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DOSA TESZT — az 4jurvéda szerinti alkat meghatarozasara

0 pont azt jelenti, hogy egyaltalan nem jellemz0, 1 pont kissé-kézepesen, 2 pont pedig azt, hogy
nagyon vagy maximalisan jellemzd. Tegyen X-et a megfeleld korbe.

Vata teszt
Tulajdonsag 0O 1 2
Energikus, fantaziadus vagyok. coC o
Sokat szeretek beszélni. L S
Ingerlékeny vagyok. c Cc C
Koénnyen megijedek és izgulok. c c C
Nehezen hozok dontéseket. cc C
Gyors a jarasom. c C C
Fogékony vagyok 0j dolgokra. c Cc C
Nehezen tanulok és memorizalok. L S
Nehezen alszom el, és gyakran felébredek. cc C
Gyakran szaraz a b6rom, kezem, labam hiivos. ©
Nem szeretem a hideg id6t. c Cc C
Gyakran puffadok. c Cc C
Hajlamos vagyok székrekedésre. c C C
[ G

Alacsony sulyu vagyok, és nehezen hizom.

Eredmény: L pont



Pitta teszt

Tulajdonsag

Eles felfogast, intellektualis vagyok.
Pedans vagyok.

Dinamikusan és metodikusan dolgozom.

Sajat otleteimet végrehajtom, célom elérése érdekében akar
erészakos is tudok lenni.

Konnyen tiirelmetlenné valok.

Engem konnyt felidegesiteni.

Forro fejli vagyok, de gyorsan megnyugszom.

Hajam vékony, selymes, vilagos, vords, 8sz vagy kopasz.
Emésztésem jo, barmilyen ételt meg tudok enni.

Tobbet tudok enni, mint mas hasonlé tipusu ember.

Rosszul érzem magam, és ideges leszek, ha nem idében
eszem.

Székletem rendszeres, normalis és ritkan van
székrekedésem.

Melegben rosszul érzem magam.
Szeretem a hideg ételeket és italokat.

Koénnyen izzadok.

Eredmény:

0 1 2

CC
CC
coCcoc
coCcoc
CC
CC
coCcoc
coCcoc
CC
CC
coCcoc
coCcoc
CC
CC



Kapha teszt

Tulajdonsag 0 1 2
Alkalmazkodonak tekintenek az emberek. (I S o
Nehéz felidegesiteni engem. o ol &
Nyugodtan és lassan dolgozom. el ol &
Lassan, egyenesen ¢s biztosan jarok. ‘o ol &
Hosszutavu, csodalatos memoriam van. ol ol o
Szeretem a hideg, nedves, kodos iddjarast. [ SR o
Borom finom, nedves és puha. o ol &
Békeszereté ember vagyok. ‘ol ol o
Alvasom mély és erds. ol ol o
Rosszul érzem magam, ha nem alszom min. 8 6réat. o

Hajlamom van lerakddéasra homlokiiregben, arciiregben, 1égutakban. ¢ ¢

Kicsit kovér vagyok. R ol
Ha elfoglalt vagyok, kdnnyen kihagyok étkezést. O S
Olyan a testalkatom, mint egy stlyemel6nek. [ SR o

Eredmény:



