen sie leicht zu. Sie lassen gerne für sich arbeiten, obwohl sie über eine große Ausdauer 
verfügen. Lange Arme und Beine, stark ausgeprägte Brust, breite Stirn. Oft kräftiges Haar, 
schöne Zähne und tiefe Stimme machen eine sympathischen Eindruck. Sie verkraften Hunger, 
Durst, Stress und Unglück besser als die beiden anderen Doshas. Sie essen gern aus 
emotionaler Befriedigung. Sie arbeiten gerne routiniert und diplomatisch z.B. in der 
Verwaltung, Politik oder als bodenständiger Unternehmer. Durch mangelnde körperliche und 
geistige Bewegung und Lust an vielem Schlaf kann es zu gesundheitlichen Schäden kommen. 

Kapha-Menschen brauchen Motivation, Bewegung, Stimulation. Geschmacksrichtungen wie 
scharf, bitter und zusammenziehend können helfen, sowie regelmäßig Sport, frische Luft, 
Feuer-Yoga.



S H A K T I G A R T E N . D E

VA T A - P I T T A :  H A R T E  S C H A L E ,  W E I C H E R  K E R N

Vata-Pitta-Naturen sind intensive, intelligente, aktive Menschen. 

Wenn man mit einem Blasebalg ins Feuer bläst, geschieht genau das, was man bei Vata-Pitta 
Menschen erkennen kann: Je mehr Unruhe, Veränderung, Sorgen, Ideen u.ä. in ihrem Leben 
auftreten, um so schneller und intensiver brennt ihr Feuer in Form von Überaktivität, 
Engagement, Ungeduld, Reizbarkeit und dergleichen. Sensibilität und innere Unruhe, gepaart 
mit dem Verlangen, etwas Substanzielles im Leben zu erreichen, kann dazu führen, dass sie 
sich selbst aufbrauchen und aufopfern. Ist das innere Gleichgewicht gestört kann es bei 
Stresssituationen zu Angst, Depression, oder genauso zu Gereiztheit und Überaktivität 
kommen. Der Pitta-Aspekt möchte das Kommando übernehmen, doch das Vata streut 
Gefühle von Minderwertigkeit und Unsicherheit ein. Sie können anderen Menschen auf die 
Nerven gehen, was in der Partnerschaft und im Berufsleben zu Reibereien kommen kann. Das 

Vata-Pitta Haar ist gerne wellig. Sie lieben die Sonne, vertragen aber keine starke Hitze.  Sie 
essen gerne, haben aber oft Probleme mit der Verdauung und bezeichnen es oft als 
„schweres“ Essen, das ihnen im Magen liegt. Vata-Pitta Menschen brauchen Stabilität und 
Harmonisierung. Ölmassagen, erdende Unternehmungen wie Wandern, Yoga, Atemübungen 
in der Natur, süße Speisen, jedoch kein Zucker. 

P I T T A - K A P H A :  A L L E S  K E I N  P R O B L E M

Pitta-Kapha-Naturen vereinen Stabilität und Effektivität in sich, eine gute Qualität in einer 
von ständigem Wechsel und Veränderung geprägte Zeit. Viele heute erfolgreiche Menschen 
sind Pitta-Kapha-Charaktere. 

Ihr Emotionalkörper ist stabil und ausgeglichen. Die Lethargie des Kapha wird durch die 
Ungeduld und Reizbarkeit von Pitta erfolgreich neutralisiert. Sie sind engagierte, soziale und 
lebensfrohe Menschen und allgemein liebevolle Partner. Das Leben läuft „wie geschmiert“. 
Da ihnen das bewegliche Vata-Element fehlt, kann es jedoch dazu kommen, dass sie ihr Ziel 
oft verbissen verfolgen und beharrlich auf ihrer Meinung sitzen bleiben. Dann kommen auch 
die Schattenseiten von Pitta (Arroganz, übersteigertes Selbstbewusstsein) und Kapha 
(Selbstgefälligkeit) zum Vorschein. 

Pitta-Kapha Menschen haben oft ihre ganz eigene Wahrnehmung der Welt und sind gegen 
gut gemeinte Ratschläge immun. Physisch sind sie eher von rundlicher Statur mittlerer 
Größe. Durch aktiven Stoffwechsel und Widerstandsfähigkeit sind sie oft sehr gesund, wenn 
sie mäßig essen und ausreichend Sport und Bewegung betreiben. Sie vertragen meistens 
sowohl Hitze und Kälte. Sie benötigen die Fähigkeit, in sich zu kehren in Meditation , auch 
zum Überdenken ihrer festgesetzten Werte und Positionen. Teamarbeit und Reflektion helfen 
ihnen dabei. Ebenso die Geschmacksrichtungen bitter und zusammenziehend.



