o _.1_ }

Dosha Teszt

Régébta szeretné tudni, melyik djurvédikus tipusba tartozik? Vata, Pitta, Kapha, Vata-Pitta,
Pitta-Kapha, Kapha-Vata vagy esetleg Vata-Pitta-Kapha-tipusu? A teszt lehetbvé teszi
onmagunk jobb megismerését, valamint segiti a jovébeni ajurvédikus tanitasoknak megfeleld
életvezetést. A tesztet kétszer kell elvégezni. A legjobb, ha rogtdon duplan nyomtatja ki. Az
elsé teszt a Prakriti-rél, azaz a szlletéskori alkatunkrol nyujt ismereteket. Itt az alapjan hozza
meg dontéseit, ami hosszu évek o6ta jellemzi életét. A teszt masodszori elvégzése abba nyuijt
betekintést, miszerint valtozott a kilsé behatasoktdl Doshaja az id6k soran. Ez hatarozza
meg a Vikritit. Itt, masodik alkalommal, déntéseit az elmult 2 hénapban tapasztalt érzései
alapjan hozza meg. Ezen teszt segitségével nemcsak az alkatarol szerezhet ismereteket,
hanem a jov6ben helyreallithatja Prakritijét, ha eltérések adédnanak. Biztos lehet benne,
hogy a Dosha teszt elvégzése utan atfogd képet fog kapni uralkodé temperamentumarol. A
teszt befejeztével adja 6ssze az A, B és C valaszait. Ezt kovetden, kérjuk, olvassa el
valamennyi Dosha tipus jellemzdit, egyrészt, hogy atfogd képet kapjon a Dosha tipusokrdl,
masrészt, hogy jobban megértse a sajat specifikus jellemzését.
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Dosha Teszt

Testfelépités

A. Kicsi, vékony, aprd, sovany izomzat
B. Kdzepes, szimmetrikus testfelépités és jél fejlett izomzat
C. Nagy, erételjes, zomok

Testsuly

A. Sovany
B. Normal
C. Tulsulyos

Testhomérséklet

A. Altalaban hideg kezek, labak, a meleg kérnyezet kedvelése
B. Altalaban meleg kezek, a hidegebb kdrnyezet kedvelése
C. Alegtdbb hémérséklethez valo j6 alkalmazkodas, a nedves id&jaras kerilése

Bor
. Vékony, szaraz, érdes, sotét

. Sima, olajos, rozsas, irritaciora és Kipirosodasra hajlamos
. Vastag, olajos, fehér, sapadt, zsiros, megfelel6 nedvességtartalmu
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Haj

. Fénytelen, barna, fekete, csomds, térékeny, vékony
. Sima, olajos, sz6ke, 6sz, vords, kopasz
C. Vastag, gondor, olajos, hullamos, slrd, minden szin
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Fogak

A. Elbrealld, nagy fogak tavol egymastol, vékony foginy
Kozepesen nagy, puha fogak, érzékeny foginy
C. Egészséges, fehér fogak, robosztus foginy
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Orr

Szabalytalan formaju orr, ferde orrhat
Hosszu, hegyes orr, piros orrbegy
C. Rovid, kerek, tomzsi orr
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Szemek

A. Nyugtalan, szaraz, aktiv, fekete, barna, mélyentilé
B. Eles, zold, sziirke, fényes, sarga/voroses, fényérzékeny
C. Nagy, kék, nyugodt, szeretetteljes

Kormok

A. Szaraz, érdes, toredez6
B. Erés, elasztikus, rozsas, fenyld
C. Vastag, olajos, sima, polirozott

Ajkak

A. Szaraz, érdes, spréd, repedezett
B. Vorés, gyulladt, sargas
C. Vastag, olajos, halvany, fehéres

All

Keskeny, szdgletes
Elvékonyodd
. Kerek, tokas
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Arc

Rancos, beesett
Sima, lapos
Kerek, telt
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Nyak

A. Vékony, hosszu
B. Kbzepes
C. Vastag, rancos

Mellkas

A. Lapos, beesett
B. Kbzepes
C. Széles, kerek

Has
Lapos, sima, beesett

Kozepes
Széles, kerek
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Koldok

