
Chakratesti 

Seuraavan testin väittämät paljastavat sinulle toimivatko chakrasi optimaalisesti vai
pyörivätkö ne normaalia nopeammin tai hitaammin. Valitse jokaisesta kohdasta sinua
eniten kuvaava väittämä ja laske pisteesi (3,0, tai 1) per chakra. Korkeimmat tulokset
saavat chakrat vaativat sinulta eniten huomiota arjessa ja näiden chakrojen
harjoitukset tuovat sinulle tasapainoa. 

Älä ota testiä liian kirjaimellisesti vaan tarkkaile itseäsi. Elämä ei ole yhtä
mustavalkoista kuin kysely olettaa :).  Ole rehellinen, voit jäädä myös pohtimaan
vastauksiasi ja palata niihin havainnoituasi itseäsi arjessasi. Tulokset ovat omaan
käyttöösi.

Testin kysymykset ohjaavat sinua jo lempeästi eri chakroihin liityviin teemoihin ja tämä
on mainio aloitus chakrojen parissa työskentelylle.
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Ensimmäinen chakra -  Muladhara

1a
3p = Minulla on aina jotain pientä särkyä, kipua tai jonkunlaista vaivaa
0p = Olen yleisesti ottaen terve ja toivun pikkuvaivoista nopeasti 
1p = Terveyteni on hyvä, mutta satunnaisesti sairastelen muutamia päiviä kerrallaan 

1b
3p = Olen reilusti yli tai alle optimipainon tai en tiedä mikä se minulle olisi
0p = Olen sinut kehoni kanssa ja olen optimipainossani
1p = Olen lähellä optimipainoani

1c
3p = Ruokavalioni on huono tai en tiedä mikä olisi minulle hyvä ruokavalio
0p = Ruokavalioni on terveellinen
1p = Olen ylihuolissani ruokavaliostani

1d
3p = Minulla on paljon velkaa tai en osaa nauttia ylimääräisestä rahasta
0p = Minulla ei ole taloudellisia huolia tai tarpeita. Raha virtaa helposti ja minulla on
aina rahaa tarpeisiini.
1p = Raha virtaa sinua kohden, mutta sitä ei ole koskaan tarpeeksi

1e
3p = Minulla on tapana keskittyä materiaaliseen maailmaan ja sulkea pois henkisyys 
0p = Kaikki näkevä minut maanläheisenä, käytännöllisenä ihmisenä
1p = Olen niin henkinen etten koe olevani hyödyllinen maan päällä 

1f
3p = Harjoittelen (fyysisesti) harvoin
0p = Minulla on säännöllinen, tasapainoinen harjoitusrutiini
1p = Treenaaminen on minulle pakkomielle

1g
3p = En ole kiinnostunut luonnosta
0p = Vietän säännöllisesti aikaa luonnossa
1p = Minun on vaikea olla pois luonnosta
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Toinen chakra - Svadhisthana

2a
3p = En ole kosketuksissa tunteisiini
0p = Ilmaisen tunteeni luonnollisesti kun se on tarpeen
1p = En voi lopettaa tunteideni ilmaisua

2b
3p = Minulla ei ole seksielämää
0p = Nautin aktiivisesta seksielämästä
1p = Seksi askarruttaa mieltäni

2c
3p = En pysty huolehtimaan toisista
0p = Pystyn tukemaan ja kannustamaan toisia kehittymään
1p = En pysty antamaan tilaa toisille löytää omaa polkuaan

2d
3p = En tiedä mitä flow tila tarkoittaa
0p = Voin antautua virran vietäväksi
1p = Katoan virran virtaukseen

2e
3p = Olen fyysisesti jäykkä
0p = Kehoni on vahva ja joustava
1p = Kehoni on joustava, mutta ei vahva

2f
3p = Olen emotionaalisesti joustamaton
0p = Olen sinut kaikkien tunteideni kanssa
1p = Minulla on tunnetilojen ailahteluita

2g
3p = Rentoudun ja nautin hetkestä harvoin
0p = Löydän aina aikaa rentoutua ja nauttia hetkestä
1p = Minulle ei ole koskaan riittävästi aikaa rentoutua ja nauttia
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Kolmas chakra - Manipura

