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ODREDIVANJE VASEGA TELESNOG TIPA

Premda postoje samo tri dose, ayurveda ih kombinuje na deset nacina i tako ostvaruje deset
telesnih tipova.

Jednodosni tipovi:
- Vata
- Pitta
- Kapha

Ako je jedna dosa znatno visa od drugih, vi ste jednodosni tip. To je najocitije kad je
primarna dosa dvaput visa od sekundarne (npr. vata - 90, pitta - 45 i kapha 35), ali moguce
su i manje razlike. Pravi jednodosni tip iskazuje vrlo jasno osobine vate, pitte i kaphe.
Sledeca najvisa dosa pokazivace ipak neki uticaj na vase prirodne tendencije, ali u mnogo
manjem stepenu.

Dvodosni tipovi:

- Vata-pitta ili pitta-vata
- Pitta-kapha ili kapha-pitta
- Kapha-vata ili vata-kapha

Ako nijedna dosa znacajnije ne prevladava, onda ste dvodosni tip. To znaci da iskazujete
kvalitete vasih dveju vodedih dosa - bilo istovremeno ili naizmenicno. lako je visa dosa prva
u vasem telesnom tipu, treba racunati na obe.

Ljudi su vecinom dvodosni tipovi. Kod nekih je prva dosa vrlo snazna - kao npr. vata - 70,
pitta - 90 i kapha - 46, sto bi moglo biti Cista pitta, izuzev sto je druga dosa, vata, istaknuta.
U drugim slucajevima, gdje je razlika manja, prva dosa i dalje prevladava, ali druga je
gotovo jednaka. Vasi bodovi mogu biti vata - 85, pitta - 80 i kapha - 40, a to je vata-pitta
tip, premda su te dve dose vrlo blizu.

Konacno, neki ljudi mogu imati bodove u kojima jedna dosa izrazito prevladava, ali su druge
dve iste (npr. v - 69, p - 86 i k - 69). To jos uvek mogu biti dvodosni tipovi, ali ovaj test nije
uhvatio drugu dosu pa je osoba ili pitta-vata ili pitta-kapha. Ako je vas broj bodova sli¢an
ovome, tada obratite paznju na prvu prevladavajucu dosu, a s vremenom ce i druga postati
jasnija.

Trodosni tip:
- vata-pitta-kapha

Ako su vasi bodovi gotovo isti (npr. vata - 88, pitta - 75 i kapha 82), vi ste trodosni tip.
Medutim, ovaj se tip smatra retkim. Ponovo pazljivo proverite svoje odgovore ili zamolite
prijatelja da vam pomogne u testiranju i proveri vase odgovore. Tada na narednim
stranicama procitajte opise vate, pitte i kaphe da vidite jesu li kod vas istaknute jedna ili
dve dose. Ako nisu, procitajte podroban opis trodosnog tipa.

Vata stvara zbrku. Ako vidite da ne moZete jasno odgovoriti na mnoga pitanja, mozda je vas

telesni tip zasenjen neravnotezom vate. Vata je «predvodnik dosa>> i moze oponasati pittu i
kaphu. Mozda ste vitke grade ali i preterane tezine; skloni brigama, ali i razdrazljivi; ili
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mozda vec duze patite od nesanice, a potom preterano spavate. Vata neravnoteza verovatno
¢e prouzrokovati takve promene.

Zapravo, telesni tipovi uglavnom nisu dvosmisleni. Kada pocnete bolje da razumete
ajurvedski sistem, videcete koje ste odgovore dali usled vata neravnoteze, a koji su vasa
prava priroda. Ako ste i dalje zbunjeni, preporucuje se konsultacija s ajurvedskim lekarom.

KARAKTERISTIKE TELESNIH TIPOVA

Jednom kada ste odredili svoj telesni tip, mozete ga interpretirati. U ajurvedskom sistemu
vazno je znati da je on genetski. Telesni se tipovi nasleduju. Mnogo pre teorije o DNK,
ajurvedski mudraci su spoznali da genetske osobine dolaze u grupama: orijentalna koza i
kosa idu sa smedim ocCima, a ne plavim; ¢vrsta muskulatura ide, radi podrzavanja, s teskim
kostima, a ne s tankim i laganim. Duh, telo i ponasanje na suptilan su ali dosledan nacin
povezani, a to se moze spoznati samo poznavanjem dosa.

