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Vasisthasana on késitasapainoihin kuuluva asento, joka
edellyttaa omistautunutta harjoittelua. Asennon voi nihdé myos
fyysisen tason symbolina tietdji Vasisthan joogafilosofiselle
opille. Mikali joogi jaksaa horjahduksista ja voimien ehtymisesti
huolimatta palata harjoituksensa direen yhd uudelleen,

lopussa ymmarrys, tasapaino ja kiitoskin seisovat.

Teksti Mia Jokiniva Kuva Mikko Harma Kuvitus Helena Koskinen

Vasisthasana lainaa jooga-asentona
monen muun haastavan késita-
sapainoasanan lapaan nimensé
yhdeltd Intian taruston tunnetulta
tietéjalti. Rishi Vasistha tuli kuu
luisaksi toimittuaan nuoren prinssi
Raman henkisené opettajana. Rama
puolestaan paityi myshemmin Ra-
mayana-eepoksen padhenkiloksi.
Teoksessa Yoga Vasistha kuvataan,

kuinka Raman kuningasisi huolestuu,

koska Rama vetiytyy ihmisten seu-
rasta, rihjiintyy olemukseltaan, vai-
kultaa alakuloiselta ja kaikesta epi-
kiinnostuneelta - eli on nykykielel-
14 ilmaisten selvisti masentunut. Isd
kutsuu Vasistha-lieldjin auttamaan

poikaansa. Vasisthasta tulee Ramal-
le teoksessa opettaja, joka niyUad 1l
le syyn eliimisti ja kuolemasta kum-
puavaan kérsimykseen seki tien siiti
vapaulumiseen. Vasistha opettaa Ra-
malle, millainen merkitys etsijélle on
sillé, etté harjoitlaa mieltién jatkuvas-
ti ja kurinalaisesti. Vasistha valauttaa,
ettdjopa kohtalo kalpenee ihmisen
omistautuneen harjoiluksen, oppimi-
senjanoisen asenteen ja valinnan va-
pauden edessi.

Tietdji osoittaa harjoiltelun he
delmiksi tietysti ensisijaisesti hen
kisidi pAdmadrid: totuuden nikemis-
td ja universaalin tietoisuuden késit-
timislé. Vasisthan ja Raman tarinas-

Vasisthan

ta voi kuitenkin loytid verlauskuvalli
suutta asanatreeniinkin siind, etté ri-
shin mukaan nimetty vasisthasana on
haastava jooga-asento, johon péds-
tikseen on harjoiteltava ja opiskelta-
va omislauluneesti. Sen saavuttaak-
seen on valittava palata pulmalliselta
tuntuvien ja "tukirakenteistaan sor-
tuvien” seikkojen ddreen yhi uudes-
taan sen sijaan, elld kiyttdisi valin-
nan vapaullaan valinpitAméattomyy-
teen tai laiskuuleen.

Vasisthan asento, kuten muinai-
nen tietdji itsekin, kutsuu oppilasta
sen ymmértamiseen, etta vain jatku-
valla harjoittamisella voi saavuttaa ta-
voilteensa.
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Vasisthasana

VASISTHASANAN
VARIAATIOT
Vasisthasana-asennosta on useita
erilaisia vaihloehtoja. Voisi ajalella,
eltii kyse on asennon jostakin modi-
fikaatiosta silloin, kun joogi on yhden
kiiden varassa kylkilankussa kak

si jalkaa suoristeltuina. Koska tissi
artikkelissa kuvatut varsinaisen vasit-
hasana-asennon versiot eiviit sovellu
ihan aloittelijalle, voit aloittelijana ke-
hittiii keskivartalon voimaa ja siihen
vhdistyva raajojen linjaustekniikkaa
silli seuraavasti:

