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Passendes bitte ankreuzen. Wenn bei einer Frage auch zwei Antworten 
passen, können Sie beide ankreuzen. Zählen Sie am Ende alle Punkte – 
Vata, Pitta, Kapha – zusammen und bestimmen Sie damit Ihre differenzierten 
Konstitutionsaspekte.

A Körperliche Konstitutionseigenschaften

Vata Pitta Kapha

Körperbau   dünn, schwach 
entwickelt, fein
gliedrig, klein oder 
groß

  mittlere 
Körpergröße, mäßig 
entwickelt

  stämmig, 
klein oder groß, 
großgliedrig, gut 
entwickelt

Gewicht   geringes Gewicht, 
nimmt schwer zu

  Idealgewicht mit 
guter Muskulatur

  schwer, Tendenz 
zur Fettleibigkeit

Gesicht   klein, zerfurcht,  
hager, ausdruckslos

  mittlere Größe,  
rötlich, eckig, 
scharfkantige Züge

  große, runde,  
weiche Züge, blass

Haut   trocken, glanz- 
los, rau, hervor
tretende Venen

  leicht errötend, 
rotwangig, weich, 
ölig, Sommer
sprossen

  feucht, 
dick, kühl, 
blass, Wasser
ansammlungen 

Haare   spärlich, dünn, 
trocken, häufig 
Schuppen oder 
Haarausfall

  mäßig, fein, 
weich, rötlich, 
frühzeitig ergraut 

  kräftig, reichlich, 
ölig

Hände   klein, kalt, rissig, 
schmale hervor- 
stehende Gelenke

  mittlere Größe, 
rosig, warm

  kräftig, groß, 
fest, ölig, wenig 
Linien

B Charakteristische Konstitutionseigenschaften

Vata Pitta Kapha

Körperkraft   schwach, 
geringe Ausdauer, 
gute Spontankraft

  gute Körperkraft, 
leistungsstark

  stark, ausdau
ernd, wenig Taten- 
drang, beginnt 
langsam

Aktivität   schnell, leicht
sinnig, spontan, 
überaktiv, chaotisch

  zielgerichtet, 
ehrgeizig, effizient, 
machtvoll

  stetig, würde-
voll, zuverlässig, 
unflexibel,  
phlegmatisch

Sprechweise   schnell, unstet, 
sprunghaft, unzu-
sammenhängend

  überzeugend, 
argumentativ, 
monologhaft

  langsam, 
entschieden, 
wohlüberlegt

Verstand   geschwind, 
unentschlossen, 
anpassungsfähig, 
neugierig

  intelligent, 
durchdringend, 
kritisch, zielgerichtet

  gründlich, 
bedächtig, halten 
sich an grobe 
Prinzipien

Gedächtnis   schlechtes 
Langzeitgedächtnis

  scharf, klar, 
gute Erinnerung  
an Verletzungen

  gutes Lang-
zeitgedächtnis, 
gute Erinnerung an 
Gefühle

Gefühle   spontan, ängst-
lich, furchtsam, 
nervös, launisch, 
empfindlich

  leidenschaftlich, 
heftig, ärgerlich, 
streitsüchtig

  ruhig, zufrieden, 
anhänglich, senti- 
mental, schwer-
mütig

Lebensweise   bewegt sich 
viel, reist und spielt 
gern, exzentrisch, 
überlastet

  wettbewerbs
orientiert, mag Sport 
und Politik, verträgt 
keine Hitze

  bequem, 
eintönig, liebt 
schöne Dinge, 
Luxus, Komfort
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