S H A K T I G A R T E N . D E

VA T A - K A P H A :  E T WA S  WÄ R M E  B R A U C H T  D E R  M E N S C H

Vata-Kapha-Menschen vereinen ganz gegensätzliche Doshas in sich, doch beide haben die 
Kälte gemeinsam. Deshalb benötigen sie nicht nur für den physischen, sondern auch für den 
emotionalen Körper viel Wärme in Form von Zuneigung, Nähe und Achtsamkeit. Dies fällt 
jedoch im Außen nicht unbedingt auf. 

Da sie die Kontaktfreudigkeit und Sensibilität von Vata und die ruhige, liebevolle Art von 
Kapha vereinen, findet man diese Naturen häufig in Heilberufen, sowie in psychologischen 
und seelsorgerischen Tätigkeiten. Sobald ihre sensitive, sanftmütige und hilfsbereite Seite 
der Vata-Kaphas ausgenutzt oder von anderen für eigene Projektionen benutzt wird, 
reagieren sie mit emotionalem Rückzug und Gefühlskälte. Dies stellt für sie einen 
Schutzmantel dar, denn sie sind oft energetisch zu schwach , um „nein“ oder „stopp“ zu 
sagen. Es kann sein, dass sie sehr offen und kontaktfreudig wirken, innerlich aber nur wenige 
Menschen an sich heranlassen, zum Schutz aufgrund tiefer Verletzbarkeit. 

Vata-Kapha-Naturen setzen sich mit Leib und Seele für Dinge ein, hinter denen sie voll und 
ganz stehen. Manchmal könnte das dazu führen, dass sie ihre sensiblen Grenzen nicht achten 
und sich leicht übernehmen. Kann das mangelnde Feuer in den Doshas nicht integriert 
werden, kann es sein, dass sie einmal extrovertiert und mitteilsam auftreten, ein andermal 
introvertiert und ernst. 

Physisch sind Vata-Kaphas häufig überdurchschnittlich groß und haben einen wohl 
proportionierten bis athletischen Körperbau. Im Spitzensport sind sie häufig erfolgreich. 
Manchmal fällt es diesen Menschen schwer, mit ihrem groß wirkenden Körper 
zurechtzukommen, aber auch mittlere Größe ist anzutreffen. Der Mangel an innerer Wärme 
manifestiert sich oft in Erkältung oder Verstopfung. Sie benötigen Liebe und warme, salzige, 
scharfe, saure und manchmal süße Speisen. Harmonische Bewegung in der Natur, Feuer- und 
Erd-Yoga, Meditation, warme Ölmassagen, freudvolle Unternehmungen dienen diesen 
Menschen sehr.

VA T A - P I T T A - K A P H A -T R I D O S H A :  

Diese Konstitution des reinen Tridosha ist sehr selten und auch am schwierigsten zu 
beschreiben. Alle 3 Doshas werden miteinander vereint zu gleichen Teilen, siehe die 
Beschreibung der Einzeltypen. Ayurvedische Ärzte sagen, dass diese Typen am schwersten zu 
behandeln sind, wenn sie einmal aus dem Gleichgewicht sind und bedürfen deshalb einer 
umfangreichen Konsultation. 

Diese Naturen gehören im Allgemeinen zu den ausgeglichensten Typen. Sie neigen zu 
Langlebigkeit, guter Gesundheit und sehr stabilem Immunsystem. 



S H A K T I G A R T E N . D E

W I E  G E H T  E S  D I R  J E T Z T ?

Hast Du Dich in der einen oder anderen Beschreibung etwas wiedererkannt?

Wie fühlt es sich an, gesehen und „erkannt“ zu werden, wer man wirklich ist?

Kannst du es annehmen, dass Du genau so richtig bist, mit all Deinen Licht- und 

Schattenseiten, und dass es für Herausforderungen jederzeit Unterstützung gibt? 

Kannst Du sehen, dass Du nicht allein bist, und dass es VIELE von Dir gibt?

Ich wünsche Dir von ganzem Herzen 

Liebe, Freude und Freiheit in all Deinem Tun und Sein

Atme 
E I N I G E  M A L E  T I E F  D U R C H … . .

Claudia Maria 
A U S  D E M  S H A K T I G A R T E N