Ennen varsinaisia suorin jaloin teh
Livii vasithasana-versioila voi esi-
merkiksi asetlua ylivartalosta kiiden
piiiille samoin kuin kuvan asennoissa,
multa koukistaa molemmat jalat ma-
tolle pillekkiin niin, et alemman
jalan polven ulkosyrjé lepéd matolla
jasisireidet ovat yhdessé. Téssé voi
kehiltiii tukevan perustan asennol
le ja lisiitii keskivartalon voimaa seu-
raavien viikkojen ja kuukausien aika-
na. Kahden koukkujalan asentoversi-
on jilkeen seuraava progressio voisi
sisaltai padllimmiisen jalan suoris-
tuksen lattiaan tai ilmaan pyrkimyk-
send pilad keskivartalon kannatte-

Ju yhii lankkumaisena. Vasta sen jil-
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Samasta

keen kannattaa siirtyé alla kuvattui
hin aavistuksen haastavampiin asen-
non versioihin.

KAHDEN JALAN VERSIO
Yliraajat

Asetu matolle konttaukseen ja nosta
toinen kiisi asentoa valmistellessasi
vyotirolle. Kiinné nyt rintamalin-

ja maton toista sivua kohti yliksi
yha vybtirolla ja alempi kisi lattialla.
Alemman kiiden (myhemmin «tu-
kiliisi») sijainti on tirkeé asennon
kokonaislinjaukselle. Se opetetaan
usein niin, ettd kimmen kehotetaan
asettamaan olkapéén alle joogama-
tolle. Tassi ehdotan kuitenkin, ettd
kiimmen aseletlaisiin kiteensé no-
jaavan joogin olkapéin sijaan joogin
korvan alle. Tama siksi, eltd go as-
teen kulman silyessi keskivartalon
ja olkavarren vélissi, voimansiir-

to lattian ja olkanivelen olkamaljan
viilillii toimii luisten rakenteiden
kulmien tihden optimaalisen vakaa-
na. Olkamalja on se osa olkaniveltd,
johon olkaluun péd asettuu nivel-
siteiden ja lihasten tukemana. Jos
tukikiiden kulma suhteessa kylkeen
on viihemmaén kuin go astetla asen
non perustana olevassa sivulankussa,

asennosta on erilaisia
modifikaatioita, joiden
kdyttéiminen vathtelee
joogatyyleittiin.
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olkaluu ei saa yhti hyvin tukea olka-
maljan sisdpinnalta.

Luisten rakenteiden ohella asen-
nossa tarvilaan toki tukea myos lihak-
silta ja nivelsiteilti. Koska olkapda on
hyvin liikkuva ja ominaisuuksiltaan
suhteellisen epiivakaa, taytyy ala-
kiden hartiarenkaan ja olkapéi-la-
pa-kompleksin altivaatioihin kiinnit-
téid erityistd huomiola, jos tahtoo, etté
painovoima ja kehon paino eivét ole
ainoat tukikiteen vaikuttavat voimat
asennossa. Voil siis pit#i toistaisek
si jalat koukussa lattialla, kun keski-
tyt tukikiiden tekniikan ymmértimi
seen. Tee alkuun tukikédelld néin:

Miltaa kalseella maton pitkittiinen
keskilinja, ja ascta keskisormi ma-
ton etuosaan sen pialle. Leviti kaikki
sormel haralleen keskisormen ympé-
rille niin, ettii kaikki sormet ovat au-
ki, mutta peukalo on avattu erityisen
reilusti kohti maton sivureunaa. Mité
levesimmalle saat kaikki sormel, si-
tii paremmin paino jakaantuu kiiden
kaikille luille ja toisaalta pidset kiyt-
tamadin kiimmenen, ranteen ja sor-
mien alueen lihaksistoa akliivisesti.
Joskus joogi saattaa alkuun tuntea va
sisthasanassa - kuten chaturangassa
ja adho mukha svanasanassakin - ke
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Témiéin sarjan
viimeinen kuva
on perinteisimmin
tunnettu vasistha-
asanan muoto.

hon painon ranteen pélld niin, ettd
ranteen ylipinnalla tuntuu kipua. Té-
1 kuormaa keventiid hieman aktiivi-
nen hasta bandhan kiyttaminen eli
ranteen alueen lihasten yhliaikainen
aktivaatio. Koska ranne liikkuu kouk-
kuun paitsi lihasty6lla myos pelkin
ylivartalon painon avulla, voit saa-
da myds ranteen sisipinnan lihaksel
(flexor carpi radialis ja ulnaris) tyo-
hin niin, ettd koukistat sormia ja ran-
nelta mattoa kohti aktiivisesti ikéén
kuin yrittaisit tarttua mattoon. Litke
ei merkittiviisti koukista sormia niin,
ettd sen nikisi ulospdin. Se on enem-
méinkin asennon siséisti lihasakli-
vaaliota, joka aullaa jakamaan kuor-
maa ranteen ylipinnalta sormien ja
kiimmenen pédlle.

