Metabolicka typologie podle ajurvédy

Test je rozdélen do tif ¢asti. Kazda ma dvacet otazek. Na kazdou z nich odpovézte volbou ¢&isla od 0 do 6. Cislo 0
znamena, ze se na vas charakteristika absolutné nehodi, odpovéd "jak kdy" je v podstaté rovna primérnému ¢islu 3
("hodi se na mne né¢kdy"), maximum je 6, coz znamena "téméi vzdy odpovida". Volte jen jediné ¢islo v odpovidajicim
tadku. Cisla v kazdém oddile se¢éte samostatné a vysledek napiste na konec oddilu do ramec¢u. Na konci ziskate
pomér i &isel ¢li tif "dé§" — VATA : PITTA : KAPHA. Jejich pomér ur&je vas télesny typ. Optimalni je — teoreticky
— vyrovnané skore. To se vSak téméf nevyskytuje stejn¢ jako maximum bodl pouze v jednom oddile spolu s "nulami"
ve dvou ostatnich. Clovék totiz musi byt metabolicky vyrovnany. Ostatné to je hlavnim tikolem regula¢ich
mechanismi. Rtizné potraviny totiz ovliviiuji vnitini prostedi. Pokud je nékterych pfilis, rovnovaha se vychyli —a to
zpusobuje problém v pfipadé, ze tato vychylka neni vyrovnana. Regulaci mechanismy se vycrpaji...

Zde je zptsob hodnoceni $kaly uvedené v dotazniku:

Nehodise  Neékdy Skoro vzdy

1-2 34 56

Oddil 1 Body

1. Cinnost provadim rychle.

Nejsem dobry v uéni zpaméti, pii vybavovani znalosti si ¢sto nevzpominam.
Jsem vesely, nadSeny a temperamentni.

Jsem velmi $tihly, nepfibiram lehce na vaze.

Nové véci se ué¢im rychle a snadno.

Moje chtize je lehka a rychla.

Casto se obtizné rozhoduji.

Casto trpim plynatosti nebo zacpou.

9. Mivéam studené ruce a nohy.

10.  Casto jsem tizkostlivy a ustarany.

11.  Ned¢la mi dobfe studené a vlhké pocsi.

12.  Mluvim rychle, jsem také mnohomluvny.

13.  Casto ménim nalady, jsem emocionalni.

14.  Spatné usinam nebo trpim nespavosti.

15. Mam suchou kizi, hlavné v zimé.

16.  Mam aktivni, nékdy rozt€kanou mysl a velkou fantazii.
17.  Mam rychlé pohyby, ale energie prichazi v navalech.
18.  Jsem snadno vzrusivy.

19.  Pokud jsem sam, mam nepravidelny denni a zivotni rezim.
20.  Rychle se u¢im, ale rychle zapominam.

Souct:

PN AW

Oddil 2 Body

Jsem vykonny fyzicky i psychicky.

Moje ¢nnost je pfesnd a systematicka.

Mam pevnou vuli a nékdy prudké zpisoby.

Vadi mi horké pocsi.

Snadno se zpotim.

Snadno jsem podrazdény a rozzlobeny, i kdyz to na sobé mnohdy nedam znat.
Kdyz nemam pravidelné jidlo, neni mi dobfe.

Jsem bud’: brzy Sedivy, nebo plesaty, nebo mam tenké jemné vlasy zrzavé, nebo blond.
Hodné a rad jim.

Asi jsem spiSe uminény a tvrdohlavy.

Mam pravidelné vyméSovani, netrpim zacpou.

Snadno se stanu netrpélivym.

Jsem spise perfekcionista (pedant).

Jsem snadno vznétlivy, ale rychle chladnu.

Réad jim studena jidla, v¢étné zmrzliny a piti.

Jsem "horkokrevny".

Nesnasim paliva a kotenéna jidla.

Nemam rad odpor proti mému nazoru.

Mam rad narocé ukoly a mam rozhodnou snahu je splnit a nécho dosdhnout.
20.  Jsem znac¢ kriticky va¢ druhym.

Souct:
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Oddil 3 Body
1. Moje ¢nnost je pomala a klidna.
2. Snadno ptiberu a tézko shazuji.



Jsem mirny a klidny, maloco mne vykoleji.

Klidné vynecham jidlo, aniz bych byl nervézni.

Casto trpim priiduskami, astmatem, navaly krve a zanéty dutin.
Musim spat minimalné 8 hodin, abych byl odpocty.

Spim velmi hluboce.

Jsem od pfirody klid’as.

Pomalu se u¢im, ale v§echno si pamatuji.

Snadno tloustnu, ukladam tuk.

Nemam rad studené a vlhké pocsi.

