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Dosha — Test

Kreuzen Sie die Antworten an, die zu Ihnen am besten passen!

Physische und Physiologische Merkmale
Korperbaun o Sehr klein oder sehr gro, | o Mittlere, schlanke und o Mittlere, kraftige und
leicht, feingliedrig, zarte gleichmiBige Statur, weiche | stabile, stimmige Statur,
Gelenke Formen, Gelenke weich weicher und runder Korper,
kriftige und gut geschmierte
Gelenke
Kopf und o Langliche, schmale und o Owale bis dreieckige o Ovale bis runde und f:hcr
Gesicht markante Gesichisform, Gesichtsform, energisches | breite Gesichtsform, weiches
schmales Kinn Kinn Kinn
Karpergewicht | o Leicht, nimmt schwer zu | o Mittel o Mittel bis schwer, nimmt
schwer ab
Hinde o Schmal, lange Finger, o Gut geformt, Nigel o Eher grobe, breite Hande,
lange und oft feine Nigel; etwas weich; gute kraftige Nigel; eher kiihle
meist kalt Durchblutung Hinde
Haut o Fein und empfindlich, o Gute Durchblutung, oft o Weich, dlig, gute
Neigung zu Trockenheit, hell mit Sommersprossen Hautfeuchtigkeit, eher hell,
kalt, rau, wird in der Sonne | und Muttermalen, kiihl; Venen kaum sichtbar;
leicht braun; Venen gut fettig/6lig, warm, evil. rau, | mag Trockenmassagen und
sichtbar; mag Einélen und wird in der Sonne leicht rot, | trockene Wirme
Wirme, auch feuchte Wirme | zieht Kiihlendes vor
Haare o Fein, trocken, sprode, o Leicht fettig, seidig; evtl. | o Fiillig, kriftig und weich;
manchmal glanzlos frithes Ergrauen und friithe | evtl. niedriger Haaransatz
Glatzenbildung, hoher
Haaransatz
Augen o Trocken, eher klein, o Feucht, von mittlerer o GroB, gut befeuchtet,
lebhafter, auch unruhiger GroBe, oft leuchtend; ruhiger Blick, manchmal
Blick; dimne Wimpernund | Neigung zu Brennen und schwermitig; buschige
Augenbrauen Entziindungen Wimpern und Augenbrauen
Nase o Sehr schmal, lang o Spitz o Rundlich
Lippen o Sehr fein; blass, trocken o Geschwungen, gut o Voll
durchblutet; Neigung zu
Herpes
Zihne o Klein, schmal, o Mittlere GroBe; Neigung | o GroB und gleichmaBig,
unregelmiBig; kariesanfillig | zu Zahnfleischbluten Bildung von Zahnstein
Appetit, o Meist recht unregelmiBig: | o Stark, kann viel essen/ o Gering, isst
bevc_:rmgte mal viel, mal wenig; isst gem | Neigung zu HeiShunger; verhiltnismiBig wenig, langes
Speisen warm, bevorzug_l Subes, isst gern regelmiBig Séttigungsgefiihl, isst langsam
Saures und Salziges; trinkt (reizbar, wenn diese - .Geniefer* -, oft Lust auf
ausreichend; sollte nicht Regelmabigkeit ausbleibt), SiiBigkeiten; bevorzugt
fasten ‘vertragt Kaltes, l?cvorzugt Scharfes, Bitteres und Herbes;
Kaltes, SiiBes, Bitteres und | darf kontrolliert fasten
Herbes; trinkt ausreichend;
kann 1x wochentlich
saftfasten
Durwt o Nimmt Durst wahr und o Hat viel Durst und trinkt | o Hat wenig Durst
trinkt meist ausreichend viel
S_Lcrffwechsel, o _Trnck_cner Stuhl; wenig o Starke Verdauungskraft, | o Regelmabiger Stuhlgang,
L.ﬁp?raus- Urin; neigt zu Bldhungen groBe Urin- und gut geformter, evtl. dliger
scheidungen Stuhlmengen, Neigung zu | Stuhl, miBige Urinmenge, oft
Durchfall triger Stoffwechsel




