Ajurvédikus alkat

Név:
Datum:
Alkat:

Karikazd be a rad leginkabb jellemzot a harombdél minden egyes tablazatban.
* Ha nem boldogulsz, haladj tovabb és késdbb térj vissza ra.
* Ha akkor sem boldogulsz vele, karikazd be azt a kett6t a harombdl, ami rad a
legjellemzGbb.
* A végeén 0Osszesitsd a karikak szamat az utolso tablazatban, vata, pitta és kapha szerint
* A végeredményt, azt amibdl a legtdbb lett, ird az alkat rublikaba.

Ha két alkatbdl lett nagy szamu eredményed, mind a kett6t ird fel, és az életmddod és a
taplalkozasod ennek megfeleléen tudod alakitani. Mindkettd tiltasait érdemes figyelembe
venni ilyenkor.

Fontos! Nincs jo vagy rossz alkat, csak alkat van, hisz mindegyiknek vannak erdsségei és
nehézségei, ahol kihivasokkal kiizd.

Haj

Vata Vékony szalu, kdnnyen téredezd.

Pitta Sz6ke, hamarabb 6sziil a tesztoszteron hormon tobblet miatt.
Kapha Stir(i, olajos, oroszlan hajkorona.

Szemoldok

Vata Vékony szemoldok, ritka szempilla.

Pitta Vilagos, atlagos stir(iségli szemdéldok, szempilla.

Kapha Sirti szemoldok.

Szem

Vata Szarazabb, tobbet pisloghat. sotétebb, gyongyhaz szinii szemfehérje.
Pitta Fényérzékeny, véreres szemfehérje.

Kapha Nagy, héfehér szemfehérje. Kicsi irisz.




Szaj

Vata Vékonyabb, kiszaradds.

Pitta Kozepes szajméret. Nyalhabot beszél.

Kapha Nagy, vastag ajkak.

Fog

Vata Kisebb fog, kénnyebben téredezik.
Pitta Sargabb a tébblet gyomorsavtol.
Kapha Nagy, filmsztar fogak.

Arc szorzet, testszor

Vata Gyér testszorzet.

Pitta Atlagos és vilagos szérzet.

Kapha Massziv sz0rzet.

Bor

Vata Vékonyabb bor, konnyebben repedezik.

Pitta Fiatalon szeplG@s, 6regen majfoltos, kicsit érzékeny bord.
Kapha Hidegebb, de olajos bor. Selymes tapintasu.

Csont

Vata Vékony csontozatu.

Pitta Atlagos csontozati.

Kapha Nehéz csontozatu.

fziiletek

Vata Hangstlyos, kidomborodo iziilet.
Pitta Izommal fedett iziiletek és altalaban jél miikodnek.
Kapha Er0s iziilet és hussal, zsirral boritott.
Erek

Vata Kilatszanak az erek.

Pitta Erek az iziileteknél lathat6ak csak.
Kapha Sehol nem lathatoak az erek.




Testsuly

Vata Atlag alatt.

Pitta Atlagos testalkat.

Kapha Atlag feletti teststily.

Korom

Vata Vékony, téredez6.

Pitta Olajos, beszakadozo.

Kapha Er6s korom.

Jaras

Vata Gyors, pontatlan, indok nélkiil elesik.

Pitta Pontos mozgasu, gyors lépésti, erds a jarasa.
Kapha Nyugodt, békés, lassu jaras, megfontold, mint az elefant.
Mozgas

Vata Gyors és 0ssze-vissza.

Pitta Gyors, heves mozgas.

Kapha Lassan, nyugodtan és precizen.

Hatékonysag, lelkesithetoség

Vata Konnyd fellelkesiteni, de rovid ideig tart.

Pitta Eszérvekkel lehet fellelkesiteni. Fanatikussa vélhat.
Kapha Lassan lelkesithetd, viszont végig csinalja.

Beszéd

Vata Gyors, dssze-vissza, csapongo.

Pitta Gyors pattogos, kicsit parancsoloan és célra téroen beszél.
Kapha Lassan beszél. Igyekszik belerakni kedves szavakat.

Kihivasokra adott valasz

Vata

Osszezavarodik.

Pitta

Agresszioval valaszol.

Kapha

Probléma megoldasra fokuszal.




Gondolkodas

Vata Gyorsan gondolkodik, de belezavarodik.

Pitta Gyorsan és tervszeriien agyalnak.

Kapha Lassan gondolkodik és id6 kell neki a mérlegeléshez. Erzelmileg hoznak
dontést.

Meméria

Vata Ro6vid tavi memoria jo.

Pitta Kozép tavi memoria jo. (1-2 hetes)

Kapha Hosszu tavd memoria j0.

Evés

Vata Funkcionalis evo.

Pitta Komolyabb mennyiséget eszik.

Kapha fnyenc evé.

Evés hianyra adott valasz

Vata Szétesnek idegileg az evés hianytol.

Pitta Agresszio jelentkezik az evés hianytol.

Kapha Mindegy nekik.

Emésztés

Vata Ossze-vissza emészt. Szorulds hajlamos. Nyuszi bogyo. Lassabb, gyengébb
perisztaltika.

Pitta Mindent megemészt.

Kapha Lassabban emésztenek. Kaja utan, fekvés.

Ivas

Vata Annak megfelel6en iszik, ahogy eszik. Funkciondlis viziva.

Pitta Allandéan szomijas.

Kapha

Ha nem iszik, nem zavarja.




Izzadas

Vata Funkcionalis izzado.

Pitta Allandéan izzad.

Kapha Nem izzad.

Testszag

Vata Ha izzad kicsit biidi szaga van.

Pitta szuros szagu, nehezen elviselhet6 van.
Kapha Nem iszik, nem izzad.

Urités-pisilés

Vata Kevés mennyiséget pisil. Ha pisilnie kell fazik. Gyenge perisztaltikaval,
darabos pisi.

Pitta Sotétebbet pisil, er6sebb szagu.

Kapha Turbulenset pisil. Habosabb, hangos, nagyobb sugarban.

Kakilas

Vata Bogyo6znak, vagy gocsortoset.

Pitta To6bbszor kakil naponta. Lagyabb, sargabb.

Kapha Megformélja. Ehhez t&bb id6 kell. Ujsdgos WC tipus.

Alvas igény

Vata 5-8 ora

Pitta 6-8 ora

Kapha 8+ ora

Alvas mindség

Vata

Eber alvé, felriadé.

Pitta

Eber, de mély alvé.

Kapha

Mélyen alvo.




Szex

Vata Funkcionalis szeretkezd. Tavasszal jobban kivanja.
Pitta Stresszmentesitésbdl is szexelnek.
Kapha Allandéan, hosszan szeretkeznek.
Hoéérzet
Vata Hideg kéz-lab.
Pitta Mindig meleg.
Kapha Fazos hat.

PONTSZAM

Vata

Pitta
Kapha

Ha ugy érzed, sziikséged van tamogatasra, a taplalkozasod, életmdédod atalakitasaban,
szeretettel varlak egyéni konzultaciéimra és joga foglalkozasaimra.




