Welches Dosha bringt dein Nervensystem aus dem Gleichgewicht?

Wie wiirdest du deinen Kérperbau beschreiben?

Ein kurzer Ayurveda-Test flir mehr Balance.

Vata

dinn

klein

ungewohnlich grol

schwach entwickelt

feingliedrig

Wie fuhlt sich deine Ha

ut an?

kalt

dinn

trocken

rau

Wie ist dein Energielevel?

stark schwankend

mal sehr aktiv

mal erschopft

Wie reagierst du meist

auf Stress?

Unruhe

Sorgen

Uberforderung

Wie ist dein Schlaf

-~

leicht

unruhig

ich wache schnell auf

Wie ist deine Verdauung?

variabel

schwach

Blahungen

Welche Temperaturen magst du am liebsten?

ich friere schnell

ich liebe Warme

Pitta

mittlere KorpergroRe
maRig entwickelt
athletisch

rotwangig

weich

olig

warm
Sommersprossen

meist konstant
zielgerichtet

Reizbarkeit
Ungeduld
Arger

mittel
ich schlafe meist gut
wache aber leicht auf

gut

reichlich

ich bekomme schnell
Hunger

mir ist oft warm
ich brauche Abkihlung
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LA
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Kapha

stammig

klein

grof}
groligliedrig
gut entwickelt

olig

dick
kihl
glatt
glatt

ruhig
gleichmaRig,
brauche aber Anlauf

Rickzug
Midigkeit
innere Schwere

tief und lang
ich kdnnte oft langer
schlafen

bestandig

langsam

ich brauche langer um
zu verdauen

|:|ich komme mit Kalte

gut zurecht



Welches Dosha bringt dein Nervensystem aus dem Gleichgewicht?

Ein kurzer Ayurveda-Test flir mehr Balance.

Wie wiirdest du dein Denken beschreiben?

kreativ klar
viele Ideen strukturiert
manchmal zerstreut zielorientiert

Welche Emotion zeigt sich bei dir am haufigsten?
angstlich frustriert
unsicher argerlich

Wie ist dein Bewegungsverhalten?

sprunghaft |:|ich trainiere gern
unregelmalig intensiv

— manchmal sehr aktiv |:|evtl. fanatisch

Wie ist dein Hunger?

unregelmalig | stark —
manchmal vergesse ich ich brauche
zu essen regelmalig Essen

Wie gehst du mit Veranderungen um?
|:|ich fihle mich schnell |:|ich versuche die
Uberfordert Situation zu
kontrollieren

Summe |:|Vata |:| Pitta

Auswertung
Am Ende werden die Antworten gezahlt.

Mehrheit A = Vata

Mehrheit B = Pitta
Mehrheit C = Kapha
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ruhig
bedachtig
langsam
grindlich

traurig
antriebslos

|:|ich bewege mich lieber
ruhig und moderat

Dmé@ig— ich kann auch
Mahlzeiten auslassen

I:lich halte gern an

Gewohntem fest

l:IKapha



