WAS IST MEINE AYURVEDISCHE
KONSTITUTION?

Um mehr Uber lhre ayurvedische Konstitution zu
erfahren, beantworten Sie die unten stehenden Fragen
SO gut es geht, indem Sie jeweils nur eine Antwort
auswahlen. Falls es nicht moéglich ist, sich flar eine
Antwort zu entscheiden, wahlen Sie A.

Zahlen Sie abschliefend alle Antworten zusammen, um
mehr Uber Ihr dominantes Dosha zu erfahren.

B@ AUGEN

A. Ich neige zu trockenen Augen und meine Augenlieder
zucken manchmal.

B. Meine Augen werden schnell rot oder irritiert, ich fahle
mich oOfters geblendet.

C. Ich habe groRe, runde Augen mit weil3er Bindehaut.

Q\@ ZAHNE

A. Meine Zahne sind oder waren schief.
B. Ich habe gerade Zahne und neige zu Karies.

C. Ich habe gerade und eher grof3e Zahne.
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C.

GESICHTSFORM

Ich habe ein langliches Gesicht.

Mein Gesicht ist eher herzférmig.

Ich habe ein rundes Gesicht.

HAUT

Meine Haut braunt schnell, ist eher trocken und neigt zu
Falten.

Ich habe empfindliche Haut, bekomme schnell einen
Sonnenbrand und neige zu Hautausschlagen. Ich neige zu
Pickeln und habe viele Muttermale.

Meine Haut ist von Natur aus gut mit Feuchtigkeit versorgt
und sieht glatt aus ohne Pigmentflecken oder Pickel. Ich
bekomme fast nie Sonnenbrand.

HAARE

Mein Haar ist trocken und manchmal sprode. Manchmal
habe ich Haarausfall.

Ich habe eher dinnes Haar, das glatt ist und habe fruh
graues Haar bekommen.

Ich habe volles, dickes Haar, das lockig ist.
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FINGERNAGEL

Meine Nagel sind brichig und trocken.

Meine Nagel sind flexibel, rosa und glatt.

Ich habe feste, dicke Nagel mit glatter Oberflache.

SCHLAF

Einschlafen fallt mir oft schwer, auch wache ich nachts ab
und zu auf. Mein Schlaf kann leicht gestért werden.

Ich schlafe gut ein und meist gut durch und wache
morgens voller Energie auf.

Ich schlafe gern lang und brauche mind. 8 Stunden, um
mich ausgeruht zu fiahlen. Morgens dauert es, bis ich
richtig wach bin.

KORPERTEMPERATUR

Ich friere schnell und habe oft kalte Hande und Fule.
Gern habe ich eine warme Umgebungstemperatur.

Mir ist meistens warm und heilfes Wetter macht mir
besonders zu schaffen. Ich bevorzuge ein kihles Klima.

Meine Haut fuhlt sich oft kalt an, ohne dass ich friere. Ich
kann mich gut an die meisten Umgebungstemperaturen
anpassen und bevorzuge gemafigtes Klima.
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SCHWEISS

Ich schwitze fast nie.

Ich schwitze schnell und auch viel.

Bei mittlerer Aktivitat schwitze ich ein wenig.

APPETIT

Ich habe einen unregelmafRigen Appetit und esse daher
auch eher unregelmafig. Ich fuhle mich schnell satt.

Ich habe zu den Essenzeiten meist sehr guten Appetit und
habe dann auch mal richtig Hunger.

Ich vergesse manchmal Mahlzeiten, weil ich dfters keinen
Hunger verspilre.

VERDAUUNG

Ich neige zu Bldhungen. Mein Bauch macht haufig nach
dem Essen gurgelnde Gerausche.

Nach einer Mahlzeit bin ich meist guter Energie, neige
jedoch auch zu Sodbrennen oder Magenschmerzen.

Nach dem Essen fuhlt sich mein Korper oft schwer an und
ich kdbnnte mich hinlegen. Es dauert eher lange, bis ich
wieder hungrig werden.
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VORLIEBEN BEIM ESSEN

Ich bevorzuge salziges, herzhaftes und auch gern
knuspriges Essen.

Gern esse ich scharfes Essen und auch gern Sul3es.

Ich bevorzuge sifRen Geschmack und auch gerne dliges
Essen oder solches von cremiger Konsistenz.

