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KAPITOLA 1
TABULKA NA MERENI ENERGIE A ENERGETICKE HLADINY

Pondél{ Utery Stieda Ctvrtek Pdtek Sobota Nedéle

ROV|ROV|IROV|IROV ROV|ROV|ROV
1010 10 | 10 10 10 | 10 10 10| 10 10 10 | 10 10 10 | 10 10 10 | 10 10 10
9991999199 9199 919 9919 99 9 99
8 8 8|8 8 8|8 8 8|8 8 8|8 8 8|8 88 8 8 8

77 7\7 7 7\777\77 7\777\\777\|7 77




KAPITOLA 2
DOTAZNIK NA AJURVEDICKY TELESNY TYP

CAST 1: VATA
Neplati Plati Plati
nékdy vétsinou
1. Déldm ¢innosti velmi rychle. 01 2 3 4 56
2. Nejsem dobry(4) na pamatovdn{ 0 2 3 4 56

a pozdéjsi vybavovdni informaci.
3. Mdm nadsenou a Zivou povahu. 01 2 3 4 §5°6
4. Jsem slabé konstituce — nepfibyvdm

snadno na hmotnosti.

5. Vidy se snadno uéfim novym vécem. 01 2 3 4 §5 6

6. Mij charakteristicky krok pfi chiizi je 0 1 2 4 5 6
lehky a rychly.

7. Rozhodovdni mi déld potize. 01 2 3 4 S56

8. Mivam casto zdcpu a vétry. 01 2 3 4 56

9. Mivdm studené ruce a chodidla. 01 2 3 4 56

10. Casto mivdm tizkost a starosti. 01 2 3 4 56

11.Nesndsim chladné pocasi tak dobfe 01 2 3 4 S5 6
jako vétsina lidi.

12.Mluvim rychle a mfi p¥dtelé si mysli, 01 2 3 4 5 6
Ze jsem vyfecény(d).

13. Moje ndlada se snadno zménf a jsem 0 1 2 3 4 56

ponékud emociondlni.
14. Casto mam problémy usnout anemivim 0 1 2 3 4 § 6
hluboky spédnek.

15.Mivdm velmi suchou pokozku, 01 2 3 4 56
zvld§té v zimé.
16.Moje mysl je velmi aktivni, 0 1 2 3 4 56

nékdy neklidnd,
ale md velkou pfedstavivost.

17.Pohyby jsou rychlé a ¢ilé, 01 2 3 4 56
energie pfichdzi v ndvalech.

18. Jsem snadno zapdleny(d) pro véc. 01 2 3 4 S5 6

19.Mdm nepravidelné stravovaci ndvyky 0 1 2 3 4 5 6
a spani.

20.Rychle se uc¢im, ale rychle také 01 2 3 4 5 6
zapomindm.

SKORE VATA



CAST 2: PITTA

Neplati
1. Pokldddm se za velmi pfesnou osobu. 0
2. Ve svych ¢innostech byvdm velmi 0
pfesny(d) a pofddny(4).
3. Jsem rozhodny a mdm ponékud 0
ndsilné metody.
4. Za teplého pocasi se citim nepohodlné 0
a snadno se unavim - vic neZ ostatni lidé.
5. Snadno se potim. 0
6. Ackoliv to vidy neddm zndt, snadnose 0
roz¢ilim a jsem podrdzdény(d).
7. Kdyz vynechdm jidlo 0
nebo je o néco pozdéji,
citim se nesv{jj (nesvd).
8. Jedna z ndsledujicich charakteristik 0
vystihuje mé vlasy:
o brzy Sedivi ¢i vypaddvaji
o fidké, jemné, rovné
e blond, zrzavé nebo piskové
9. Midm silnou chut k jidlu; kdyZ chci, 0
mohu hodné snist.
10. Mnoho lidi si mysli, Ze jsem tvrdohlavy(d). 0
11.Mdm pravidelnou stolici — obvykle spi§ 0
fidkou neZ zdcpu.
12.Snadno za¢nu byt netrpélivy(d). 0
13.Z4lezi mi na detailech, 0
v§e musi byt perfektni.
14.Snadno se roz&ilim, ale na svij hnév 0
rychle zapomindm.
15.Mdm velmi rdd(a) studené jidlo, jako je 0
zmrzlina, a taky ledové studené népoje.
16. Castgji mivam pocit, Ze v mistnosti je 0
ptili§ horko nez ptili§ chladno.
17.Spatné snasim jidla, kterd jsou prilis horkd 0
nebo kofenénd.
18.Netoleruji nesouhlas, tak jak bych mél(a). 0
19.Mdm rdd(a) vyzvu, a kdyZ chci néceho 0
dosdhnout, udéldm vse pro to,
abych to dokdzal(a).
20.Mdm sklon byt pomérné kriticky(4) 0

k druhym a také k sobé.

