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MITA CHAKRAT OVAT?



MITA CHAKRAT
OVA'TY

Chakrat ovat kehomme
energiakeskuksia ja niiden
merkitys on suurempi kuin
monesti osaamme ajatella, ne
tai tarkemmin sanottuna
niiden tasapaino, pitii niet
meidit terveini.

Kehon energiakeskuksia eli Chakroja
kerrotaan yleensa olevan seitseman,
niitd tiedetadan kuitenkin olevan paljon
enemmdn. Nama seitseman ovat
p&dachakrat ja ne sijaitsevat
selkarangassa, alkaen selkarangan
tyvestd kulkien rankaa pitkin aina
padlaelle asti.

Kuinka Chakrat voivat pitaa meidat
terveind? Optimaalisesti toimivana ne
mahdollistavat energian vapaan
virtauksen kehossamme. Ja vastaavasti
epd&tasapainoisessa tilassa energian
virtaus rajoittuu. Epatasapainotila yhden
Chakran alueella vaikuttaa myés muiden
Chakrojen toimintaan. Ja vaikka
tasapainon pitdminen voi olla haaste,
vaikeaa se ei ole, eikda varsinkaan
mahdotonta. Meidan tulee vaan olla
tietoisia kehomme filasta.



CHAKROJEN
OMINAIS-
PIHHRTEET

Kolme ensimmaistd Chakraa ovat
aineellisia Chakroja ja luonteentaan ne
ovat fyysisid.

Ensimmadainen chakra: Muladhara -
Juurichakra on selkarangan juuressa.
Tama Chakra liitetaan turvallisuuden
funteeseen.

Toinen Chakra: Swadhisthana -
Sakraalichakra on navan alapuolella jo

se on vastuussa luovuudesta.
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Kolmas Chakra: Manipura = Solar
Plexus |6ytyy navan alueelta, ja siihen
katkeytyy henkilokohtaisen voimamme
lahde.

Neljas Chakra: Anahata -
Syddnchakra on seitseman chakran
keskelld, ja se yhdistaa alemmat Chakrat
ylempiin. Sitd voidaan ajatella siltana
ruumiin, mielen, tunteiden ja hengen
valilla. Sydanchakra on vastuussa
rakkaudesta.

Mielen Chakrat. Viides chakra:
Vishuddha = Kurkkuchakra |6ytyy
nimensd mukaisesti kurkun alueella. Jo
siihen liitetdan sanallinen ilmaisu.
Kuudes chakra: Ajna - Otsachakra
kulmakarvojen valissa on intuitiosi keskus.
Seitsemds chakra: Sahasrara -
Kruunuchakra on padlaella. Energia
talla alueella liitetaan valaistumiseen ja
hengelliseen yhteyteen sekd itseemme ja

lopulta jumalalliseen.



Meidan tulee olla tietoisia
siita, mika Chakroista on
epatasapainossa. Jos emme
pysty havaitsemaan ilmeista
ongelmaa joillakin kehomme
alueilla, epatasapainoa on
vaikeampaa huomata.

FEnsimmaisena ja tarkeimpana
asiana tulee olla tietoinen
omasta kehosta ja mielesta. Ja
nain ymmartaa saamiamme
kehon vihjeita.
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MULADHARA CHAKRA:
ELAMAN PERUSTA



MULADHARA CHAKRA:
ELAMAN PERUSTA

Mula tarkoittaa juurta, ja adhara
tarkoittaa pohjaa tai tukea.
Juurichakran sijainti on selkarangan
tyvessa sukuelinten ja peraaukon valissa.

Juurichakran elementti on maa ja sen
energian virtaus liittyy suoraan maahan.
Taman vuoksi silla on tarked rooli pitad
meidat maadoitettuina. Helpoin jo
yksinkertaisin tapa aktivoida Juurichakran
toimintaa on astua ulos ja kavella paljain
jaloin, patikoida luonnossa tai hoitaa
puutarhaa.

Edella mainitut keinot auttavat
aktivoimaan ja luomaan yhteytta
maahan, maan energian maadoittaessa
sinut tadhan hetkeen.

Jos huomaat, ettd sinulla on
keskittymisvaikeuksia, on edelléd mainitut
menetelmat kokeilemisen arvoisia.
Chakroihin liitetaan myds vareja.
Juurichakran vdri on punainen;
huomioithan, ettd kehossamme ei
kuitenkaan ole pyérivad punaista
energiakeskusta. Jokaisella chakralla on
myds oma mantransa ja Juurichakran
mantra on LAM.



Se, milla tavoin talla hetkella koet

turvallisuuden tunteita liittyy suureksi
osaksi turvallisuuden tunteeseen, jota
olet kokenut elédmassasi lapsena. Se ei
siis ole niinkaan kytksksissa siihen, mita
sinulla on elédmassasi nyt. Kaikki lapsesta
asti kokemasi tallennetaan
Juurichakraan. Jos lapsena koit
maailman turvalliseksi ja luotettavaksi
paikaksi, todenndkoisesti tunnet niin
myds nyt. Ja jos et, voi olla, ettd chakrasi

on epatasapainossa.

Perhe on eldman perusta ja se on
kriittinen ja tarkastelua vaativa asia myds
Juurichakran kannalta. Jos olemme
varastoineen kehoomme erindisid
perheen keskeisid kanssakaymisia, nakyy
se taman Chakran alueella. Juurichakra
on henkinen ja tyysinen tukemme, ja se
pitad meidat vakaina ja seisomassa
vakaina kahdella jalallamme. Se on
perusta paitsi sinulle itsellesi myos sille,

miten kasittelet paivittdisia asioita.

ELAMAN VAKAUS

Muladharan ensisijainen tehtdva on
varmistaa ja vahvistaa vakaus,
maadoitus ja turvallisuus elamassamme.
Tama tarkoittaa eldman perustarpeita,
kuten ruokaa, vettd, suojaa jo
turvallisuutta. Emotionaalisella tasolla
kyse on pelosta irti padastamisesta. Kun
nama farpeet taytetaan, voimme funtea
itsemme maadoitetuksi ja turvatuiksi, ja

elamme huolettomampaa elamaa.