Kun kiimmen ja sormet ovat halu-
tusti lattialla, etene kiertimaan kyy
nérvarren sisiipintaa, kyynértaivet-
la ja hauista keskisormen suuntaan.
Toinen ajatus on kiintia Lyynérpidi-
ti kohti maton takaosaa. Molemmat
pyrkimykset johtavat sithen, ettd ol-
kanivel kiertvy ulkorotaatioon. Téma
vaikuttaa olkanivelen kautta koko ol-
kapiiiin asentoon niin, etta solishuu
mahtuu rintakehiin etupuolella va
paampaan asentoon ja selkiipuolel-

la lapaluun kulma muuttuu enemmin
selin mydtaiseksi.

Lapaluu niveltyy solisluuhun vain
yhdelli nivelelld. Lapaluun asento on
Liissi asennossa tirkei myos siksi, et
1 timién nivelen ja koko olka-har-
tiaseudun kuormitusta voidaan tukea
lihas-nivelsideaktivaatiolla eli "dy-
naamisella stabilaatiolla”, Jatketaan
siis lapaluun asennon vakauttamis-
ta. Jos tukikiden olkapiii pyrkii kohti
korvaa asennossa, myds lapaluu kar-
kaa optimaalisen lapatuen asennos-
ta. Tarvitaan siis lihastyola estiméain
Japaluun ja olkapiin liikkeet, joita el
haluta.

A) Estéi lapaluun nouseminen ylos-
piiin (elevaatio) kohti korvaa. Voit pyr-
ki painamaan olkapéitd pois kor-
vasta ja aktivoida lihaksia kainalon
alla yhtii aikaa, kun tuot lapaa olka-
luun ulkokierrossa hieman kohti sel-
kirankaa (retraktio). Tarkoitus ei ole
kuitenkaan taivuttaa yliselkia taak-
sepiiin limén seurauksena. Edelliset
ohjeet yhdessé aklivoivat olkapéén
jalavan alueen kiertijiikalvosimista
alempaa lapalihasta (infraspinatusta)
ja pienti lieredlihasta (teres minoria ),
hartialihaksen takaosaa, sekd etum-
maisen sahalihaksen, suunnikasli-

Vasisthan pitkat jaljet
Tietaja Vasistha on tunnettu
mybis muista joogeille tarkeis-
t4 teoksista kuin Yoga Vasisthas-
ta. Hanelle on annettu kirjoitta-
jan titteli useisiin Rigvedan seit-
semannen mandalan hymneihin,
ja hanen nimensa vilahtaa eri pu-
ranoissa. Moni muistaa Vasisthan
ja Vishvamitra-tietajan kinastelut
ja taistelut eri taruissa. Vasistha
|uetaan myos Intian seitseman
suurimman pyhan tietajan jouk-
koon (saptarishi). BK.S. lyengar
kirjoittaa Light on Yogassaan, et-
t4 nama tietajat nahdaan symbo-
lisesti myds talvaalla seitsentah-
tisessi Otavan tahtikuviossa.
Siinapa mittasuhteita mietit-
tavaksi seuraavan kerran tdhan
asentoon joogamatolla kurotet-
taessa.

haksen, epikiislihaksen keskiosan
jarintalihaksen. Olkaluun paa pysyy
niiden avulla paremmin kuopassaan
jakoko olkapéan alue vakautuu.