3a
3p = Muut manipuloivat minua
0p = Olet tietoinen ja sinut oman voimani kanssa
1p = Manipuloin muita

3b
3p = En ole itsevarma
0p = Olen itsevarma
1p = Olen liian itsevarma

3c
3p = Saavutan tavoitteeni harvoin
0p = Asetan itselleni saavutettavia tavoitteita
1p = Asetan itselleni liian epärealistisia tavoitteita

3d
3p = Minulla ei ole tahdonvoimaa
0p = Päätän milloin käytän tahdonvoimaani
1p = Olen hyökkäävä

3e
3p = Välttelen vastuunkantoa
0p = Kannan vastuuni
1p = Olen vastuussa kaikesta

3f
3p = Sinulla ei ole koskaan riittävästi energiaa
0p = Sinulla on aina tarpeeksi energiaa tarpeisiisi
1p = Sinulla on liikaa energiaa ja se vaikeuttaa rauhoittumista ja nukkumista

3g
3p = Teen harvoin mitä lupaan
0p = Teen aina mitä lupaan
1p = Teen mitä lupaan, vaikka läpi harmaan kiven
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Neljäs chakra - Anahata

4a
3p = Tunnen itseni usein masentuneeksi ja surulliseksi
0p = Olen pääsääntöisesti onnellinen ja tyytyväinen
1p = Olen välillä ekstaattinen ja heilahtelen nopeasti iloisesta surulliseksi.

4b
3p = Minusta tuntuu että mikään ei ole hyvin
0p = Minusta tuntuu että kaikki on kuten sen tuleekin olla
1p = Minusta tuntuu että kaikki on täydellisesti

4c
3p = Minun on vaikea luoda ystävyyssuhteita
0p = Minun on helppo saada ystäviä ja pitää yllä ystävyyssuhteita
1p = Minulla on useita kavereita, muttei yhtään läheistä ystävää

4d
3p = Minulla on muutama pitkä ihmissuhde
0p = Minulla on useita pitkiä ihmissuhteita lähimmän perheen ulkopuolelta
1p = Mitkään pitkistä ihmissuhteista eivät ole syviä tai merkityksellisiä

4e
3p = En osallistu ympäröivään maailmaan
0p = Olen osa ympäröivää maailmaa
1p = Tunnen olevani ympäröivän maailman yläpuolella

4f
3p = En halua tai kykene tuntemaan myötätuntoa
0p = Myötätunto saa minut empaattiseksi
1p = Myötätunto sanelee tekemisiäni

4g
3p = En halua usein antaa tai jakaa
0p = Annan ja jaan vapaasti 
1p = Annan ja jaan usein niille, jotka eivät halua vastaanottaa
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Viides chakra - Vishudda

5a
3p = En usein osaa ilmaista itseäni tyydyttävästi
0p = Osaan ilmaista itseäni tarpeen mukaisesti
1p = Ilmaisen itseäni tarkasti ja tylysti

5b
3p = Minun on vaikea kuunnella muita
0p = Kuuntelen mitä minulle yritetään kertoa
1p = Keskeytän usein, koska kuulen mitä ei ole vielä sanottu

5c
3p = Minun on vaikea olla luova
0p = Olen luontaisesti luova
1p = Olen ylitsepursuavan luova

5d
3p = En pidä omasta äänestäni
0p = Olen sinut oman ääneni kanssa
1p = Rakastan omaa ääntäni

5e
3p = Minun on vaikea keskittyä useampaan ideaan yhtäaikaa
0p = Pystyn yhdistämään erilaisia mielipiteitä ryhmässä
1p = Hämmennän muita olemalla montaa mieltä yhtäaikaa

5f
3p = Minulla on vähän luovia ajanvietteitä
0p = Minulla on useita tapoja olla luova
1p = Minulla on pakonomainen tarve olla luova

5g
3p = Minulla ei ole hyviä ideoita
0p = Laita parhaat ideani käytäntöön
1p = Minulla on valtavasti hyviä ideoita, mutta toteutan niitä harvoin
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Kuudes chakra - Ajna

6a
3p = En luota intuitiooni
0p = Tunnistan intuitioni ja käytän sitä
1p = Luotan ainoastaan intuitiooni