STUHLGANG

Ich habe unregelméaflig Stuhlgang, 6fters mal nur jeden
zweiten oder dritten Tag. Ich neige zu Verstopfung und
habe manchmal Stuhlgang von harter Konsistenz.

Ich habe regelméafig Stuhlgang, ca. 1-3 mal pro Tag.

Ich habe meistens einmal am Tag Stuhlgang, der eher
trage ist.

REAKTION AUF STRESS

Auf Stress reagiere ich unkonzentriert, manchmal besorgt

und auch angstlich.

Bei Stress werde ich schnell reizbar und aggressiv.

Unter Stress werde ich meistens ruhig und konzentriert
und ziehe mich gern zurick, wenn es geht.
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AKTIVITAT

Ich bin schnell unterwegs und gern spontan, manchmal
auch verzettelt.

Ich bin konzentriert und gut organisiert, treffe meine
Entscheidung sehr bewusst.
Ich bewege mich und reagiere gern langsam.

SPRACHE

Ich spreche schnell und werde manchmal nicht gut
verstanden.

Meine Aussprache ist sehr deutlich, meine Sprache klar
strukturiert.

Ich spreche eher langsam und auf einer gleichbleibenden
Lautstarke, manchmal wirkt es vielleicht sogar monoton.

GEDACHTNIS

Ich habe ein sehr gutes Kurzzeitgedachtnis und kann mir
auch Details gut merken. Langfristig vergesse ich eher
viel.

Ich erinnere die Dinge der letzten Monate meist sehr klar
und habe ein eher mittelImalRiges Kurzzeitgedachtnis.

Ich habe ein sehr gutes Langzeitgedéachtnis. Es dauert
vielleicht manchmal etwas langer, bis ich etwas begreife,
vergesse es dann aber nie.
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ZUKUNFTSPLANUNG

Ich hab sehr viele Plane und mag Neues gern, auch wenn
ich manchmal Zukunftsangste habe.

Ich habe klare Plane fir meine berufliche Zukunft und
mochte mir gerne Sicherheiten in der Zukunft erarbeiten.
Ich Ubernehme gern Verantwortung.

Veranderungen mag ich nicht gern. Ich brauche Zeit zur
Anpassung und brauche Zeit fur mich, zum Entspannen
und Ausruhen.

ORGANISATION

Ich finde Multi-Tasking super und bin in viele
verschieden Projekte involviert. Ich probiere gerne Dinge
aus und fange Neues an, auch wenn ich dies oft nicht
abschliel3e.

Ich bin fokussiert und mag Herausforderungen. Ich plane
gerne, halte mich an meine Plane und bin vielleicht auch
etwas perfektionistisch.

Ich bin sehr zuverlassig und arbeite, wenn vielleicht
manchmal langsam, dennoch aber stetig alle meine
Aufgaben ab. Multi-Tasking ist nicht mein Ding.

MEIN KORPERGEWICHT

Ich bin schlank und nehme nicht viel zu.

Ich habe ein mittleres Gewicht und nehme schnell zu oder
ab, je nachdem wie ich mich bewege und ernahre.

Ich bin eher schwer, nehme schnell zu und weniger gut
ab.
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KONZENTRATION

A. Ich lasse mich leicht ablenken.
B. Je nachdem, wie interessant ich ein Thema finde, lasse
ich mich leicht oder nur schwer ablenken.
C. Es ist schwer, mich von einer Aufgabe abzulenken.
XY/ | GEFUHLE
A. Ich bin ein eher angstlicher Typ und wirke manchmal
unsicher. Zu viele Entscheidungen verwirren mich.
B. Ich bin ehrgeizig und reagier genervt, wenn ich
unterbrochen werden.
C. Ich bin sehr friedliebend, ruhig und gern allein.
ERGEBNIS

Anzahl der gewéahlten Antworten:

A.

Auf den nadchsten Seiten erfahren Sie etwas uUber lhre
Ayurvedische Konstitution. Wo hatten Sie die meisten
Antworten?

bei A - Vata Dosha
bei B - Pitta Dosha
bei C - Kapha Dosha
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VATA

<)

Vata Dosha beschreibt die Kombination der Elemente Raum
und Luft und ist assoziiert mit den Qualitaten von Wind,
Bewegung und Fluss. Menschen mit primarer Vata-Konstitution
sind schnell im Denken und Handeln, haben ein gutes
Kurzzeitgedachtnis und kdnnen sich manchmal auch eher
schlecht auf eine Sache konzentrieren. Meist prasentieren
Menschen mit Vata-Grundkonstitution einen schlanken
Korperbau, haben haufig trockene Haut, brichige Nagel oder
sprodes Haare.

