Ein 5-Minuten-Selbsttest

Welches Dosha bringt dein
Nervensystem aus dem
Gleichgewicht?

Finde heraus, welcher Ayurveda-Typ du bist -
und was das fur deine Schmerzen, deine
Energie und deinen Schlaf bedeutet.
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S o PR

Womn

Kennst du das? Du beobachtest dich selbst und fragst dich: Warum reagiere
ich so anders als andere? Warum trifft mich Stress hdrter? Warum hilft, was
anderen hilft, bei dir nicht?

Dahinter steckt kein Versagen. Dahinter steckt dein Dosha.

Im Ayurveda beschreibt das Dosha dein individuelles Grundmuster — wie
dein Koérper auf Stress reagiert, was dein Nervensystem braucht und warum
Fibromyalgie bei dir genau so aussieht wie sie aussieht.

Deinen Korper besser zu verstehen ist keine Wissenschaft. Es ist ein Prozess
— und er beginnt mit einer einzigen Frage: Welcher Typ bin ich? Mit der Zeit
wirst du immer feiner spiren, was dir guttut. Dieser Test ist dein erster
Schritt.

Dieser Test ist speziell fuir dich, wenn du mit Fibromyalgie oder
chronischen Schmerzen lebst und endlich verstehen willst, warum
dein KoOrper so reagiert wie er reagiert - und was wirklich hilft.
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Warum dieser Test
anders ist

Dein Kérper sendet jeden Tag Signale. Welche
Erndhrung dir guttut. Wie viel Ruhe du wirklich
brauchst. Warum Stress dich anders trifft als
andere.

Im Ayurveda steckt hinter diesen Signalen dein
Dosha - dein individuelles Grundmuster. Wenn du
weifst, welches Dosha bei dir gerade aus dem
Gleichgewicht geraten ist, kannst du gezielt
gegensteuern: mit Erndhrung, Routinen und kleinen
Alltagsanpassungen.

Anders als klassische Dosha-Tests fragt dieser Test
nicht nur nach Kérpertyp - sondern danach, wie
dein Nervensystem auf Stress, Schmerz und
Erschdépfung reagiert. Das Ergebnis ist deshalb
besonders hilfreich, wenn du mit Fibromyalgie
oder chronischen Schmerzen lebst.

In 5 Minuten weifdt du, welcher Typ du
bist - und was das konkret fliir deinen
Alltag bedeutet.
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So funktioniert der Test

Lies jede Frage durch und kreuze die Aussage
an, die am besten zu dir passt — nicht wie du
sein mochtest, sondern wie du dich meistens

fuhlst.

Pro Frage kreuzt du eine Antwort an:

e Spalte A =Vata
e Spalte B = Pitta
e Spalte C =Kapha

Am Ende zdahlst du, in welcher Spalte du die
meisten Kreuze hast. Das ist dein dominantes
Dosha.

Tipp: Vertrau deinem ersten Gefuhl. Es gibt
keine richtigen oder falschen Antworten.
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Frage 1
Wie wirdest du deinen Kérperbau beschreiben?

0 A - Vata Eher diinn, feingliedrig oder ungewdéhnlich
grofd. Schwach entwickelte Muskeln.

0 B - Pitta Mittlere Kérpergréfde, mafiig bis athletisch
entwickelt.

0 C - Kapha Eher stdmmig, grofégliedrig oder gut

entwickelt. Neige ich dazu, leicht zuzunehmen.
Frage 2

Wie fihlt sich deine Haut an?

0 A - Vata Eher kalt, diinn, trocken oder rau.

0 B — Pitta Eher weich, warm, 6lig oder rotwangig.
Manchmal Sommersprossen.

0 C - Kapha Eher 6lig, dick, kiihl und glatt.
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Frage 3
Wie ist dein Energielevel?
0 A - Vata Stark schwankend — mal sehr aktiv, dann
wieder erschopft. (Bei Fibromyalgie typisch: du
erkennst dich vielleicht hier)

0 B — Pitta Meist konstant und zielgerichtet.

0 C - Kapha Ruhig und gleichméfig — ich brauche aber
Anlauf, um in Gang zu kommen.

Frage 4
Wie reagierst du meist auf Stress?
0 A - Vata Unruhe, Sorgen, Uberforderung — ich drehe
innerlich auf. (Viele Frauen mit chronischen Schmerzen

erkennen sich hier)

0 B - Pitta Reizbarkeit, Ungeduld, Arger - ich will die
Situation kontrollieren.

0 C - Kapha Rickzug, Midigkeit, innere Schwere - ich
ziehe mich zurlick.
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Frage 5
Wie ist dein Schlaf?
0 A - Vata Leicht und unruhig — ich wache schnell auf.

0 B - Pitta Mittel - ich schlafe meist gut, wache aber
manchmal auf.

0 C - Kapha Tief und lang - ich kénnte oft noch ldnger
schlafen.

Frage 6
Wie ist deine Verdauung?

0 A - Vata Variabel und schwach - oft Bldhungen oder
Unregelmadfiigkeiten.

0 B - Pitta Gut und reichlich - ich bekomme schnell
Hunger.

0 C - Kapha Besténdig aber langsam - ich brauche
ldnger zum Verdauen.
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Frage 7
Welche Temperaturen magst du am liebsten?
0 A —Vata Ich friere schnell und liebe Warme.
0 B - Pitta Mir ist oft warm - ich brauche Abkuhlung.

0 C - Kapha Ich komme mit Kdlte gut zurecht.

Frage 8
Wie wirdest du dein Denken beschreiben?