6b
3p = Kieltäydyn hyväksymästä yliluonnollisia ilmiöitä
0p = Olen hyväksynyt yliluonnolliset ilmiöt osana maailmaa
1p = Nojaudun mieluummin yliluonnollisiin kuin tavanomaisiin ilmiöihin 

6c
3p = En muista uniani
0p = Muistan ja tietoisesti pohdiskelen uniani
1p = Minun on vaikea erottaa unen ja todellisen maailman eroa

6d
3p = En tunnista henkistä polkuani
0p = Näen pyhyyden kaikkialla
1p = En arvosta muita henkisiä polkuja kuin omaani

6e
3p = En ajattele valon laatua
0p = Suosin luonnon valoa
1p = Oloni on epämukava keinotekoisessa valossa

6f
3p = Näköaistini ei ole vahvuuteni
0p = Näköaistini on voimistunut
1p = Luotan liian paljon kykyyni nähdä. 

6g
3p = Suosin maanläheisiä värejä
0p = Arvostan kaikkia värejä, mutta yleensä pidän kevyitä sävyjä
1p = Tunnen vetoa kirkkaisiin väreihin ja yleensä myös pukeudun ylikirkkaisiin väreihin
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Seitsemäs chakra - Sahasrara

7a
3p = Tiedän että en oikeastaan tunne itseäni
0p = Olen viettänyt aikaa tunteakseni ja pitääkseni itsestäni
1p = En oikeastaan arvosta ketään muuta kuin itseäni

7b
3p = Minun on vaikea meditoida
0p = Meditoin säännöllisesti
1p = Myöhästyn usein meditaatio harjoittelun vuoksi tapaamisista

7c
3p = Toimin ajattelematta seurauksia
0p = Meditointi ohjaa toimintaani
1p = Teen harvoin aloitteita

7d
3p = Analysoin harvoin mitään
0p = Reflektoin usein tapahtumia ja asioita ja opin niistä
1p = Yli-analysoin ajatuksiani

7e
3p = En syvenny mihinkään syvällisesti
0p = Tutkin asoita huolellisesti
1p = Syvennyn epäoleellisiin detaljeihin

7f
3p = Minulla ei ole niin kutsuttuja henkisiä kokemuksia
0p = Olen kokenut yhden tai usean syvän henkisen kokemuksen
3p = En ole kiinnostunut mistään muusta kuin henkisistä kokemuksista

7g
3p = Minulla ei ole selkää ajatusta pyhästä energiasta
0p = Pyhä energia on aina kanssani
1p = Minä olen pyhässä energiassa

Lähde: The Kundalini Yoga Experience: Bringing body, mind and spirit together
Guru Dharam Singh Khalsa & Darryl O'Keeffe
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Chakroihin yleisesti liittyviä vaivoja

Suolistovaivat
Jalkojen, reisin ja säärten alueen
ongelmat
Alaselän vaivat

Kuukautisongelmat
Hedelmättömyys
Munuais- ja virtsarakkovaivat
Hormoniepätasapaino
Sukuelmiin liittyvät sairaudet

Ruoansulatusongelmat
Maksan ja haiman ongelmat
Munuaisvaivat
Keskittymisvaikeudet
Vihaisuus
Selkävaivat

Sydän ja keuhkosairaudet
Rinnan alueen sairaudet
Yläselän jäykkyys ja ongelmat
Ripustautuminen toiseen ihmiseen tai
elämäntilanteeseen
Huono ryhti
Pelko
Huolet

Ensimmäinen chakra:

Toinen chakra:

Kolmas chakra: 

Neljäs chakra:

Hampaiden ja ienten ongelmat
Kurkkukipu
Kuulon heikkeneminen
Tasapaino-ongelmat
Kilpirauhasen vajaa- tai liikatoiminta
Riippuvuudet

Masentuneisuus
Hämmentyneisyys

Aivoihin liittyvät ongelmat
Unettomuus
Hermoston ja luuston ja verenkierron
ongelmat
Paniikkihäiriö
Kuolemanpelko, sairastumisen pelko

Viides chakra:

Kuudes chakra:

Seitsemäs  chakra: 

Lähde: Chakrapolku: kahdeksan viikon polku luovuuden ja voiman löytämiseen, 
Inderjit Kaur Khalsa (Mervi Enqvist)
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