Uberarbeiten und zu viel Stress fuhrt haufig zu einem Vata-
Ungleichgewicht. Ebenfalls kann eine Erndhrung mit viel
rohem Gemiuse, Tiefkihlkost, unregelmalligem Essen zu einem
Vata-Ungleichgewicht fihren. Ein solches kann sich
unterschiedlich aul3ern, wie z.B. durch Blahungen,
Menstruationskrampfe, wechselnde Schmerzen, Angst,
Schlafstérungen, Atemwegs- oder neurologische
Erkrankungen.

Zutréaglich fur Menschen mit Vata-Konstitution ist eine
Ernahrung mit warmen Mahlzeiten, ausreichenden Fetten und
einer Dominanz des salzigen, stif3en, sauern Geschmacks.
Hoher kalorische Getreide und Frichte ebenso wie Krautertees
mit Kamille, Pfefferminze, Zitronengras und Muskat sind von
Vorteil. Das Trinken von warmem Wasser, Verzicht auf
Fastfood, kalten Getranken und rohem Gemiuse sind ebenfalls
zu empfehlen. Ein regelméafRiger Tagesablauf mit festen
Schlafenszeiten und moderater, regelméafiger kérperlicher
Bewegung wirken stabilisierend fir Menschen mit Vata-
Konstitution.
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PITTA

Pitta Dosha beschreibt die Kombination der Elemente Feuer
und Wasser und wird mit den Eigenschaften von Feuer,
Energie und Stoffwechsel assoziiert. Menschen mit Pitta-
Konstitution haben in der Regel eine gut ausgepréagte
Muskulatur, haufig 6lige und vergleichsweise helle Haut, die
zu Ekzemen und Sonnenbrand neigt.

Dartber hinaus sind Menschen mit Pitta-Grundkonstitution oft
ehrgeizig und neigen zu Perfektionismus. Mentaler Stress und
Uberanstrengung, heiRes Klima oder scharfes Essen kdnnen
zu einem Pitta-Ungleichgewicht fuhren, das sich in z.B.
Verdauungsbeschwerden, Reflux, Hautirritationen, starker
Menstruationsblutung oder Migrédne aul3ern kann.

Um Pitta Dosha wieder ins Gleichgewicht zu bringen, ist eine
Erndhrung mit einem Fokus auf stif3en, bitteren und
adstringierenden Geschmack von Vorteil. Ferner haben sil3es
Obst, buntes Gemuse, Kardamom, Kurkuma, Basilikum und
Salbei ausgleichende Qualitaten. Der Verzicht auf scharfes
Essen und moderater Gebrauch von Zwiebeln und Knoblauch
sind empfehlenswert. Meditation ist von besonderer
Bedeutung.
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Earth

Kapha Dosha beschreibt die Kombination der Elemente
Wasser und Erde und bedeutet Struktur und Ausdauer.
Menschen mit Kapha-Grundkonstitution haben einen stabilen
Korperbau, sind meist ruhigen Gemits und bewegen sich in
einem stabilen und ruhigen Rhythmus mit guter Ausdauer.

Ein trdger Lebensstil, zu viel Essen, das schwer, 6lig und suf3
ist, Weizen und Reis mdgen ein Kapha-Ungleichgewicht
auslosen. Dieses kann sich z.B. durch Ubergewicht,
Wassereinlagerungen, Atemwegsinfekten, Depression,
Tragheit und Midigkeit ausdricken.

Um Kapha zurtck ins Gleichgewicht zu bringen, ist eine
Erndahrung mit warmem Essen, leichten Zutaten mit wenig Fett
und Fokus auf die Geschmacksrichtungen Scharf, Bitter und
Adstringierend zutraglich. Ferner werden Getreide wie Hirse
und Gerste gut verdaut. Knoblauch, Ingwer, Pfeffer, Zimt und
Nelke bieten Vorteile, genau wie warmes Wasser, das
Aufstehen bei Morgengrauen und Verzicht auf Mittagsschlaf.
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