12.  Mam husté, tmavé ¢ vlnité vlasy.

13.  Kizi mam hladkou, mékkou a spise bledou.

14.  Jsem velky a podsadity.

15.  Jsem vyrovnany, mily, laskavy a shovivavy, srdecy a laskyplny.
16.  Pomalu travim a po jidle mam pocit tézkosti.

17.  Jsem odolny, vykonny a mam stalou energii.

18.  Chodim vétSinou pomalu.

19.  Mam sklon k zaspavani, vravorani po probuzeni a dlouho mi rano trva, nez mohu pracovat.
20. Pomalu jim a vSechno délam pomalu a rozvazné.
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Souct bodu z kazdého oddilu
Oddil 1 Oddil 2 Oddil 3

Vyklad

Predpokladam, Zze se zamyslite nad tim, jaky typ jste. Vzdy vam vyjde pievaha dvou typt (jen malokdy je jasné pfevaha
jednoho). Presto je mozné nechat se inspirovat nasledujicim popisem vyhranénych typa.

u VATA

Clovék tohoto typu je "lehky, slaby a $tihly", &nnosti provadi rychle, ale snadno se unavi a piepracuje, protoze
mentalni i fyzicka energie pfichazi v navalech. Je naladovy az nevypodtatelny a nepotrpi si na stereotypy. Ma sklon
k nespavosti, spi lehce a prerusovang, protoze je snadno rozrusitelny. VSechno proziva intenzivné, je nadSeny, ma
znacou fantazii. Rychle chape a rychle se u¢i, ale ma horsi pamét, a tak informace rychle zapomina. Vyznacje se
rychlou, "nervézni" chizi. Protoze je citlivy, mivé sklony k obavam a depresim. Také reaguje na zmény pocsi.
Nedodrzuje pravidelny denni rezim, pracuje, kdyz ho ptepadne elan, ale pak nedba na hodiny.

Ve stravé je charakteristické:

Nepravidelny hlad pfichazejicii v noci, kolisavé vykonné traveni, ob¢s zacpa. Pokud tento typ prevlada, dojde k
porucham traveni, psychiky a k ob&hovym (stresovym) onemocnénim. Casto inklinuje k makrobiotice a
vegetarianstvi.

u PITTA

Clovék tohoto typu byva stiedni robustni postavy. Casto méa svétlé az mirné rezavé vlasy, svétlou bledou az
nacrvenalou pokozku s pigmentaci (pihy). Nesnasi horko a pfimé slunce. Je podnikavy, miluje piekazky, ma velmi
dobry intelekt, dokaze se piesné a artikulované vyjadiovat. Ve stresu v§ak mnohdy ztraci sebeovladani a je agresivni.
Je silny, vytrvaly a soutézivy. Jestlize je v zivoté spokojeny, je srdedy, pratelsky, vtipny a stateCy. Ma rad potradek a
presnost v dennim rezimu. Casto je viidéi osobnosti, aviak podléha piilisné néroGosti na druhé, kritizuje je nemilosrdné
a dostava se az k sarkasmu.

Ve stravé je charakteristické:

Silné a velmi vykonné zazivani, ¢sto vyrazny hlad a zizen, musi jist nebo pit co nejdfive po tom, co dostane hlad a
zizen. Inklinuje ke smisené stravé a nevyhyba se masu, nemusi ho v§ak mit stale.

u KAPHA

Clovék tohoto typu je solidni, spise silné postavy, ma znaGou fyzickou silu a dobrou vytrvalost. Miva setrvalou Groveti
zivotni energie, jeho aktivita je pomala a dusledna. Byva povahové mirny a uvolnény, malokdy se rozzlobi. Ma
dobrou pamét, ale pomaleji chape. Neni schopen bleskurychlé akce a naroca rychla ¢nnost vyzadujici okamzitou
pozornost a maximalni soustfedéni mu ¢ni problémy. Naopak dobfe spi a nepfipousti si vétsinu problému. Pfitom je
ale citlivy a tolerantni a dokaze odpustit. Ma rad misto, kde Zije, a je k nému ptipoutany. Je pohodIny, nerad méni
zvyky. Nez néco udéla, dobre si to promysli. Pohybové je pfes to vSechno ladny. Miva bledou, hladkou, silnou, ale
mastnou pokozku.

Ve stravé je charakteristické:

Tendence ke stimulantim a k piejidani, hlavné ve stresu. Hrozi riziko nadvahy, prestoze nebyva "zravy". Hlad ho totiz
nepiepada nahle. V jidle nachazi potéSeni az ndhrazku jinych rozkosi, nema-li je. Traveni je pomérn€ pomalé, mohou
nastat problémy se zacpou.



