Bestemmelse
af din konstitution

Der er mange karakteristika for hver enkelt dosha/konstitution. Her er
et skema som du kan bruge til at finde frem til din/dine fremherskende
konstitutionstyper. Skemaet er ogsa udarbejdet, sa det kan bruges til
at forsta og kende hver enkelt doshas kendetegn.

Besvar skemaet ved at vaelge den beskrivelse som passer bedst til dig
og hvordan du almindeligvis har reageret igennem dit liv. Markér med
et 2-tal udfor den mest rammende beskrivelse i hvert omrade. Hvis der
er en anden beskrivelse som passer naesten lige sa meget pa samme
omrade, markerer du med et 1-tal. Lad veere med at teenke for meget
nar du udfylder skemaet. Udfyld skemaet med det der lige falder dig
ind, uden at dgmme hvad der matte vaere "bedst” eller "rigtigst”. Der ER
ikke noget rigtigt eller forkert.

Nogle gange har vi forskellige svar i forhold til "hvordan det plejer
at veere/siden jeg var barn” (prakriti) og "hvordan det efterhanden er
blevet” (vikriti). Da er prakriti et 2-tal og vikriti et 1-tal. Nar du teeller
sammen, kan du sikkert se et mgnster i forhold til din konstitution.



Hvis du har en score pa over 8o pa én dosha, er du temmelig sikkert
“enkelt-doshisk”.

Har du derimod en score pa fx 60 pa en dosha og 46 pa en anden, er
du antageligvis "tve-doshisk”, fx Pitta- Vata (60-46).

Har du en score pa 45 pa én dosha og din score er fordelt ligeligt imel-
lem de to sidste doshaer, fx 25/25, er det selvfglgelig doshaen med
den hgjeste score der er din primzere. For at vurdere hvilken af de to
pa 25 der er din sekundaere, ma du overveje hvilken af de to doshaers
karakteristika, du bedst kan identificere dig med. Maske kan du, nar
du kigger dine svar igennem, se at den ene dosha overvejende er en del
af din medfgdte personlighed (prakriti) og den anden maske mere er
en pavirkning indenfor de seneste ar, en midlertidig ubalance (vikriti).

Ganske fa mennesker er tri-doshiske med en naesten ligelig fordeling
mellem de tre konstitutioner.

En ayurvedisk leege kan konstatere dette og mange flere detaljer ved
at leese dine pulse som i gvrigt hele tiden pavirkes og aendres. Men
din grundleeggende konstitutionstype forandrer sig aldrig. Den er og
bliver dit szerlige blueprint. Men den kan veere mere eller mindre af-
balanceret.



hgjde

kropsbyg-

ning

kropsvaegt

knogler
og led

muskler

hud

VATA

meget lille eller
ret sa hgj

spinkel, ranglet,
langlemmet,
smalle hofter og
skuldre

letvaegter, har
svaert ved at tage

pa

lette knogler,
ujaevne, tarre,
kolde og frem-
staende led, der
ofte "knager” og
kan vaere gmme,
stor smidighed

let fremstaende
sener og smidige
muskler

tar, tynd, grov,
mark hud, som
kan vaere kold at
maerke pa, kan
have fiskskaels-
lignende hud

PITTA

middel hgjde

middel af bygning

middel vaegt, men
har let ved at tage
pa og har let ved
at tabe sig

normale
velproportionere-
de led

middel og fast
muskelstruktur,
har nemt ved at
forgge muskel-
masse

lys, blad, skin-
nende, ofte
fregner og/eller
mange moder-
maerker, bliver let
rad i huden,
tendens til akne

KAPHA

hgj og kraftig
ellerlille og tet

bred af bygning,
brede hofter og
skuldre

tung, har svaert
ved at tabe sig

store, velformede
og velsmurte led

veludviklet og
staerk muskulatur

tyk hud, ofte
bleg/hvid, fed og
kalig



har

ansigt

hals

kinder

gjne

naese

VATA

markt, tart, ofte
kruset eller kral-
let har, spalter og
knaekker let,
tendens til hartab

langt ansigt,
rynket,
markeret og
kantet

tynd hals, enten
meget lang eller
kort

indsunkne kinder,
kan vaere rynkede

sma, smalle
gjne, som sidder
dybt, kan vaere
indsunkne,
terre, flakkende,
svidende,
skelende

kan pege opad og
vaere skav

PITTA

fint, glat har, som
let bliver fedtet,
tendens til at
blive graharet
tidligt, Pitta-
maend kan blive
skaldede tidligt