Miten tiedostaa Juurichakran
epdtasapaino? Epdtasapainon merkkeja
voivat olla ahdistus, pelko ja painajaiset.
Juurichakra tukee selkarankaaq, jalkoja ja
luita, hampaita ja paksusuolta, niinpa
ongelmat kyseisilla alueilla voivat liittyd

Juurichakran epatasapainotilaan.

Fyysiset ongelmat voivat johtaa
ongelmiin paksusuolessa tai
virtsarakossa, tai aiheuttaa kipua
alaselassa ja polvissa. Myds syémishdiriot
jo anemia ovat merkki Juurichakran
epdtasapainosta. Epdatasapaino voi
my&s aiheuttaa levottomuuden tunteita

ja keskittymisvaikeuksia.

Mista tunnistaa, onko Chakran toiminta
heikentynytta vai yliaktiivista? Heikentynyt
toiminta voi nakyd pelon tunteina.

Kyseessd voi olla pelon tunne ilman

mitaadn syyta.

EPA
TASA
PAINO

Uhriutuminen, ahdistus ja yhteyden
kadottaminen omaan kehoon ovat nekin
heikentyneet toiminnan merkkeja.
Yliaktiivisen juurichakran oireisiin liitetaan
ylensyonti ja liikalihavuus, ja nama
puolestaan voivat johtaa hitauteen ja
laiskuuteen ja jopa ahneuteen. Haluun
saada jotain lisad jo enemman, vaikka

kaikkea onkin jo tarpeeksi.

Tunteiden epatasapaino voi nakya
sitoutumattomuutena. Se voi liittyd
henkilokohtaisiin suhteisiin tai
projekteihin. Vastuunottamisen puute voi
johtua joistakin keskenerdisistd ja
kasittelemattomista asioista vanhempien
kanssa tai lapsuuden aikana

tapahtuneesta pahoinpitelystd.



PALAUTA TASAPAINO

Meditaation avulla voit muodostaa yhteyden omaan itseen ja se helpottaa
maadoittumaan. Joskus elamassa ei ehka voi luottaa siihen, ettd maailma antaa sen,
mitd tarvitset selviytyaksesi, kuitenkin [6ytamalla yhteyden omaan itseesi ja luottamuksen
johonkin korkeimpaan voimaan, (luonto, Jumala tai universumi jne.), voit tuntea olosi

turvallisemmalksi.

Jooga-asanaharjoittelu auttaa tasapainottamaan Juurichakran toimintaa, mutta myos

tietyt elintarvikkeet tukevat tata prosessia. Ehka olet kuullut lauseen, olet mita syst?

Juurichakraa tasapainottavia ruokia ovat mm. porkkana, peruna, kirsikka, lohi,
pinaatti, vesimeloni ja kananmuna. Yrteistd suositeltavia ovat cayenne,

mesiangervo ja virmajuuri.

Oma vinkkini ruoka-aineiden valintaan on se, ettd valitset niitd, joihin tunnet vetoa.
Kehosi on viisas ja se todennakadisesti tietad parhaiten, silloin kuin itse vield punnitset

vaihtoehtoja. LAM-mantran toistaminen voi myds auttaa tasapainon luomisessa.

Juurichakraa voi ajatella talon perustana, se luo pohjan ja siksi sen on oltava vahva, jotta
sen tarjoama asuinpaikka on turvallinen. Mikali perusta on hutera ja epavakaa on selvag,
ettd myds eldmd muutoin on kivikkoinen ja epdvakaa. Keskittyminen Juurichakran
tasapainoon on siis perusteltua, jotta voimme keskittyd myds muiden Chakrojen

tfasapainottfamiseen.

Juurichakran ollessa tasapainossa, koet terveydentilasi hyvaksi ja sinulla on kaikin puolin
hyva olo omassa kehossasi. Koet turvallisuuden, vakauden, elinvoimaisuuden ja

vaurauden tuntemuksia elamassasi. Olet sitoutunut tydhdsi ja taynnd energiaa.

YINJOOGA-ASANOITA
MULADHARA CHAKRALLLE

Lapsen lepoasento
Eteentaivutus seisten
Syvakyykky (=Malasana)
Perhonen
Sudenkorento
Happy Baby

Tuettu silta
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SVADHISTHANA CHAKRA:
TUNNE-ELAMAN JA
SEKSUAALISUUDEN KESKUS



A el

e~ | - - -

SVADHISTHANA CHAKRA

TUNNE-ELAMAN JA
SEKSUAALISUUDEN
KESKUS

Svadhisthana tulee Sanskritista. Sva
tarkoittaa itse ja adhistana tarkoittaa
asuinpaikkaa tai paikkaa.
Svadhisthana eli Sakraalichakra on
tunne-elaman, halujen ja
seksuaalisuuden keskus. Se symbolisoi
tunteita mieltymyksiemme ymparillg,
heijastaen sitd mita kohti tai mistd
poispdin kuliemme. Kun juurichakra on
tasapainossa, myss sakraalichakran
alueella on helpompi tavoittaa
tasapaino.

Tdamdn navan alapuolella sijaitsevan
chakran elementti on vesi. Siind missd

Juurichakran energiavirtaus yhdistyy
suoraan maahan, tdma chakra avautuu
suoraan eteenpain.

Sakraalichakran véri on oranssi,
eldman vari, ja se symboloi
puhdistumista, aktiivisuutta, iloa, toivoa,
vetovoimaa ja menestystd. Tunteiden
tasolla se kumpuaa iloa (ja tervettd)
seksuaalisuutta.

Sakraalichakran oma mantra on
VAM.

Taman Chakran ansiosta kykenemme
tuntemaan my&tatuntoa jo harmonisia,
tasapainoisia tuntemuksia.




