Ajurvédikus alkat meghatarozasa.

Az alabbi ajurvédikus alkat meghatarozashoz a kézelmultra jellemz6 allapotot kell alapul vennie.

Sokat segithet, ha megkér valakit, hogy valaszolja meg az onre vonatkozo kérdéseket, mert a barat
targyilagossabb lehet, mint az érintett.

1. Testalkat
a. Karcst, vékony ember vagyok €s nehezen hizom.
b. Kozepes testalkata vagyok.
c. Nagy testli vagyok, jol fejlett a testem és nagyon konnyen hizom.

2. Bér
a. A bordm szaraz, vékony és gyakran viszket; hideg.
b. A boérdm rozsas; meleg. Sok anyajegy és szepld van a testemen.
c. A bordom sima és puha, olykor sapadtnak tiinik; vastag, nyirkos.

3. Haj
a. A hajam szaraz, vékony és torékenys; ritka.
b. A hajam nem is szaraz €és nem is olajos ( férfiaknal: eldl kopaszodik ); 6sziil6, szdke,
vOros, egyenes.
c. A hajam surii. dus, vastag, fényld és kicsit olajos; gondor, hullamos.

4. Arc
a. Az arcom ovalis; redds, beesett.
b. Az arcom szogletes ( hegyes all, hatarozott/kiemelkedd arcél )
c. Az arcom kerekded, gombdlyddo.

5. Szemek
a. A szemeik kicsik; gyakran szaraznak érzem Oket; fénytelen szemek; mozgékony (gyakran
barna).
b. A szemeim kozepes nagysaguak. Eles és athato tekintet; sziirke, zold sarga ( gyakran kék
szinll )

c. Nagy és kerek szemeim vannak, a szempillam dus.



6. Kezek
a. A kezeim altalaban szarazak, a bérom durva; ujjaim vékonyak, a kormeim gyakran tornek.
b. A kezem 4ltaldban hidrataltak, rozsaszin, kozepesek az ujjaim méretben, a koérmeim
puhak.
c. A kezeim altalaban erdsek, vaskosak, az ujjaim vastagok, a kdrmeim erések és fénylenek.
7. lziiletek
a. Az izileteim kicsik, kiallé csontjaim vannak, és a csontjaim gyakran kattognak.
b. Az iziileteim kozepesek és lazak.
c. Az iziileteim nagyok, er0sek és sok izom veszi korbe, nem ropognak, kattognak.
8. Tevékenységek
a. Nagyon aktiv vagyok, alland6 rohanasban, allandéan gondolkodom, gyorsan
beszélek
b. Miel6tt cselekszem, atgondolom.
c. Nem szeretek rohanni; lassu ritmus hive vagyok, lassu viz partot mos
9. Alvas
a. Keveset alszom. Gyakran felriadok, almatlansag gyotor.
b. Keveset alszom, de mélyen. Ha fel is ébredek, konnyedén visszaalszom.
c. Sokat alszom, kés6 délelott ébredek. Mély alvé vagyok.
10. Etvagy
a. Valtozo, szabalytalan. Néha ¢hesnek érzem magam, néha nem. Ha nem eszek,
szorongast érzek.
b. Mindig ¢hesnek érzem magam. Ha nem eszem, diithosnek €s ingeriiltnek érzem
magam.
c. Nem szoktam nagyon ¢hes lenni. Kénnyedén elvagyok étel nélkiil egy napig is

akar.

11. Bélmozgas

a. Hajlamos vagyok a székrekedésre és megesik, hogy 1-2 napig nincs székletem.
b. Rendszeresen van székletem. Olykor laza, hasmenéses.
c. A székletem vastag, olajos. A bélmozgéasom renyhe.
12. Hang
a. A hangom gyenge ¢s el6fordul, hogy rekedt is.
b. A hangom erds, megesik, hogy hangos vagyok néha.
c. Me¢ly hangom van, szép tonusu, jo6 a hangszinem.



13. Erzelmek
a. Sziiletett aggddo vagyok. Gyakran érzem maga idegesnek, gyakran szorongok.
b. Ha a dolgok méshogy torténnek, mint ahogy én elképzeltem, ingeriiltté és dithossé
valok.
c. Boldog ember vagyok, gondoskodo6 és szeretd.

14. Id6jarési preferencia
a. Szeretem a meleg és a fiilledt levegot.
b. Szeretem a hliviset, a meleget viszont nem kedvelem.
c. Szeretem a meleg 1d6t, de a széraz id6t nem .

15. Verejtékezés
a. Keveset izzadok.
b. Nagyon izzadok.
c. Soha nem izzadok, kivéve ha sokat dolgozom.

16. Emlékezet
a. Gyorsan tanulok, de gyorsan is felejtek.
b. Konnyedén tanulok és nem felejtek, j6 a memoOridm.
c. Lassan tanulok, de ha egyszer megtanultam, nem felejtem el sosem.

17. Munka
a. Spontan vagyok.
b. Megtervezem. Ha nincs tervem, nem dolgozom.
c. Nem szeretek tervezni. Szivesen rabizom magam masra.

18. Alloképesség
a. Szeretem a dolgokat gyorsan megcsinalni; konnyedén elfaradok.
b. Gyorsan elveszitem a tlirelmem.
c. Sokaig tudok dolgozni, és j6 az alloképességem.

19. Elme
a. Az elmém nyugtalan s kdnnyedén versenyzo hajlama.
b. Tiirelmetlen leszek gyorsan.
c. Idobe telik, mig megorjitenek. Alapvetden nyugodt a természetem.



20. Dontésképesség
a. Gyakran meggondolom magam, idébe telik, mig tudok donteni.
b. Konnyen dontok és kitartok mellette.
c. Atadom a dontést masoknak.

21. Személyiség
a. Tul kés6é meggondolni magam?
b. Ezazén utam vagy ez egy masik ut?
c. Ne aggodj, légy boldog.

22. Sport
a. Szeretek mozogni.
b. Szeretek nyerni.
c. Szeretem jol érezni magam.

23. Egészségligyi problémak
a. A tiineteim féleg fajdalom, székrekedés, aggddas és szeretetlenség érzése.
b. Gyakran van bérfertézésem, ldzam, gyomorégesem, magas vérnyomasom.
c. Hajlamom van allergidra, megfazasra, hizasra és emésztési zavarokra.

24. Hobbi
a. Szeretem a miivészetet, rajzolni, festeni, tancolni és szeretek utazni.
b. Szeretem a sportot ¢és érdekel a politika, az adrenalin ndveld tevékenységek.
c. Szeretem a természetet, kertészkedést, olvasast és szivesen kotok.

Miutan kitoltotte a tesztet és szeretné megtudni, hogy ez milven formaban hatarozza meg az on
életmodjat és étrendjét, lehetosége van arra, hogy egyveztessen velem idopontot.

A személyes talalkozas alkalmaval megismerheti, hogy a Vata, Pitta, Kapha dosha milyen
aranyban vesz részt az alkattipusaban.

e
ill. ha beteg, az egvensulytalansag megsziintetéséhez javaslatokat kap az Ajurvéda holisztikus
szemlélete alapjan.



