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Nehmen Sie am Perfect-Health-Programm teil? CI JA I NEIN

PAKRUT!I DOSHA

Name:

Alter:

| G| { } GEIST-KORPER-FRAGEBOGEN

Datum von heute:

Programm-Datum:

Dieser Geist-Korper-Fragebogen erfasst Informationen tiber lhre Grundkonstitution — wie Sie als Kind waren oder welche
Grundstrukturen auf den groRten Teil lhres Lebens zutrafen. Wenn Sie als Kind oder Erwachsener erkrankt sind, denken Sie daran,
wie es bei Ihnen vor der Erkrankung aussah.

ANWEISUNGEN (bitte sorgféltig durchlesen)
Stufen Sie jedes Merkmal entweder mit 5, 3 oder 1 ein. Verwenden Sie in jeder Zeile jede Zahl einmal (die Gesamtsumme jeder

Zeile sollte immer 9 sein).

5 = Trifft am genauesten auf mich zu 3 = trifft auf mich einigermafen zu 1 = trifft kaum auf mich zu

BEISPIEL VATA PITTA KAPHA
MERKMALE VATA PITTA KAPHA
Ich bin diinn, schlaksig Ich bin von mittlerer, Ich bin von groRer, rund-
: und schlank mit wohl proportionierter licher oder untersetzter
KORPERBAU vorstehenden Gelenken Statur mit gutem Muskel- Statur. Meine Kérperbau
und diinnen Muskeln. aufbau ist breit, stammig oder
korpulent.
GERING - ich vergesse MITTEL - wenn ich es SCHWER - ich nehme
manchmal, etwas zu darauf anlege, fallt es leicht zu und habe
GEWICHT . o T
essen, oder verliere mir leicht zu- oder Schwierigkeiten
leicht an Gewicht abzunehmen. abzunehmen.
AUGEN Meine Augen sind klein Ich habe einen durch- Ich habe groRe,
und lebhaft. dringenden Blick freundliche Augen
Meine Haut ist trocken, Meine Haut ist warm, Meine Haut ist dick,
TEINT rau oder diinn. rotlich und neigt zu feucht und glatt.
Reizungen.
Mein Haar ist trocken, Mein Haar ist fein und Ich habe ppiges,
HAAR briichig oder wuschelig. neigt dazu, friih diinner kraftiges und fettiges
oder grau zu werden. Haar.
Meine Gelenke sind Meine Gelenke sind Meine Gelenke sind
GELENKE dinn und vorsk_ahend locker und beweglich. kraftig, gut miteinander
und knacken leicht. verbunden und
gepolstert.
Ich habe einen leichten Ich schlafe recht fest und Mein Schlaf ist tief und
Schlaf und neige dazu, brauche normalerweise lang. Morgens wache
SCHLAFRHYTHMUS leicht wieder weniger als 8 Stunden, ich nur langsam auf.
aufzuwachen. um mich ausgeruht zu
fuhlen.
Ich habe normalerweise Mir ist Gblicherweise Ich kann mich an die
-- kalte Hande und Fiie warm, unabhéngig von meisten Temperaturen
KORPER- . ; .
TEMPERATUR und ziehe warme d_er Jahreszeit, und ich anpassen, mag aber
Umgebungen vor. ziehe kuhlere Um- keine kiihlen und
gebungen vor. nassen Tage.
Ich bin von Natur aus Ich bin zielgerichtet und Ich bin gelassen und
TEMPERAMENT Iebhaﬂ_un(_i |__nten3|v. Ich méchte n_ehn_we die Dlnge, wie
enthusiastisch. Ich Uberzeugen. sie sind. Ich méchte
mdchte verandern. unterstiitzen.
BEI STRESS ... werde ich angstlich / werdeT ich gereizt / ... Ziehe ich mich zurtick.
besorgt. aggressiv.
SUMME SUMME VATA SUMME PITTA SUMME KAPHA

