VATA - PROFIL

Smal

Kort eller lang
Tanker snabbt

Talar fort

Ror sig snabbt
Oregelbunden livsstil
Livlig och fantasifull

Lattioranderligt humor
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Snabb inlirning
Glommer snabbt
Tendens till oro & angest
Blir snabbt utmattad

Blir snabbt uttrakad

Vill ha forindring

Soker utmaningar

Latt stord somn



PITTA-PROFIL

Medel kroppsbyggnad
Medel uthallighet
Foretagsam

Gillar utmaningar
Skarpt intellekt

Stor hunger & torst
Stark matsmaltning
Lattirriterad

Har latt att brinna ut sig
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Kanslig hy

Strukturerad

Ogillar for mycket virme
Virderande
Temperamentsfull
Tidsoptimist

Ofta ledartyper

Kontrollerande



KAPHA - PROFIL

Kraftig kroppsbyggnad
Stark motstandskraft
Uthallig

Langsamt rorelsemonster
Blir siallan sjuk

Lugn & Stabil

Langsam inlirningsformaga

Djup och tung somn

Tendens till overvikt
Langsam matsmaltning
Tolerant

Forlatande

Tendens till sjdlvbelatenhet
Funderar lange innan beslut
Soker ofta trost i mat

Staller ofta om dygnsrytmen
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OBALANSER - DAGS ATT BALANSERA

Om du borjar fa olika symptom ar det dags att borja balansera din tillvaro.
Borja med att konstatera vilken dosha Vata, Pitta eller Kapha som kommer ur balans och

se vidare hur varje dosha balanseras.

Exempel pa obalanser:

«Vata: smirta som kommer och gar i rygg, nacke och axlar, forstoppning, oro & ingslan,
torr och sprucken hy, hog stress, somnstorning, rastloshet

oPitta: stressiform av irritation, hudproblem, magkatarr, magsar, migrianattacker,
inflammationer, feber

«Kapha: overvikt, tyngdkinsla i kropp och sinne, stindiga forkylningar, en kiinsla av att

sitta fast, uppgivenhet
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VATA — 1 OBALANS AR TEMAT OREGELBUNDENHET
For att komma i1 balans krivs regelbundenhet

D4 Vatapersoner iar smala, tunna och fryser ofta ir det viktigt att tillfora virme,
naring och vila. Vid hog stress ir det siarskilt viktigt for alla att ta hand om sin
Vata-del i sin konstitution.

Regelbundna vanor

Somn mellan ca kl. 22-06

Varm mat och regelbundet 3 g/dagen

Kokt varmt vatten regelbundet under hela dagen ca 6-8 koppar
Varme, varmt bad, bastu, varmt kladd

Stillhet, yoga, meditation, andningsovning
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— 1 OBALANS AR TEMAT OMA

att komma i balans kravs mattl

HET
et

r heta, intensiva och kraftfulla behover de vara vars
i. De behover marksamma nar de blir alltfor intensi

att missbruk sjalva eller andra.
r p med "tidsoptimisten”
ova mellan 22:30-06 €j jobba sena kvillar/natt!

egelbundet 3 g/dagen “sval” mat (ej for kr3'ldstark samt minsk
aror), sallader och ra mat gar bra under sommarhalvaret

egelbunden vitska i form av kokt svalt vatten cz‘ 6-8 koppar daglig
apa tillfille varje dag att gora ingenting, t ex meditation
nska pa "elde 1 du stindigt tivlar mot dig sjilv eller an‘a,

slappna av oc av det du gor istillet

SCHINKLE ‘ .
IFE & BUSINESS M (W‘ ‘




KAPHA — 1 OBALANS AR TEMA TROGHET
For att komma i balans kravs stimulans

Da Kaphapersoner ir lugna, stabila och mer Iingsamma behover de se upp
med att inte fastna i daliga vanor, i for mycket somn och for lite aktivitet. De
behover uppméirksamma nir de far overvikt och borja skjuta upp viktiga saker
till framtiden istillet for att ta tag i det som behover forindras.

Aktiva vanor

Sov mellan 23-06:30 undvika att sova for langt in paA morgonen da det ar
Kaphatid vilket gor dig mer slo och trott.

At endast nir du dr hungrig, i regel ir det gynnsamt att #ta en liten frukost, en
ordentlig lunch och ett mindre kvillsmal

Tillfor kokt varmt vatten i lagom méangd ca 5 koppar/dag
Variation i tillvaron, se till att inte fastna i hemmets lugna vra
Motion, Motion, Motion!
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