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DEIN DOSHA-SCHNELLTEST

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 Fallen 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 liber Dich zu fallen,
sondern er soll Dir helfen, etwas tiber Dich und Deine wahre Natur zu erfahren, damit Du
Dich mehr verstehen und wertschatzen lernst und Dir die Dinge bewusster in Dein Leben
holen kannst , die Dir personlich 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.
Auflerdem gibt es eine Menge an ayurvedischen Tools, die uns dabei unterstitzen, die
herausausfordernden Themen unseres Doshas zu besanftigen und zu harmonisieren.

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

Deginne:

Bitte drucke Dir diese Seiten aus und mach es Dir an einem ruhigen Ort gemiitlich, gerne
auch in der Natur, vielleicht mit einem Stiick Obst... .

Ich lade Dich nun ein, ein paar tiefe Atemziige zu nehmen, die Qualitat der Luft dabei zu
erschnuppern.....und noch ein paar Mal. Und jetzt erinnere Dich, zuriick in Deine Kind-
heit.....welche Umgebung féllt Dir spontan ein, wie fiihlst Du Dich?....... sei ein Beobach-
ter Deiner selbst, wie ein Vogel, der auf Dich runterblickt.....und nun kreuze spontan an,
was auf Dich beziiglich Deiner Veranlagung, die seit der Kindheit besteht, am ehesten
zutrifft. Gehe dabei nicht zu ernst mit Dir ins Gericht, gehe spielerisch vor, VIEL FREUDE
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(kreuze in jeder Zeile mindestens 1 Eigenschaft an,
die am ehesten auf dich passt, auch 2 oder 3 nebeneinander méglich)

VATA

heiter, beschwingt

kommunikativ

[]
[]

kreativ, musisch, aktiv, ideenreich |:|

sensibel, offen, intuitiv

[]

manchmal iiberaktiv, verzettelt sich| ]

verdnderliche Meinung
schnelle Auffassung
schlechtes Langzeitgedachtnis
spricht schnell, redegewandt

mag keine Routine

kann sich nicht leicht entscheiden

viele Projekte gleichzeitig

gibt gerne und schnell Geld aus

feine akustische Wahrnehmung

TYPISCHE BESCHWERDEN BEI

erlebt Angst
geheimnistuerisch

besorgt, nervos, unruhig
wechselhafte Meinung

kann selbstzerstorerisch sein
unkonzentriert

schreckhaft, iibersensibel
vergesslich, entmutigt
verliert leicht den Faden

steif, oft verspannt
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VATA:

PITTA

intelligent, klar

selbstandig, organisiert
humorvoll, charismatisch
methodisch, realitdtsbezogen
gezielt aktiv, scharfsinnig
kann fanatisch sein

selektiv

mittleres Langzeitgedachtnis
liberzeugungsstark

plant gern und organisiert
schnelle Entscheidungen
geordnete Organisation
plant Geldausgaben fiir Ziel

scharfe Wahrnehmung

erlebt Hass

rachsiichtig

leicht reizbar, zornig
aggressiv, unnachgiebig
kann destruktiv sein
workaholic, libernimmt sich
wenig tolerant, manipulativ
ungeduldig

neigt dazu laut zu werden

schldgt sich ofter an, unachtsam

OO0 odoood oo
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PITTA:
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KAPHA

ruhig, konsequent, stark
zufrieden, ausgeglichen

geduldig, mitfiihlend, ausdauernd
hilfsbereit, praktisch, bedachtig
bestandig , eher langsam

stetig und eher konservativ
langsam

Elefantengedachtnis

spricht wenig, tiefe Stimme

gut in Routinearbeiten

braucht Zeit, bleibt dann dabei

Ooooddoodod

leistet Widerstand bei Verdnderung [ |

gibt widerstrebend Geld aus, spart |:|

Sinn fiir Ordnung und Struktur

UNGLEICHGEWICHT:

erlebt Apathie

kann lieblos sein

anhaftend, habgierig
vermeidet eigene Meinung
flihlt sich als Opfer
lethargisch

schwerfallig, langsam
neidisch, gierig, kontrollierend
wortkarg, verschlossen

behabig

[]
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KAPHA:
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DIE DREI REINTYPEN UND DIE VIER MISCHTYPEN

EINE KURZFASSUNG

(denk daran, ein ,,Reintyp* ist selten — meistens sind wir Mischtypen; springe zu dem
Feld, wo du die 2 meisten Kreuze hast, aufier es sind alle 3 fast gleich (Tridosha) oder
ein Typ liberwiegt mit Abstand)

VATA: OFTER MAL WAS NEUES
Vata-Menschen sind hochsensible, manchmal schiichterne, kreative, intuitive Feingeister.