A. Kicsi, szabalytalan

B. Ovalis, lapos

C. Nagy, mély, kerek, szétnyult
Csipd

A. Keskeny, vékony

B. Kbzepes

C. Er6s, széles
izliletek

A. Hideg, recseg-ropog, kinyult

B. Kdzepes, laza, rugalmas

C. Nagy, erételjes, feszes
Etvagy

A. Rendszertelen, csekeély
B. Nagy, tlrhetetlen
C. Mérsékletes, allandod

Emésztés

. Rendszertelen, puffadast okozo

A
B. Gyors, gyomorégést okoz6
C. Lassu, slejmet okozé

izlés

A. Edes, savany, sos izek elényben részesitése
B. Edes, keserd, fanyar izek elényben részesitése
C. Keserl, pikans, fanyar izek elényben részesitése

Szomj

A. Valtoz6 szomjusagérzet
B. Tulzott szomjusagérzet
C. Gyér szomjusagérzet

Testsuly
A. Koénny( fogyas

B. Koénnyl sulymegtartas
C. Koénny( hizas



Fizikai aktivitas

A. Hiperaktiv
B. Atlagos
C. Nyugodt

Jaras

A. Gyors
B. Hatarozott, energikus
C. Lassu, kényelmes

Szellemi aktivitas

A. Mindig aktiv
B. Atlagos
C. Tompa, lassu

Erzelmek

A. Gyakori a félelem, gondterheltség, bizonytalansag érzése. Flexibilis
érzelmek

B. Gyakori a duh, gy(lélet, féltékenység érzése. Hatarozott érzelmek
C. Gyakori a nyugalom, vagyakozas, hliség érzése.

Hit

A. Varialhato, valtozo
B. Intenziv, fantasztikus
C. Allando, mély, gyengéd

Intellektus

A. Gyors, de gyakran hibas reakciok.
B. Korrekt reakciok.
C. Lassu, exakt reakciok.

Memoria

A. Jo révidtava-, am rossz hosszutavu memoaria. Gyors tanulas
B. J6 memoria
C. Lassu, am kitartd memoria



Almok

A. Gyors, aktiv, sok alom, félelmet kelt6 almok
B. Heves almok, haborurdl és er6szakrol szold almok
C. Romantikus almok, vizekrél, horol szold almok

Alvas
A. Koénnyed, megszakitott alvas, almatlansag.
B. R&vid, mégis pihentetd alvas.
C. Mély, hosszu alvas.

Beszéd

A. Gyors, érthetetlen
B. Tiszta, athato
C. Lassu, monoton

Pénzzel valé banasmod
A. Szegénység, banalis dolgokra val6é pénzkoltés
B. Luxusra valé pénzkoltés
C. Gazdagsag, remek kdzgazdasz hajlam

Stratégia

A. Remek projektinditas utan altaldban nincs befejezés.

B. Tervszer( és szisztematikus projektkezelés a kezdetektél a befejezésig.
C. Akezdeti nehézségek leklizdése utan sikeres projektkezelés a befejezésig.

Stressz

A. Stresszes szituacioban félelemmel és aggodalommal val6 reagalas.
B. Stresszes szituacidban ingerlékeny, feszllt és gyakran agressziv reagalas.
C. Stresszes szituacioban begub6zas és lehangolt reagalas.

Id6jaras

A. Legkevésbé kedvelt a hideg idéjaras
B. Legkevésbé kedvelt a forrésag
C. Legkevésbé kedvelt a nyirkos id6jaras



A= Vata
B = Pitta
C = Kapha

Osszes A = Osszes B = Osszes C =

Altalanos megjegyzés:

Ne feledje, ez a teszt csak egy hozzavetdleges utmutatd. Kizardlag képzett, tapasztalt
ajurvédikus orvosok tudjak pontosan meghatarozni az ember fizikai, érzelmi és mentalis
tulajdonsagait. Ne vonjon le semmilyen végso kovetkeztetést a teszt kiértékelése és az

egyes doshak leirasa alapjan.



Vata-Dosha

Karcsu, vékony, apro alkat jellemzi a Vatakat. A Vata tipusu emberek nehezen biznak meg
masokban, gyenge akaratuak, és altalaban nem érzik magukat megalapozottnak. Ellenben
tisztanlatoak, okosak és szeretetteljesek. Gyakran félnek a s6téttél, a maganytol, a nagy
magassagoktol és a zart terektdl. Kreativak, szellemileg rugalmasak, kivalo képzel6erdvel
rendelkeznek, rendkivil gyorsan cselekednek, és dontéshozatalaikban abszolut
magabiztosak. A Vata tipusok szamara kulonosen fontos a nyugodt, strukturalt napi rutin
kovetése.

