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PERSÖNLICHKEITSTYPEN-TEST

Sattva Rajas Tamas

Ich esse Fleisch … nie manchmal oft

Ich bin vom Wesen her … friedvoll kampfeslustig lethargisch

Ich konsumiere Drogen und 

Genussmittel …
selten manchmal oft

Mein Verlangen nach Schlaf ist … gering mittel groß

Meine Selbstbeherrschung ist … gut mittel schwach

Ich spreche … ruhig aggressiv träge

Meine Arbeitsmentalität ist … selbstlos egoistisch faul

Mein mentales Wohlbefinden ist … gut mittel schlecht

Ich neige zu Wutausbrüchen … nie selten häufig

Mein Angstempfinden ist … gering mittel stark

Mein Verlangen nach Dingen ist … gering schwankend stark

Ich bin stolz … wenig mittel oft

Mein Zugang zu Liebe ist … universell egoistisch gering

Ich neige zu Gewaltbereitschaft … nie manchmal oft

Mein Stellenwert zu Geld ist … gering mittel groß

Ich fühle Zufriedenheit … fast immer häufig selten

Meine Gedächtnisleistung ist … gut schwankend schwach

Mein Konzentrationsvermögen ist … hoch mittel gering

Meine Willenskraft ist … stark wechselnd schwach

Ich bin ehrlich … fast immer manchmal nie

Ich empfinde Seelenfrieden … fast immer manchmal nie

Ich bin kreativ … stark mittel gering

Ich praktiziere Meditation … häufig selten nie

Ich habe eine spirituelle Praxis … ja manchmal nein

ENDERGEBNIS _____ Punkte _____ Punkte _____ Punkte
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WIE STEHT ES UM DEINE GEISTIGE KLARHEIT?

Auswertung

Im Folgenden siehst du, wie sich eine mögliche geistige Disbalance 

auf das jeweilige Dosha auswirken kann und wie du mehr Sattva im 

Alltag fördern kannst. 

Sattvische Vata-Typen besitzen eine ausgesprochen schnelle 

Auffassungsgabe. Ihr Geist ist aufgeschlossen, flexibel und in ihrem 

Wesen sind sie äußerst begeisterungsfähig. In ihnen steckt sehr viel 

Lebenskraft und dank ihrer kommunikationsstarken Fähigkeiten 

verfügen sie über sehr viel Empathie, die sie sehr gerne und häufig 

für heilende Zwecke ihren Mitmenschen oder ihrer Umwelt gegen­

über einsetzen.

Rajasische Vata-Typen tendieren meist zu einer unruhigen und 

schnell wechselnden Handlungsweise. Ihre Standpunkte und Ziele 

im Leben ändern sich oft unvorhersehbar schnell – wie ein Wirbel­

wind, der übers Land fegt. Ihr Fokus ist oft schwach, sie sind leicht 

ablenkbar, springen von einer Aufgabe zur nächsten, ohne etwas zu 

Ende zu bringen oder ein Gefühl von Erfüllung zu spüren.

Tamasische Vata-Typen scheinen meist wie völlig aus der Kon­

trolle geraten. Sie verhalten sich häufig respektlos, tendieren zu 

Drogen konsum, Diebstahl und Übergriffen. 

Sattvische Pitta-Typen strahlen Güte, Wärme und Charisma aus. 

In ihrer Einstellung können sie sich in die Gefühle und Situatio­

nen anderer einfühlen, dabei behalten sie aber stets einen überge­

ordneten Blick auf das Ganze. Sie treffen Entscheidungen bedacht 

und besonnen und handeln häufig sehr mitfühlend. Doch auch ihr 

mutiges Voranschreiten, das oft nach Wachstum strebt, zeichnet sie 

aus. Sattvische Pitta­Typen besitzen eine geborene Führungsper­

sönlichkeit. 
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DINACHARYA

Ayurvedische Tagesroutinen 

Der Tagesrhythmus und die Uhrzeiten werden von den drei Wirk-

kräften Vata, Pitta und Kapha dominiert. Das Wissen darum kann 

uns wertvolle Hilfestellung in unserer Tagesplanung geben, weil wir 

die jeweiligen Stärken der Wirkkraft, die gerade aktiv ist, nutzen 

können. Doch was bedeutet das konkret? 
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DINACHARYA

Vor Sonnenaufgang aufstehen 

Frühes Aufstehen vor 6 Uhr kann dir dabei helfen, dynamisch in 

den Tag zu starten, weil das bewegte Wirkelement Vata zu dieser 

Zeit aktiv ist. Die Zeit vor Sonnenaufgang wird auch als »Brahma 

Muhurta« bezeichnet. Sie ist geprägt von sattvischer, also klarer, 

reiner Qualität und eignet sich daher insbesondere für spirituelle 

Praktiken und Studien (siehe »Routinen für den Geist« ab Seite 72). 

Zeit für deine Morgenroutine 

In der Zeit zwischen 6 Uhr und 10 Uhr ist das Kapha-Dosha domi-

nant, weshalb sich in dieser Zeitspanne körperliche Routinen wie 

Yoga, Atemübungen (pranayama), Dehnung und Frühsport gut an-

bieten. Denn durch die Kapha-Dominanz erhalten wir besonders 

viel Kraft und Ausdauer für diese Aktivitäten. Tägliche Routinen 

wie beispielsweise eine Morgenroutine mit Zungeschaben, Ölziehen 

(siehe Seite 51) und (Trockenbürsten-)Massage (siehe Seite 55 sowie 

ab Seite 62) können in dieser Zeit gut integriert werden, ebenso ein 

leichtes Frühstück, am besten zwischen 7 Uhr und 9 Uhr.

TAUTRETEN FÜR EINEN ACHTSAMEN  

START IN DEN TAG 

Lege dir Sesamöl und ein Handtuch bereit. Gehe morgens barfuß 

in die Natur oder in deinen Garten. Laufe achtsam und langsam 

über das Gras. Fühle, wie das vom Tau feuchte Gras unter deinen 

Füßen für Kühle sorgt. Spüre genau hin, wie es sich anfühlt, und 

genieße diesen verbindenden Moment mit der Natur.

Trockne deine Füße anschließend ab und massiere sie sanft mit 

etwas in den Händen erwärmtem Sesamöl.

Mein Tipp


