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ayurveda hogkanslighet yoga

Frageformular utarbetat av Ayurveda Akademin.

Satt ett kryss vid de pastdenden som du tycker stdmmer med hur det &r just nu. Férsok att inte fundera for
lange utan kryssa f6r det du kdnner spontant. Du behdver inte kdnna igen samtliga ord i pastaendet for att
kryssa dar, utan det racker med att du kdnner igen dig i ett eller ndgra av orden. Ibland kan du kdnna igen
dig i flera pastdenden sa da kan du kryssa i tva eller tre pastaenden for varje fraga. Rékna sedan ihop
summan av kryssen for varje kolumn. Resultatet kan ge information om vilken dosha (vata, pitta, kappa)

som dominerar just nu.
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Kroppslangd
Kroppsbyggnad
Vikt

Ro6r mig

Ogon

Nasa
Lappar

Tander

Naglar

Leder

Cirkulation

Aptit

Torst

Svettning

Urin

Avféring

Lang eller valdigt kort
Tunn, benig, spenslig
Lag, svart att ga upp

Kvickt, 1att,
oregelbundet

Torr, rynkig, mérkare

Torrt, sprott, brackligt,
lockigt

Sma, blinkar ofta, djupt
liggande

Liten, tunn, sned, krokig
Tunna

Sma, sneda,
oregelbundna, karies

Sma, harda, skora,
tunna, smala

Stela, knotiga, knakar

Dalig, oregelbunden,
l&ttfrusen

Glommer ata ibland

Behdver men glommer

dricka

Obefintlig, torrlagd

Lite, brun/mork,
skummande

Hard och torr, harkluttar

Medel
Medel, valutvecklad
Medel

Snabbt, bestamt,
malmedvetet

R&d, kénslig, fréknar

Rakt, tunt, fint, lent

Skarp blick, ljuskanslig

Rak, spetsig, skarp
Medel

Gula, blodande tandkott

Mjuka, rosa

Medel, mjuka

God, varm

Stark hunger ger ilska
Stark, behdver mycket
vatska

Riklig men kortvarig

Riklig, gul

Mijuk, 16s

Kort eller ldang och stor
Stor, kraftig, satt
Tung, svart att ga ned

Langsamt, stabilt,
vardigt

Fuktig, mjuk, tjock, blek

Fett, vagigt, tjockt

Stora, vanliga,
mjolkaktiga

Kraftig, bred, stor, fyllig

Fylliga

Vita, stora, jamna, starka,
tandsten

Stora, vita, oljiga, tjocka,
breda

Stora, inbaddade

Medel, lite svala

Medel, kan vanta med
att ata

Medel, behover inte
mycket

Sparsam forst, sedan
riklig

Medel, klar/vit

Langsam, rejal,
homogen, tung
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Toalettbesok

Sjukdomar

Livsstil

Arbetar

Uthallighet

Mentalt

Sexdrift

Sémn

Drommar

Inlarning
Talar

Rost
Temperament

Positiva kanslor

Negativa kanslor

Koper
Stressreaktion

Ur balans av

Tidning/kaffe, tar tid

Vark, stelhet, gaser,
angest, nervsystemet,
férstoppning

Aktiv, rastlos,
oregelbunden, splittrad,
ténka

Snabbt, flexibelt,
splittrat

Lag, fort utmattad

Fantasi, kreativ,
snabbtankt

Svag, fantiserande

Ytlig, latt, vaknar tidigt

Rorelse, resor, hojder

Forstar/glommer fort
Fort, ofta, otydligt
Hog, ljus, sprucken
Nervost, impulsivt

Anpassningsférmaga,
lattsam, gladlynt,
entusiastisk

Radsla, jakt, oro,
rastloshet

Ondodiga saker, impulsiv
Oro och sémnproblem

Blast, kall och torr mat,
oregelbundna vanor

Vata:

Snabb, effektiv

Feber, lever, mage, hud,
ilska, inflammation

Intensiv, organiserad,
gora

Energiskt, malmedvetet

Fokuserad, perfektionist

Analyserar, intellektuell

Passionerad, latta pa
ilskan

Medel, svart att somna

Intensiva, kdmpande

Medel, problemldsning
Tydligt, avbryter andra
Medel, skarp
Lattirriterad, motiverad

Mod, beslutsamhet

lIska, vill ej misslyckas

Spenderar pa mat/lyx
Irritation, frustration

Varme, kryddad mat,
mycket intensitet

Pitta:

Laser, later det ta tid

Forstoppning, lungor,
forkylning, depression

Rutiner, langsam,
regelbunden, vara

Langsamt, metodiskt

Hog, talamod

Eftertanksam, stabil

Stark, uthallig, fysisk,
romantisk

Tung, lange, svarvackt

Fridfulla, om vatten,
romantik, erotik

Forstar sakta, minns bra
Sakta, faordigt

Lag, mjuk, monoton
Lugn, ndjd, konservativ

Medkansla, karlek

Beroende, ogillar
éndring

Ar sparsam
Indtvandhet

Kyla, fukt, tung och kall
mat, vara inaktiv/
ostimulerad

Kapha:



