KONSTITUCIJAS NOTEIKSANAS ANKETA

Do$as - Pitta, Vata un Kapha - ir Ajurvéda formuléti matérijas kostitlcijas tipi, tai skaita ari cilvéku
konstitdcijas, kurus katru raksturo noteiktas pazimes un kvalitates. Sts kvalitates katra cilvéka izpauZas fiziska,
mentala un emocionala aspekta. Ikviena no mums ir katras doSas izpausmes, tomér viena vai divas dosas
parasti dominé. ST dominante nosaka misu fizisko veselibu un emocionalo stavokli.

Atbildiet uz Siem jautajumiem péc iespéjas objektivi, izvéloties atbildes variantu, kurs raksturo Jas visvairak.

Ja Sobrid esat slims un 81 slimiba ir jis ietekméjusi, tad centieties atceréties, kadas bija Jums raksturigas
fiziskas un psihoemocionalas izpausmes pirms $1s slimibas un izvélieties atbildes uz jautajumiem, vadoties no
ta.

Pie katra jautajuma izvélieties tikai vienu atbildi.
LGdzu apvelciet burtu V, P vai K pie JUsu izvélétas atbildes.

1. Jasu kermenis ir:
V - slaids, smalks, gars vai 1ss, grutibas palielinat muskulattru
P - vidéjs, labi veidojas muskulatira
K - masivs, spécigas locitavas

2. Jums raksturigas svara tendences:
V - parsvara samazinats svars, svars pieaug Iéni un ir gratibas to saglabat
P - svars pieaug un samazinas viegli, atkariba no ieradumiem
K - svars pieaug atri un var bat gratibas to samazinat

3. Jasu adair:
V - plana, sausa, rupja, tumsa, auksta, redzami kapilari
P - gluda, taukaina, silta, sarta, daudz dzimumzimes
K - bieza, ellaina, vésa, balta, bala

4. Jusu matiir:
V - plani, sausi, gaisi brani vai melni, var bt sapinkajusies
P - plani, taisni, taukaini, blondi vai rudi, atri nosirmo vai izkrit
K - biezi, taukaini, vijigi, spidigi

5. Parsvara Jusu apetite ir:
V — mainiga; apetite svarstas, varat aizmirst paést
P — laba; biezi liels izsalkums, nepaédis klUstat viegli aizkaitinams; nepatik izlaist
édienreizes
K - noturiga; péc ésanas ilgi jutat sata sajutu un neizjatat diskomfortu, ja izlaizat eédienreizi

6. Jasu gremosanu var raksturot ka:
V —neregularu; var veidoties védera “uzptsanas”
P — atru; var bat dedzinosa sajuta
K —Iénu; var bt sajlta, ka apéstais slikti sagremojas

7. Lielakoties Jisu kermenim raksturigi:
V - rokas un kajas ir aukstas; patik silta vide
P - allaz ir silti neatkarigi no gadalaika; patik vésa vide
K - parsvara labi adaptéjaties jebkuram klimatam



8. Jusu izturiba ikdiena:
V - dienas sakuma energijas ir daudz, bet pécpusdiena ta strauji mazinas
P - vidéja, bet spejat motivet sevi turpinat bat aktivs
K - noturiga, bet necensaties to parlieku térét

9. Miega ieradumi raksturojami ka:
V - virspuséjs miegs, var but ar partraukumiem
P — dzils, labi atjaunojoss
K - dzils, grati pamosties un Jums patik ilgi gulét

10. Jums patik, ja ikdienas ritms ir:
V - neparedzams un fleksibls, piepildits ar atri paveicamiem darbiem
P - planoti virzits mérku sasnieg$anai un nedaudz izaicinoss
K - paredzams, rutinéts un labi strukturéts

11. Jus izdarat izvéles:
V - spontani, mirkla iespaida, balstoties uz ta briza emocijam
P - ar parliecibu, precizi, péc dazadu iespéju izsvértésanas
K - Ieni un negribigi; laujat, lai izvéli JUsu vieta izdara citi

12. Stresa situacijas Jus klastat:
V - satraukts un raizpilns
P - aizkaitinats un nepacietigs
K - ieravies sevi un nemotivéts

13. Jasu atminai raksturigi:
V —spéjat atri iegaumeét, bet ari atri aizmirst
P —ta ir |oti laba, spé&jat atceréties daudz un noturigi
K - Iéni iegauméjat, bet spéjat |oti ilgstosi atceréties

14. Jas vislabak raksturo:
V - entuziasms un patika izméginat jaunas lietas
P - mérktiecigums un uz rezultatu virzita riciba
K - labprat izvélaties “pllst pa straumi”

15. Jums patik bat:
V - |oti aktivam
P - aktivam, bet ne Joti
K - lenam, mazaktivam

Saskaitiet, cik biezi esat atzimejis katru burtu un ierakstiet to skaitu tabula pretim katram burtam.
Jisu dominéjosa dosa ir ta, kura ieglst lielako atbilZu skaitu. Ja salidzinosi lielaku skaitu iegist 2 dosas, tad
tas abas dominé. Reizém visas 3 dosas iegist ganriz vienadu atbilZu skaitu, kas nozimég, ka esat Tridosa.

Dosa Skaits
V - Vata
P - Pitta
K - Kapha




KONSTITUCIJU TIPU (DOSU) RAKSTUROJUMS

VATA

Sie ir slaidi cilvéki ar nelielu muskulatiru un smalkam locitavim. BieZi ar pazeminatu kermena svaru.
Raksturigas vésas plaukstas un nereti ari pédas.

Gremosana nav spéciga, apetite mainiga un raksturiga neregulara ésana. Imunitate visai vaja, tendence uz
kaulaudu trauslumu, kas izpauzas, pieméram, osteoporoz€, zobu bojajumos.

Fiziski un mentali Vatas ir Joti aktivas, bet tam nereti pietrikst organizétibas. Vélas bt visur, izméginat visu.
Reizém tas rezultéjas parslodzés un trauksmes pieauguma. Dzivigas, entuziastiskas un mil parmainas, bet
stresa situacijas k|lst nedrosas un norlpéjusas.

Vatas labi jutas silta klimata, bet tam nav ieteicams auksts un véjains laiks, caurveéjs.

Batiski ieviest regularas édienreizes noteiktos laikos un katru dienu doties gulét viena laika. Uztura lietotais
édens var bt nedaudz smagnéjs, bet labi sagremojams. Vélams izvairities ést termiski neapstradatu, sausu
un lidz galam nepagatavotu édienu vai pargatavotu édienu.

Piemérotas ir mérenas fiziskas aktivitates un jaizvairas no parslodzem.

leteicams adu ieellot ar siltu sezama ellu, neaizmirstot ari pédas. leteicami silti, saldi (visai bagatigi) un skabi
aromati.

PITTA

Siem cilvékiem ir vidéja miesasbive, labi attistita muskulatiira un locitavas. Kermena svars parasti ir normals,
tam nav raksturigas straujas izmainas.

GremoSana ir atra, un Pitta biezi var sajust kunga dedzinasanu. Imunitate salidzinosi laba, bet raksturiga
tendence uz dazadiem iekaisumiem.

Pittas ir fiziski un mentali salidzinogi aktivas. Tas ir mérktiecigas, prot parliecinat un tiecas dominét. Siem
cilvékiem piemtt |oti racionals un ass prats. Stresa briZos tie var k|Gt agresivi un nepacietigi. Sie cilveki bieZi
ir vaditaji un viedok|u Iideri.

Pittai ieteicams mérens klimats, atpGltai daba ir pieméroti vasaras vakari un riti, bet vélams izvairities no
intensivas saules un karstuma. Pittas labi jatas skaistas vietas, Gdenstilpnu tuvuma un kopuma augsti verte
estétisku vidi.

Siem cilvékiem nav vélami asi &édieni un jaievéro regularas édienreizes, pietiekama daudzuma jalieto Gdens.

Pittai ir laba izturiba, tomér nav ieteicamas |oti intensivas fiziskas aktivitates vai parslodzes.

Adas kop3anai labi lietot roZadeni. leteicami atvésinosi un ari mazliet pikanti, bet ne stri aromati.



KAPHA
Siem cilvéekiem raksturiga salidzino$i masiva kermena uzbive, labi attistitas locitavas un stipri kauli. Kermena
svars parasti ir nedaudz paaugstinats blivo un masivo kermena audu dél. Tomér, ja Kapha neseko uzturam

un trikst fizisku aktivitasu, salidzinosi atri var ieglt lieko svaru, no kura griti atbrivoties.

GremosSana ir Iena, bieZi rodas glotas, tadé] Kaphas var ést retak vai izlaist kadu édienreizi. Imunitate Kapham
ir laba.

Fiziski un mentali salidzinoSi mazaktivas, tomér apglito atceras uz visiem laikiem un spéj precizi izpildit
darbus. Kaphas ir iepriecinatas, ja cilveki vinam apkart jatas labi. Kaphas médz svesu viedokli pienemt ka
savu. Tam patik rutina un paredzamiba. Stresa briZzos tas noslédzas sevi, distancéjas un zaudé motivaciju.

Kopuma labi adaptéjas jebkadiem laika apstakliem, tomér tam nav vélams auksts un mitrs klimats.

Nav ieteicami saldi un grati sagremojami édieni. Nav vélams ilgstoSi gulét, Tpasi dienas laika un péc
édienreizém.

NepiecieSamas vidéji intensivas un intensivas fiziskas aktivitates patikama sociala vidé un pozitivu
psihoemocionalo noskanojumu veidojosas prakses.

Kapham ieteicamas vielmainu paatrinosas kermena procediras ar adas skrubjiem un sviedrésanu. Tas
lidzsvaro silti (pat |oti silti), sausi aromati ar rigtumu, asumu, stirumu un Joti nedaudz skabumu.

TRIDOSA

Sastopami ari cilvéki, kuros visas 3 dosas ir teju vienadas attiecibas. Kopuma tos var raksturot ar vardu
“Irdzsvarotiba”, jo tie apvieno sevi visu konstiticijas tipu izpausmes harmoniskas attiecibas.

Siem cilvékiem raksturiga laba kermena uzbive un teju ideals kermena svars, kas nemédz strauji svarstities,
ka arT laba muskulatiira un veselas locitavas.

Loti laba imunitate un veseliba, slimo reti. Gremosana kopuma laba.
Tiem raksturiga psihoemocionala noturiba un kvalitativas prata spéjas, skaidra realitates uztvere. Tridosai
piemit labas maci$anas spéjas un |oti laba atmina. Sie cilvéki doma atri un IEmumus nepienem parsteidzigi.

Raksturiga labvéliga attieksme pret apkartéjiem.

Tomer art Siem cilvékiem ir jaseko dienas reZimam, uzturam un lidzsvarotam fiziskam aktivitatém, ka ari
vélams izvairtties no situacijam, kas rada lielu psihoemocionalu stresu. Tiem var bat bailes no nezinama.

Tridosas tipa cilveki labi jitas teju visos klimatiskajos apstaklos, tomér tiem nav vélamas |oti straujas klimata
mainas.
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