Vas je telesni tip kalup u koji ste ubaceni, ali ne sadrzi vasu sudbinu. To sSto ste visoki ili
niski, neodlucni ili odlucni, zabrinuti ili smireni odreduje telesni tip, ali ima jos dovoljno
prostora za sve stvari koje telesni tip ne nadzire - misli, emocije, secanja, talente, Zelje itd.

Znanje o vlastitom telesnom tipu omogucuje vam da napredujete do idealnog stanja
zdravlja. Za razliku od zapadne medicine, koja Zeli da ostvari samo fizicko ili mentalno
zdravlje, ayurveda zeli da uzdigne svaki aspekt zivota na visi nivo. Li¢ni odnosi, zadovoljstvo
poslom, duhovni rast i drustvena harmonija - blisko su povezani s duhom i telom; zbog toga
se na njih moze uticati jednim lekom, ako znanje zahvata dovoljno duboko.
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KARAKTERISTIKE VATA TIPA

 Laka, mrsava grada

» Brzo prihvata nove informacije, ali brzo i zaboravlja
« Brzo izvodi aktivnosti

» Neredovna glad i probava

« Lak, isprekidan san, nesanica

 Entuzijazam, zivahnost, mastovitost
 Razdrazljivost, promene raspolozenja

« Sklonost brigama

« Sklonost zatvoru

« Lako se umara, sklon je da se prenapregne

« Mentalna i fizicka energija dolazi u talasima.

Osnovna karakteristika vata tipa je ,,promenljiv". Vata ljudi su nepredvidivi i mnogo manje
stereotipni nego sto su pitte ili kaphe, ali njihova promenljivost - u veli¢ini, obliku,
raspolozenju i akciji - jeste i njihova osobina. Mentalna i fizicka energija dolazi vata osobi u
talasima, bez kontinuiteta.

Posebne karakteristike vate su:

« da je gladna u svako doba dana i nodi,

« da voli uzbudenja i stalnu promenu,

« da svake veceri ide na spavanje u razli¢ito vreme, preskace obroke i uglavhom nema
redovne navike,

« da jedan dan dobro vari hranu, drugi dan tesko,

« da iskazuje izlive emocija koje kratko traju i brzo se zaboravljaju,

 da brzo hoda.

Fizicki, vate su najmrsaviji od triju tipova, karakteristicnih uskih ramena ili bokova. Nekim
vatama vrlo je tesko ili cak nemoguce da dobiju na tezini, i tako ostaju hronic¢no
neuhranjene. Druge su ugodno vitke i gipke. Premda imaju promenljiv apetit, vate su jedini
tipovi koji mogu jesti Sta god Zele a da se ne udebljaju. (Ali neki vata tipovi tokom Zivota
prilicno variraju u tezini; u mladosti mogu biti strkljasti i dugonogi, a u zrelim godinama
debeli.)

Fizicka nepravilnost nastaje usled viska vate - ruke i stopala - mogu biti preveliki ili premali
prema telu; zubi mogu biti vrlo mali ili veliki i istaknuti; vata osobina je da imaju istaknutiju
donju vilicu. Premda je vecina vata ljudi dobro oblikovana, ima ih krivonogih, savijene ki¢me
(skolioza), s devijacijom septuma, skiljavih ili razrokih i sli¢no. Kosti su ili vrlo lagane ili vrlo
duge i teske.

Zglobovi, tetive i vene istaknuti su na mnogim vata telima, jer je sloj sala ispod koze tanak.
Pucketanje zblogova smatra se jako tipi¢nim.

Vata dosa odgovorna je za sva kretanja u telu. Vasi se misic¢i krecu usled vate, koja
kontrolise i disanje, kretanje hrane u probavnom traktu i nervne impulse iz mozga.
Najvaznija funkcija vate je kontrola sredisnjega nervnog sistema. Drhtanje, napadi i gréevi
primeri su neravnoteze vate. Kada je ta dosa izvan ravnoteze, javljaju se nervne smetnje -
od anksioznosti i depresije (vrsta depresije u kojoj se osecamo prazni, iscrpljeni, a ne teska
depresija kaphe) do klinickih mentalnih smetnji.
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Sve vrste psihosomatskih simptoma mogu se povezati s porastom vate. Stoga dovodenjem
vate u ravnotezu Cesto se leCe simptomi koji prkose svim drugim tretmanima.