A meleg, fétt és mindenekel6tt tartalmas ételek a megfeleléek szamukra. Leveseket, 1édus
ételeket, tésztat vagy f6étt gabonapelyhet érdemes fogyasztaniuk. Nagyon fontos, hogy
naponta fogyasszanak meleg italokat (teakat), ezek ugyanis megnyugtatjak a Doshat és
tiszta elmét teremtenek szamukra, kildndsen a stresszes helyzetekben. Ezzel ellentétben
kerilnitk kell a hideg italokat és a jégkockat. A nyers ételek, s6t a vegan étrend sem
alkalmas szamukra. Az alkalmankénti allati fehérje (tojas) illetve nem homogenizalt nyers tej
fogyasztasbal jol profitalnak. A nagyon csip8s fliszereket, a nyers hagymat, a fokhagymat,
az almat és az aszalt gyimadlcsoket is jobb kerllnilk. Az egyeddli kivételt a datolya jelent. A
parolt alma, a felmelegitd flszerek, mint pl a fahéj vagy a kardamom, a cukkini és st6tok
z0ldségek viszont rendkivil j6tékony hatast gyakorolnak rajuk.

Amikor a Pitta és Kapha a nyari h6ségre panaszkodik, a Vata tipus képes fazni.
Legtdbbszor hideg a kezlk és a labuk. Mindig j6 melegen takar6zzanak be, és jo
tanacskeént, akarhova is mennek, egy plusz kabat mindig legyen kéznél.

A sportban: A Vata tipusok rendkivil aktivak, altalaban egy percig sem tudnak nyugodtan
ulni, mégis kerulnitk kell a tul sok fizikai aktivitast. A vart pozitiv hatas helyett ugyanis
negativitasba torkollanak. A futas, a tul gyors kerékparozas, illetve a kocogas igy egyaltalan
nem ajanlott szamukra, inkabb valasszak a jogat, egy konnyl tarat, vagy tegyenek egy
koénny( sétat.

Ha a Vata-tipusnal egyensulyhiany alakul ki, szorongas és idegesség léphet fel. Az
alvaszavarok, a magany érzése, a hangulati ingadozasok és a székrekedés sem ritka
ekkor. Epp annyira szeretik az Uj butorokat, mint atrendezni a lakast, emellett gyakran
valtanak munkahelyet vagy koltdznek masik varosba. Egyszoval nagyon konnyen
unatkoznak és valik unalmassa szadmukra az 8ket korulvevd vilag. A Vatakat a zold szin
nyugtatja és kiegyensulyozza, mig a vords szin élénkiti.

Kdvetkeztetés: Ha a Vata tipus mindig ,melegen” tartja magat, nyugodt marad stresszes
helyzetekben, keruli a nyers és kiléndsen a hideg ételeket és a rendkivil hideg
hémérsékletet, tartja a napi ritmusat, rendszerint meleg ételt, illetve felmelegit6 fliszereket
fogyaszt, abszolut kiegyensulyozottan élhet.



Pitta-Dosha

A Pitta Dosha teljesitményorientaltsaga, ambicidja, intelligenciaja, produktivitasa,
kreativitasa, lelkesedése, célorientaltsaga és hatalmas mennyiségi energiaja altal ragyog. A
kiegyensulyozatlan Pitta tipusok perfekcionistak, dihdsek, intoleransak és ingerlékenyek.

A Pitta tipus testfelépitése atlagosnak tekinthetdk. Kbzepes testalkat, jol fejlett izomzattal.
Haja lehet sz6ke, voroses és koran 6szul6. A pitta férfiak gyakran id6 el6tt
megkopaszodnak. A szepl6k és az anyajegyek sem ritkak ennél a tipusnal. A legtébb
pittanak zold, szurke vagy rézbarna a szeme. A forré Pitta tipus is nagyon konnyen és sokat
izzad, f6leg a laban.

Megnyilvanulasaikra folyamatosan figyelnitk kell, mivel gyakran nagyon éles nyelven térnek
el6. Hajlamosak a tulhevtlésre, ilyenkor meglehetésen félelmetesek lehetnek. A
konkurenciaharcban altalaban 6k kerllnek ki gy6ztesen. Munkamaniasnak is nevezik 6ket.
Idét kell szanniuk magukra, a jatékokra, a szérakozasra, a szabadidds tevékenységekre és
barataikra is.

Kint a természetben a Pitta tipus végre fellélegezhet. Igazan feltdltédik. Amikor a Vata és a
Kapha tipusok 6rvendeznek a nyarnak, a Pitta csak panaszkodik, hiszen nehezen viseli a
forré klimat. Eppen ezért nagyon fontos, hogy keriilie a hé6fokozé élelmiszereket. Ritkan
faznak, altalaban télen is rovid pélot viselnek.

