Das Vata Dosha

steht fir Bewegung.

Vata: Eigenschaften und Tipps fiir das luftige Dosha

Prozesse im Kdrper: Atmung, Herzschlag, Sprache

Eigenschaften: trocken, kalt, klar und rau

beweglich — hell - leicht — trocken — kiihl — unregelméaBig — rau — fein — schnell

Geist: begeisterungsfahig, kreativ, lieben Neues, reisen gern, sprunghaft, sensibel,

machen sie sich viele Gedanken

Geist: anpassungsfihig, gute Sinneswahrnehmungen, versteht schnell, kreisende Gedanken, emphatisch, neigt zu Angstlichkeit

und Nervositat, leichter Schlaf, schnelle und sanft Redeweise.

Optisch: eher zart und feingliedrig

Korper: trockenes Haar, nimmt leichter ab als zu, trockene Haut mit friher Faltenbildung, Adern und Sehnen sind deutlich
sichtbar, briichige Né&gel, schlanke Muskulatur, instabile Gelenke, feine GliedmaBen, redselig, erkaltet sich leicht und braucht

Warme.

Aus dem Gleichgewicht: Leichtigkeit kann in Unsicherheit und Angst umschlagen,

Verdauungsprobleme, Schlafstérungen
Hilfreich: Struktur und Ruhe (geregelter Tagesablauf), alles Erdende & Warme

Ausgleich schaffen durch: Warme Mahlzeiten, wenig Rohkost und Pausen einplanen

mit Tee (Honig/Sharkara), Gewlrze (Ingwer, Basilikum, Curryblatter), Difte (suB,

warm und beruhigend): Orange, Lavendel, Zimt, Zitrone, Geranium

Pensonlicher Tipp:

St aus ecner otabilen Basis henaus lneativ austoben im Leben und adf der
Yogamaltte.
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