Svadhistana chakran epatasapaino voi

ilmentyd moninaisina riippuvuuksina.
Kyseessa voi olla riippuvuus esimerkiksi
joogaan. Seksiin liittyvat riippuvuudet
littyvat my&s epatasapainoon
Svadhistana Chakran alueella.
Epdatasapainosta voi kielia alaselan jo
lantion alueen ongelmat, seka
kuukautiskiertoon liittyvat ongelmat tai

virtsatieinfektiot.

Ihmissuhteiden haasteet, sitoutumiskyvyn
puute ja vaikeus ilmaista tunteita
leimaavat Svadhistana chakran
epdtasapainoa. Voit kokea rajojen,
etenkin seksuaalisten rajojen
asettamisen vaikeaksi. Terve
seksuaalisuus on merkki siita, etta
olemme siirtyneet epatasapainosta
tasapainoisempaan tilaan. Tunteiden
tasolla epatasapaino nayttaytyy
kateutena, pelkona tai tuntemuksena,

ettd on irti sielustaan.

RIIPPUVUUS
EPATASAPAINON
[LMENTYMANA

Kuuluvuuden tunne, luovuus ja intohimo
ovat merkkeja siitd, ettd Chakran
energia virtaa vapaasti. MySs se,
millainen emotionaalinen identiteettisi
on, maaraytyy taman Chakran kautta.
Epatasapaino voi muun muassa olla
seurausta pelosta, erityisesti kuoleman

pelosta.




Tasapainoa voit lahted hakemaan ja
palauttamaan esim. joogaharjoituksen
avulla. Se auttaa likuttamaan energioita

ja vaikuttaa nain Chakran tasapainoon.

Chakran oranssi vari voi toimia apuna
meditaatiossa ja tuoda tasapainoa.
Tiesitkd, ettd oranssi vari vaikuttaa
kykyymme olla onnellisia ja iloisia,
my&tatuntoisia, luovia ja intohimoisia®
Oranssi varittad myss syksyd ja on merkki
siitd, efta jostain on padstettava irfi, jotta

jotain uutta voi tulla tilalle.

Sakraalichakran tasapainoa voi hakea
my&s lautasen kautta valikoimalla sille
esim. antioksidantti-pitoisia hedelmia.
Naita ovat mustikat, mansikat ja
granaattiomenat. Hyétyd voit [6ytad
my&s pinaatista, salaatista tai
lehtikaalista.

Antioksidantit parantavat immuniteettia
ja ruoansulatuskanavan toimintoja
antaen sinulle lisad& energiaa. Lisdksi
kaneli, neilikka, inkivdéri ja ginseng
ovat hyvid valintoja tuomaan

tasapainoa.

KOHTI
TASAPAINOA




TASAPAINON TUNNUSMERKIT

Kirjassaan "Anatomy of the Spirit" Caroline Myss madarittelee Sakraalichakran vahvuuksia
nain: Kyky selviytyd taloudellisesti seka puolustaa ja suojella itseaan. Kyky ottaa riskeja.
Joustavuus toipua menetyksestd (perheenjasenen, kumppanin, omaisuuden, tyon tai
talouden) valta ja kyky kapinoida ja rakentaa elamad uudelleen (henkilkohtaista jo

ammatillista), kyky tehda paatsoksia.

Tasapainoisen Sakraalichakran tunnusmerkki on ehtymaton luovuus. Terve
suhtautuminen seksuaalisuuteen ja omaan kehoon, hyvaksynta ja mystatunto toisia
kohtaan ovat nekin tasapainoisen Chakran merkkeja. Olet elinvoimainen, optimistinen jo

leikkisa.

YINJOOGA-ASANOITA
SVADHISTHANA CHAKRALLLE

Kissa & Lehma
Alaspain katsova koira
Kyyhky
Risti-istunta (Sukhasanal)
Eteentaivutus istuen
Sammakko

Sphinx
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LOYDA SISAINEN VOIMA JA
I TSELUOTTAMUS



LOYDA SIS
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INEN VOIMA

JA TTSELUOTTAMUS

Sisdisen voiman, tahdonvoiman ja
itseluottamuksen keskus on rintakehan jo
navan puolivalissa. Se on paikka, jossa
Manipura chakra eli Solar plexus
sijaitsee.

Manipura-sana on Sanskritia. Mani
tarkoittaa jalokived ja pura tarkoittaa
taloa tai kaupunkia. Se edustaa
sisdlistd aurinkoa, omaa sisdistd voimaasi
ja persoonallisuutemme perustaa. Se on
myds todellinen voiman pesdke, silla
egomme sijaitsee talla alueella.

Tasapainoinen Manipura chakra saa
sinut tuntemaan itsesi luottavaiseksi,

alykkaaksi, energiseksi ja koet halua olla
fuottava.

Manipura chakra, sisginen jalokivemme
tai helmi, pitad sisallaan ainutlaatuisen
voiman joka joko vapauttaa meidat
tayteen potentiaaliimme tai katkee
voimamme.

Ja niin kauan kuin emme ymmarra tata jo
hyédynnd taytta potentiaaliamme,
eldmme pelossa - pelossa jaada vaille
rakkautta, pelossa epdonnistua,
sairastua tai kuolla. Kylla, monet pelot
ovat Manipura chakran epatasapainon
sivutuotteita.




Manipura Chakran elementti on tuli,

ja se hallitsee my6s ruoansulatuksen tulta
ja ruoansulatuselimiasi. Kun koet olevasi
energinen, voit pitdd sitd merkking
Manipuran hyvastd tasapainosta.

Taman Chakran keltainen véri edustaa
alyllista ajattelua. Se on kykya hyodyntad
sisdllasi olevan tuhannen auringon valo.

Manipuran mantra on RAM.

Epdatasapaino ilmentyy huonona
itsetuntona tai henkildkohtaisen voiman
puutteena. Voit huomaamattasi ja
helpommin harrastaa negatiivista
sisdrista keskustelua, koska sisdinen
kriitikkosi on elossa ja voi hyvin.
Epatasapaino voi johtaa kaikenlaiseen
kritiikkiin niin itseasi kuin muita ihmisigkin

kohtaan.

