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Dosha-quiz
Ayurveda werkt met doshas,  je basisconstitutie =  Prakruti (je persoonlijke fabrieksinstellingen waarmee je geboren bent) en Vikruti (je huidige klachten)

Hieronder tref je een korte vragenlijst aan, die je handvaten geeft om te kijken welke doshas bij jou prominent of juist in mindere mate aanwezig zijn.  

De verdeling van de doshas in jou, bepalen wat je prakruti en vikruti is.  

Let wel, het is slechts een korte vragenlijst, die je een indruk kan geven. Een Ayurvedisch arts of behandelaar betrekt er nog veel meer aspecten bij om een goed overzicht te krijgen en vergaart over een langere periode informatie om dit beeld volledig te krijgen.
Ga door de vragenlijst heen voor jezelf of iemand anders en noteer op elke lijn de nummers 1, 2 en 3. Het is altijd interessant een ander, die jou goed kent over een langere periode, na jou door de  vragenlijst te laten gaan, zodat de test een objectiever beeld kan geven. 

1-niet of nauwelijks van toepassing
2-soms of middelmatig van toepassing

3-meestal of geheel van toepassing

Als je klaar bent, tel je alle cijfers op en schrijft deze onderaan in de kolommen. Het hoogste aantal geeft aan wat er, volgens jouw antwoorden, als meest aanwezige dosha naar boven komt. Hierna volgen er een nummer 2 en 3. Het kan zijn dat de scores dichtbij elkaar liggen, maar dat hoeft niet!

Tips: 

· print de vragenlijst uit en vul deze in. Het is leuk om er een datum op te zetten en te bewaren om de test op een ander moment nog eens te doen en te vergelijken
· om een indruk te krijgen van je basisconstitutie is het van belang rekening te houden met ‘je hele leven” en vooral je jeugd 

· de hoogste score(s) geeft een indicatie van de meest actieve doshas. Dit geeft vervolgens aan wat bij jou past maar ook wat vooral niet bij je past en waardoor je extra gevoelig bent voor bepaalde klachten 

· deze test geeft je slechts een indicatie. Het vereist veel meer informatie over jou om tot een totaalplaatje te kunnen komen. Hiervoor zijn Ayurvedische behandelaars speciaal opgeleid

NB: ga vooral ook op andere websites of in boeken kijken naar andere Ayurvedische dosha-tests en vergelijk ze met elkaar
	