Vata je odgovorna za otpocinjanje a ne za zavrsavanje stvari, sto je i osobina koja se jos
jace pokazuje kada je vata tip uneravnotezen. Takvi ljudi npr. kupuju nekontrolisano a da
nista ne kupe, govore a da ne dodu do zakljucka i postaju hroni¢no nezadovoljni.

Kaze se da vata tip katkada previse trosi, da rasipa novac, energiju i reci, ali to nije istina
ako je uravnotezen, jer je vata dosa odgovorna za ravnotezu u celom telu.

Vecina vata ljudi sklona je brigama i katkada pati od nesanice, a to je rezultat nemirnog
misljenja. Normalan vata san kradi je nego u bilo kojeg drugog tipa - karakteristicno je da
spava Sest sati, a s godinama manje. Tipi¢na negativna emocija potaknuta stresom je
anksioznost. Tipicna probavna smetnja je hronican zatvor i/ili vetrovi, premda vata ljudi
mogu imati i nervozan Zeludac i mahom nepouzdanu probavu.

Probavni grcéevi, kao i predmenstrualni bolovi, uglavnom se pripisuju ovoj dosi.

Uravnotezena vata osoba zarazno je sretna, odusevljena i energicna. Duh joj je jasan i
budan; puna je vedrine. Vate su izuzetno osetljive na promenu u svojoj okolini. Reaguju brzo
i oStro na zvuk i dodir i ne vole buku. Li¢nosti koje su zivahne, uzbudene, uznemirene,
nepredvidive i brbljive izrazavaju vatu.

Kada je u neravnotezi, sklonost vate impulsivnosti deluje na to da se takvi ljudi prenaprezu -
njihovo uzbudenje pretvara se u iscrpljenost, a zatim u hronican umor ili depresiju.

0d svih kvaliteta mozda je najvazniji taj da vata vodi druge dose. To znaci nekoliko stvari:
vata prva izlazi iz ravnoteze uzrokujuci prve faze bolesti; moze oponasati druge dose tako da
se Cini kao da pitta ili kapha stvaraju probleme (ustvari vise od pola svih smetnji potice od
vate); ona je «kraljica>> medu dosama, jer kada je uravnotezena, uglavnom su to i pitta i
kapha. Zato je za svakoga od vitalnog znacaja da uravnotezi vata dosu.

Osnovno upozorenje za vata tipove je da se dovoljno odmaraju, da se previse ne naprezu i da
poklone veliku paznju redovnim zivotnim navikama.

Za mnoge vate te mere mozda ne izgledaju prirodno, ali one cesto vode brzom poboljsanju
kod fizickih i mentalnih problema. Nas osnovni instinkt za ravnotezu dobijamo od vate, i zato
je apsolutno vazno da je odrzavamo.
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KARAKTERISTIKE PITTA TIPA

« Srednja grada

» Odbojnost prema suncu i toplom vremenu

» Srednja snaga i istrajnost

« Ostra glad i Zed, jaka probava.

» Poduzetan karakter, voli izazove

« Pod uticajem stresa sklonost prema ljutnji i razdrazljivosti
« Ostar intelekt

« Jasan, razgovetan govor

« Ne moze da preskoci obrok

« Svetla ili gruba koza, cesto pegava

« Svetla, svetlosmeda ili rida kosa (ili sa crvenkastim tonovima).

Osnovna karakteristika pitta tipa je da je «<intenzivan>. Svako sa svetlom crvenom kosom i
rumenim obrazima dobrim je delom pitta, a to vredi i za svakoga koji je ambiciozan,
ostrouman, otvoren, smeon, sklon prepiranju ili [jubomoran. Pitta je prirodno borben, ali to
se ne mora iskazati. Kad su u ravnotezi, pitte su tople i vatrene u svojim emocijama,
ljubazne i zadovoljne. Lice koje sjaji od srece tipicno je pitta.