HUONO
ITSETUNTO

Myés stressin tuntemukset, vasymys jo
uupumus, tunne siitd kuin olisit jyran alle
jaanyt, kielii epatasapainosta. Se voi
saada sinut syyttamadn muita ihmisid
epaonnistumisestasi tfai epdonnestasi.
ltsepaisyys, kontrollointi ja manipulointi

ovat nekin merkkeja epatasapainosta.

Manipura Chakran tasapainottamiseksi

on monia tapoja, kuten esimerkiksi

meditaatio, asanaharjoittelu, musiikki ja
kristallit /kivet.




Ne voivat osaltaan tukea ja auttaa
tasapainottamaan Chakroja
aktivoimalla, stimuloimalla tai
hidastamalla yliaktiivista Chakraa. Voit
sijoittaa kiven suoraan sen Chakran
alueelle, jota haluat tasapainottaa. Anna
itsesi jo mielesi rauhoittua, ja keskity

hengitykseesi.

Keltaisen varin lisaaminen elédmadn on
yksi Manipuraa tasapainottava keino.
Vaihtoehtoisesti voit tehdd meditaation,
joka keskittyy Manipuran Chakran

alueelle ja keltaiseen variin.

Manipura Chakraa tasapainottavia hyvid
kivia ovat sitriini (suositus), kulta,
meripihka, kalsiitti, keltainen jaspis ja

/ tai keltainen jade.

Myés yrtit, kuten Ohdake (suositus),
Persilja, Voikukka, Inkivadri tai
Sitruunamelissa auttavat tasapainon
palauttamisessa. Tai eteeriset oljyt kuten,

sitruuna, fenkoli tai kataja.

KOHTI
TASAPAINOA

Tasapainoinen Manipura chakra
vaikuttaa kuuluvuuden tunteeseen ja
siihen, kuinka hyvin "sulaudut” tilanteisiin,
joihin astelet. Lisaksi se vaikuttaa myds
kestavyyteen, ajatteluun ja halukkuuteen
edetd elamassa eteenpdin. Osaat
arvostaa itsedsi ja tyétasi. Koet ja
hyvaksyt itsesi ja sinulla on vapaus olla

oma itsesi ja sind olet se joka ohjastaa

elamadsi.




YINJOOGA-ASANOITA
MANIPURA CHAKRALLLE

Meditaatio risti-istunnassa
Krokotiili
Lapsen lepoasento
Sphinx
Eteentaivutus istuen bolsterille
Polven halaus kohti rintaa selinmakuulla
Puolikas Happy baby

Rangan kierrot
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KAIKKI MITA TARVITSEMME
ON RAKKAUS



ANAHATA CHAKRAN
SALAISUUS:

KAIKKI MITA

TARVITSEMME

ON RAKKAUS

Anahata chakra on neljas chakra. Se on

seitsemastd Chakrasta keskimmainen, ja
toimii ikadnkuin siltana yhdistaen sisgisen
ja ulkoisen maailmamme.

Tulisesta Manipurasta siirryttdessa kehoa
yléspain padsemme kevyempadn
ilmaelementin Anahata Chakraan, ja sen
rakastavaan syddn energiaan. Anahata
eli Sydanchakra sijaitsee rinnan keskella
rintalastan takana. Sanskritin sana
Anahata tarkoittaa esteetontd,
ddretontd, vahingoittamatonta tai
rajatonta. Se on siis sellainen osa
meistd, joka on vahingoittumaton.

Fyysisesti Anahata Chakra on
yhteydesséd sydédmeen, keuhkoihin,
verenkiertoon ja késiin. Ja ndiden
kautta kulkevan sydanenergian kautta
voimme antaa ja vastaanottaa rakkautta
sekd toimia elamassamme ilman
odotuksia.

Tasapainoisen Anahata Chakran
tunnusmerkkeja ovat mystatunto, ilo ja
anteeksianto. Sen energian pydrteessa
opimme rakastamaan ja hyvaksymaan
itsemme. Trauman, hylkaamisen tai
menetyksen mysta Anahata Chakran
energiavirta voi tukkeutua.



Tallsin Anahata Chakran energiaa

leimaa pelko, syyllisyys ja
anteeksiantamattomuus.
Anahata Chakran véri on vihreé ja sen

mantra on yam.

Epd&tasapainoa Anahata Chakran
alueella leimaa yksinaisyyden tunne,

saatamme eristaytya muista

suojellaksemme itsedmme uusilta kivuilta.

Kayttaydymme tai koemme
mustasukkaisuutta ja podemme
hylkéamisen pelkoa. Se voi aiheuttaa

meissa laheisriippuvuutta ja

ripustautumista ihmisiin ja ihmissuhteisiin.

Fyysiset ongelmat esiintyvat tyypillisesti
keuhko-, sydan- tai ylaselan ongelming,
jotka kaikki kielivat Anahatan tukoksesta.
My&s mm. astma voi olla perdisin
Anahatan epatasapainotilasta, se voi
myds vaikuttaa immuunijdrjestelmamme

toimintaan.

SARKYNYT
SYDAN

Anahata Chakran epatasapaino voi olla
ilmeta samoin kuin sarkynyt sydan,
menetdmme uskon, toivon ja
luottamuksen muuttuen apaattisiksi jo

epdluuloisiksi.

Miten l6ytaa Anahata Chakran
tasapaino ja vahvistaa sitd niin, etta voit
avata syddmesi rakkaudelle? Muinaisten
viisaiden gurujen mukaan keskittyminen
sydamen alueelle kuvitellen
smaragdinvihredd valoa sen ymparille
samalla kun toistat mantraa “Yam”, on

yksi keino kohti tasapainoa.