Hinweis: Jede Zeile sollte insgesamt 9 ergeben. SUMME VATA, SUMME PITTA und SUMME KAPHA sollten insgesamt 90 ergeben.
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Name: GEIST
P Datum: 1. Ich habe in letzter Zeit Schwierigkeiten, klar zu denken 1 3 5
fogramm-Latum. oder mich zu konzentrieren.
Datum von heute: 2. lch fiihle mich in letzter Zeit Uberfordert, mache mir Sorgen
1 3 5
oder habe Angst.
Alter: 3. Mein Leben ist in letzter Zeit turbulent und chaotisch. 1 3 5
Geschlecht MO WO 4. Ich habe in letzter Zeit neue Projekte angefangen, aber es 1 3 5
fallt mir schwer, sie zu Ende zu bringen.
5. Ich schlafe in letzter Zeit nur schwer ein und wache leicht
wieder auf L 3 °
Mit diesen Fragen soll Ihre aktuelle '
Lebenssituation erfasst werden, ein- 6. Esfallt mirin letzter Zeit schwer, Entscheidungen zu 1 3 5
schlieRlich Belastungen, Krankheiten oder treffen.
Veranderungen in lhrem Leben in der 7. Esfallt mirin letzter Zeit schwer, Zusagen oder 1 3 5
letzten Zeit. Gehen Sie bei (_ier Beant- Verpflichtungen einzuhalten.
wortung von dem aus, was in den — - - —
vergangenen Wochen und Monaten auf ~ |8. lch fiihle mich in letzter Zeit unruhig, wenn ich nicht 1 3 5
Sie zutraf. laufend in Bewegung bin.
9. Ich handle in letzter Zeit impulsiv und inkonsequent. 1 3 5
10. Ich bin in letzter Zeit vergesslicher als sonst. 1 3 5
KORPER
11. Ich habe in letzter Zeit eine trockene Kehle, muss mich
S : 1 3 5
haufig rauspern oder habe einen trockenen Husten.
12. Ich habe in letzter Zeit nach den Mahlzeiten Blahungen,
" o " 1 3 5
Krampfe oder ein Véllegefihl.
13. Mein Appetit ist in letzter Zeit wechselhaft. 1 3 5
14. Ich leide in letzter Zeit unter chronischen Schmerzen. 1 3
15. Meine Haut ist in letzter Zeit trocken oder schuppig. 1 3 5
16. Mein Stuhlgang ist in letzter Zeit hart und trocken oder 1 3 5
unregelmalig.
17. Manner: Ich habe in letzter Zeit Schwierigkeiten, sexuell
erregt zu werden, eine Erektion aufrechtzuerhalten oder
einen Orgasmus zu haben. ] 3 -
- Frauen: Meine Menstruation ist in letzter Zeit
unangenehm oder unregelmaRig oder ich leide in letzter
Zeit unter Vaginaltrockenheit.
18. Wenn ich schnell aufstehe, ist mir in letzter Zeit haufig 1 3 5
schwindlig.
19. Meine Hande und FiRe sind in letzter Zeit unangenehm 1 3 5
kalt.
20. Ich habe in letzter Zeit Muskelzucken, Krampfe oder 1 3 5
Herzklopfen.

PUNKTZAHL VATA GEIST NR. 1-10 ___ PUNKTZAHL VATA KORPER NR. 11-20 ___
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1. Ich fiihle mich in letzter Zeit unzufrieden mit meinem 1 3 5
Programm-Datum: Leben.
2. lch bin in letzter Zeit ablehnend und kritisch gegeniiber 1 3 5
anderen.
3. lch binin letzter Zeit eiferstichtig auf andere. 1 3 5
4. Ich argere mich in letzter Zeit schnell (iber andere und 1 3 5
zeige das auch.
5. Ich bin in letzter Zeit gereizt und verliere schnell die
1 3 5
Geduld.
6. Ich bin in letzter Zeit zwanghatft; ich kann nicht mehr
. ; 1 3 5
aufhéren, wenn ich etwas angefangen habe.
7. lIch bin in letzter Zeit rechthaberisch und starrsinnig und
. . ) o . 1 3 5
&uRere meine Meinung, auch wenn sie nicht gefragt ist.
8. Ich bin in letzter Zeit von anderen Menschen enttauscht 1 3 5
worden.
9. Ich habe in letzter Zeit das Gefiihl, immer besser als 1 3 5
andere sein zu miissen.
10. Ich griible in letzter Zeit Gber friihere Situationen nach. 1 3 5
KORPER
11. Mirist in letzter Zeit laufend heil oder ich habe 1 3 5
Hitzewallungen.
12. Ich habe in letzter Zeit haufig Kopfschmerzen, 1 3 5
verbunden mit Lichtempfindlichkeit oder Sehstérungen.
13. In letzter Zeit jucken meine Augen oder sind gereizt, 1 3 5
gerdtet oder wéssrig.
14. Ich habe in letzter Zeit mehr als zweimal am Tag
1 3 5
Stuhlgang.
15. Mein Appetit ist in letzter Zeit auRerordentlich stark. 1 3 5
16. Ich habe in letzter Zeit Sodbrennen oder ich habe ein 1 3 5
Geschwir.
17. Ich spiire in letzter Zeit die Ansammlung von Giftstoffen
(aus Lebensmitteln, Luft, Wasser, Alkohol, Zigaretten 1 3 )
oder Drogen) in meinem System.
18. Man hat in letzter Zeit bei mir eine Lebererkrankung
. . 1 3 5
diagnostiziert.
19. Man hat in letzter Zeit bei mir Bluthochdruck oder eine 1 3 5
Erkrankung der HerzkranzgefaRe diagnostiziert.
20. In letzter Zeit juckt meine Haut, ist gereizt und neigt zu
Ausschlag oder man hat bei mir eine entziindliche 1 3 5
Hauterkrankung diagnostiziert.