Sie handeln, begreifen, erschopfen, reden schnell. Um Erschopfung und Langeweile zu
uberwinden, brauchen sie den Reiz des Neuen und Interessanten. Routine ist nichts fir sie.
Sie lieben Veranderung, Reisen, Ausbildungen, haben wechselnde Partner. Sie fiihren ein
asketisches oder sinnbetontes Leben, oder schwanken hin und her. Sie sind oft nervos und
unruhig, empfindlich gegeniiber Gerausche, Schmerzen, Kalte. Psychisch und korperlich
,diinnhdutig", es fehlt der Antrieb, sich gegen negative Energien zu schiitzen. Dies kann sie
unsicher, konfliktscheu, angstlich, im Extremfall tief depressiv machen. Physisch sind sie
eher schlank und hochgewachsen, lange schmale Hande, steife, knackende Gelenke. Die
Haare sind oft sprode oder stark gekrauselt. Selten Gewichtsprobleme. Sie essen
unregelmanig. lhre Einfiihlsamkeit macht sie zu idealen Lehrern, Heilern, Kiinstlern.

Anstrengende monotone Arbeit liegen ihnen nicht. Stress, Konkurrenzdenken, Ehrgeiz
konnen sie formlich [lahmen. Vata-Menschen brauchen viel warmenden und nahrenden
Ausgleich, Entspannung, Erde. Siifle, saure und salzige warme Speisen wie Eintopfe usw.
Selbstfiirsorge, regelmaRige warme Olmassagen, Meditation und Sport wie Yoga nihren und
erden den Vata-Menschen.
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PITTA: ES MUSS ETWAS GESCHEHEN

Pitta-Menschen sind intensiv, schnell und reizbar. Sie sind kritische und leistungswillige
Naturen, die besonders auf 6konomischem, technischem und wissenschaftlichem Gebiet viel
Kreativitat entwickeln konnen.

Probleme sind dazu da um gelost 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 Kampfernaturen und Workaholic. Sie handeln schneller als
andere, werden leicht ungeduldig. Luxus, Asthetik und Musik sind ihnen wichtig. Sie
kritisieren gern, vertragen selbst eher weniger Kritik. Entspannung fallt ihnen oft schwer,
weil sie standig von ihrem Ehrgeiz getrieben werden. Dies kann zu gesundheitlichen
Beschwerden fiihren. Physisch sind sie eher muskular, harmonische Proportionen, sportlich,
friihzeitiges Ergrauen, Geheimratsecken oder Haarausfall, der Stoffwechsel ist ausgepragt.
Die Haut ist oft gerotet, empflindlich und schwitzig. Sie brauchen frische, kiihle Luft und
essen und trinken gerne, um ihr inneres Feuer zu besanftigen. Wenn sie dies nicht regelmatiig
tun, konnen sie ungeniefibar werden.

Pitta-Typen besitzen Charisma und Uberzeugungskraft. Sie sind Manager oder mutige
Selbstandige. Siifle, bittere und zusammenziehende Nahrung, mittags frisches Obst oder
Salat kiihlt das innere Feuer. Der Sport darf herausfordernd sein, Massagen mit kiihlenden
Olen, Yoga und Meditation zum Ausgleich und als Ubung fiir Achtsamkeit sind sehr wertvoll.

KAPHA: IMMER MIT DER RUHE

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. Veranderungen stehen sie skeptisch gegentiber. Jeder Schritt wird genau
uberlegt, 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, stammig, kraftig, manchmal untersetzt und
ubergewichtig. Bei ausreichend Training sind sie gute Athleten, bei zu wenig Bewegung
nehmen sie leicht zu. Sie lassen gerne fur sich arbeiten, obwohl sie tiber eine grofie Ausdauer
verfiigen. Lange Arme und Beine, stark ausgepragte Brust, breite Stirn. Oft kraftiges Haar,
schone Zahne und tiefe Stimme machen eine sympathischen Eindruck. Sie verkraften Hunger,
Durst, Stress und Ungliick 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 bodenstandiger Unternehmer. Durch mangelnde korperliche und
geistige Bewegung und Lust an vielem Schlaf kann es zu gesundheitlichen Schaden kommen.

Kapha-Menschen brauchen Motivation, Bewegung, Stimulation. Geschmacksrichtungen wie

scharf, bitter und zusammenziehend konnen helfen, sowie regelmafiig Sport, frische Luft,
Feuer-Yoga.
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VATA-PITTA: HARTE SCHALE, WEICHER KERN
Vata-Pitta-Naturen sind intensive, intelligente, aktive Menschen.