Eteerisista 6ljyista tasapainoa tuovat:

méinty (paras vaihtoehto), ylang

ylang, ruusu ja jasmiini. R AJ OJEN
Apu voi [8ytyd myos ruusumarjoista tai ASETTAMINEN

yrteistd, jotka on omiaan sydan- ja
verisuonitautien hoidossa, naitd ovat
mm. salvia, punahattu, ménty ja
orapihlaja. Kristalleista tasapainoa
tuovat mm. malakiitti, smaragdi,
aventuriini, jade, vesimeloniturmaliini

ja ruusukvartsi.

Omien rajojen asettaminen liittyy myds

laheisesti Anahatan chakran alueelle, ! [

siihen kuuluu mm. kyky sanoa ei ilman,
ettd koet joutuvasi selittelemaan sita

mill&aan tavoin.

Kun saat lisad itseluottamusta alkavat
asiat ja elama kulkea kohti oikeaa
suuntaa, se onnistuu kuitenkin vain

sydantd kuuntelemalla.



TASAPAINON TUNNUSMERKI'T

Tasapainoinen Anahata hyvaksyy kaikki sellaisina kuin he ovat. Myés itsensa

rakastaminen ja toisia kohtaan tuntemamme rakkaus on tasapainossa.

Sanskritissa, eli joogan kielessd, on 54 eri tapaa sanoa “rakkaus”. Jokainen naista
sanoista ilmaisee rakkauden laatug, silléa rakastammehan niin monin eri tavoin. Rakkaus
vanhempiamme kohtaan on erilainen kuin se rakkaus, jota tunnemme kumppaniamme,

lastamme tai ystavaamme kohtaan.

Anahatan tasapainoinen energia saa sinut seisomaan pystypain, sateillen positiivista
energiaa ja houkuttaen rakkautta elédmaasi. Kaikki elamassa perustuu aikeisiin, jotka

kumpuavat syddmestamme. Tasapainon pitdmiseksi valitsemme ilon, my&tatunnon ja
rakkauden, opimme rakastamaan itsedmme ehdoitta jo annamme samankaltaista

rakkautta myds muille. Annamme anteeksi itsellemme ja muille.

Eldma&mme on sielun matka, jonka aikana koemme sydamemme sarkyvéan, jo opimme
kipujemme kautta. Ja lopulta sydamemme ohjaa meita jumalallisen rakkauden jo

tietoisuuden polulla. Kyse on siitd, onko valmis kulkemaan sita polkua®?

YINJOOGA-ASANOITA
ANAHATA CHAKRALLE

Tuettu Kalo
Lapaluun alapuolen rentoutus
Makaava Buddha
Sivutaivutus puolikkaasta perhosesta
Sulava sydan
Perhonen

Rangan kierrot maaten



L U K U

VISHUDDHA CHAKRA -
REHELLISEN ITSEILMAISUN
YTIMESSA



VISHUDDHA CHAKRA -

REHELLISEN I'TSEILMAISUN

YTIMESSA

Kykymme kuunnella jo kommunikoida
muiden kanssa liittyy kehomme
Chakroista viidenteen, eli Vishuddha
(=kurkku) chakraan. Viidenteen Chakraan
siirrytt@essa siirrymme samalla sisdisestd
maailmastamme sydameltamme ulkoisiin
tai "taivaallisiin” Chakroihin. Vishuddha
Chakran mysta olemme rehellisen
itseilmaisun ytimessa.

Sanskritin sana Vishuddha tarkoittaa
puhtautta. Viides Chakra sijaitsee
kurkussa/kaulalla, ja kasittad myds mm.
kuuloaistimme ja kilpirauhasen. Taman
viestinta- ja kuuntelukykymme hallitsijan
elementti on eetteri.

Vishuddha chakra on vastuussa siitd,
miten ilmaisemme itseédmme kaikilla
tasoilla: fyysisesti, seksuaalisesti,
tunteiden tasolla, verbaalisesti, luovasti,
intuitiivisesti ja henkisesti.

Tasapainoisena Vishuddha Chakra saa
sinut kommunikoimaan ja ilmaisemaan
itsedsi luontevasti. Ja ymparilla olevat
ihmiset kokevat sinut myds erinomaiseksi,
my&tatuntoiseksi ja kokeneeksi
kuuntelijaksi.

Epatasapainon mysta voi oikeat sanat
olla hukassa ja syvalliset keskustelut eivat
oikein ota luonnistuakseen.



Vishuddha Chakran mystg, jo

ennenkaikkea sen tasapainon kannalta,

meiddan tulee olla huolellisia siina, mita
tietoa otamme vastaan ja kuuntelemme.
Chakraan liitetdén sininen vdri, ja sitd
pidetadn alyllisyyden, lojaalisuuden ja

totuudellisuuden varing.

Vishuddha Chakra on vastuussa
kuuloaistista. Sen kautta otamme
vastaan tietoa ja kuulemme muiden
sanoja. Informaatioaikakautena, jossa
elamme, otamme usein vastaan sellaista
tietoq, joka vaikuttaa negatiivisesti
mieleemme. Jotta voimme pitad
Chakran tasapainossa on meidan oltava
huolellisia siind, mita tietoa otamme
vastaan ja kuuntelemme, ja miten siihen
reagoimme. Tama ei tarkoita sita, ettd
kieltaisimme asioita, jotka meitd ymparsi,
meidan ei kuitenkaan ole tarpeen
hukuttautua negatiivisuuteen (esim.

uutisiin).

POSITIIVISUUDEN

VOIMA

Meilla ei ole valtaa siihen, mita
ymparillamme puhutaan, mutta meidan
on ymmadarrettava, ettd emme voi tarttua
ja pitaa kiinni negatiivisuudesta.
Pohjimmiltaan meidan tulisi ikaankuin
olla kyllastettyja positiivisuudella ja
omalla korkeimmalla totuudellamme.
Positiivinen asenne ja sisdinen viestinta
auttaa meitd hetking, joina negatiiviset
ulkopuoliset voimat koettavat vaikuttaa

meihin.