hjerteformet an-
sigt, fremstaende
hage, tendens til
at blive
redmosset

middel hals

glatte og flade
kinder

intenst gennem-
borende blik, det
hvide i gjet kan
vaere rgdsprangt
eller gulligt,
overfglsom over-
for skarpt lys

lang, spids
ofte rgd naesetip

KAPHA

kraftigt, tykt,
ofte krgllet,
bglget, skinnede
har

stort, rundt og
fyldigt ansigt,
tendens til
dobbelthage

kraftig hals,
tendens til
"tyrenakke”

buttede, kedfulde
kinder

tiltraekkende
store smukke,
kaerlige, rolige
gjne

stor fyldig ofte
bred naese



grer

mund,
|eber

tender og
tandked

negle

bryst

skuldre

mave

VATA

krogede grer,
tart grevoks,
tendens til
hgreneds=ttelse

tarre, sprukne
lzeber,
ofte smalle

vigende tandkad,
uregelmaessige
taender, kan veere
udstaende

tarre negle, grov
struktur, flaakker
let, problemer
med negleband

fladt (kan veere

indsunket)

smalskuldret

tynd og flad mave

PITTA

"almindelige grer”

middelstarrelse,
lysergde leber

tendens til gullige
teender, blgdt og
falsomt tandked,
som let kommer
til at blgde

blgde, lyseragde,
skinnende negle

middel

medium skulder-
bredde

middel

KAPHA

store velformede
grer, tendens til
fedtet

arevoks

store fyldige
leber

sunde hvide
tender, staerkt
tandked, som er
blgdt, lysergdt og
fugtigt

tykke staerke
glatte "olierede”
negle

bredt og fyldigt
bryst

brede, kraftige
skuldre

bred og rund



arme

haender

ben

fedder

navle

sved

vejr - har
det bedsti

sgvn

VATA

tynde lange arme
(ift. kroppen)

sma, tarre, kolde
og ru, ofte med
revner

tynde lange ben
(ift. kroppen),
sma harde l2gge

smalle, tynde,
lange, tarre, ru,
sprukne fgdder

lille uregelmaes-
sig navle, som kan

stikke ud

minimal sved

varmt vejr

let, urolig og ofte
afbrudt sgvn

PITTA

middel star-
relse arme, ofte
muskulgse

medium starrelse
haender, varme,
rade handflader

mellemstgrrelse
ben med blgde
afspaendte legge

medium, blgde,
lyserade fgdder

oval og over-
fladisk navle

voldsom sved-
tendens, s&rlig
nar der er varmt,
staerk kropslugt

keligt vejr

dyb sevn,
ofte kort

KAPHA

veludviklede,
runde, kraftige
arme

store, tykke,
kolde, fugtige/
olierede hander

veludviklede,
runde, store
kraftige ben med
tydelige la2g-
muskler

store kraftige
fgdder, hard
fodsal

stor navle, rund
ogdyb

moderat sved-
tendens, men kan
svede uden at
bevaege sig

hader kulde

dyb sgvn, elsker
at sove laenge



appetit

tarst

fordgjelse

aktivitets-
niveau

udholden-
hed

VATA

uregelmaessig,
svingende, kan
have staerk lyst
til salt

svingende tarst,
lyst til varme
drikke

uregelmaes-
sig fordgijelse,
tendens til luft
i maven og for-
stoppelse

stort, mental

og fysisk energi
"kommer i anfald”,
foretager sig
gerne mange ting
pa én gang, kan
vaere febrilsk

bruger energien
hurtigt, “falder
om”, slapper af og
garigangigen

PITTA

steerk og patran-
gende, bliver
darlig, hvis man
ikke far mad til
tiden

stor tarst, lyst til
kolde drikke

staerk og hurtig
fordgijelse,
tendens til for
meget mavesyre,
lgs klistret syrlig
affgring

meget energi,
gar struktureret
igang med én
ting ad gangen,
perfektionistisk
med ggremal og
resultater

brugersin

energi hardt,
“work-aholic”,
tendens til at bru-
ge stimulanser
for at opna mere
energi

