AYURVEDISCHER KONSTITUTIONSTEST 1/2

DEHA PRAKRUTI (Kdrperkonstitution)

Vata Pitta Kapha
1. | Kérperbau | Dinn, ungewéhnlich Mittel, athletisch GroBer Korper, runde
klein oder groB Kurven
2. | Gewicht Verliert leicht, wenn Ziemlich stabil, verliert Nimmt leicht zu,
Gewichtszunahme, um leicht, Fett wird gleich- besonders an Riicken
die Korpermitte maBig verteilt und Oberschenkeln
3. | Kinn schmal, eckig, zart mittel, spitz zulaufend groBes Kiefer, rund,
Doppelkinn
4. | Gewicht Dinn Mittel Schwer und stdmmig
als Kind
5. | Augen klein, unruhig, dunkel, scharf, griin/grau/blau, groB, schén, blau oder
tiefliegend, trocken, leuchtend, gelb/rétlich, braun, liebevoll, ruhig
aktiv lichtempfindlich
6. | Nase unregelmaBige Form, lang und spitz, kurz und abgerundet,
schiefer Nasenriicken rote Nasenspitze Stupsnase
7. | Korperbe- | schitter oder Uber- wenig Kérperhaare, mittelmaBig behaart
haarung maBig, dunkel, grob, feine Textur
lockig
8. | Zahne vorstehend, groB, weit mittelgroB, weich, gesund, weif3,
auseinander, diinnes empfindliches Zahn- robustes Zahnfleisch
Zahnfleisch, schmerz- fleisch
empfindlich
9. | Haut/Teint | dinn, trocken, kalt, glatt, élig, warm, rosig, dick, 6lig, kuhl, weiB,
rauh, dunkler Teint, Muttermale oder blass, braunt gleich-
wird leicht braun Sommersprossen, maBig
neigt zu Sonnenbrand
10. | Haare als | lockig, braun, schwarz, glatt, fein, hell oder dick, wellig, Uppig
Kind spérlich, ungewdhnlich rétlich in der Farbe
11. | Hande lange, sich verschméa- Finger und Zehen in Finger und Zehen kurz
lernde Finger (und mittlerer L&nge und quadratisch
Zehen)
12. | Hals diinn, lang, wackelig moderat, mittel dick, faltig, stabil
13. | Stirn kleine Stirn mittel mit Falten und groBe, flachige Stirn
Linien
14. | Nabel klein, unregelmaBig, oval, flach groB, tief, rund,
hervorstehend auseinandergezogen
15. | Hiiften schmal, schlank mittelmaBig schwer, breit
16. | Knochen | leichte, kleine Kno- mittelmaBig schwere Knochen-
chen, hervorstehende struktur
Gelenke
17. | Appetit/ unregelmaBig, gering, groBer Appetit, un- gemaBigt aber stetig,
Stuhlgang | neigt zu Verstopfung ertraglich, schnelle langsame Verdau-

und Blahungen

Verdauung, Tendenz zu
Sodbrennen und losem
Stuhl

ung, dicker, schwerer,
manchmal schleimiger
Stuhlgang

Gesamtpunkte Korper




KONSTITUTIONSTEST 2/2

MANAS PRAKRUTI (Konstitution von Geist/Verstand)