Ty, jota meidan tulisi Vishuddha
Chakran ja sen tasapainon suhteen
tehdg, olisi syottad itsemme tayteen
positiivisilla uskomuksilla. Sellaisilla
uskomuksilla, jotka tukevat terveyttamme,
hyvinvointiamme, kasvuamme ihmising,
kykyjamme ja ymmarrysta kaikkeen siihen,
mikd on hyvad ja kaunista

eldmadssamme.




Traumaattiset tapahtumat elamassa
voivat sulkea Vishuddha chakran, ja se
voi aiheuttaa ongelmia itseilmaisussa.
Jos ajatuksiamme vaiennettiin
olessamme nuoria tai mikali niitd
pidettiin merkityksettéming, on se voinut
johtaa epatasapainoon. Epatasapainon
merkkeja voivat olla jannitys, kiukkuisuus,
pelko, ahdistuneisuus ja

tarkkaavaisuushdiriot.

Tyypilliset epatasapainon merkit
ilmenevart verbaalisessa ilmaisussa, kuten
pelkona puhumisesta tai ujoutena. Emme
ehka kykene ilmaisemaan toiveitamme
tai tahtoamme muille. Ylistimuloitunut
Chakra saa valehtelemaan ja
juoruilemaan. Se voi ilmeta myds kovana
ja karheana aanend seké haluna

manipuloida toisia puheidemme kautta.

Alistimuloitu Chakra saa meidat
asettamaan muiden tarpeet omiemme

edelle. Tukkeutunut Chakra johtaa

uhriutumiseen.

Epdtasapainosta johtuvat ongelmat
voivat ilmetd myss niska-hartia -alueella,
kasissd, kasivarsissa tai kasvojen alueella.
Korvatulehdukset, kurkkukipu jo
kilpirauhasen ongelmat voivat olla

seurausta epdtasapainosta.

Tunnepuolella ep&tasapaino voi ilmetd
tahdonvoiman puutteena tai pelkona
siita, ettda sinulla ei ole valinnanvaraa

jossakin asiassa.

TASAPAINON
SAAVUTTAMINEN

Vishuddha Chakran mantra on Ham

ja sen foistaminen auftaa

tasapainottamaan Chakraa. Tasapainon
|6ytamisessa auttaa myos kirkkaan

sinisen valon visualisointi kurkun alueella.
Ymparéi itsesi siniselld; sinisilla vaatteilla,

katsele sinitaivasta tai ui meressa.

Eteerisista 6ljyistd apua tuovat:
Frankinsence, setripuu tai patsuli.
Yrteistd paras vaihtoehto on kamomilla,
vaihtoehtoisesti voit koettaa

eukalyptusta, timjamia tai fenkolia.

Kristallien tuoma apu voi l6ytya sinisesta
akaatista, turkoosista,

akvamariinista tai lapis lazulista.



TASAPAINON TUNNUSMERKI'T

Tasapainoisen Chakran mysta kommunikoit vaivattomasti tarpeistasi ja siitd kuka sina
olet. Sanomasi ymmarretaan ja sanallisella ilmaisulla pystyt voimaannuttamaan muita.
Adnemme kautta tuomme mielen maisemamme ja sen energian maailmaan. ltsensa

aito ilmaiseminen ei ole aina helppoa ja se vaatii kaikkien Chakrojen tasapainoa.

Paatan kirjoituksen Kurkkuchakrasta Dalai Laman sanoihin:
Puhuessasi toistat jotain jo oppimaasi,

mutta kuunnellessasi voit oppia jotain uutta.

YINJOOGA-ASANOITA
VISHUDDHA CHAKRALLLE

Kissa & Lehmd
Lapsen lepoasento
Sphinx
Puolikas Satula (Saddle)
Tuettu Kala
Aura (Snail)



L U K U

AJNA CHAKRA -
INTUITIOMME KESKUS
JA KUUDES AISTIMME
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AJNA CHAKRA -

INTUITIOMME KESKUS
JA KUUDES AISTIMME

Ajna Chakra (=kolmas silma, Otsachakra)
on kuudes Chakra ja se auttaa meitd
ndkemadan maailman uudella tavallo
toimien ikaankuin linkking universaaliin
tietoisuuteen. Taéma Chakra on
kulmakarvojemme valissa ja nimeltaan
Ajna Chakra - intuitiomme keskus jo
kuudes aistimme. Kun Ajna Chakra on
tasapainossa meilla on mahdollisuus
todella kuunnella sisimpaamme.

Sankritin sana Ajna tarkoittaa
tietoisuutta. Jo Ajna Chakran kohdalla
kyse onkin yhteyden muodostamisessa
infuitioon, sisdiseen visioon ja
korkeimpaan tietoisuuteen.

Ajna Chakra on yhteydessd useisiin
rauhasiin, mutta erityisesti
aivolisdkkeeseen ja kapyrauhaseen.
Kapyrauhanen on aivojen keskustassa
sijaitseva rauhanen, ja se tuottaa
melatoniinia, joka on luonnollinen aine,
joka vaikuttaa unirytmiin.

Ajna Chakraan liitetédn vériné
indigo.

Varipsykologiassa indigo on erittdin
henkinen vari. Se liittyy ajattelukykyymme,
kykyymme kayttaa logiikkaa jao
analysoida ja lopulta tehda jarkevia
johtopaatoksia.



Intuitiomme on pohjimmiltaan kuudes
aistimme. Se pitdd sisalladan tiedon
korkeimmasta viisaudesta, joka kumpuaa
muualta kuin ajattelevasta mielestamme
tai egostamme. Sisdinen puheemme on
usein niin kovaa ja ylivoimasta, ettd

emme pddse kuulemaan intuitiomme

aantd. Se aani on hiljainen ja ajattelevan

mielen ja egon ajatuksien rinnalla pieni,

ja helposti tukahdutettavissa.

Kun emme kuule intuitiomme aanta,
emme myoskadn kykene
vastaanottamaan viestejd, jotka meille
on tarkoitettu ja joiden kuuluisi ohjata
meitd oikeaan suuntaa tai jotka
johdattavat meitd poispdin paikoista tai

tilanteista, jotka eivat ole meita varten.