	VATA
	
	PITTA
	
	KAPHA
	

	Lichaamsbouw
	Smalle bouw, ‘dunne spieren’, slungelig
	
	Gespierd, symmetrisch
	
	breed gebouwd, rond, groot
	

	Beendergestel
	frêle
	
	normaal
	
	stevige botten
	

	Huid
	droog, ruw
	
	dun/gevoelig, weinig pigment, sproeten
	
	vettig, glanzend
	

	Haar
	Droog, breekbaar, donker, krul
	
	Middelmatig / fijn, stijl
	
	Dik en wat vettig
	

	Ogen
	Klein, diepliggend, actief
	
	Intens, groen/blauw/grijs, l. bruin
	
	Groot, rustig, geruststellend
	

	Oogwit
	blauwe / bruine glans
	
	geel / rood
	
	volledig wit
	

	Gebit (voordat je evt een beugel had)
	niet gepolijst, scheef, onregelmatig
	
	geelachtig
	
	gelijkmatig, gepolijst en wit
	

	Nagels
	breken snel
	
	zacht, roze achtig
	
	stevig, sterk, breed
	

	Handen
	klein, lang, onregelmatig
	
	normaal
	
	groot
	

	Stem/ spraak
	Hoog, praat snel
	
	duidelijke articulatie
	
	Langzaam, monotoon
	

	Stoelgang
	onregelmatig
	
	regelmatig, vaak 
	
	weinig, traag
	

	Feces / poep
	droog, hard
	
	zacht tot normaal
	
	vettig, dik
	

	dorst
	weinig, onregelmatig
	
	veel dorst, vaak
	
	zelden
	

	Lichaams-temperatuur
	koude handen & voeten
	
	heet, warm voorhoofd
	
	laag, soms klammige huid
	

	Lichaamsgewicht
	komt moeilijk aan, valt snel af
	
	Normaal, constant 
	
	komt snel aan 
	

	Stemming
	verandert snel
	
	vurig, intens
	
	stabiel
	

	Emotioneel
	Opgewonden, angstig, onzeker
	
	Vurig, ambitieus, geïrri-teerd, analytisch
	
	Romantisch, kalm, gretig, geremd
	

	Persoonlijkheid
	Creatief, fantasievol
	
	Intelligent, efficiënt, perfectionistisch
	
	Verzorgend, kalm, geduldig
	

	Sociaal
	Maakt makkelijk vrienden maar wisselt ook met gemak
	
	Veelal werk gerelateerd, wisselt per baan
	
	Lange termijn, diepgang
	

	Eetlust
	Wisselend, kleine maag
	
	vaak honger/intens
	
	Matige eetlust maar constant
	

	Manier van lopen
	haastig
	
	stevige tred
	
	langzaam
	

	Concentratie
	veel ideeën 
	
	goed met focus
	
	traag
	

	Besluit-vaardigheid
	neemt snel initiatief 
	
	Middelmatig, doelgericht
	
	denkt lang na
	

	Routine
	Onregelmatig schema / eet-routine
	
	Lange werkdagen
	
	Heeft een dagelijkse routine
	

	Werktempo/ activiteit
	cnel, hyper
	
	constant, doelgericht
	
	langzaam
	

	Vermoeidheid
	snel moe, explosie van energie
	
	middelmatig
	
	niet snel moe, kan doorgaan
	

	Opnamevermogen
	Snel van begrip
	
	scherpe geest
	
	neemt langzaam op
	

	Slaap
	Lichte slaper
	
	Goede slaper, gemiddelde duur
	
	Diep & lang, ontwaakt moeilijk
	

	Klimaat
	Mijdt koude
	
	Mijdt hitte
	
	Mijdt vocht
	

	Omgang met geld
	Arm, als er geld is is het zo op
	
	bedachtzaam/gericht
	
	Rijk, spaart, gierig
	

	Seks
	onregelmatig
	
	hartstochtelijk, gematigd
	
	veel, langdurig
	

	
	
	
	
	
	
	

	TOTAAL
	
	
	
	
	
	


De analyse van de uitslag van de quiz

Ieder mens bestaat uit vijf elementen die zich uitdrukken in drie doshas (vata, pitta en kapha). Alle doshas zijn in verschillende mate aanwezig in ieder persoon. 
Iedereen is anders en dit valt terug te zien in de verdeling van de verschillende doshas per persoon. Op het moment van conceptie staat als vast wat je constitutie (prakruti)  is en dit verandert je leven lang niet!  Dit is het natuurlijke evenwicht van jou als persoon.

Wat wèl verandert, is je Vikruti, dit is de disbalans die veroorzaakt wordt door het leven zelf, hierbij moet je denken aan wat je eet en drinkt, stress, je leefstijl, het tijdstip van de dag, de verschillende seizoenen, je leeftijd, ziektes, trauma en nog veel  meer. 

Vata dosha
· Vata dosha bestaat voornamelijk uit de elementen ruimte & lucht. 

· Vata gaat over beweging, over transmissie van impulsen. van a naar b. Het beheerst alle neurologische processen Het beheerst ook de afscheiding van stofjes in het lichaam. 

· Iedere dosha heeft een favoriete plaats in het lichaam. Dit is voor Vata voornamelijk de dikke darm. Dit verklaart dat mensen met een verhoogde vata-dosha last hebben van  gasvorming, een opgeblazen gevoel of constipatie.. 

· Speciale eigenschappen die kenmerkend zijn voor een Vata persoon:
·  droog, licht, koud, ruw, subtiel, beweeglijk, helder en wrang. Deze eigenschappen zie je terug in zowel lichaam als geest. 
Lichamelijke kenmerken
Lichamelijke kenmerken zijn een smal, licht en soepel lichaam, een droge strakke huid, het haar is vaak droog, de tanden soms onregelmatig, de nagels zijn ruw, droog en/of breekbaar, de ogen zijn droog en klein, de stoelgang is onregelmatig, de stem is hoog, ze lopen en bewegen snel, praten snel en vaak van de hak op de tak. De Vata is een onregelmatige eter, de slaap is licht en onderbroken en zij hebben een hekel aan koud weer. Ook reizen zij graag en verafschuwen niets doen. Lichamelijke signalen dat een Vata-persoon uit balans is zijn bijvoorbeeld koude handen en voeten, een ruwe en droge huid, krampen en trillen of beven. Door de juiste eet- en leefstijl kan de Vata terug in evenwicht gebracht worden waardoor dit soort verschijnselen verdwijnen.
Mentale kenmerken
De mentale kenmerken zijn enthousiasme, creatief, vrolijk, initiatiefrijk, snel van begrip en snel van spreken, heldere uitstraling, geven gemakkelijk geld uit, bedenken prachtige plannen, maar vergeten deze even zo snel weer. 
Wordt de Vata energie verhoogd (bijvoorbeeld door de tijd van het jaar of je leeftijd) dan raakt de Vata persoon uit balans. Dan komen er minder prettige eigenschappen naar boven zoals angst, zorgen, weinig zelfvertrouwen en vaak wakker worden. Vata-personen voelen zich dan niet meer verankerd. Dit kan vervelende gevolgen hebben zoals rusteloosheid, nervositeit, uitputting. 