Posebne karakteristike pitte su:

« oseca se prozdrljivo gladan ako vecera pola sata kasni

« Zivi prema svom satu (uglavnom vrlo skupom) i Zali za izgubljenim vremenom

« budi se nocu od vrudine i zedi

« preuzima upravljanje situacijom ili oseca da bi to trebalo

« uci iz iskustva da ga drugi povremeno smatraju prezahtevnim, presarkasticnim ili
prekriticnim

« odlucnog je koraka kad hoda.

Fizicki, pitte su srednje grade i skladno proporcionalne. Odrzavaju tezinu bez drastic¢nih
fluktuacija; nije im tesko po volji da dobiju ili izgube nekoliko kilograma. Crte lica su
skladne, oci srednje velicine, Cesto prodornog pogleda. Ruke i stopala srednje su velicine;
zglobovi su normalni.

Kosa i koza pitte lako se raspoznaju. Kosa im je obic¢no ravna i nezna, rida, plava ili boje
peska. Pitte su sklone preranim sedama. Celavost, opadanje kose takode je znak jake pitte
ili viska pitte. Koza je topla, meka i svetla; ne tamni lako i ¢esto pocrveni a da uopste ne
pocrni (narocito ako je kosa svetla i nezna) - to je jos jedan razlog da pitta izbegava sunce,
sto je i njena prirodna sklonost. Vrlo je tipicno za pitta kozu da je puna pega i mladeza. (U
rasnim grupama gde su tamna kosa i koza norma, treba potraziti druge pitta karakteristike.)

Pitte uglavnom imaju ostar, prodoran intelekt i dobru moc koncentracije. Po prirodi su
uredne i uspesno koriste svoju energiju, novac. Delotvorne su u aktivnostima. Trosenje novca
na luksuzne stvari istaknuti je izuzetak - pitte vole da se okruze finim stvarima.

Svet dozivljavaju pretezno putem vizuelnih podrazaja. Vrudéina je kod pitta svugde prisutna:
u njihovom tipi¢nom upaljivom temperamentu (usijana glava), toplim rukama i nogama,
zarkim senzacijama u o¢ima, kozi, trbuhu ili crevima - oni su moguci ako nastupi
neravnoteza pitte. Kako im je samima vruce, pitta tipovi ne vole dugo da se izlazu suncu.
Kad je vruce, lako se umaraju i ne vole tezak fizicki rad. O¢i im ne vole jako svetlo.
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Pitta tipovi skloni su ljutnji, sto je njihova karakteristicna negativna emocija, a koju stres
lako izaziva. Mogu biti razdrazljivi i nestrpljivi, zahtevni i perfekcionisti, narocito ako je
pitta neuravnotezena.

Premda su ambiciozni i imaju dobre kvalitete vode, u ponasanju mogu biti grubi i ostri, a to
okolinu odbija. Pitte govore jasno i razgovetno; Cesto su dobri govornici. Drze se svog
misljenja i vole da raspravljaju.

Sarkastican, kritican govor upucuje na neravnotezu pitte, ali poput ljudi ostalih dosa, pitta
tipovi imaju dve strane: kad su uravnotezeni blagi su, vedri, poverljivi i hrabri. Vole izazove i
zestoko im se suprotstavljaju, ali samo umerenom fizickom energijom. Izdrzljivost pitta
tipova je umerena, ¢ak i njihova izvanredno jaka probava - osnova njihove energije - moze
biti nepravilna. Oni su vrsta ljudi koji u srednjim godinama kazu: ,,Ranije sam mogao sve
jesti, ali sada vise ne."

Pitta dosa kontroliSe metabolizam kod svih telesnih tipova. Kod pitta ljudi je ,vatra
varenja”, kako je naziva ayurveda, narocito snazna. To pitti daje jak apetit za hranu i cesto
preteranu zed. Od svih telesnih tipova, pitte najrede propustaju obrok i ne kasne na jelo, jer
ih to cini prozdrljivim ili razdrazljivim.

Visak pitte povezan je sa zgaravicom, sklonosti prema Cirevima na Zelucu, ose¢ajem
peckanja u crevima i hemoroidima. Ako se ne brinu o tome, visak pitte ozbiljno ce oslabiti
njihovu probavu.