Vata Pitta Kapha
18. | geistige Hyperaktiv, kurze zielgerichtet, logisch, langsam, besténdig,
Aktivitat Konzentration rational manchmal dumpf
19. | Gewohn- Reisen, Kunst, Tanz, anstrengende Sportar- Segeln, Blumen/
heiten, Trivialitaten, Quiz, ten, Debatten, Politik, Garten, Geschéfte,
Interessen | Neues Jagd, Forschung Kosmetik, Kochen
20. | Gedachtnis | gutes Kurzzeit-, scharf, gutes Erinne- lernt langsam aber
schlechtes Langzeit- rungsvermdégen ausdauerndes Erinne-
gedachtnis rungsvermdégen
21. | Routine Mag keine Routine Liebt es zu planen und kommt gut mit Routine
Zu organisieren klar
22. |Entschei- | entscheidet sich schnelle Entscheidun- wagt ab, eher langsam,
dungen schwer, &ndert oft die gen, sieht die Dinge konsequent, wenn Ent-
Meinung sehr klar scheidung gefallen
23. |Denken Kreativer Denker, viele Organisierter Denker, folgt gerne einem Plan
Ideen energisch, unterneh-
merisch
24. | Projekte Viele auf einmal, bringt Organisiert und lo- Widerstrebt Verande-
manches nicht zu Ende gisch, zielorientiert rungen, mag es einfach
25. |Finanzen Impulsiver Kaufer, arm, gibt gern Geld fur wohlhabend, guter
Geld ist zum ausgeben Luxus aus und um ein Wirtschafter
da Ziel zu erreichen
26. |Physische | Hyperaktiv, viel Bewe- nur aus guten Grund langsam und ruhig
Aktivitat gung und fir ein Ziel
27. | Sexuelle starkes Verlangen, viele maBiges Verlangen, besténdiges Verlangen,
Natur Fantasien aber wenig leidenschaftlich und liebevoll, ndhrend

Energie

dominant

Gesamtpunkte Geist/Verstand

GESAMTPUNKTE PRAKRUTI

Vata

Pitta

Kapha




VIKRUTI-TEST (aktuelle Imbalance) 1/2

DEHA VIKRUTI (Koérper-Imbalance)

1. | Erscheinung | knochig, ausgemergelt Intensiv, scharf, hei3 Ubergewichtig, adipds,

groBe Knochen

2. | Temperatur- | Kalte Hande und FuBe Extrem heiBe oder Kalte Hande und FiBe

empfinden rote Haut

3. |Haut trocken, rauh, gelb oder rot, Pickel und Olige Haut,
am Unterarm Ausschlage, eitrige Pickel,

0,5 mm dick 0,5-1,2 mm dick mehr als 1,2 mm dick

4. |Lippen trocken, gesprungen rote Lippen, geschwollen, wulstig

Fieberblasen

5. |Augen trocken, jucken, ruhelos, heiB, rote oder gelbe geschwollen, klebrig,
graue oder blduliche Sclera, lichtempfindlich Tranenfluss
Sclera

6. | Schmerz ungleichméBig, wechsel- heiB, brennend, scharf, dumpf, konstant,
haft, beweglich, Taub- intensiv (Pitta-Regionen) schmerzhaft
heit (Vata-Regionen) (Kapha-Regionen)

7. | Mens unregelmaBig, schwere Blutung, in Ver- Wasseransammlung,
spérliche Blutung, bindung mit Durchfall/ Brust schwillt an,
starke Krampfe weichem Stuhl leichte Krampfe

8. | Gelenke Schmerzhaft, instabil, zart, heiB, Probleme mit Locker, schmerzhaft,
knacken und krachen, Sehnen und Béndern wassrig, geschwollen
steif

9. | Wirbelsaule | Tendenz zur Skoliose Tendenz zu Kyphose Lordose, Band-

(Buckel) scheibenvorfall
10. | Muskeln Ticks, Spasmen, Druckempfindlichkeit Geschwollen, verstarkt
Zucken und Zittern
11. | Lymph- schmal zart/weich, entziindet, vergroBert, verstopft
knoten empfindlich
12. |Venen hervorstehend, kriegt leicht blaue voll, weit, stagnierend,
kollabiert Flecken, Blutungs- Colesterol
stérungen
13. |Ohren klingeln, Tinitus Infektionen verschlagen, evitl.
Feuchtigkeit
14. | Nase trocken, krustig, tropft rot, entzlindet, wund, verstopft, zaher Schleim
wie Wasser blutend
15. [Haar trocken, verknotet, o6lig, graulich, Haaraus- olig
brichig, diinnt aus fall (bei Fieber/Hitze)
16. | Nagel trocken, rauh, brichig, weich, scharf, rot, ent- blass/fahl, sehr ¢lig,
rissig, abgebissen zlindet UberméaBiges Wachstum
17. | Energie hyperaktiv, schnell Intensiv, brennt aus, er- wenig Begeisterung,
erschopft schopft von exzessivem lethargisch
Denken
18. | Atmung nervos, Zwerchfellatm. aggressiv, Rippenatm., langsam, Bauchatm.,
Enge im Brustraum neigt zu schnarchen
19. | Allergien trocken, keuchend, Ausschlage, Nesselsucht, Stauung, laufende Nase,
Atemlosigkeit Uberempfindlichkeit Schwellungen, Asthma
20. | Abneigung | Trockenheit, Kélte, Wind Hitze, Feuchtigkeit Feuchtigkeit und