KAPHA

stabil appetit, kan
have hang til sede
sager

sparsom tarst

langsom fordg-
jelse, tendens
til slimdannelse.
store mangder
affgring

tilbagelaenet,
langsom, rolig,
afslappet, kan
veere doven,
yndefulde
bevagelser

rigtig god ud-
holdenhed, “det
seje treek”: kan
blive ved lenge
efter de andre er
braendt ud



seksualitet

tale, tone

tanker

hukom-
melse

over-
bevisning

VATA

svingende lyst,
intens, taender
hurtigt og er hur-
tigt opbrugt, kan
lide at fantasere

hurtig tale, syn-
gende, springen-
de, kvidrende,
kan vaere uklar

hurtig tanke-
virksomhed, far
mange ideer,
men far ikke altid
handlet pa dem

rigtig god
korttids-
hukommelse,
darligere
langtids-
hukommelse

overbevisning kan
vaere afhangig af
humer, klar til at
a@ndre sin overbe-
visning, kan veere
meget pavirkelig
af andre

PITTA

staerk seksualitet,
passioneret,
handlekraftig,
kan vaere domi-
nerende

taler med myn-
dighed, retning
pa talen, pracis,
skarp

teenker sa det
knager, analyser-
er, overvejer,
planlaegger og
handler pa det

god hukommelse,
husker mange
detaljer

staerke overbe-
visninger, der kan
styre adfeerd, kan
vaere dgmmende
og dominerende
med sine over-
bevisninger

KAPHA

lav men konstant
seksuel energi,
trofast, langsom
teending, men
holder lzenge

langsom tale,
monoton, ten-
dens til at tale
lavt

rolige langsomme
tanker, kan ikke
klare at blive
presset

god langtidshu-
kommelse, bruger
generelt laangere
tid pd indlzering

rodfaestet
overbevisning,
der ikke sa nemt
2ndres



elsker at
beskaeftige
sigmed

karakter-
traek, nar
doshaeri
balance

karakter-
traek, nar
doshaeri
ubalance

natte-
drgmme

arbejde

VATA

elsker fart,
vaegtlgshed, at
svave, at rejse,
spille spil,
artisteri, dans,
kunst

entusiastisk,
fantasifuld,
kreativ,
bevaegelig,
fleksibel, hurtig,
glad

hyperaktiv,
ukoncentreret,
forvirret, distraet,
bekymret, frygt-
som, tendens

til nervgsitet og
usikkerhed

mange dremme,
hurtige, aktive,
mange skift, kan
vaere angstfyldte

kreativt arbejde

PITTA

elsker at studere,
undersgge og
researche, organ-
isere, konkurrere
og debattere,

er ofte politisk
interesseret

veltalende,
intelligent,
fokuseret,
koncentreret,
organiseret

indestangt/vred,
irritabel,
fordomsfuld,
overperfektion-
istisk,
dominerende,
konkurrerende

heftige dremme,
konfliktfyldte,
voldelige

intellektuelt
arbejde

KAPHA

elsker vandet,
atsejle, sugmme,
veere ved havet,
blomster,
skenhed, at gere
forretninger

kzerlig, stabil, om-
sorgsfuld, rolig,
tolerant, tilgiv-
ende, trygheds-
skabende,
afslappet, bliver
sjeldent vred

tendens til at
vaere besiddende
i relationer, slav,
ligegyldig, doven,
gradig

romantiske
dremme, drgm-
mer om skanhed,
sger og sne

omsorgsarbejde



gkonomi

venner

livsstil

typiske
ubalancer/
sygdomme

ialt

VATA

vild med at kgbe
ind, impulskeab,
net-shopping,
kan vaere "shop-
aholic”

mange venner
og bekendte, og
der kommer hele
tiden nye til

uregelmaessig

psykiske/mentale
problemer, syg-
domme relateret
til nervesystemet,
ledproblemer,
hgreproblemer,
hudproblemer,
smerter, stivhed i
leddene, forstop-
pelse, lende-
smerter, sgvn-
lgshed, slidgigt,
knogleskarhed

PITTA

vild med luksus-
ting, gar lige efter
dem og keber
dem

venskaber er
ofte arbejds- eller
professions-
relaterede

travl og
struktureret

inflammatoriske
sygdomme,
betxzndelses-
tilstande, for
meget mavesyre
og syre i kroppen,
mavesar, infek-
tioner, feber-
tendens,akne,
bylder,blodskudte
gjne, hovedpine/
migraene, kvalme,
problemer med
synet

KAPHA

sparsommelig og
pa den baggrund
ofte velhavende

Fa, men trofaste,
ofte livslange,
venskaber

javn, regelmaes-
sig, tendens til at
kare i sammerrille

forkelelser,
overveegt,
forhgjet koles-
terol,
sukkersyge,
luftvejsprob-
lemer, slim- og
pusdannelse,
gdemer,
problemer med
gjne, nase og
svaelg, fx bihule-
betaendelse