A harom désa koézil egyedil a pitta tipusok képesek a nyers ételeket j6l megemészteni, am
igy is csak mértékkel szabad fogyasztaniuk azokatt. A pittak a Iédus, hisitd ételeket
részesitsék elényben. A sz6l6, a mango, az uborka, a kdkuszdié, a gorégdinnye stb. a
kedveltek. A felmelegitd ételek, a fliszeres, a savanyu és a tul sos étel pedig kerilendé
szamukra.

A sportban rendkivil j6 sprinterek, élvezik a turazast, az Uszast és a kerékparozast.
Altalaban szeretik a szabadtéri tevékenységeket. Figyelem: Mindig legyen a Pittaknal
elegend6 fényvédd, ugyanis nagyon hajlamosak a leégésre.

A Pitta tipust a kék szin nyugtatja, a z0ld kiegyensulyozza. Szeretnek elalvas el6tt konyvet
olvasni, alvasuk mély, ritkan szakitjak meg 6ket a zajok. A pittdk mindig
megoldas-orientaltan kdzelitenek a problémakhoz. A rend nagyon fontos szamukra.
Mindennek megvan a maga helye. A tekintélyes szakmakat részesitik el6nyben, sok
kozottik az orvos, az ligyvéd, a bird, a politikus és a mérnok.



Kapha-Dosha

A Kahpa tipusok hatalmas kitartassal rendelkeznek, nagyon szeretetteljesek,
alkalmazkododak, békések, tirelmesek, nyugodtak, toleransak, egyuttérzéek és készek a
megbocsatasra. Altalanossagban elmondhatd, hogy javarészt egészségesek. Gyakran
tinnek monotonnak a beszélgetések soran. A kaphak nagyon lassan esznek, és sok idébe
telik a dontések meghozatala is. Ha megsértédnek, vagy megbantjak 6ket, hajlanddak
megbocsatani, de soha nem felejtenek. A hosszu tavi memoariajuk valéban kivalo. Az
élethez valé hozzaallasuk nyugodt,ugymond engedik, hogy minden a maga medrében
folyjon.

Testlk jol fejlett, izomzatuk erds, csontozatuk nehéz, szempillaik és szemdldokik dus.
Mosolyuk fehér, szemuk s6tét, vonzé. Tekintetlik békés, megalapozott és stabil. Hajuk
terjedelmes, hullamos, siirl és tobbnyire sotét. A mélyszoveti masszazs kulondsen kivalo a
szamukra.

A kaphdk kénnyen hiznak, gyakran okoz nehézséget szamukra a sulyuk megtartasa és a
fogyas is. Eppen ezért tobbnyire tulsulyosak és kerekdedek. Ha a kapha kihagy egy
étkezést, nem torténik nagy baj. Ellenben a pittak példaul mar nehezebben tudnanak
koncentralni. A kapha tipusok szeretik az édes, sés és olajos ételeket, holott ez nem a
legjobb szamukra, hiszen hizasra hajlamosak. A konny( ételek, a keser(, fanyar vagy
csip8s izvilag hatarozottan jobb lenne a kaphak szamara. A vegan étrend kildéndsen jét is
tenne nekik. Gyimolcsot csak korlatozott mértékben szabad fogyasztaniuk.

Reggelente nehezen kelnek fel, és szivesen aludnanak egyet ebéd utan is. Ezen
késztetésnek azonban ne tegyenek eleget, hiszen a napkdzbeni alvas a Kapha Doshat
seqiti el6. A kaphak rendkivlil mélyen, szilardan és hosszan alszanak, gyakran tul hosszan.
A javaslat szerint legfeljebb 7 érat aludjanak, és reggel 6 éra elétt keljenek fel.

A kapha tipusok viszonylag szivesen mozognak, sétalnak, usznak, vagy fithesz centrumba
jarnak, gyakran térnek be egy étterembe is végezetiil. Altalaban j6l keresnek és szilard
megalapozottsaguknak kdszdnhetéen nem szérjak el. A telihold kdzeledtével a Kapha
dosha feler6sodik.

A tél a legnehezebb évszak szamukra. A nehéz, nedves és hideg dolgokat ugyanis nem
kedvelik. A kaphak egyensulyvesztésik kovetkeztében tétlenné, tulsulyossa és fejfajossa
valnak. Kapzsisag, irigység, birtokldsag, lustasag, sét rossz esetben még depresszio is
fenyegetheti 6ket. A Kapha tipusokat a piros szin élénkiti, a kék pedig kiegyensulyozza.
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