(speziell ohne Brise)

kaltes Regenwetter

Gesamtpunkte Kérper




VIKRUTI-TEST (aktuelle Imbalance) 2/2

VIKRUTI Verdauung

1. |Verdauung | unregelméBig, verbun- schnell, verursacht verlangert, schleimige
den mit Blahungen manchmal Brennen, Ausscheidungen
saure Magenverstim-
mungen (Sodbrennen)
2. | Appetit unregelméBig, Tendenz stark, unertraglich, muss wenig, lasst regelmaBig
zu Essstdrungen die ganze Zeit essen Mabhizeiten ausfallen
3. | Durst wechselhaft UbermaBig spérlich
4. | Zunge trocken, rissig, zuckend, rot, entziindet, gelblich/ geschwollen, fahl, dicke
graulich/weiBe Belage rétliche Belage oder schleimige Beléage
5. | Urin wenig reichlich, gelb/rétlich, weiBlich, milchig, st
brennend
6. | Stuhlgang Verstopfung, trocken, locker/durchfallartig, dick, blass, trage,

hart, kleine ,,Kigelchen®

mehr als 2x t&gl., blutig

olig/schleimig,

Punkte Verdauung

VIKRUTI Geist und Emotionen

Vata Pitta Kapha
1. | Milde angstlich, unsicher reizbar, eiferstichtig, sentimental, gierig,
Emotionen ungeduldig begehrlich
2. | Starke Angst, Paranoia, Hass, Wut, Trotz Kummer, Trauer
Emotionen | Hysterie
3. | Depression | Selbstzerstérung, Angst bei Misserfolgen, oft in Fahlt sich als Opfer,
vor ,was, wenn...“, ver- Verbindung mit Job oder Reue, Geflhl von Aus-
baler Durchfall Beziehungen geschlossenheit
4. | Intellekt schnell, exzessives barsch, intolerant, langsam, vernebelter
Denken Besserwisser Verstand
5. | Gedachtnis | vergisst leicht besitzergreifend, nach- langsam, dumpf,
tragend, griblerisch, trauriges Festhalten
6. | Mitanderen | hinterhéltig manipulativ fixiert
7. | Sprache schnell, schroff, unklare scharf, entschlossen, langsam, monoton
Gedanken eindringlich, mit Bedacht
8. | Schlaf wenig, unterbrochen, schlaft schwer ein, exzessiv, Benommenheit
Schlaflosigkeit mochte nachts arbeiten
9. | Traume schnell, viel, aktiv, aufwihlend, lebhaft, romantisch, von Wasser
angstvoll oft Krieg, Gewalt, ...
10. | Spritualitat | veranderlich, unsicher, Extremist, zwingt ande- Einstellung, die Dich von
isoliert, rebellisch ren seinen Glauben auf Geliebten trennt
11. | Sexuelle Perversion, zwanghafte sehr sexuell, dominant, schwer erregbar,
Natur Masturbation, kein Ver- gewalttatig, streitlustig kein Verlangen
langen oder Erschépfung
12. | Erndhrung extreme Schwankung liebt Proteine, Koffein, liebt SUBigkeiten,

von reichhaltigem Essen
zu strenger Diat

scharfe, wirzige, salzige
Speisen

Milchprodukte, Brot
und Geback

Gesamtpunkte Geist/Emotionen

GESAMTPUNKTE VIKRUTI

Vata

Pitta

Kapha




