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Sjalvtest

Detta dr ett litet test som ger dig en viss uppfattning. Vid en personlig hilsorddgivning kan du fa
utforligare forstéelse.

0 = stimmer inte alls, 1 = stimmer ibland ..... 4 = staimmer helt.

Vata

Benstomme: tunn 0 1 2 3 4
Arbetar: mycket snabbt 0 1 2 3 4
Mental funktion: fantasifull, kvicktankt 0 1 2 3 4
Nya idéer: nyfiken, testar gdrna nytt 0 1 2 3 4
Humor: vixlar snabbt 0 1 2 3 4
Stressreaktion: fort uppvarvad, litt oroad 0 1 2 3 4
Hud: torr 0 1 2 3 4
Somn: ca 6 tim racker, lattvackt 0 1 2 3 4
Hunger/matsméltning: oregelbunden, glommer &4ta ibland 0 1 2 3 4
Avforing: tendens till oregelbunden, torr, hird 0 1 2 3 4
Ekonomi: pengarna rullar, impulskop 0 1 2 3 4

Summa Vata:  _

Pitta

Benstomme: medium 0 | 2 3 4
Arbetar: effektivt, noggrant 0 1 2 3 4
Mental funktion: skarpt intellekt, beslutar mig létt 0 1 2 3 4
Nya idéer: tar till mig, men granskar kritiskt 0 1 2 3 4
Humor: temperamentsfull 0 1 2 3 4
Stressreaktion: fort irriterad, arg, kritisk 0 1 2 3 4
Hud: mjuk/smidig, ev fraknar 0 1 2 3 4
Somn: 7-8 tim vélgoérande 0 1 2 3 4
Hunger/matsméltning: stark, "méste" ha mat 0 1 2 3 4
Avforing: minst 1-2 ggr/dag, snarare 16s dn hard 0 1 2 3 4
Ekonomi: spenderar pé kvalitet, mat och dryck 0 1 2 3 4

Summa Pitta:



Kapha

Benstomme: kraftig

Arbetar: ldngsamt, metodiskt

Mental funktion: stabil, behover betinketid
Nya idéer: vintar girna, inte impulsiv
Humor: stabilt, tilmodig

Stressreaktion: sillan orolig eller irriterad
Hud: slit, len, ibland fet

Somn: minst 8 tim, tung
Hunger/matsméltning: 1dngsam

Avforing: regelbunden, tung, ldangsam
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Ekonomi: sillan impulskdp, spar hellre

Summa Kapha:
Bruksanvisning for livet

Alla ménniskor har olika proportioner av doshorna Vata, Pitta, Kapha. Du kan vara en Vata-
Pitta, Pitta-Vata eller en Kapha-Vata, etc. Om du fatt flest podng pa en eller tvéd av de tre, dr det
troligt att du kommer att m4 vil av de rdd och de produkter som balanserar just din kombination.
Det forklarar varfor olika manniskor mér bra av olika mat, dryck, motion, arbetsuppgifter, mm.

Kan man 1 grunden ha en personlighetstyp, t ex Vata, och @ndé fa ett annat dverskott? Ja, t ex en
Vata-person som éter over sin kapacitet kan fi ett Kapha-overskott i form av overvikt. Det dr
dock vanligast att man forst far obalans 1 de doshor man har sin grundkonstitution.

Pé foljande sidor far du fler forslag for din egenvard. Har du t ex fatt flest podng pd Vata, titta i
forsta hand efter Vata-balanserande produkter. Ar det Pitta och Kapha som dominerar, viljer du
dessa 1 forsta hand.



