& TEST DE CONSTITUTION <&

QUELLE EST MA PRAKRITI ?

Pour connaitre votre constitution (prakriti), ce questionnaire doit &tre rempli en basant vos choix sur ce qui semble répondre le mieux a votre situation sur une
longue période ou la majorité de votre vie. Il peut étre utile également d'interroger un ami ou une personne proche pour avoir son regard et son avis. Si certaines

réponses ne vous paraissent pas totalement adéquates, choisissez celle qui correspond le mieux, méme si tous les attributs ne conviennent pas parfaitement. Vous
pouvez également, en cas d'indécision, cochez deux réponses pour la méme question.
Lorsque vous aurez terming, vous ferez le total de chaque colonne, qui déterminera la part de chaque dosha dans votre constitution. Si I'un domine largement,
votre constitution est donc dominée par ce seul dosha, si deux d’entre eux sont proches ou équivalents, vous avez une constitution duelle qui est donc gouvernée
par ces deux doshas. Il est excessivement rare d'avoir une constitution triple, ot les trois doshas sont équivalents.
Vous pouvez également répondre au questionnaire une deuxieme fois, en basant vos réponses sur la période actuelle de votre vie, ce qui vous permettra de
déterminer la tendance de vos déséquilibres actuels (vikriti). Si, par exemple, vous obtenez un total de Pitta plus élevé dans I'évaluation de vos déséquilibres que
dans celle de votre constitution, cela signifie une augmentation probable de Pitta et vous avez vraisemblablement intérét a adopter une hygiéne de vie qui pacifie

Pitta.

Ne soyez toutefois pas dégu(e) si le résultat de votre test ne semble pas trés précis ; il est assez difficile de s'auto-évaluer et de distinguer ce qui reléve de notre
constitution et de nos déséquilibres a long terme. Il est toujours préférable de consulter un praticien qui vous donnera une base de travail, laquelle vous
permettra, en apprenant a vous observer plus attentivement, d'affiner votre connaissance au sujet de votre constitution.

Ma structure corporelle

Mon poids

Ma texture de peau

Mon teint

Mon visage

Mes cheveux

Mes yeux

Mes levres

Mes dents

Mon appétit

Ma digestion

Mes habitudes alimentaires

VATA

PITTA

KAPHA

Plus grand(e)/petit(e) que la
moyenne, maigre, 0sseux(se),
physique mal développé 0

Taille et corpulence moyennes,
physique modérément développé

)

Corpulent(e), trapu(e), large, parfois
gros(se), physique bien développé
0

Difficulté a prendre du poids ou
poids irégulier, mince/maigre  (J

Poids modéré, poids souvent égal ou
tendance légére au surpoids 0

Lourd(e), difficulté a perdre du poids
et/ou tendance a l'obésité a

Mince, séche, froide, rugueuse,
craquelée, veines proéminentes ([

Chaude, humide, rose, zone T grasse,
taches de rousseur, acné possible (J

Epaisse, humide/moite ou grasse,
douce, grains de beauté en relief J

Foncé, terne, bronze facilement  (J

Atendance rouge ou rosé, brillant,
bronze en brilant a

Blanc, pale, bronze difficilement ou
lentement a

Fin, petit, allongé, facilement ridé (J |

Moyen, contours anguleux a |

Large, rond ou contours arrondis () |

Epais, rugueux, secs, bouclés ou
frisés, bruns ou noir a

Chatains, roux, blonds, lisses, fins,
calvitie ou grisonnement précoce [

Abondants, épais, ondulés, gras,
bruns, excés de poils possible ()

Petits et secs, tres mobiles,
clignements erratiques, marrons 0

Vifs, percants, pénétrants, sclérotique
parfois rouge, sensibles, couleur
noisette, bleu, vert 0

Larges, humides, attirants, doux,
sclérotique tres blanche, pleurs
faciles 0

Fines, séches, ternes, sombres,
souvent gercées a

Moyennes, roses, douces, tendres ()

Epaisses, charnues, grasses, pales,
fermes 0

Tordues, larges, en avant,
irrégulieres, déchaussées 0

Moyennes, canines pointues, émail
jaune, gencives qui saignent [

Grandes, alignées, blanches,
gencives épaisses et fermes O

Imégulier, imprévisible, variable ) |

Fort, particulierement aux repas 0 |

0]

