
Dosha-Test 

Anleitung:  
Lies jede Aussage und entscheide spontan, was am ehesten auf dich zutrifft – so wie du 
meistens bist. 
Notiere dir pro Frage V, P oder K . 
Am Ende zählst du, welcher Buchstabe am häufigsten vorkommt. 

 
1. Körperbau 

•  V: Schlank, leicht, zierlich, nehme schwer zu 
•  P: Mittelkräftig, sportlich, gut proportioniert 
•  K : Kräftig, stabil, nehme leicht zu 

 
2. Haut 

•  V: Trocken, rau, neigt zu Kälte 
•  P: Warm, empfindlich, neigt zu Rötungen 
•  K : Weich, kühl, eher fettig 

 
3. Haare 

•  V: Trocken, kraus, brüchig 
•  P: Fein, glatt, früh grau oder licht 
•  K : Dick, glänzend, kräftig 

 
4. Appetit 

•  V: Unregelmäßig, vergesse manchmal zu essen 
•  P: Stark, werde schnell hungrig 
•  K : Ruhig, konstant, kann Mahlzeiten auslassen 

 
5. Verdauung 

•  V: Wechselhaft, Blähungen 
•  P: Schnell, manchmal Sodbrennen 
•  K : Langsam, schweres Gefühl nach dem Essen 

 
6. Energielevel 

•  V: Schwankt stark, schnell erschöpft 
•  P: Hoch und fokussiert 
•  K : Gleichmäßig, ausdauernd 



 
7. Schlaf 

•  V: Leicht, unruhig, unterbrechbar 
•  P: Mittel, wache oft wegen Gedanken auf 
•  K : Tief, lang, schwer aufzuwachen 

 
8. Temperatur-Empfinden 

•  V: Friere schnell 
•  P: Mir ist oft zu warm 
•  K : Kälte stört mich kaum 

 
9. Emotionen 

•  V: Ängstlich, nervös, schnell begeistert 
•  P: Zielstrebig, reizbar, ehrgeizig 
•  K : Ruhig, gelassen, manchmal träge 

 
10. Stressreaktion 

•  V: Überforderung, Sorgen, Schlafprobleme 
•  P: Ärger, Ungeduld, Kontrollbedürfnis 
•  K : Rückzug, Passivität, Essen als Trost 

 
11. Stimme & Sprechweise 

•  V: Schnell, wechselnd, manchmal leise 
•  P: Klar, bestimmt, direkt 
•  K : Ruhig, langsam, angenehm 

 
12. Gang & Bewegung 

•  V: Schnell, unruhig, wechselnd 
•  P: Zielgerichtet, energisch 
•  K : Ruhig, gleichmäßig, stabil 

 
13. Lernstil 

•  V: Lerne schnell, vergesse schnell 
•  P: Lerne fokussiert, logisch 
•  K : Lerne langsam, behalte lange 

 
 



14. Entscheidungsfindung 

•  V: Unentschlossen, ändere oft meine Meinung 
•  P: Entscheide schnell und klar 
•  K : Überlege lange, bleibe dann dabei 

 
15. Ordnung & Struktur 

•  V: Chaotisch, kreativ 
•  P: Organisiert, effizient 
•  K : Beständig, routiniert 

 
16. Beziehung zu Geld 

•  V: Gebe spontan aus 
•  P: Investiere gezielt 
•  K : Spare gern 

 
17. Freizeit & Erholung 

•  V: Abwechslung, Reisen, Neues 
•  P: Leistung, Ziele, Wettbewerb 
•  K : Entspannung, Gemütlichkeit 

 
18. Krankheitsneigung 

•  V: Erkältung, Nervosität, Schmerzen 
•  P: Entzündungen, Fieber, Hautprobleme 
•  K : Schleim, Gewichtszunahme, Müdigkeit 

 
19. Reaktion auf Kritik 

•  V: Verunsichert, nehme es mir zu Herzen 
•  P: Verteidigend oder ärgerlich 
•  K : Gelassen, manchmal gleichgültig 

 
20. Lieblingswetter 

•  V: Warm, windstill 
•  P: Kühl, frisch 
•  K : Sonnig, trocken 

 
 



21. Essen – Geschmacksvorlieben 

•  V: Süß, salzig, warm 
•  P: Bitter, scharf, sauer 
•  K : Scharf, bitter, leicht 

 
22. Tagesrhythmus 

•  V: Unregelmäßig 
•  P: Strukturiert 
•  K : Stabil, gleichbleibend 

 
23. Umgang mit Veränderungen 

•  V: Liebe Neues, werde aber schnell überfordert 
•  P: Sehe Chancen und will kontrollieren 
•  K : Brauche Zeit, um mich anzupassen 

 
24. Motivation 

•  V: Inspiration & Begeisterung 
•  P: Erfolg & Anerkennung 
•  K : Sicherheit & Harmonie 

 
25. Typischer Satz von dir 

•  V: „Ich weiß noch nicht…“ 
•  P: „Lass uns das lösen.“ 
•  K : „Das passt schon so.“ 

 

Schritt 1: Punkte zählen 

Zähle, wie oft du V, P und K  gewählt hast, und trage die Zahlen ein. 

Dosha Anzahl Antworten 
Vata (V) ______ 

Pitta (P) ______ 

Kapha (K) ______ 

 
 

 

 



Schritt 2: Dominanz bestimmen 

Ergebnis                Bedeutung 
Ein Dosha deutlich am höchsten        Einzeldosha 
Zwei Doshas ähnlich hoch        Mischtyp (z. B. Vata-Pitta) 
Alle drei ähnlich        Tridosha 
  

 
Schritt 3: Ergebnis einordnen 

Dominanz Beschreibung 
Vata Beweglich, kreativ, sensibel 

Pitta Fokussiert, leistungsorientiert, leidenschaftlich 

Kapha Stabil, ruhig, ausdauernd 

Vata–Pitta Ideenreich + zielstrebig 

Pitta–Kapha Führungsstark + verlässlich 

Vata–Kapha Sanft + kreativ 

Tridosha Sehr ausgeglichen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 


