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Dein Dosha-Test (Prakriti)

Bitte achte bei den Fragen auf deine Grundstruktur (wie dein Korper von Natur
aus gebaut ist), nicht nur auf aktuelle Veranderungen durch Gewicht oder Lebensstil.

1. Dein Korperbau ist eher
] schlank, zart, unregelmaRig
mittel, sportlich, muskulos

O] kraftig, stabil, rundlich

2. Dein Temperament ist
O lebhaft, sprunghaft, kreativ
zielstrebig, ehrgeizig, direkt

| ruhig, geduldig, fursorglich

3. Dein Appetit und deine Verdauung ist eher
] unregelmallig — schwankt stark
stark und zuverlassig — ich bekomme schnell Hunger

Ol gemadchlich —ich habe selten groBen Hunger

4. Dein Schlaf ist
O leicht, unruhig, oft unterbrochen
mittel — solide, aber nicht besonders lang

L] tief und lang — schwer aus dem Bett zu kriegen
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Deine Haut und dein Haar ist
trocken, fein, manchmal spréde
warm, neigt zu Rétungen, manchmal fettig

dicht, weich, eher olig oder glanzend

Unter Stress reagierst du eher
angstlich, unruhig, zerstreut
gereizt, wiitend, fordernd

passiv, lethargisch, ziehe mich zurlick

Deine Energie im Alltag
kommt in Schiiben — mal viel, mal gar nichts
gleichmaRBig und kraftvoll —ich packe Dinge an

ausdauernd, aber langsam — ich bleibe lange dran

Deine Vorlieben beim Wetter
ich liebe Warme, Kalte setzt mir zu
ich brauche Kiihle, Hitze belastet mich

ich fihle mich wohl in trockener Warme, Nasse macht mich trage

Dein Essverhalten
ich vergesse manchmal das Essen, brauche kleine Snacks
ich esse regelmaRig und mit groRem Appetit

ich esse gern viel und deftig, oft auch ohne echten Hunger
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Dein Umgang mit Veranderungen
ich liebe Neues, langweile mich schnell
ich plane gezielt und setze Veranderungen durch

ich mag Bestandigkeit, brauche Zeit fiir Neues

Deine Kommunikation
schnell, sprunghaft, viele Ideen
klar, direkt, manchmal scharf

ruhig, langsam, wohllberlegt

Deine Starken
Kreativitat, Spontaneitat, Ideenfiille
Entschlossenheit, Mut, Klarheit

Geduld, Bestandigkeit, Flirsorge
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Auswertung

Zahle deine Antworten fiir jedes Dosha getrennt zusammen

Koérperliche Konstitution Geistige/psychische Konstitutuion
—>Fragen 1,3,4,5,8,9 —>Fragen 2,6,7,10,11,12

Anzahl Vata : Anzahl Vata:

Anzahl Pitta: Anzahl Pitta:

Anzahl Kapha: Anzahl Kapha:

Das Dosha mit den meisten Kreuzen pragt dich in diesem Bereich am starksten.
Wenn zwei Doshas dhnlich stark sind, bist du ein Mischtyp — das ist sehr haufig und vollig
normal.

Wichtig: Kérper und Geist miissen nicht Gibereinstimmen. Deine Grundkonstitution (Prakriti)
bleibt, deine momentane Situation (Vikriti) kann sich verandern.

Darum schaut man immer beide Ebenen an. Fiir Balance und Gesundheit gilt:
Zuerst wird das Ungleichgewicht (Vikriti) ausgeglichen, ohne deinen Grundtyp zu
schwachen. Zahle deine Antworten getrennt fiir Kérper und Geist.

Eine ausfiihrlichere Analyse mit Hinweisen zu Mischtypen, Ungleichgewichten und
Erndhrungsempfehlungen findest du im Rahmen meiner Mondkur oder im Dosha-Test-
Paket.
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