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PERSONLICHKEITSTYPEN-TEST

Ich esse Fleisch ...

Ich bin vom Wesen her ...

Ich konsumiere Drogen und

Genussmittel ...

Mein Verlangen nach Schlaf ist ...

Meine Selbstbeherrschung ist ...

Ich spreche ...

Meine Arbeitsmentalitat ist ...

Mein mentales Wohlbefinden ist ...

Ich neige zu Wutausbrichen ...

Mein Angstempfinden ist ...

Mein Verlangen nach Dingen ist ...

Ich bin stolz ...

Mein Zugang zu Liebe ist ...

Ich neige zu Gewaltbereitschaft ...

Mein Stellenwert zu Geld ist ...

Ich fiihle Zufriedenheit ...

Meine Gedachtnisleistung ist ...

Mein Konzentrationsvermogen ist ...

Meine Willenskraft ist ...

Ich bin ehrlich ...

Ich empfinde Seelenfrieden ...

Ich bin kreativ ...

Ich praktiziere Meditation ...

Ich habe eine spirituelle Praxis ...

ENDERGEBNIS

Sattva
[ :l nie

[ :l friedvoll

[ ] seften

[ ] gering
[ ] gu

[ ] runig

[ ] selbstios
[ ] eu

[ ] nie

[ ] gering

[ ] gering

[ ] wenig

[ ] universell
[ ] nie

[ ] gering

[ ] fast immer
[ ] eu

[ ] hoch
[] s

[ :l fast immer

[ :l fast immer

[] stark
[ ] haurig
[
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Rajas

Tamas

[ ] manchmal

[] oft

[ ] kampfeslustig

[ :l lethargisch

[ ] manchmal

[] oft

[ ] mittel

[] groB

[ ] mittel

[ ] schwach

[ ] aggressiv

[ :l trage

[ ] egoistisch

[ :l faul

[ ] mitter

[ ] schlecht

[ ] selten

[ ] haurig

[ ] mittel

[ :l stark

[ ] schwankend

[ :l stark

[ ] mittel

[] oft

[ ] egoistisch

[ ] gering

[ ] manchmal

[] oft

[ ] mittel

[] groB

[ ] haurig

[ :l selten

[ ] schwankend

[ ] schwach

[ ] mittel

[ :l gering

[ ] wechselnd

[ :l schwach

[ ] manchmal

[] nie

[ ] manchmal

[] nie

[ ] mittel

[ ] gering

[ ] selten

[] nie

[ ] manchmal

[ :l nein

Punkte

Punkte



WIE STEHT ES UM DEINE GEISTIGE KLARHEIT?

Auswertung
Im Folgenden siehst du, wie sich eine mégliche geistige Disbalance
auf das jeweilige Dosha auswirken kann und wie du mehr Sattva im
Alltag fordern kannst.

Sattvische Vata-Typen besitzen eine ausgesprochen schnelle
Auffassungsgabe. Ihr Geist ist aufgeschlossen, flexibel und in ihrem
Wesen sind sie duflerst begeisterungsfihig. In ihnen steckt sehr viel
Lebenskraft und dank ihrer kommunikationsstarken Fahigkeiten
verfiigen sie iiber sehr viel Empathie, die sie sehr gerne und héufig
fiir heilende Zwecke ihren Mitmenschen oder ihrer Umwelt gegen-
tiber einsetzen.

Rajasische Vata-Typen tendieren meist zu einer unruhigen und
schnell wechselnden Handlungsweise. Thre Standpunkte und Ziele
im Leben dndern sich oft unvorhersehbar schnell - wie ein Wirbel-
wind, der tibers Land fegt. Ihr Fokus ist oft schwach, sie sind leicht
ablenkbar, springen von einer Aufgabe zur nachsten, ohne etwas zu
Ende zu bringen oder ein Gefiihl von Erfiillung zu spiiren.

Tamasische Vata-Typen scheinen meist wie vollig aus der Kon-
trolle geraten. Sie verhalten sich haufig respektlos, tendieren zu
Drogenkonsum, Diebstahl und Ubergriffen.

Sattvische Pitta-Typen strahlen Giite, Warme und Charisma aus.
In ihrer Einstellung konnen sie sich in die Gefiihle und Situatio-
nen anderer einfiihlen, dabei behalten sie aber stets einen iiberge-
ordneten Blick auf das Ganze. Sie treffen Entscheidungen bedacht
und besonnen und handeln hiufig sehr mitfithlend. Doch auch ihr
mutiges Voranschreiten, das oft nach Wachstum strebt, zeichnet sie
aus. Sattvische Pitta-Typen besitzen eine geborene Fiihrungsper-
sonlichkeit.
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DINACHARYA
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Der Tagesrhythmus und die Uhrzeiten werden von den drei Wirk-
kraften Vata, Pitta und Kapha dominiert. Das Wissen darum kann
uns wertvolle Hilfestellung in unserer Tagesplanung geben, weil wir
die jeweiligen Stirken der Wirkkraft, die gerade aktiv ist, nutzen
konnen. Doch was bedeutet das konkret?
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DINACHARYA

Vor Sonnenaufgang aufstehen
Frithes Aufstehen vor 6 Uhr kann dir dabei helfen, dynamisch in
den Tag zu starten, weil das bewegte Wirkelement Vata zu dieser
Zeit aktiv ist. Die Zeit vor Sonnenaufgang wird auch als »Brahma
Muhurta« bezeichnet. Sie ist gepragt von sattvischer, also klarer,
reiner Qualitdt und eignet sich daher insbesondere fiir spirituelle
Praktiken und Studien (siehe »Routinen fiir den Geist« ab Seite 72).

Zeit fiir deine Morgenroutine

In der Zeit zwischen 6 Uhr und 10 Uhr ist das Kapha-Dosha domi-
nant, weshalb sich in dieser Zeitspanne korperliche Routinen wie
Yoga, Atemiibungen (pranayama), Dehnung und Frithsport gut an-
bieten. Denn durch die Kapha-Dominanz erhalten wir besonders
viel Kraft und Ausdauer fiir diese Aktivititen. Tégliche Routinen
wie beispielsweise eine Morgenroutine mit Zungeschaben, Olziehen
(siehe Seite 51) und (Trockenbiirsten-)Massage (siehe Seite 55 sowie
ab Seite 62) konnen in dieser Zeit gut integriert werden, ebenso ein
leichtes Frithstiick, am besten zwischen 7 Uhr und 9 Uhr.

Alein Ty
TAUTRETEN FUR EINEN ACHTSAMEN
START IN DEN TAG
Lege dir Sesamdl und ein Handtuch bereit. Gehe morgens barfu3
in die Natur oder in deinen Garten. Laufe achtsam und langsam
Uber das Gras. Fiihle, wie das vom Tau feuchte Gras unter deinen
FiiBen fiir Kiihle sorgt. Spiire genau hin, wie es sich anfiihlt, und
genieBe diesen verbindenden Moment mit der Natur.
Trockne deine FiiBe anschlieBend ab und massiere sie sanft mit

etwas in den Handen erwarmtem Sesamaol.
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