Pitta dosha
Pitta dosha bestaat voornamelijk uit de elementen vuur & wat water, en net zoals bij Vata geldt dat dit de twee dominante elementen zijn waarbij de andere drie: lucht, ether en aarde, ook zeker aanwezig zijn. De plaats van Pitta in je lichaam is voornamelijk in je dunne darm, maar andere plekken waar pitta dosha de scepter zwaait is: het onderste deel van je maag, de ogen, je huid, de lever en de galblaas. 

Pitta is de energie van transformatie, van omzetting van energie en dus ook vertering van voedsel en indrukken. 

Pitta heeft de volgende kenmerkende eigenschappen: heet (een goed spijsverteringsvuur/ agni), licht (verdraagt slecht zonlicht), vet (zachte vettige huid en haren), vloeibaar (zachte waterige ontlasting), verspreidend en beweeglijk. 
Lichamelijke kenmerken
Bij Pitta-personen kun je het woord “gemiddeld” gebruiken qua lengte en bouw. De ogen zijn vaak grijs of groen, ze hebben een wat rossige huid en haarkleur, hebben de neiging tot sproeten en moedervlekken, het oogwit kan wat rood zijn en de lichaamstemperatuur is hoger dan gemiddeld. 

Ze hebben de neiging tot zweten en hebben warme handen en voeten. Je merkt dat het element vuur goed vertegenwoordigd is. Ze hebben vaak sproeten en moedervlekken en Ook kunnen ze vaak vroeg kaal of grijs worden. Ze hebben een sterke spijsvertering en als ze eenmaal trek hebben, dan valt deze niet zo snel te stillen. 

Wanneer Pitta-dosha te hoog wordt, kan de hitte tot allerlei ontstekingen en infecties leiden. Huidklachten en brandend maagzuur komen vaak voor. 
Mentale kenmerken
Pitta’s zijn vaak intelligent, alert, dapper, hebben een goed geheugen, en zijn snel van begrip. Ze lossen graag problemen op en hebben een onderzoekende geest. Ze zijn ordelijk en netjes en hebben grote discipline. Ze zijn zeer doeltreffend en hebben een sterke daadkracht. Hierdoor zijn het vaak goede leiders en sprekers. Wanneer Pitta verhoogd is kan ook een Pitta-persoon wat minder aangename eigenschappen vertonen. Er is dan sprake van snelle irritatie, boosheid, haat, jaloezie. Een Pitta-persoon uit balans heeft vaak veel kritiek op anderen, maar ook op zichzelf. Hieruit kan zelfs faalangst ontstaan. De lat wordt voor zichzelf vaak erg hoog gelegd. Ze kunnen door hun perfectie te kritisch en gefrustreerd raken en wanneer er te veel gevraagd wordt van het lichaam kan de welbekende burn-out ontstaan.


Kapha dosha
De elementen water & aarde domineren in dit type en mede hierdoor komen Kapha’s makkelijk aan en vallen moeilijk af. De spijsvertering is over het algemeen wat langzamer. 

De plaats van Kapha in je lichaam is voornamelijk in het bovenste deel van de maag en de borstkas. Andere plekken van Kapha in het lichaam zijn de spieren, het vetweefsel, de keel.

De energie van Kapha zorgt voor stevigheid en stabiliteit, een goeie weerstand en kracht met een goed uithoudingsvermogen. 
De eigenschappen van Kapha zijn: zwaar, koud, vast, slijmerig, vloeibaar, langzaam, statisch en troebel.
Lichamelijke kenmerken
De lichaamsbouw van Kapha-personen is stevig en zwaar, de huid is vettig, glanzend en soepel, het haar is dik en olieachtig, de tanden zijn sterk en wit, de nagels zijn groot, zacht en blank, de ogen zijn groot, de spijsvertering is goed maar langzaam, de stem is vol, de bewegingen zijn langzaam, de slaap is diep en rustig. Wanneer er een teveel aan Kapha aanwezig is, ontstaat er een opeenhoping van slijm, verlies van verteringsvermogen (agni), ademhalingsproblemen en een overmatige slaapbehoefte. Bij deze verhoging van Kapha kunnen ziektes ontstaan zoals overgewicht met als mogelijk gevolg diabetes, een hoge bloeddruk, problemen met de luchtwegen, bronchitis, verstopping van holtes (sinusitis), verkoudheid, futloosheid en het vasthouden van water.

Mentale kenmerken
Kapha personen zijn gezegend met een liefdevol karakter. Zij hebben innerlijke rust, goede sociale vaardigheden, zijn vol liefde, vrijgevig, vergevingsgezind, vriendelijk en trouw. Deze eigenschappen maken iemand met een Kapha constitutie tot een heel aantrekkelijke partner. Ook hebben Kapha’s een goed lange termijn geheugen en zijn ze spaarzaam. Emotioneel uit balans kunnen Kapha personen last krijgen van hebzucht, gehechtheid (geen afstand kunnen doen van spullen of kleding) afgunst of luiheid.

Deze vragenlijst is mede tot stand gekomen door materiaal van Ayurveda Academy The Netherlands