0 A — Vata Kreativ, viele Ideen - manchmal zerstreut
oder sprunghaft.

0 B - Pitta Klar, strukturiert, zielorientiert.

0 C - Kapha Ruhig, beddéchtig, griundlich - ich denke
lieber lGnger nach.
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Frage 9
Welche Emotion zeigt sich bei dir am hdufigsten?
0 A — Vata Angstlichkeit oder Unsicherheit.
0 B - Pitta Frustration oder Arger.

0 C - Kapha Traurigkeit oder Antriebslosigkeit.

Frage 10
Wie ist dein Bewegungsverhalten?

0 A - Vata Sprunghaft und unregelmdfdig - manchmal
sehr aktiv, dann wieder gar nicht.

0 B — Pitta Ich trainiere gern intensiv — manchmal
sogar zu viel.

0 C - Kapha Ich bewege mich lieber ruhig und
moderat.
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Frage 11
Wie ist dein Hunger?

0 A - Vata Unregelmdafdig - manchmal vergesse ich zu
essen.

0 B - Pitta Stark und regelmdfiig — ich brauche meine
Mahlzeiten.

0 C - Kapha Méfsig - ich kann auch Mahlzeiten
auslassen.

Frage 12
Wie gehst du mit Verdnderungen um?
0 A - Vata Ich fuihle mich schnell Gberfordert.
0 B - Pitta Ich versuche, die Situation zu kontrollieren.

0 C - Kapha Ich halte gern an Gewohntem fest.
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Dein Ergebnis

Zdhle jetzt deine Kreuze zusammen:

O Summe A - Vata: ___
O Summe B - Pitta: _
0 Summe C - Kapha:

Die héochste Zahl zeigt dein
dominantes Dosha.

Bei zwei gleich hohen Werten: Du
bist ein Doppel-Typ - zum Beispiel
Vata-Pitta. Das ist hdufig und
normal.

Lies beide Auswertungen auf den
ndchsten Seiten.
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Dein Typ: Vata

Dein Nervensystem reagiert auf
Stress mit Unruhe, Zerstreutheit und
Erschépfung. Du bist sensibel,
kreativ und beweglich - aber wenn
Vata aus dem Gleichgewicht gerdt,
zeigt sich das in Schlafproblemen,
Schmerzverstdrkung, innerer
Anspannung und Energietiefs.

Was dir jetzt hilft: Wdarme,
Regelmdfiigkeit und erdende
Erndhrung. Warme Mahlzeiten zu
festen Zeiten, wédrmende Gewlrze
wie Ingwer und Kumin, und ein
ruhiger Tagesrhythmus - das
beruhigt dein Vata und stabilisiert
dein Nervensystem.

Genau das lernst du im Kurs
sGesund schlemmen mit Ayurveda"
- oder wir schauen es uns
gemeinsam im Erstgesprdch an.

www.ayurveda-kochschule.de



Dein Typ: Pitta

Dein Nervensystem reagiert auf Stress
mit Reizbarkeit, innerem Druck und
Uberaktivierung. Du bist zielgerichtet,
klar und ausdauernd - aber wenn Pitta
aus dem Gleichgewicht gerat, zeigt
sich das in Entzindungsreaktionen,
Hitzegefihlen, Ungeduld und
Schlafunterbrechungen.

Was dir jetzt hilft: Kihlende,
entzindungshemmende Erndhrung und
bewusste Pausen. Bittere
Gemiusesorten, Koriander, Fenchel und
regelmdféiige Ruhezeiten - das kiuhlt
dein Pitta und bringt dein
Nervensystem zurick ins
Gleichgewicht.

Welche Gewlirze und Mahlzeiten
dabei konkret helfen, zeige ich dir
im Kurs ,,Gesund schlemmen mit
Ayurveda”.
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Dein Typ: Kapha

Dein Nervensystem reagiert auf Stress
mit Riuckzug, innerer Schwere und
Antriebslosigkeit. Du bist stabil,
geduldig und ausdauernd - aber wenn
Kapha aus dem Gleichgewicht geradt,
zeigt sich das in Mudigkeit, Schwere,
Motivationstiefs und verlangsamter
Verdauung.

Was dir jetzt hilft: Wédrmende,
belebende Erndhrung und leichte
Bewegungsrituale. Scharfe Gewlrze
wie Pfeffer und Ingwer, leichte und
warme Mahlzeiten, und etwas
Bewegung am Morgen - das belebt
dein Kapha und gibt dir wieder Energie
fir den Tag.

Wie du deinen Alltag damit sanft

umstrukturierst, lernst du im Kurs
sGesund schlemmen mit Ayurveda".
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Dein nachster Schritt

KOSTENLOSES
ERSTGESPRACH

BUCHEN

In 30 Minuten - konkret, persdénlich,
auf deinen Dosha-Typ abgestimmt.

ZUM KURS:
GESUND SCHLEMMEN MIT
AYURVEDA

Erndhrung, Gewlrze und Alltagsrituale -
passend zu deinem Typ.
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Uber mich

Martina Kobs-Metzger
Ayurveda Erndhrungs- & Gesundheitsberaterin, Autorin,
Inhaberin der Ayurveda Kochschule Cuisine Vitale

lch kenne Fibromyalgie aus eigener Erfahrung. Vor
Uber 20 Jahren war ich selbst betroffen - erschoépft,
schmerzgeplagt, auf der Suche nach einem Weg.
Ayurveda hat mir geholfen, meinen Kérper wieder zu
stabilisieren. Heute bin ich schmerzfrei. Mit 30 Jahren
Erfahrung in Ayurveda-Erndhrung, Kochen und
Selbstanwendungen begleite ich Frauen dabei, sanft
mehr Stabilitdt, Selbstregulation und Lebensqualitat
zu entwickeln.

é%ﬁfm/é/f%%ﬁ Kontaktiere mic~b§l

gerne unter

Gesprdch buchen
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