Tkivo kozZe pitte lako se iritira i uzrokuje osipe, upale i akne. Beonjaca pitte je osetljiva i
lako pocrveni (i slabovidost se povezuje s pitta neravnotezom). Pitte spavaju duboko, ali se
mogu buditi nocu s osecajem vrudine. Spavaju umereno dugo i najblizi su ,,normalnoj” duzini
od osam sati no¢nog spavanja. Neuravnotezeni pitta tipovi pate od nesanice, narocito ako su
utonuli u posao koji ih ¢esto potpuno obuzme.

Osnovno upozorenje za pitta tip je da vodi umeren, Cist Zivot. Svaka celija u telu zavisi od
pitta dose jer ona regulise uzimanje Ciste hrane, vode i vazduha. Toksini svih tipova
pokazuju se vrlo brzo ¢im pitta ispadne iz ravnoteze. Kako su pitta tipovi na to jako

osetljivi, reaguju lose na necistu hranu, zagaden vazduh i vodu, alkohol i cigarete, a posebno
na otrovne emocije - neprijateljstvo, mrznju, netoleranciju, ljubomoru. Pitta dosa daje nam
instinkt za umerenost i Cistocu, kvaliteti koji su vazni za zdravlje.
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KARAKTERISTIKE KAPHA TIPA

« Cvrsta, snazna grada; velika fizicka snaga i izdrzljivost
» Postojana energija; spor i graciozan u aktivnosti

« Smirena, opustena licnost; ne razljuti se lako

« Hladna, glatka, debela, bleda, ¢esto masna koza

« Sporo prihvata nove informacije, ali dobro pamti

e Dubok, dug san

« Sklonost debljanju

« Sporo varenje, umeren apetit

« Srdacan, tolerantan, blag

« Sklonost posesivnosti, zadovoljan sam sobom.

Osnovna karakteristika kapha tipa je ,,opustenost”. Kapha dosa, strukturalni princip u telu,
daje stabilnost i stalnost; omogucuje rezervu fizicke snage i otpornosti ugradenih u jedrom,
teSkom telu tipicnih kapha ljudi.

Kaphe se u ayurvedi smatraju sretnima, jer po pravilu uzivaju u zdravlju; Stavise, njihove
licnosti izrazavaju smiren, sretan i opusten pogled na svet.

Posebne karakteristike kaphe su:

« dugo se predomisljaju pre nego sto donesu odluku

« polako se bude, dugo leze u krevetu, a kada ustanu, potrebna im je kafa

« sretne su sa stanjem status quo i odrzavaju ga smirujuci okolinu

« postuju emocije ljudi prema kojima osecaju iskrenu simpatiju

« emocionalno ispunjenje traze u jelu

« imaju graciozne kretnje, vodenkaste oci, hodaju kao da klize, cak i ako su debeli.

Fizicki, kapha dosa daje snagu i prirodan otpor prema bolestima. Osim Sto su dobro gradeni,
kapha tipovi mogu biti zdepasti, sa Sirokim bokovima i/ili ramenima.

Jako su skloni debljanju - za kaphu je dovoljno da pogleda hranu i dobije nekoliko kilograma.
Kako visak tezine ne gube lako, neuravnotezene kaphe Cesto postaju debele kad nisu u
ravnotezi. No i ljudi umerene grade mogu isto biti kaphe, a u dvodosnom tipu, kao vata-
kapha, telo moze biti i vitko. lzdajnicka kapha osobina je hladna, glatka, debela i bleda koza
koja je Cesto i masna. Velike nezne oci kao u srne («kao da su pune mleka>>, kazu drevni
tekstovi) takode su vrlo tipi¢ne. Sve na licu ili telu sto sugeriSe smirenost i stabilnost upucuje
na temeljno prevladavanje kaphe. Kod Zena - nabijeno, zaobljeno telo ili renesansna lepota
bujnih oblika tipicno je za kaphe.

