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FINDE DEINE KONSTITUTION



Hlalls!

eifSt Pu ei ‘A,
wie W'W bist ?

Es gibt keinen zweiten Menschen wie Dich. Nicht einen! Selbst ein Zwilling
oder ein Doppelganger unterscheidet sich von Dir. In seinem Charakter
und mit seinem Leben.

In diesem eBook findest Du einem Test, der Dir helfen wird, in Zukunft
besser Deine Balance zu halten und damit mehr aus Deinen Starken

heraus zu holen.

Ich freu mich schon auf Dich.
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Ayurveda ersetzt keinen Arzt. Die Diagnhose und Heilung von Krankheiten
obliegt Arzten und Therapeuten.

Bitte besprechen Sie Anpassungen in der Ernahrung mit Ihrem Arzt, wenn bei
Ihnen ernstzunehmende Erkrankungen vorliegen, die medizinisch behandelt
werden. Setzen Sie auf keinen Fall Medikamente oder Therapien ohne
Rucksprache mit dem verordnenden Arzt ab, auch wenn es Ihnen besser zu

gehen scheint.
Die in den Schriften des Ayurveda Uberlieferten Wirkungen von

Nahrungsmitteln, GewuUrzen und Krautern sind nach westlichem Maf3stab fur
medizinische Forschung nicht bestatigt und nicht anerkannt.

Quellnachweis:
Der Test basiert auf einem Konstitutionstest aus dem
Buch "Mit Ayurveda gegen Stress" von Rosenberg/Kienzle
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Kreuze jene Aussagen an, die auf Dich zutreffen?

Bist Du haufig nervos, unorganisiert, angstlich und/oder Uberfordert?
Fuhlst Du Dich oft angespannt, gereizt, ungeduldig und/oder argerlich?

FUhlst Du Dich oft mUde, antriebslos und schwer?

Neigst Du zu einer schlechten Verdauung, trockenem, hartem Stuhl
und/oder Bldhungen?

Verspurst Du groBen Appetit und reagierst mit Arger und Ungeduld,
wenn Du hungrig bist?

Bist du sehr anhanglich und kannst Dich schwer von alten Dingen
trennen?

Hast Du sehr haufig kalte Hande und Fu3e?

Bist Du ein Perfektionist und setzt Dich oder andere damit unter
Leistungsdruck?

Vermeidest Du kérperliche Bewegung und/oder Sport wenn immer
moglich?
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Kreuze jene Aussagen an, die auf Dich zutreffen?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter Schlafstorungen oder
Schlaflosigkeit?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter Fieber, erhéhter Temperatur
oder exzessivem Schwitzen?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter Wasseransammlungen
und/oder Odemen?

Leidest Du haufig oder regelmaBig unter Angsten, Nervositat oder fuhlst
Dich mental instabil?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter Durchfall oder roten, gelben
oder grunlichen Verfarbungen von Urin oder Stuhl?

Leidest Du haufig oder regelmafRig unter Ubermafiger Schleimbildung in
den Bronchien, der Stirn und/oder den Nebenhdohlen?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter Untergewicht, Auszehrung,
Zittern, Zuckungen oder Schwindel?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter EntziUndungen und Eiterungen?

Leidest Du haufig oder regelmaf3ig unter trager Verdauung und
Appetitlosigkeit?

(c) Anke Keller
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Kreuze jene Aussagen an, die auf Dich zutreffen?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter einem Verlust der Korperkraft
oder Schwache des Immunsystems?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter Sodbrennen, saurem
Geschmack oder Aufsto3en oder Magenbeschwerden?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter Schweregefuhl im Korper,
Erhdhung des Korpergewichts oder Fettleibigkeit?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter neurologischen Beschwerden,
wie Tinnitus?

Leidest Du haufig oder regelmaBig unter unreiner Haut und/oder
Hauterkrankungen?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter Schlafrigkeit oder exzessivem
Schlaf?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter haufigen Schmerzen, Taubheit,
Steifigkeit und/oder Krampfen (wie Menstruationskrampfen)?

Leidest Du haufig oder regelmafRig unter frihzeitigem Haarausfall
und/oder Ergrauen der Haare?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter Diabetes?

(c) Anke Keller
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Kreuze jene Aussagen an, die auf Dich zutreffen?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter Lockerheit in Gelenken, Bandern,
Muskeln o. Stérungen des Bewegungsapparates (Rheuma/Osteoporose)?

Leidest Du haufig oder regelmaRig unter Herz-Kreislaufbeschwerden?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter Verlust von Starke und
Widerstandskraft?

Leidest Du haufig oder regelmafig unter Tumorbildungen?
Leidest Du haufig oder regelmafRig unter depressiver Verstimmung?

Wachst Du haufig oder regelmaf3ig zwischen 2 und 6 Uhr morgens auf?

Kannst du abends nicht einschlafen, weil die Gedanken kreisen oder das
Herz rast?
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Konntest Du nur noch schlafen und fuhlst Dich doch nicht ausgeruht?
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Wie viele Kreuzchen hast Du jeweils beil bei den einzelnen Buchstaben
gesammelt?

Vergleiche mit Anderen sind unmenschlich. Warum?

Weil wir alle einzigartig sind. Jede:r einzelne Mensch ist einzigartig. Wir
haben alle einzeln unsere Starken und unsere Schwachen und die sind
einfach sehr unterschiedlich.