B) Esté olkapian tipahtaminen ke
hon etupuolta kohti «pullonkaularyh-
tifi» ja valtd lapaluun siirotus eli ala-
nurkan torrotys ulospiin niin, ettd
haet levedia selkiii ja ajatielet lapalui-
den vilissi akiiivisuutta. Kun ty6n-
nét kit lattiaan ikééin kuin haluaisit
liikuttaa siti poispéin itsestési, myds
etummainen sahalihas saa tilaisuu-
den jilleen aklivoitua paremmin. Se
liimaa lapaa selké vasten paremmin.

() Estii olkapiin tipahtaminen ke-
hon keskilinjan takapuolelle niin,
ettel purista lapoja yhteen. Hallitse
myds valsapuolen lihaksia ja pyri pi-
tamiin alimpia kylkiluita alas painel-
tuina. Aseta olkapi siis tietoisella li-
hastuella asentoon, jossa olkapéin
keskilinja (kolmipéisen hartialihak-
sen keskiosa) on samassa linjassa lal-
tialla olevan keskisormen kanssa.

Suorista ylikiisi padn ylle niin, et-
ti kiimmen osoittaa maton sivuret-
nan suuntaan «eteenpiine. Pidé tassa
versiossa asenloa myos kasvol eteen-
piin. Tasaa hengitys lilkkumaan luon-
nolliseen rytmiin nenin kautta, ja etsi
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Vasisthasana

Etsi sivulankussa
90 asteen kulma
olkaluun ja kyljen

Voit harjoitella
kakkoskuvaan

véiliin. piirrettyd, optimaalista
lapatukea, ensin

seindid vasten.

Ensimmdiisen kuvan
virheellinen asento, jossa
hartia kipuaa kohti korvaa
Ja lapatuki heikkenee lavan
siirotukseen, syntyy helposti
lattialla, kun kehon paino on

@4 asentoa tukevaa hengitystapaa myos
kylkien ja lapojen viliselle alueelle.

Alaraajat

Aseta jalat maton keskiosassa kulke
van kuvilteellisen viivan pédlle niin,
ettéi sama viiva, joka lavistad keski
sormesi, lavistid myos jalkateriesi
keskiosan. Voit asellaa ulkokehri-
sen nilkasta (pohjeluun ulkoneva pii
nilkassa) timén keskilinjan piille ja
toisen jalan sen péille. Kun koukistat
nilkal, sééren ja nilkan lihakset akti-
voituvat.

Ime siséireidel yhteen ikééin kuin
vetdisit vetokeljun kiinni nilkoista
lantionpohjaan. Suorista polvet. Etu-
reisien ja lonkankoukislajalihasten
vakauttavat ominaisuudet saa kéiyt
t66m, kun jannittia kehon etupuolen
lihaksia pitkéin muotoon staattisesti.
Kiinnitd huomiota siihen, etti alaraa-
jalilsessiiiin on usein verrattain help-
poa pitii padllekkéiin, mutta lanti-
on ylempi puolikas keikahtaa helpos-
li eteen- tai taaksepiin keskilinjasta.
Huolehdi siis siitd, etti lantio pysyy
asennossa, jossa reiden ja pakaran
ulkosyrjit pysyvit samalla kuvitteel-
lisella maton keskilinjalla kuin keski-
sormi ja nilkan ulkokehrénenkin. Voi
auttaa myds, jos ajattelet, elti eturei-
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kédiden pédlli.

sien "kasvol” kalsovat samassa kul-
massa suoraan eleenpdin,

Keskivartalo
Vatsa- ja selkilihasten voimakkuu-
den tulisi kohdata toisensa asennossa
niin, etti keskivartalon linja on - kylli
vaan - jalleen tuolla kuvilleellisel-
la maton keskilinjalla. Tissi emme
analysoi enempéd eri vatsalihasten
kerroslen tehtavid. Riittad kun ym-
marral, etti aktivoidessasi vatsan
aluetla, kaikki keskivartalon myo-
faskiaaliset yhteydel (jotka kiertivit
valsalihaksista seliin puolelle saakka)
aklivoituval. Et siis voi esimerkik-
si aktivoida "vain™ poikittaista, vinoja
Lai suoraa valsalihasta kovinkaan hel-
posti. Sivulankkuasennossa vatsan
sisidnpdin vetiminen ja sisikaut-
ta yléspiin ajatuksissa ohjaaminen
aktivoi siis monipuolisesti keski-
vartalon lihaksia. Kun vieli kohotat
lantiota aktiivisesti ilmaan, ja nostal
alajalan pakaraa ylemmiis, jopa kes-
kilinjan ylapuolelle, saat poikittaisen
valsalihaksen siikeet myds alakyljen
puolelta hyvin hereille.