SchweiB o Schwitzt wenig, kein o Schwitzt stark, o Schwitzt miBig, siiblicher
Kérpergeruch unangenchmer Kérpergeruch
Kérpergeruch
Schlaf c Leicht, oft unterbrochen; | o Mittel, kann manchmal o Lang und tief, Triume:
Triiume: konnen von Angst | schwer einschlafen, kdnnen schwer und von
gepragt sein, triiumt vom Nachtschwei; Triume: oft | depressiver Natur sein, trdumt
Fliegen und dem Erklimmen | von Kimpfen, triumt von von Wasser und Blumen, von
von Héhen Feuer, Blitzen und Blumen | Himmel und Wolken
Wesensart und Charaktereigenschaften
Mentale o Wacher Verstand, o Analytisch, kritisch, o Strahlt Ruhe, Stéirke und
Eigenschaften | flexibel, rasche starker Wille, sehr Gelassenheit aus, ist beim
Auffassungsgabe, lebendig, | zielgerichtet, intelligent, liebt | Essen und Handeln eher
sehr lebhaft und spontan, die Herausforderung, schr langsam, hat viel Ausdauer,
voller Tatendrang, vielseitig | ehrgeizig, leistungswillig, ist herzlich und geduldig, geht
interessiert und sehr kreativ, | Kimpfernatur, mag den sehr iiberlegt und methodisch
liebt die Verinderung; Luxus; oft wenig tolerant, vor; tolerant, gutes i
iibersensibel, manchmal bestimmend, beharrt auf Langzeitgedichtnis;
schiichtern, emotional, seiner Meinung, mutet sich | Helfersyndrom; oft
unruhig, instabil, oft zu viel zu, neigt zur lethargisch und schwerfillig,
unkonzentriert, gutes Perfcktion und Eifersucht kann unnachgiebig (stur) sein,
Kurzzeitgedichtnis hilt gern an Dingen und
Vergangenem fest
Gefiihlsebene | o Sehr fréhlich und o Sehr geistreich und o Meist ausgeglichen und
beschwingt, aber auch labil, | witzig, neigt aber zu sanfi, groBziigig, kann aber
neigt zu Angstlichkeit und ionen, leicht auch sentimental werden;
Sorgen; Neigung zu reizbar, oft emotional und Neigung zu Schwermut
Depressionen eifersiichtig
Sprechweise, o Sehr schnell und o Guter Ausdruck, guter o Eloquent, klar, oft
Stimme redegewandt, wechselt gem | Rhetoriker; scharfzimgig bis | bedichtig, nicht immer sehr
von einem zum anderen verletzend, emotional; die gesprachig; melodische
Thema, verliert leicht den Stimme kann hoch und Stimme
Gesprichsfaden; manchmal | schrill sein
heisere und tiefe Stimme
Verhaltens- o Bewegungsfreudigund | o Sportlich (dabei o GroBziigig, bodenstindig,
weise im reisclustig, nimmt alles sehr | ehrgeizig), engagiert, liebt den Komfort, zieht
Alltag, leicht; wahlt kimstlerische | ibernimmt gern die langfristige Planungen
Lebensart Berufe; wechselt gem Fithrungsrolle; neigt zu schnellen Entscheidungen
Aufenthaltsort, Beruf oder | risikoreichen vor, verldsst ungern seinen
Interessen Verhaltensweisen Standort
Korperlich-seelische Vorziige, Bio-Schwankungen
Stimmungen o Heiter, Gefiihl von o Leidenschafilich, robust, | o Meist ausgeglichen, aber
Leichtigkeit; unduldsam auch in sich gekehrt
Stimmungsschwankungen (Schneckenhaus),
bis hin zn Depressionen melancholisch
Leistungsfihig | o Vor allem frihmorgens | o Sehr leistungsfihig in der | o Sehr ausdavernd, vor allem
keit und abends (Vata-Zeit = 2-6 | Pitta-Zeit (= 10-14 Uhrund | in der Kapha-Zeit (= 6-10 Uhr
Uhr und 14-18 Uhr); kann 22-2 Uhr), fordert viel von | und 18-22 Uhr), sehr
aber anch rasch ermiiden sich und kann sich dabei widerstandsfihig, ist aber oft
oder das Interesse verlieren | iiberfordern nur schwer in Gang zu setzen
Anfilligkeit, o Kilteempfindlich (kalte | o Robust; anfallig fiir o Sehr robust; jedoch
gesundheitliche | Hande und Fiibe); labil, Entzindungen, brennendes | empfindliche Bronchien,
Storungen krankheitsanfallig, Gefiihl, Fieber Neigung zu Odemen
Gelenkschmerzen, nervise
B Stérungen
Puls o Schnell; Tierbild: o Mittel; Tierbild: o Langsam; Tierbild:
Bewegung wie eine sich Bewegung wie ein Bewegung wie ein Schwan im
rasch durch Sand hilpfender Frosch oder Auf und Ab der Wellen
bewegende Schlange Spatz
Anzahl

Quelle: Diehl, Erika & Kiehl, Edith Ch.: Klassische Ayurveda Massage — Das kompakte Praxishandbuch
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