PUNKTZAHL PITTA GEISTNR. 1-10 __ PUNKTZAHL PITTA KORPER NR. 11-20 ___
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Name: GEIST
1. Auf Konflikte habe ich in letzter Zeit mit Riickzug reagiert. 1 3 5
Programm-Datum: - — ——
2. In meinem Leben hat sich in letzter Zeit viel Mull 1 3 5
angesammelt.
3. Ich wehre mich in letzter Zeit gegen Anderungen an 1 3 5

meiner Routine.

4. Es ist mirin letzter Zeit schwer gefallen, eine Beziehung
oder eine Arbeitsstelle aufzugeben oder eine Situation zu 1 3 5
beenden, obwohl sie mir nichts mehr bringt.

5. Ich mache mir in letzter Zeit Sorgen wegen meines
Kurzzeitgedachtnisses.

6. Esfallt mirin letzter Zeit schwer, regelmaRig Sport oder
Gymnastik zu treiben, obwohl ich mir vorgenommen habe, 1 3 5
kérperlich aktiver zu werden.

7. Ich esse in letzter Zeit eher, um ein Gefiihl zu befriedigen

als aus Griinden der Nahrungsaufnahme. 1 3 9
8. Esfallt mirin letzter Zeit schwer, morgens in Gang zu 1 3 5
kommen.
9. Ich habe in letzter Zeit kein Vertrauen in meine Fahigkeit,
. . 1 3 5
mit Herausforderungen fertig zu werden.
10. Es fallt mir in letzter Zeit schwer, mich von der
Lo 1 3 5
Vergangenheit zu lésen.
KORPER
11. Meine Knéchel schwellen schnell an. 1
12. Ich bin morgens oft schwerfallig und lethargisch. 1
13. Ich bin haufig verschleimt. 1
14. Mir ist nach dem Essen langere Zeit ibel oder ich habe 1 3 5
langere Zeit nach dem Essen ein Véllegefihl.
15. Ich liege mehr als 5 kg iber meinem Idealgewicht. 1 3 5
16. Ich habe hohe Cholesterinwerte oder eine 1 3 5
atherosklerotische Herzerkrankung.
17. Ich habe in letzter Zeit Anfélle von Asthma oder Pfeifen 1 3 5
beim Ausatmen.
18. Ich schlafe nach Mahlzeiten leicht ein. 1
19. Ich neige zu erhohten Blutzuckerwerten. 1
20. Ich leide haufig unter Verstopfung der Nebenhéhlen oder 1 3 5

Atemwegsinfektionen.

PUNKTZAHL PITTA GEIST NR. 1-10 __ PUNKTZAHL PITTA KORPER NR. 11-20 ___
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Name:

Programm-Datum:

GESAMTPUNKTE
VATA GEIST NR. 1-10 VATA KORPER NR.11-20 ___
PITTA GEIST NR. 1-10 PITTAKORPER NR.11-20 ___

KAPHA GEIST ~ NR.1-10 KAPPA KORPER NR.11-20 ___