In der Typenlehre des Ayurveda wird das berucksichtigt. Dafur stehen
die drei Buchstaben oben.

Wir alle haben von allen etwas in uns. Den Unterschied macht die

Gewichtung aus. Wenn Du also zwei Energien fast auf gleicher Hohe
hast, lies auf den nachsten Seiten ruhig beide Texte durch.
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V wie Vata oder kommunikationsfreudiger Kreativkopf

Deine Starken sind Deine Beweglichkeit, Deine Kommunikationsstarke
und Deine Kreativitat. Mit Dir wird es nie langweilig. Du spielst, liest und
gestaltest gerne. Manchmal oder vielleicht verbreitest Du damit aber auch
etwas Chaos.

Durch Deine Leichtigkeit und Feinfuhligkeit brauchst Du immer wieder
Erdung, Ruhe und warmes Essen.

Ein entspannter Start in den Tag (inkl. Toilettengang) wirkt Wunder. Da
reichen schon 5 bewusste Minuten. Nachmittags bist Du richtig kreativ.
Nutze diese Energie beispielsweise in Deinem Job, fur ein gemutliches
Zuhause oder furs Kochen. Fur besseren Schlaf hilft ein ruhevolles
Abendritual: Spiele, (vor)lesen, gemeinsam Tee trinken und
reden/kuscheln.
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P wie Pitta oder zielstrebige Macherin und Managerin

In Dir brennt ein Feuer, dass Dich permanent antreibt. Wenn es etwas zu

tun gibt, krempelst Du einfach die Armel hoch und machst es. Das ist
super, weil Du viel erledigst. Es macht Dich jedoch auch ungeduldig und
perfektionistisch, das kann anstrengend fur Dich und Dein Umfeld sein.

Schaffe Dir Strukturen mit einer immer sichtbaren To-Do-Liste fur jeden

Tag, damit Du bis mittags die wichtigsten Dinge erledigt hast.
Nachmittags ist eine gute Zeit fur ein (sportliches) Bewegungsprogramm.
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K wie Kapha oder fursorglicher Fels in der Brandung

Du magst es gerne gemutlich und gut strukturiert mit Genuss. Wenn Du
Dich eingerichtet hast, zieht es Dich nicht mehr weg. Du bist immer fur
andere da. Achte darauf, Dich nicht selbst zu vergessen.

Entlaste Dich mit stoffwechsel-anregenden Gewurzen (Zimt, Chili, Pfeffer,
KUmmel etc.) und Intervallfasten am Morgen, einem Spaziergang oder
Bewegung vor dem fruhen Abendessen oder mit ruhigen Stunden vor
dem Schlafengehen.
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LASS DEINE EIGENE
ENERGIEQUELLE SPRUDELN
DURCH KLEINSTE SCHRITTE IN
ERNAHRUNG UND LEBENSSTIL

BRING LEICHTIGKEIT & GLUCK
(ZURUCK) IN DEIN LEBEN

Uber 12 Wochen wirst Du durch die fur Dich alltagstauglichsten und
effektivsten Schritte in Deine Kraft (zuruck) gefuhrt. Die ersten Effekte
werden bereits innerhalb der ersten 1-2 Wochen spurbar.

Durch eine sehr ausfuhrliche Anamnese finden wir gemeinsam die fur Dich
wichtigsten und oft kleinen Schritte fur Ernahrung und Lebensstil, die Deine
Quelle fur Lebensenergie taglich und fast nebenbei schutzen und nahren.

Lass Dich an Deine Hand nehmen und fuhren.

Finde mehr Infos auf www.loewenstarkeeltern.de und vereinbare ein
kostenloses & unverbindliches Erste Hilfe-Gesprach fur noch mehr.

Folge mir fur regelmafige
Anregungen und Tipps.

www.instagram.com/
anke.loewenstarkeeltern.de

www.facebook.com/
AnkeKellerAyurveda
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AYURVEDISCH GESEHEN
e Kombi aus fur ihre Liebsten und ihre Themen brennender Managerin (Pitta)
e und fursorglichem Fels in der Brandung (Kapha)
¢ mit einem ordentlichem Schuss chaotischer Unruhe (Vata) von auf3en
¢ in Vorfreude auf die Phase zwischen den Jahren der Umsetzung und
Transformation und den Jahren der Kreativitat, Sinnlichkeit und
Lebensweisheit (Wechseljahre)

Ich bin Ayurveda Gesundheitscoach, Expertin fur Gelassenheit und Energie im
Familienalltag mit besonderen Herausforderungen und zweifache
Adoptivmama. Seit 4 Jahren gebe ich Ayurveda-Gesundheitsberatungen,
Kochkurse und Workshops.

Mit LOWENSTARKE ELTERN entsteht gerade ein online-Angebot fur Eltern in &
mit besonderen Herausforderungen im deutschsprachigen Raum mit unter
anderem einem intensiven Coaching, in dem ich Dich dabei begleite, Deinen
ganz eigenen Zugang zu Deiner eigenen Quelle fur Lebensenergie zu finden
und sie zu nahren. Das ist nicht nur etwas fur Eltern.

Anke Keller

apfel&zimt Ayurveda
ayurveda@apfelundzimt.de
www.apfelundzimt.de
www.loewenstarkeeltern.de
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