Met de constitutie-test bieden wij je de mogelijkheid om na te gaan welke constitutie je

hebt, of welke op dit moment het meest naar voren springt.

Hoe werkt de constitutietest?

Muono'ph Ectomorpn

Shower Metabolism Easy deun arnd Loses Hoared douner

De test bestaat uit 34 vragen die je in ongeveer 15 minuten kunt beantwoorden. Per vraag
worden specifieke waardepunten toegekend. We weten welke antwoorden bij uitstek
kenmerkend zijn voor een bepaald constitutietype. We realiseren ons ook welke vragen
vaak te fraai beantwoord worden. Met de berekening van uw constitutie wordt hiermee
rekening gehouden.

Vul de vragen zo waarheidsgetrouw mogelijk in. Waak ervoor je antwoorden niet mooier,
flinker of ambitieuzer voor te doen dan werkelijk zijn. De reden waarom we dit schrijven is
omdat alle constituties de neiging hebben hun zwakkere kanten te verbloemen.
Vata-mensen verwarren bijvoorbeeld nog weleens hun vlijt en ijver met ambitie en
prestatiedrift. Pitta-mensen halen doelmatig en vlot optreden makkelijk door elkaar met
concurrentie en dominantie. Kapha-mensen verwarren weleens hun rustige en kalme aard

met desinteresse en apathie.

Na de beantwoording van alle vragen kun je je constitutie berekenen.
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Constitutietest

Elke vraag heeft drie antwoorden. Zet een kruisje achter het antwoord dat het beste bij je past. Tel aan het
eind de kolommen op. Hierdoor zie je direct welke constitutie het sterkst bij je is. Welke op de tweede en
derde plaats komen.

Hoe ziet je
lichaamsbouw eruit?

minimale spieront-wik-
keling, slank tot mager

gemiddeld postuur, sterk
met krachtige spieren

stevig, vol en rond.
Krachtige spieren.

Wat is een opval-
lend lichamelijk ken-
merk

langwerpig gezicht

borstelige of stevige
wenkbrauwen.

haar is dik en golvend,
grote witte tanden

Wat is je gebruikelij-
ke huidtemperatuur

laag tot koud, snel last
van koude handen en
voeten.

voelt warm aan en trans-
pireert snel

gemiddeld

Hoe is je oogopslag

oplettend met een nei-
ging tot schichtigheid,
onderbreekt vaak oog-
contact

helder en direct, tot soms
te indringend aan toe.

enigszins dromerig of
loom en vaak starend of
kijkend in de verte, oog-
contact vermijdend

Hoe ziet je beweeg-
lijkheid eruit

snel en bedrijvig. Soms
nerveus of rusteloos. De
energie komt in viagen.

doelgericht, geconcen-
treerd, doortastend en
energiek

laag, lijkt vaak ontspan-
nen of alsof alle tijd heeft

Hoe zijn je gewrich- | soepele gewrichten die normaal fors, compact, vast, soe-
ten snel kraken (crepiteren), pel

los, instabiel
Hoe diep liggen je aan de opperviakte normaal diepliggend

bloedvaten

Wat valt op bij je
nagels

splijten makkelijk, breek-
baar en smal.

normaal van formaat,
zacht, rose-achtig.

zacht en hebben een
groot formaat.

Wat valt op aan je
gewicht:

is van nature slank en
heeft moeite met aank-
omen. Neiging om bij
spanning of onregelma-
tige leefstijl af te vallen.

normaal

komt snel aan en valt
moeilijk of niet snel af.

Wat valt op aan je
huid

vaak erg droog, vooral in
de winter.

is vaak roodachtig, heeft
sproeten of wijnvlekken

dik en vettig

Wat valt op aan je
slaapgedrag/-be-
hoefte

moeite met inslapen en
problemen met een goe-
de nachtrust. Heeft veel
nachtrust nodig.

weinig slaap nodig, zes
tot acht uur. Kan goed
tegen laat naar bed gaan.

tenminste acht uur slaap
nodig. Kan gemakkelijk in
slaap vallen en 'haze-
slaapjes' doen. Neiging
om lang te slapen, vaak
suf bij het opstaan.