Epatasapainoisen Ajna Chakran piirteet
tulevat ilmi nakskulman puutteena,
ongelmallisina ja vinoutuneina
prioriteetteina seka mielikuvituksen

puutteena.

INTUITIO JA
AJNA CHAKRA

Epatasapainon mysta meiddn voi olla
vaikea keskittyd tai sailyttad tietoa.
Ajattelumme voi olla dualistista tai
voimme olla ikaankuin juuttuneita yhteen
“totuuteen”. Pahimmillaan epatasapaino

voi johtaa harhaluuloihin.

Epatasapaino voi aiheuttaa paljon
erilaisia fyysisia vaivoja, kuten
normonaalista ep&tasapainoa, kuulon

neikkenemistq, silmien vasymistd tai nadn

namartymista, poskiontelotulehduksia jo

allergioita, padnsarkya tai migreenia.

Tunnetasolla epatasapaino voi johtaa
keskittymiskyvyn puutteeseen, ja sen
my&td unelmoimiseen, ahdistukseen ja

liialliseen asioiden kuvittelemiseen.




Ajna Chakra tasapainottaakseen on

opittava katsomaan itseddn jo

luottamaan omaan intuitioon. Voit sulkea

silmasi ja visualisoida indigon varia.

Lausua Ajnan Chakran mantraa “Aum” jo

kuvitella Chakran alueen tayttymadan
indigon varisesta valosta, fuoden
selkeytta ajatuksiisi ja visualisointeihin.
Indigo vahvistaa yhteytta intuitioon ja

sisaiseen tietoisuuteen.

Tasapainottamisen apuna voi kayttad
myds suitsukkeita, kuten setripuuta,
santelipuuta ja patsulia. Kristalleista
apua antaa kvartsi, joka stimuloi jo
kirkastaa mieltamme. Vaihtoehtoisesti
voit kayttaa myss lapis lazulia tai

ameltistia.

Yrteistd apua tuo erityisesti
vuohennokka/kalotti. \ aihtoehtoisesti
voit kayttaa esimerkiksi mustikkaa tai

valeriania.

Antioksidantit auttavat tasapainon
sdilyttamisessa. Voitkin siis valita
antioksidantteja sisaltavia hedelmia
lautasellesi. Naitd ovat muun muassa
mustikat ja granaattiomenat. Riittava
ma&drd antioksidantteja parantaa
vastustuskykydsi ja parantaa
ruoansulatusta ja antaen sinulle
enemmadn energiaa. Lisdantyneen
energian mydta myds mieli alkaa

selkiytya.

TASAPAINON
SAAVUTTAMINEN

Vishuddha Chakran mantra on Ham

ja sen foistaminen auftaa

tasapainottamaan Chakraa. Tasapainon
|6ytamisessa auttaa myos kirkkaan

sinisen valon visualisointi kurkun alueella.
Ymparéi itsesi siniselld; sinisilla vaatteilla,

katsele sinitaivasta tai ui meressa.

Eteerisista 6ljyistd apua tuovat:
Frankinsence, setripuu tai patsuli.
Yrteistd paras vaihtoehto on kamomilla,
vaihtoehtoisesti voit koettaa

eukalyptusta, timjamia tai fenkolia.

Kristallien tuoma apu voi l6ytya sinisesta
akaatista, turkoosista,

akvamariinista tai lapis lazulista.



TASAPAINON TUNNUSMERKIT

Tasapainoinen Ajna tuo tullessaan viisautta, sisdistd rauhaa ja tietoisuuden tunteita. Voit

kokea olevasi lahempana omaa todellista itsedsi.

Omaat kyvyn kuunnella intuitiota, ja sen sisaltamia ehdotuksia tai varoituksia. Pystyt
visualisoimaan sitd, mita haluat elamaltasi, etka jaa kiinni niihin asioihin, jotka
aiheuttavat tyytymattomyytta.

Jokainen tekemasi valinta on askel eteenpain henkisella polullasi. Mikali valinnan
tiedostamattomasta lopputuloksesta huolimatta kykenemme nojaamaan kohti valog,

kohti totuutta, kohti iloa ja rakkautta, myotatuntoa ja tyytyvaisyyttd, tieddmme, ettd

valintamme on ollut oikea.

Anna siis intuitiosi adnelle tilaa elédmdssdsi.

YINJOOGA-ASANOITA
AJNA CHAKRALLE

Krokotiili
Sphinx
Lapsen lepoasento
Eteentaivutus seisten
Tuettu peura
Sudenkorento

Kengdnnauha



L U K U

SAHASRARA CHAKRA -
TUHATLEHTINEN
LOOTUKSEN KUKKA



SAHASRARA CHAKRA -
TUHATLEHTINEN
LOOTUKSEN KUKKA

Paachakroista seitsemas on Sahasrara
eli Kruunuchakra. Se on maskuliinisuuden
ja feminiinisyyden yhtymakohta, paikka
jossa siirrymme tyysisista ulottuvuuksista

universaalin tietoisuuden pariin.

Sahasrara sana on sanskritia ja
tarkoittaa tuhatta tai déretontd. Toisin
kuin muut Chakrat, Sahasrara ei itse
asiassa ole kehossasi, vaan sijaitsee
aivan p&asi ylapuolella sateillen ylés- jo
ulospain. Sita pidetadn valaistumisen ja
henkisen yhteytemme |lahteend kaikkeen
siihen, mik& on. Se edustaa yhteytta
korkeimpaan itseemme ja jokaiseen
olentoon planeetalla.

Sahasraraa pidetddn tiend autuuteen tai
bliss-tilaan (samadhi) ja porttina
adrettomaan viisauteen, inspiraatioon ja
synkronisiteettiin. Sahasrara avaaminen
tuo mukanaan oivallusta siita, etta olet
yhta kuin puhdas tietoisuus.

