Hitta din ayurvediska kroppstyp!

Tank pa att testet bara ger dig en insikt i din grundldggande natur (prakriti). En djupare forstaelse om din kropps- och sinnestyp kan dock bara

bestammas en ayurvedisk lakare.

Anvand istallet informationen for att lara kdnna dig battre och for att anpassa mat- och livsstilvanor sa att de gynnar din hélsa.
Markera med en etta (1) intill det pastdende som du tycker stimmer bast med dig sjalv. Ar tva alternativ likvirdiga kan du satta en halv (0,5) poéng

pa varje.

Det &r bast att fylla in testet tva ganger. Forsta gangen svarar du baserat pa vad som hant i ditt liv under de senaste fem aren.
Detta gor du for att bestdamma din konstitution (Prakriti). Fyll i testet igen och fokusera pa hur du har kédnt dig under de senaste tva manaderna. Detta

bestammer ditt nuvarande tillstand (Vikriti).

Rékna ihop dina podng i varje kolumn (Vata, Pitta och Kapha). Ju fler poéng desto mer dominerande &r den doshan.

glommer dricka

behover inte mycket

Toalettbesok

tidning / kaffe, tar tid, gaser

snabb, effektiv

|aser, later det ta tid

Smak sot, sur, saltat sot, bitter bitter, pikant
Svettning obefintlig riklig men kort tid sparsam forst, sedan riklig
hard och torr langsam, rejal
Avfdring ' mjuk, 16s rogen,
harkluttar homogen, tung
. lite, brun/mork, . )
Urin / riklig, gul medel, klar/vit

VATA PITTA | KAPHA VATA PITTA KAPHA
Kroppslangd O O O lang eller valdigt kort medel kort eller lang och stor
Kroppsbyggnad Q Q O tunn, benig, spenslig medel, valutvecklad stor, kraftig, satt
Vikt O O O lag, svart ga upp medel tung, svart att ga ned
Hud Q Q O torr, rynkig, morkare rod, kanslig, fraknar fuktig, mjuk, tjock, blek
. torrt, sprott, brackligt, rakt, tunt, fint, lent, fett, vagigt, tjockt,
H
ar O O O brunt rott, blond alla farger
la, blédand h kansligt
Tander Q Q O sma, sneda, oregelbundna gula, blodande ?C anslig vita, stora, jamna, starka
tandkott
Néasa O O O liten, tunn, sned rak, spetsig, skarp kraftig, bred, stor
i sma, blinkar ofta, torra, skarp blick, ljuskanslig, stora, vanliga,
Ogon
g Q O Q svarta, bruna grona, gra mjolkaktiga, bla
Naglar O O O sma, harda, skora mjuka, rosa stora, vita, oljiga
. roda, gulaktiga, ) )
L t ta, fyll blek
dppar Q Q Q unna, i flammerade vita, fylliga, bleka
Hakan O O O smal, kantig spetsig rund, dubbelhakan
Kinder Q Q O rynkiga, ihaliga slata rundade
Kroppslukt O O O lite mycket, stark angenam
Leder Q Q O stela, knakar medel, mjuka stora, inbaddade
Aptit O O O glommer ata ibland, lite stark hunger ger ilska medel, kan vénta ata
beho del
Torst Q Q O enovermen stark, behéver mycket meae

skummande




Sjukdomar

vark, stelhet, gaser,
nervsystem, angest

feber, lever, mage,
hud, ilska

forstopning, lungor,
forkylning, depression

Kroppslig aktivitet

hyperaktiv, snabb

meningsful, motiverat

sittande, langsam

Mental aktivitet

fantasi, kreativ,

analyserar, intellektuell

eftertanksam, stabil,

snabbtdnkt ldngsam
Sexdrift svag att latta pa ilska stark, uthallig
. . aktiv, rastlos, ) . . rutiner, langsam,
Livsstil intensiv, organiserad
oregelbunden regelbunden
Arbetar snabbt, flexibelt, splittrat energiskt, malmedvetet ldangsamt, metodiskt
Positiva & anpassningsférmaga, mod, beslutsamhet, beroende, ogillar andring,

negativa kanslor

radsla, jakt, oro, rastloshet

ilska, vill ej misslyckas

medkénsla, karlek
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Intellekt snabbt, men missforstar ofta korrekt langsamt, exakt
) bra korttidsminne, . .
Minne o . skarp langsamt, kommer ihag
daligt langtidsminne
Inldrning forstar / glommer snabbt medel, problemlésning férstar sakta, minns bra
Drommar rorelse, resor, hojder intensiva, kdmpande fridfulla, om vatten, romantik
Sémn ytlig, 1att, vaknar tidigt medel, svart att somna tung, lange, svarvackt
Talar fort, ofta, otydligt tydligt, avbryter andra sakta, faordigt
Temperament nervost, impulsivt |attirriterad, motiverad lugn, n6jd, konservativ
Képer, pengar onddiga saker, impulsiv spenderar pa mat / lyx ar sparsam
Stressreaktion oro och sémnproblem irritation, frustration inatvandhet
blast, kall och torr mat, varme, kryddad mat, kyla, fukt, tung och kall mat,
Ur balans av . . ) . .
oregelbundna vanor mycket intensitet vara inaktiv / ostimulerad
Poéng totalt:

Varje manniska bestar av olika sammansattningar av Vata, Pitta och Kapha (de tre doshorna).

Ofta dominerar en avdem men det kan ocksa vara sa att man ar lika mycket av tva (eller mer sallan tre) olika doshor.

Las mer om mina ayurvediska massagebehandlingar och Ayurveda yoga pad www.patriciabohlen.com/sv
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