Wat is je behoefte
aan sex

gering (laag libido)

gemiddeld (goed libido)

zeer sterk

Hoeveel transpireer
je

verhoudingsgewijs wei-
nig zelfs bij grotere in-
spanning

transpireert gemakkelijk
en ruikt dan snel zurig

transpireert heel weinig

Wat valt op aan je
spijsvertering

heeft gauw last van win-
derigheid en/of verstop-
ping (bij spanning). De
vertering is zwak.

kan veel eten en verschil-
lende zaken door elkaar
eten. Heeft een sterke
spijsvertering

de vertering is traag.
Vaak een zwaar/vol ge-
voel na het eten. Langza-
me eter.
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Wat valt op aan je
eetlust

houdt van lichte maaltij-
den.

goed en graag. Eet graag
Bourgondisch.

smulpaap, verzot op
eten, vooral vet eten (ge-
frituurd, sauzen, etc)

Wat zijn opvallende

eet niet veel in een keer.

kan makkelijk een maal-

Kan gemakkelijk maailtij-

eetgewoonten Moet regelmatig eten of tijd overslaan zonder hin- den overslaan zonder
evt. tussendoor eten. der van betekenis. hinder van betekenis.
Houdt veel van eten en is
er veel mee bezig.
Wat zijn je zoet, zout en warme Liefst eiwitrijk eten. bij voorkeur vetrijk en

voedingsvoorkeuren

gerechten en dranken.
Houdt van aardappelen,
pasta’s en koekjes. Kou-
de gerechten worden
minder goed verdragen.
Niet zo dol op rauwkost
en fruit.

Smaakvoorkeur voor bit-
ter, wrang en zoet. Eet
graag koud voedsel zoals
ijs en gekoelde dranken,
rauwkost, koud buffet.
Houd van gekruid voed-
sel maar verdraagt dit
slecht.

koolhydraatrijk (gebakken
voedsel, jus, sausjes,
pudding e.d).

Smaakvoorkeur voor
scherp, bitter, wrang en
zoet.

Hoe reageer je op
het weer

kan niet zo goed tegen
koud weer

heeft liever koel dan
warm weer

last van koud en vochtig
weer

Waarover droom je
vaak

vliegen door de lucht,
beweeglijke en levendi-
ge dromen.

over strijd, luxueuze voor-
werpen, ingespannen
bezigheden, emoties zijn
sterk aanwezig

mooie landschappen,
romantisch getint.

Hoe is je fantasie

levendige verbeelding

een verbeeldingskracht
die vnl op praktisch nut
en haalbaarheid is ing-
esteld

idealistisch, vaak over
een probleemloze wereld

Hoe is je concentra-
tievermogen

goed maar met een kor-
te concentratieboog

goed, hoge concentratie

laag, vergt veel inspan-
ning om tot concentratie
te komen.

Hoe is je geheugen:

neemt snel informatie op
en is het ook snel weer
kwijt.

goed. Onthoud vooral de
grote lijnen en heeft min-
der oog voor detail.

leert traag, maar kan het
lang vasthouden. Een
uitstekend geheugen (oli-
fantengeheugen)

Hoe is je voorkomen

netjes en verzorgd, vaak
met oog voor detail

robuust met neiging tot
nonchalance

gemakkelijk met neiging
tot achteloosheid of slor-
digheid

Wat is je spreek-
trant en stijl van pra-
ten

varieert van opgewekt
tot nerveus. Veel woor-
den nodig. Herhaalt
zichzelf vaak. Praten
gaat vaak gepaard met
een opperviakkige
adembhaling.

varieert van breedsprakig
tot rechtstreeks. Wordt
gestimuleerd en geinspi-
reerd door levendige kon-
takten.

varieert van rustig en be-
daard tot stoicijns en
zwijgzaam. In het ge-
sprek vallen vaak lange
stiltes. Stem heeft een
mooi timbre.