Kruunuchakran kehitys/tila riippuu muista
Chakroista. Mita kehittyneimpia ja
tasapainoisia ne ovat, sitd paremmin
voimme pddsta kosketukseen oman

sisimpamme kanssa.

Sahasrara Chakran tavoitteena on luoda
yhteys ja yhtendisyys ihmisen kaikkien
osien valille. Kun tama Chakra alkaa



avautua, sinulla on joskus tunne, kuin
sisdiset ja ulkoiset tunteesi sulaisivat

yhteen.

Aivolisake, kapyrauhanen ja hypotalamus

littyvat Sahasrara Chakraan.

Hypotalamus ja aivolisdke toimivat

yhdessa saatelemadn hormonitoimintaa.

Energeettisesti seitsemas ja
ensimmainen Chakra ovat yhteydessa
toisiinsa edustavathan ne Chakra

jarjestelman ensimmaista ja viimeistd

Chakraa.

Véri, joka Sahasraraan yhdistetddn
on valkoinen tai violetti, mantra on

om ja elementti on eetteri.

EPATASAPAINOSTA
TASAPAINOON

Tasapainossa Sahasrara pitad ylla
itsetietoisuuttasi, viisauttasi ja yhteyttasi
sisdiseen viisauteesi, joka sinua ohjaa.
Luotat itseesi ja sinulla on kyky 6ytad
vastaukset mielta askarruttaviin

kysymyksiisi.

Yliaktiivisuutta leimaa materialismi jo
jaykka ymmarrys itsestasi.
Epatasapainossa Sahasraran energia
johtaa masennukseen, tunteiseen ettd on
irrallaan elamasta ja mystatunnon
puutteeseen. Epatasapainossa tama
Chakra tuo julki kaikkitietavan luonteen
ja kayttaytymisen, jossa kuvitellaan
olevan muiden ylapuolella. Lisdksi
epdtasapaino johtaa myds

innottomuuteen ja ahdasmielisyyteen.

Tasapainoa kohti kulkeminen lahtee

liikkeelle uuden oppimisesta ja
meditoinnista. Voit pukea padllesi

violettia Chakraa aktivoidaksesi.

Kruunuchakran energiaa rauhoittaa
mielen rauhoittaminen, ja se ettd
huomioit ajatuksesi, mutta et jad

vellomaan niihin.

Eteerisista 6ljyista tasapainon tuojina
toimivat mirha (=mirhami)ja sita tulee
levittad padlakeen. Vaihtoehtoina
mirhalle toimivat laventeli ja

frankincense.

Yrteistd apua tuovat valerian. Yleisesti
yrtit, jotka parantavat muistia jo
kognitiivista toimintaa ovat hyvia
aktivoimaan Kruunuchakraa.
Vaihtoehtona valerianialle ovat
mesiangervo, vervain
(=rohtorautayrtti) ja gotu kola
(=brahmi).

Kristalleissa tulisi suosia ametistia tai

seleniittia.



Tuhatlehtinen lootuksen kukka symboloi

Sahasrara Chakraa. Lootuksen kukalla
on vahva symbolinen merkitys seka
hindulaisessa ettd buddhalaisessa
perinteessd. Lootus kasvaa ja nousee
esiin mutaisista vesistd. Ja se kukkii

siellakin, mista kirkkaus ja valo puuttuu.

Kun seitsemas Chakra avautuu tulemme
esiin fyysisen kehon, egon, mielen ja dlyn
rajojen lapi. Olemme vapaita kahleista.
Tata vapautta kohti voimme kulkea
paivittaisilla meditaatio- ja

hiljaisuusharjoituksilla.

Paivittainen harjoitus yhdistad sinua
universaaliin tietoisuuteen, ja sen mysta
ndet tietoisuuden laajenevan myos
ulkomaailmassasi. Huomaat ehka olevasi
mydtatuntoisempi, ystavallisempi ja

anteeksi antavampi. Elamasi ei endd ole

TUHATLEHTINEN
LOOTUKSEN KUKKA

kiinni sinusta ja toiveistasi vaan se on
toisten palvelemista; ja kun palvelet
muita, palvelet myds itsedsi. Olet kuin
lootuksen kukka, joka on noussut

kukoistukseen.



JOOGA-ASANOITA
SAHASRARA CHAKRALLE

Puolikas Satula
Puu maaten
Lapsen lepoasento blokki otsan alla

Sudenkorento

Jalkojen nosto seindlle




LOPPUSANAT

Chakrojen tasapaino heijastaa harmoniaan eldmdssé ja auttaa sinua pysymadén

henkisesti, emotionaalisesti ja fyysisesti terveena.

Seitsemdn energiakeskusta, joita Chakrat edustavat, tarjoavat meille syvallisen, mutta
kuitenkin yksinkertaisen viestintdjarjestelman kehomme ja mielemme kanssa.
Chakrojen tasapaino edistad terveyttd ja hyvinvointia kaikilla tasoilla ja muuttaa
kasitystasi elamasta. Tama tapahtuu harjoituksien kautta, joiden avulla saat paremmin

yhteyden itseesi

Chakrojen tasapainon sailyttéminen on elinikaista “tyotd”, joka ei tule koskaan valmiiksi.
Elédma vie meitd eteenpdin ja kehoomme ja mieleemme ilmaantuu uusia jannitystiloja tai
kireyksia. Uudet kokemukset elamassamme voivat nostaa pintaan vanhoja haavoja.
Chakrojen ymmartamisen my6ta ja erilaisten harjoitusten kautta, voimme kuitenkin

tydskennelld itsemme kanssa, ja kulkea epatasapainosta kohta tasaisempaa elamaa.

Kirjassa kaytetyt lahteet:
Sharon, Shalia, Baginski, Bodo J: The Chakra Handbook
Rohit, Sahu: Chakras for beginners
Kaivalya, Alanna: Chakra Yoga A beginner’s guide to Chakra healing
Harries, Gabrielle: The Inspired Yoga Teacher