Constant, lent

Irréguliere, faible ou variable,
tendance aux gaz et allergies 0

Forte, souvent rapide, tendance aux
briilures 0

Lente, modérée, tendance & produire
du mucus (estomac) |

Grignotages, quantité irréguliére,

Aime et digere les repas réguliers,

Attachement a la nourriture, mange

peut oublier de manger (3 | peutmanger beaucoup, difficulté a trop, mais peut sauter un repas,
sauter un repas (3 | tolere bien la faim et la soif a
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Mon péristaltisme intestinal

Ma transpiration

Ma force et mon endurance
Mon immunité et ma
resistance aux maladies
Ma sensibilité climatique

Mon sommeil

Ma voix

Mon expression verbale

Ma nature mentale

Ma memoire

Mes tendances emotionnelles

Mes reves

Ma relation a l'argent et
aux objets

Mes relations sociales et
amicales

Mes relations sentimentales

TOTAL

Tendance a la constipation, selles

Régulier, tendance aux selles molles

Modéré, paresseux, selles épaisses,

dures, séches, douloureux (3 | oualadiarrhée, abondant (3 | huileuses 0
Faible  inexistante, pas d'odeur (3 | Abondante, chaude, odeurforte 3 | Modérée, fraiche, odeur douce (7 |
Faible, commence vite mais arréte Moyenne, intolérance a la chaleur, Forte, bonne endurance lente a venir
rapidement (sprinter) (3 | aime se sentir fort/e (3 | (coureur de fond) )
Faible, variable, a souvent des petits | Moyenne, généralement pas malade | Forte, constante, trés résistant/e  (J
problémes de santé a O

Craint le froid, le vent, besoin de Craint la chaleur, I'humidité, préfere | S'adapte facilement a tout climat,
chaleur méme forte (3 | lesclimats tempérés (3 | craintle froid humide et gris 0
Agité, facilement troublé, difficultésa | Dort généralement profondément, Dort beaucoup voire trop, tres
s'endormir (3 | peut dormir peu d'heures (3 | profondément, réveil difficile 3
Faible, basse, rauque, monotone (J | Forte, percante, attire I'attention ([ | Douce, plaisante, profonde a0 |

Rapide, parle beaucoup, avec
enthousiasme et mouvements

0

Précise, veut argumenter et
convaincre, critique, directe

0

Lente, monotone, aime prolonger la

)

conversation

Rapide, adaptable, indécise avec peu
d'émotions, aptitudes a la pensée

Intelligente, pénétrante, critique,
interrogative, qui affirme ses buts (J

Lente, constante, dominée par les
émotions, peu d'aptitude aux détails

abstraite 0 0
Courte, remarque et oublie Moyenne, se souvient des détails et Excellente mémoire a long terme,
facilement (3 | oublie assez lentement (3 | une fois appris n‘oublie plus a

Anxiété, peur, nervosité, indécision,
instabilité, créativité, intuiton ~ OJ

Colere, irritabilité, jalousie,
leadership, efficacité, indépendance,
dévouement 0

Calme, attachement, avarice,
sentimentalisme, dévouementa la
famille, gentillesse, convivialité

0

Nombreux, fantasques, aériens,

Passionnés, intenses, conflictuels,

Romantiques, aquatiques, rares ou

mouvementés, effrayants (3 | violents, concrets 3 | difficiles a remémorer a
Peu importante, dépense Dépense modérément, dans un Econome/radin(e), bon gestionnaire,
impulsivement, se sentpauvre (3 | objectif précis, apprécie le luxe (3 | la possession estimportante 0

Se lie aisément, superficiellement,

Se lie bien, nature de meneur, a

Adaptable, bonne écoute, a peu de

bep de relations mais pas intimes (3 | plusieurs relations intimes relations mais trés profondes 0
Tombe amoureux(se) et achéve une Histoires d'amour intenses et Relations a long terme, I'amour et
relation facilement, impulsifive) 3 | passionnées (3 | Iaffection ont une grande place

VATA ..o,

PITTA.............

KAPHA...............
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