Kapha dosa je spora. Oni koji sporo jedu, koji imaju sporu probavu, uglavnom su kapha
tipovi. To su i spori govornici, narocito ako razmisljaju kad govore. Kako su povuceni i
cutljivi, kapha tipove tesko je razljutiti. Oni zele biti okruzeni mirom. Prirodno reaguju na
svet ukusom i mirisom - kaphe pridaju posebnu vaznost hrani; uglavnom, oslanjaju se na
telesne senzacije, jer su u sustini svetovni ljudi.

Kaphe imaju postojanu energiju. Njihova izdrzljivost veca je nego kod drugih tipova, kao i
spremnost da fizicki rade. Retko su iscrpljeni fizickim umorom. Za kaphu je tipicno da cuva i
Stedi gotovo sve - novac, nekretnine, energiju, reci, hranu i salo. Salo je obi¢no smesteno
nize, u bokovima i bedrima.
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Bududi da ta dosa nadzire vlazno tkivo tela, kapha neravnoteza verovatno ce se iskazati u
sluznim membranama. Kaphe se Zale na kongestiju sinusa, prehlade, alergije, astmu i bolne
zglobove (premda je artritis tipican vata poremecaj). Ti su simptomi najgori krajem zime ili
u prolece.

Po prirodi, kaphe su ljubazne, tolerantne i blage; biti majcinski znaci izrazavati kaphu.
Kaphe se lako ne uznemiruju u krizi i smiruju sve oko sebe. Ali su sklone samozadovoljnosti,
pa cCe cak i najuravnotezenija kapha oklevati ako se oseca stresno. Tipicna negativna emocija
kaphe je pohlepa ili prevelika vezanost. Svako tko ne moze da podnese da odbaci stare stvari
izrazava visak kaphe. Kada je neuravnotezena, kapha postaje tvrdoglava, tupa, letargi¢na i
lenja.

Zajedno s vatom, kapha je hladna dosa, ali se razlikuje od vate jer nije suva. Kako je kod
njih cirkulacija uglavhom dobra, kapha tipovi se ne zZale na hladne ruke i noge. Ne vole
hladno, vlazno vreme i na njega mentalno reaguju tako da postaju sporiji ili sasvim
depresivni. Kapha san je dug i dubok. Tipi¢ni kapha tipovi ¢esto spavaju nocu vise od osam
sati; njihov zajednicki poremecaj pri spavanju nije nesanica nego previse spavanja. Buduci
da ujutro potrose puno vremena na razbudivanje, osecaju se puni energije do kasno.

Od triju dosa, kaphe najsporije uce, ali - za kompenzaciju - dobro pamte i s vremenom dobro
ovladaju predmetom. Novu informaciju upijaju sporo i pristupaju joj metodicno. U
neravnotezi, postaju tupe i tvrdoglave.

Za kapha tipove osnovno je da treba da napreduju. Bilo kakva stagnantna situacija pretvara
stabilnost kaphe u inerciju - kapha tipovi trebaju paziti da se ne drze proslosti, da ne
prianjaju za ljude i nekretnine ili da se ne odupiru promeni. Trebaju imati dovoljno
stimulacije jer ona podstice njihovu vitalnost, iako za mnoge kaphe to nije prirodno. Teska
hladna hrana, premalo vezbi, prejedanje i rutinski posao smanjuje vitalnost. Kapha dosa
daje nam osecaj unutrasnje sigurnosti i postojanosti, a to je bitan aspekt zdrave osobe.

Razumevanje dvodosnog tipa

Prilikom rodenja svako dobija nesto od svake dose. Ono sto omogucuje da je neko ,,Cista”
vata, pitta ili kapha jeste to Sto ima mnogo od jedne dose - oni su ekstremi. Medutim, to nije
tako za vecinu ljudi. Vecina ljudi su dvodosni tipovi, s istaknutom jednom dosom, ali ne
ekstremno.

Manjina koju cCine jednodosni tipovi na neki je nacin sretna jer treba paziti samo na jedan
prevladavajuci faktor u zZivotu. Ali ta je prednost neznatna. Svako treba da uravnotezi sve tri
dose. lako ¢ete paznju, prirodno, najvise usmeriti na vas vlastiti telesni tip, poznavanje svih
dosa ima puno smisla. Najbolji nacin da se razmislja o nekom telesnom tipu je da sve tri
dose izrazavaju sebe, ali jedna ili dve zahtevaju lavovski deo paznje.