SKORE PITTA
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CAST 3: KAPHA

Neplati Plati Plati
nékdy vét§inou

1. Mdm pfiirozeny sklon délat véci pomalym, 0 1 2 3 4 § 6
klidnym zptisobem.

2. Pfibirdm na hmotnosti snadnéjineZ vét§ina 0 1 2 3 4 5 6
lidi a hife hubnu.

3. Jsem klidny(d) a mirumilovny(d) — 0 1 2 3 4 S5 6
nerad(a) se hdddm.

4. Mohu vynechat jidlo bez vétSich problémi 0 1 2 3 4 5 6
¢ nepohodli.

5. Mdm sklon k p#ili§né tvorbé hlenu, 0 1 2 3 4 56
chronickému astmatu
nebo problémim s dutinami.

6. Musim mit nejméné osm hodin spanku, 0 1 2 3 4 5 6
abych se druhy den citil(a) svézi.

7. Spim velmi tvrdé. 01 2 3 4 56

8. Midm klidnou povahu a nic mé hned 0 1 2 3 4 56
tak nerozzlobi.

9. Neudim se tak rychle jako nékteff, 01 2 3 4 S5 6
ale mdm vynikajici dlouhodobou pamét.

10.Mdm sklon se zakulacovat — 0 1 2 3 4 56
mé télo si snadno uklddd nadbyte¢ny tuk.

11.Vadi mi chladné a vlhké pocasi. 01 2 3 4 56

12.Mdm husté, tmavé a vinité vlasy. 01 2 3 4 56

13.Mdm hladkou, mékkou kizi, 0 1 2 3 4 56

ponékud bledé barvy.

14.Mdm velké, pevné, dobfe stavéné télo. 0 1 2 3 4 56

15. Ndsledujici slova mé dobfe vystihuji: 0 1 2 3 4 5 6
veseld povaha, nézny(d),
ochotny(4) odpoustét.

16.Mdm pomalé zaZivani 01 2 3 4§56
a po jidle je mi tézko.

17.Mdm velmi dobrou Zivotni silu a fyzickou 0 1 2 3 4 § 6
odolnost a také stdlou hladinu energie.

18. Obvykle chodim pomalym, 0 1 2 3 4 56
odméienym krokem.

19.Mdm tendenci citit se po probuzeni 01 2 3 4 56
prespany(d).
unaveny(d) a mdm problém 0 1 2 3 4 5 6
se rdno vzpamatovat.

20.]Jsem pomaly jedlik a pomalu 01 2 3 4 56

a metodicky jedndm.

SKORE KAPHA

CELKOVY POCET BODU
VATA PITTA KAPHA



KAPITOLA 3
KONTROLNI TABULKA TELESNYCH TECHNIK

Zacnéte pouzivat tabulku pfi kazdém jidle, at uZ je to jidlo hlavni, nebo jen svacina. PomiZe vdm to sledovat pokrok
pti pouzivdni technik. Jestli se vdm nékteré techniky budou zd4t piilis t&zké, vyzkousejte nejdfiv ty leh&i. Pak pridejte
kazdy tyden novou techniku, a7 se vdm podafi zvlddnout vSechny. Pro prvni jidlo dne poufZijte ¢&islo 1 a zakrouzkujte
techniku, kterou jste pouzili. KdyZ techniku nepouzijete, nechte poli¢ko prazdné. V kazdém policku je dost mista na
zaznamendni ¢tyt hlavnich nebo lehkych jidel za den.

Pondéli | Utery Stieda  Ctvrtek Patek Sobota | Nedéle
Jedl/a jsem v tiché 1020|1020(1020 1020|1020 1020|1020
a klidné atmosféte 3040130403040 3040|3040 3040|3040
Jedl/a jsem 102010201020 1020|1020 1020(1020
v obvyklém case 3040130403040 3040(3040 3040|3040
Sedl/a jsem u stolu 102010201020 1020|1020 1020[1020
304030403040 3040|3040 3040|3040
Nejedl/a jsem 1020102011020 1020|1020 10201020
v rozru$eni 3040(3040|3040 3040|3040 3040|3040
Najedl/a jsem se 1020102011020 1020|1020 10201020
jen ze 3/4 304030403040 3040|3040 3040|3040
Nemél/a jsem studené 1020110201020 (1020(1020(|1020|1020
ndpoje a studené jidlo [3040(3040(|3040(3040(3040|3040(3040
Pii jidle 1020102011020 (|1020|1020(10201(1020
jsem nemluvil/a 3040(3040(3040(|3040(|3040(3040(3040
Jedl/a jsem pomala | 1020 [1020/1020/1020[1020[1020(1020
3040(3040(30401|3040(|3040(304013040
dl/a j 5 kdy?
]J:enfast’jjjfl/:z v 1020[/1020[1020(1020/1020[1020[1020
lednt il 3040(30401(3040(|3040(3040(3040(|3040
posledni jidlo
dl/a jsem Cerstvé
Jecla Joem cerorve 1020/1020(1020]1020]1020]1020|1020
a vyvaenou stravu 3040304013040 |3040|3040(30401(3040
Po jidle jsem chvili 1020[1020(1020(1020|1020(1020(1020
odpocivala 3040|3040 (30401(3040(30401(30401|3040




KAPITOLA 5
1. ROZEHRIVACI CVIKY




2. POZICE PRO ZPEVNENI SEDU

3. POLOHA HLAVA NA KOLENU 4. SVICE




5. PLUH 6. KOBRA

7. CIKADA 8. PULOBRAT VSEDFE




9. PREDKLON S DLANEMI NA PODLOZCE

10. POLOHA UVEDOMENI




KAPITOLA 6
1. POZDRAV 2. ZAKLON SE VZTYCENYMI PAZEMI

3. HLAVA - KOLENA 4. JEZDEC




5. HORA 6. OSM NOH

7. KOBRA 8. HORA




9. JEZDEC 10. HLAVA - KOLENA

11. ZAKLON SE VZTYCENYMI PAZEMI 12. POZDRAV




