アーマ蓄積度チェック　　　よくある4　ときにある　3　2　1　まったくない0で○を付け、合計点を出してください。

□ボディリ・アーマ蓄積度

1　食べ物への興味がわかず、食事時でも腹がすかない。　　　　　　

2　食べても味がしない。

3　胸焼けがしたり、すっぱいものがこみ上げてくる。

4　舌に苔がある、あるいは口内がねばねばする。

5　発疹やにきび、他の化膿病変ができて治りにくい。

6　尿のにごりが強い。

7　慢性の便秘や下痢がある。

8　おならの臭いや体臭、口臭が強い。

9　関節や足の裏、かかとなどが理由もなく痛む。

10　寝て起きたとき、体がだるく、こわばっている。　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　合計点（ボディリ・アーマ度　　　　　　　　　点）

□メンタル・アーマ蓄積度（解消しきれない精神的ストレス）

1　いろいろ思い浮かぶけれども集中力や注意力がない。

2　怖い夢や不安な夢をみて疲れてしまう。

3　心配で気持ちが落ち着かないことが多い。

4　理由もなく腹がたち、人の欠点が目に付く。

5　何事をするにも気が進まなく、しり込みしてしまう。

6　物に興味が向かず、投げやりな気持ちになる。

7　不安やあせりなど否定的な気持ちばかりが浮かぶ。

8　過去を思い出したりしては、いつまでも後悔する。

9　目がさえて眠れないことが多い。

10何かと死にたい気持ちになる。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　合計点（メンタル・アーマ度　　　　　　　　　点）

15点以上かどれかひとつの項目で4点があればアーマが蓄積しています。

ドーシャのバランス度チェック　当てはまる4　どちらともいえない　3　2　1　あてはまらない0
□ヴァータのバランス度

1　性格が明るく、だれとでも仲良くなれる。

2　アイデアがよく浮かび、創造力も旺盛である。

3　思考が柔軟で、新しいものを受け入れられる。

4　理解や記憶がすばやい。

5　どのような変化にもすぐに順応できる。

6　新しいことを率先して始めることができる。

7　肯定的に物事をとらえることができる。

8　やせ気味だが、体が軽い。

9　体が機敏に反応できる。

10　傷口の治りが早く、免疫力が十分である。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　合計点（ヴァータのバランス度　　　　　　　　点）

　　　　　　
□ピッタのバランス度

1　頭がさえて知性も鋭く、問題点を正確に指摘できる。

2　物事の区別がきちんとして、けじめがある。

3　人に依存しないで独立している。

4　親しみやすい性格である。

5　チャレンジ精神が旺盛で勇気に満ちている。

6　情熱的で温かさを感じる人柄である。

7　リーダーとしてもうまくやれる。

8　食欲が十分あり、ものがおいしい。

9　体が柔軟である。

10皮膚がしっとりと輝いている。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　合計点(ピッタのバランス度　　　　　　　　　点）

□カパのバランス度

1　ぐっすりとよく眠れる。

2　いつも落ち着いている。

3　言行が一致している。

4　辛抱強く、着実に物事をこなしていくことができる。

5　慈愛にみちて哀れみ深く、寛大である。

6　いつくしんだり育てたりすることが好きである。

7　強い信念を持っている。

8　献身的である。

9　がっちりとして体格が良い。

10体力や持久力がある。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　合計点(カパのバランス度　　　　　　　　　　点）

□オージャスの充実度

1　体の存在感や痛みを感じることはない

2　やる気に満ちて疲労を感じない。

3　食べたものがおいしく、胃の調子が良い（快食）

4　傷口の治りが良い。

5　快便である。

6　体力があり、持久力も十分である。

7　幸福感に満ちている。

8　今が楽しく、過去も将来も気にならない。

9　ぐっすりと眠れる（快眠）

10悪いことも良いことも受け入れられる。　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　合計点(オージャスの充実度　　　　　　　　　　点）
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