Neke od znacajnih znakova triju Cistih telesnih tipova su:

Vata: Vitko telo, brz promenljiv duh, Zivahni maniri. Te ljude okolina dozivljava kao
nepredvidive. Pod pritiskom postaju uzbudeni i anksiozni.

Pitta: Srednje telo, sreden i odlucan duh, zestoki maniri. Te ljude okolina dozivljava kao
intenzivne. Pod pritiskom postaju ljuti i nagli.

Kapha: Zdepasto telo, smiren i stabilan duh, opusteni maniri. Te ljude okolina dozivljava kao
opustene. Pod pritiskom se odupiru i zacute.
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Taj skup karakteristika mozZete povezati i doci ¢ete do prilicno dobrog tumacenja
karakteristika dvodosne osobe. Vata-kapha npr. moze biti oboje - i uznemirena i smirena,
naoko nemoguca kombinacija koja je prilicno jasna kod tih ljudi. Dominantna dosa daje osobi
primarnu reakciju na svet, fizicku i mentalnu. Druga dosa Siri svoj uticaj na razlicite nacine -
ali po pravilu one se ne mesaju poput boja. Ako kombinujete vatu, koja stvara vitku gradu, s
kaphom, koja stvara tesku gradu, po pravilu necete dobiti srednju gradu (srednja grada je
izrazito pitta). Ono Sto se stvarno dogada je da vata-kapha tip izrazava jednu ili drugu
osobinu. Cak i tada postoje trenuci kada osoba jasno prelazi iz jedne dose u drugu (pod
stresom pitta-vata moze biti sklona i strahu i ljutnji, bilo istovremeno ili zasebno).

U vezi s dvodosnim tipovima u ajurvedskoj praksi promatramo one stvari koje vam mogu
pomoci da bolje razumete kombinaciju triju dosa.

VATA-PITTA

Uglavnom, ti ljudi su mrsave grade poput Cistog vata tipa. Poput svoje vata kopije, brzih su
kretnji, prijazni i brbljivi, ali su preduzetniji i ostrijeg intelekta (Sto su osobine pitte). Manje
je verovatno da ce otici u vata ekstreme - nisu toliko osetljivi ili fizicki njezni i/ili neredovni.
Njihova konstitucija dobija na opstoj stabilnosti pod uticajem pitte. Uglavnom, imaju jacu
probavu nego vata tipovi i bolje podnose hladnocu jer pitta poboljsava cirkulaciju. Cisti vata
tipovi, koji su izvanredno osetljivi na okolinu, Cesto postaju zrtva svoje netolerancije na
buku, hladnu promaju i fizicku neudobnost, ali to ne vredi sasvim za vata-pitte.

PITTA-VATA

Ljudi ovog telesnog tipa su skloni srednjoj gradi: jaci su i misicaviji od vata-pitta tipova, koji
imaju vise zilavo-koscato telo Cistih vata. Pitta-vata tipovi brzi su u kretnjama, izdrzljivi i
cesto su uporni. Kod njih je izraZen pitta intenzitet. Prisutna je i lakoca vate, ali u manjoj
meri. Imaju jacu probavu i redovniju stolicu nego vata-pitte ili vate. Prihvataju izazove i
odusevljeno, a katkada i agresivno, hvataju se u kostac s problemima.

Vata-pitta i pitta-vata tipovi mogu naginjati strahu i ljutnji, negativnim emocijama tih dveju
dosa. Ako su neuravnotezene i pod stresom, ta ih kombinacija ¢ini napetima, premorenima i

nesigurnima. Ako postoji ajurvedski tip koji izrazava ponasanje tipa A, za koje kardiolog kaze
da je opasno, to bi bio neuravnotezen pitta-vata, a dlaku iza njega vata-pitta tip.