Wenn man mit einem Blasebalg ins Feuer blast, geschieht genau das, was man bei Vata-Pitta
Menschen erkennen kann: Je mehr Unruhe, Veranderung, Sorgen, Ideen u.a. in ihrem Leben
auftreten, um so schneller und intensiver brennt ihr Feuer in Form von Uberaktivitit,
Engagement, Ungeduld, Reizbarkeit und dergleichen. Sensibilitat und innere Unruhe, gepaart
mit dem Verlangen, etwas Substanzielles im Leben zu erreichen, kann dazu fiihren, dass sie
sich selbst aufbrauchen und aufopfern. Ist das innere Gleichgewicht gestort kann es bei
Stresssituationen zu Angst, Depression, oder genauso zu Gereiztheit und Uberaktivitit
kommen. Der Pitta-Aspekt mochte das Kommando tibernehmen, doch das Vata streut
Gefiihle von Minderwertigkeit und Unsicherheit ein. Sie konnen 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 Stabilitat und
Harmonisierung. Olmassagen, erdende Unternehmungen wie Wandern, Yoga, Atemiibungen
in der Natur, sufde Speisen, jedoch kein Zucker.

PITTA-KAPHA: ALLES KEIN PROBLEM

Pitta-Kapha-Naturen vereinen Stabilitat und Effektivitat in sich, eine gute Qualitat in einer
von standigem Wechsel und Veranderung gepragte Zeit. Viele heute erfolgreiche Menschen
sind Pitta-Kapha-Charaktere.

Ihr Emotionalkorper 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 lauft ,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, (ibersteigertes Selbstbewusstsein) und Kapha
(Selbstgefalligkeit) zum Vorschein.

Pitta-Kapha Menschen haben oft ihre ganz eigene Wahrnehmung der Welt und sind gegen
gut gemeinte Ratschlage immun. Physisch sind sie eher von rundlicher Statur mittlerer
Grofle. Durch aktiven Stoffwechsel und Widerstandsfahigkeit sind sie oft sehr gesund, wenn
sie maflig essen und ausreichend Sport und Bewegung betreiben. Sie vertragen meistens
sowohl Hitze und Kalte. Sie bendtigen die Fahigkeit, in sich zu kehren in Meditation , auch
zum Uberdenken ihrer festgesetzten Werte und Positionen. Teamarbeit und Reflektion helfen
ihnen dabei. Ebenso die Geschmacksrichtungen bitter und zusammenziehend.
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VATA-KAPHA: ETWAS WARME BRAUCHT DER MENSCH

Vata-Kapha-Menschen vereinen ganz gegensatzliche Doshas in sich, doch beide haben die
Kalte gemeinsam. Deshalb bendétigen sie nicht nur fiir den physischen, sondern auch fiir den
emotionalen Korper viel Warme in Form von Zuneigung, Nahe und Achtsamkeit. Dies fallt
jedoch im Auf3en nicht unbedingt auf.

Da sie die Kontaktfreudigkeit und Sensibilitat von Vata und die ruhige, liebevolle Art von
Kapha vereinen, findet man diese Naturen haufig in Heilberufen, sowie in psychologischen
und seelsorgerischen Tatigkeiten. Sobald ihre sensitive, sanftmiitige und hilfsbereite Seite
der Vata-Kaphas ausgenutzt oder von anderen fiir eigene Projektionen benutzt wird,
reagieren sie mit emotionalem Riickzug und Gefiihlskalte. Dies stellt fiir 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 fiir Dinge ein, hinter denen sie voll und
ganz stehen. Manchmal konnte das dazu fiihren, dass sie ihre sensiblen Grenzen nicht achten
und sich leicht Gibernehmen. 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 haufig liberdurchschnittlich gro? und haben einen wohl
proportionierten bis athletischen Korperbau. Im Spitzensport sind sie haufig erfolgreich.
Manchmal fallt es diesen Menschen schwer, mit ihrem gro8 wirkenden Korper
zurechtzukommen, aber auch mittlere Grofle ist anzutreffen. Der Mangel an innerer Warme
manifestiert sich oft in Erkaltung oder Verstopfung. Sie benétigen Liebe und warme, salzige,
scharfe, saure und manchmal siif3e Speisen. Harmonische Bewegung in der Natur, Feuer- und
Erd-Yoga, Meditation, warme Olmassagen, freudvolle Unternehmungen dienen diesen
Menschen sehr.

VATA-PITTA-KAPHA-TRIDOSHA:

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 Arzte sagen, dass diese Typen am schwersten zu
behandeln sind, wenn sie einmal aus dem Gleichgewicht sind und bediirfen deshalb einer
umfangreichen Konsultation.

Diese Naturen gehoren im Allgemeinen zu den ausgeglichensten Typen. Sie neigen zu
Langlebigkeit, guter Gesundheit und sehr stabilem Immunsystem.
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EINIGE MALE TIEF DURCH....

WIE GEHT ES DIR JETZT?

Hast Du Dich in der einen oder anderen Beschreibung etwas wiedererkannt?
Wie fiihlt 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 fiir Herausforderungen jederzeit Unterstiitzung gibt?

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

Ich wiinsche Dir von ganzem Herzen

Liebe, Freude und Freiheit in all Deinem Tun und Sein

Clareft Vet

AUS DEM SHAKTIGARTEN
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