Wat valt op bij je
werkhouding

graag alleen, verdraagt
anderen slecht om zich
heen.

netwerker pur sang.
Werkt graag in groeps-
verband.

Kan moeilijk alleen wer-
ken, maar voelt zich door
anderen wel snel opge-
jaagd .

Wat valt op aan je
geest

erg actief soms ruste-
loos, kan gemakkelijk
overactief worden en
malende gedachten krij-
gen.

krachtig en soms over-
heersende persoonlijk-
heid, enigszins dwingend
optreden.

stoicijns. Niet gauw ang-
stig, bezorgd of van
streek.
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Hoe ziet je gedrag
er bij opwinding uit

de neiging met 'handen
en voeten' te praten,
alsof dat de woorden
meer kracht bij zet. Ner-
vositeit neemt toe.

Snel opgewonden (vurig).
Neiging om tijdens het
praten heen en weer te
lopen, om de woorden
kracht bij te zetten.

Gaat niet snel mee in
opwinding. Een teveel
aan opwinding zal hij af-
vlakken.

Hoe is je wijze van
lopen

lichte tred, van elegant
tot wipperig

stevig en energiek

loopt meestal rustig met
een gelijkmatige tred

Wat vind je van
sport

houdt niet zo van sport,
wel van bijv. dansen, tai
chi, yoga etc, is blessu-
regevoelig.

houdt van sporten vooral
van competitieve sporten
en teamsporten. Sport
graag om 'even flink het
zweet eruit werken'.

houdt niet zo van sport
wel vissen, schaken,
dammen, krachtsporten
zoals kogelstoten, wor-
stelen, etc.

Hoe zijn je reacties
op ritmeverstoringen
(eten, slapen, wer-
ken), veel impulsen,
contacten e.d.

deze geven een
verhoogde onrust en
nervositeit

kan goed tegen een ver-
storing van zijn leefritme

kan goed tegen een ver-
storing van zijn leefritme

Hoe is je werktempo

hoog werktempo. Detail-
gericht, tegen het pietlut-
tige aan.

efficiént, gematigd snel.
De werkzaamheden ver-
lopen gestructureerd.

Langzaam en metho-
disch in het handelen.
Houdt niet van haast of
van opschieten.

Welk gedrag valt bij
jeop

snel kritisch (naar ande-
ren en voor zichzelf)
meestal vanuit perfectio-
nisme.

maakt van situaties snel
een strijd (concurrentie-
of machtsstrijd). Wil
graag zijn gelijk halen.

neiging tot luiheid, lethar-
gie, apathie, ‘laat maar
waaien’-mentaliteit,

Wat valt op in je om-
gang met anderen

vormelijk, beleefd, gere-
serveerd. Houdt vaak
(te)veel rekening met de
ander.

prominent aanwezig, snel
amicaal. Heeft graag de
leiding en/of doet zaken
liefst op zijn manier. Voelt
zich snel oververantwoor-
delijkheid.

afwachtend en secundair,
de sfeer in zich opne-
mend; het initiatief aan
anderen overlaten

Hoe stemmingsge-

stemmingen wisselen

optimistisch, wel snel

een kalme, rustige aard.

voelig ben je snel. Van nature sensi- ongeduldig. Wordt niet snel opgewon-
tief en emotioneel. Ge- den of boos.
voelig voor de stemmin-
gen van de omgeving.

Totaal Hert Tijger Olifant

Meer over je constitutie staat in ‘t Went zo’n element (uitg. Schors). Zoals lichamelijk en
geestelijke kenmerken. Zwaktes en sterke punten van iedere constitutie. Gedrag van de
constituties in relaties. En natuurlijk hoe je het beste uit iedere constitutie kunt halen.
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