PITTA-KAPHA

Kapha je tako snazan strukturalni element da namece svoj krupan, tezi telesni izgled
dvodosnim tipovima cak i kada nije prvi. Pitta-kapha tipovi uglavnom su prepoznatljivi jer
imaju intenzitet pitte u ponasanju i ¢vrsto kapha telo. Misicaviji su od pitta-vata tipova i
mogu biti prili¢no krupni. Njihova osobnost moze izrazavati kapha stabilnost, ali snaga pitte,
zajedno sa sklonostima prema ljutnji i kriticizmu, obic¢no je izrazenija nego mirnoca kaphe.
To je narocito povoljan telesni tip za atleticare jer daje energiju pitte i izdrzljivost kaphe.
Ovaj tip tesko moze da propusti obrok. Kombinacija snazne pitta probave i kapha otpornosti
uglavnom daje izvanredno telesno zdravlje.

KAPHA-PITTA

Strukturalna ¢vrstina kaphe dolazi jos vise do izrazaja u ovom tipu. Kapha-pitte imaju obic¢no
dobru muskulaturu, ali s vise sala nego pitta-kaphe ili pitte. Zbog toga su u licu i telu
okrugliji. Sporije se krecu i opusteniji su od pitta-kapha tipova; dodatna kapha daje im jos
vecu izdrzljivost i stalnost energije. Ako vezbaju redovno, osecaju se dobro jer to ponistava
sklonost kaphe prema inerciji i tuposti, ali su zato manje motivisani za aktivnost od pitta-
kapha tipova.
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VATA-KAPHA

Ovaj tip Cesto ima teskoca da se pronade u pisanom testu, jer su vata i kapha sklone
suprotnostima (da ne spominjemo vata sklonost ka neodlucnosti). Obicno se prepoznaje po
neobic¢noj kombinaciji vitkog vata tela s opustenim popustljivim manirama kaphe, sto Cista
vata nikada ne pokazuje. Gledano s druge strane, to su kapha li¢nosti koje nikada nisu fizicki
krupne. Ustvari, buduci da vata neredovnost dominira telom, oni mogu biti i prilicno sitni.

Za razliku od vata tipova, koji su uvek u pokretu, vata-kapha tipovi izrazavaju osecaj
unutrasnje stabilnosti; skloni su uravnotezenom temperamentu, ali pod stresom mogu da
iskazu vata reakciju zastrasenosti.

Ovaj tip je brz i delotvoran u akciji kada je to potrebno, ali je svestan i svoje kapha sklonosti
odugovlacenju. Moze biti prisutna i zelja za stvaranjem i stednjom. Kako su obe dose hladne,
taj tip oseca veliku odbojnost prema hladnom vremenu. Te hladne dose mogu uzrokovati
neredovnu ili sporu probavu.

KAPHA-VATA

Ovaj tip je blizu vata-kaphi, ali Cesto je cvrsée graden i sporije se krece. Pod uticajem
kaphe, uravnotezenog su temperamenta i verovatno opusteniji od vata-kapha tipa, bez jake
vata osobine - entuzijazma. Izrazenije su atletske grade i izdrzljiviji. Kao i vata-kapha tip,
mogu se zaliti na probavne smetnje i osecati odbojnost prema hladnoci.

Razumevanje trodosnog tipa

Za trodosni tip katkada se kaze da ima najvise Sanse da odrzi ravnotezu, jer je odnos vate,
pitte i kaphe gotovo isti. (Ne postoji snazan konj koji vuce Citavu zapregu. Pravi sama dosa
prakriti (uravnotezen dosni telesni tip) imace celog zivota dobro zdravlje, idealan imunitet i
bi¢e dugovecan. S druge strane, smatra se da kada jednom nastupi neravnoteza, trodosni tip
¢e imati vise poteskoca jer mora da usmeri paznju na sve tri da bi ih uravnotezio (nema
vodeceg konja koji bi mogao da zaustavi zapregu kada se razbezi).

Dose su sklone promeni. Ima na hiljade nacina njihovog medusobnog odnosa, tako da je
mogucnost da budu u jednakom odnosu kao u trenutku rodenja vrlo neverovatna - to je kao
da bacite tri kovanice na tlo i nadete ih poredane u savrseno ravnoj crti. Tako na kraju
mozZete biti i dvodosni tip. Vazno je da se ne pokusavamo trpati u neku kategoriju nego da
naucimo nesto o sebi, a to je moguce Cak ako vam se na pocetku telesni tip ¢ini pomalo
nejasnim, kao Sto to biva u trodosnom tip
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