Esté myos selkérangan lijallinen
laaksetaivutus pitimélli vatsalihak-
silla rintakehin muotoa ja kylkilui-
ta suunnattuina alaspiin kohti vatsaa

Jjajopa hidpyluutasi, ikd4n kuin voi-

sit kiinnittéd nepparilla kylkiluut alas.
Pysyttele asennossa ainakin 10 rau-
hallista hengitysté, jotta lihasvoimasi
tulee haastetuksi kunnolla ja kehittyy.
Toista sitlen toiselle puolelle.

OJENNETTU KAHDEN
JALAN VERSIO

Ylli kuvattu vasisthasana on asanan
niin sanottu perusversio. Jos haluat
haaslaa keskivartalon voimaa lisii,
sithen on monia mahdollisuuksia.
Ennen lopullista asentoa (kohta 3)
kannattaa treenata maltillisesti riitta-
viisti voimaa ksiin ja keskivartaloon
(asennot 1ja 2), jotta teknisesti haas-
lavammat yksityiskohdat voi suorittaa
tinkimétt perustan linjauksista.

Yliraajal ja keskivartalo
Toimi kuten ylli ylaraajojen ja keski-
vartalon osalta.

Alaraajat

Voit tehdi jalkojen tyén samoin, ku-
ten ylli olevissa dvi pada -ohjeissa,
mutta kun keskivartalon voima riit-
14, lisda paallimmiisen jalan nosto
ilmaan. TAmé voimistaa kummankin
jalan osalta keskimmiisen pakara
lihaksen ty6Li — eli voimistaa niiti




Paina kimmen seinddin

ja aktivoi kainalon alla

olevan lihakset vetidksesi :
olkapiiéin kauas korvasta. !

Kierri kyynértaive ylos-

pdin. Paina vatsalihaksilla )

74 alimpia kylkiluita

alaspdin.

Kuvittele halaavasi
lapaluuta selkdpuolen
lihaksilla selin
myédtéiiseksi. Stirrd
sitten sama asento
lattialle, kylkilankku-
versioon.

lihaksia. Siksi timé variaatio voi
tuntua pakaran ulkosyrjilld enem-
miin. Lisivoima tilld alueella auttaa
kaikkien seisovienkin tasapainojen
linjauksiin ja voimaan, joten koe-

ta pysytell paikoillaan ainakin 5-10
rauhallista hengitysti.

Pid: nilkat koukislettuina ja tahtia
varpailla eteenpéin auki- lai sisikier-
timitti paallimmaisti lonkkanivel
tii. Jalan ilmaan kohotus romahduttaa
helposti lantion alemmas kohti mat-
toa, joten kiinnité huomiota siihen, et-
té se pysyy paikoillaan.

VARSINAINEN
VASISTHASANA

Haastavin versio asennosta on tasa-
paino, jossa ojennetaan toinen jalka
vartalon ylle. Sité ennen voi asellua
yliraajojen ja keskivartalon osalta
samaan asentoon kuin modifikaati-
0ssa 1.

Koukista sen jilkeen ylempi jal-
ka polvesta ja lonkasta vartalon eteen
niin, etti yletyt tarttumaan pidllim-
miiiselld kiidellii isovarpaasta: pujo-
ta etu- ja keskisormi isovarpaan ym-
piri ja tartu vastapuolelta peukalol-
]a. Tarttuessa suurin haaste on se, etld
ylivartalo pysyy vhd samassa asen-
nossa kuin liiketti aloittaessa eiki

i Mihin asento tehoaa?

i Asento kehittad voimaa seuraaviin lihasryhmiin

ie keskivartalon lihaksiin: poikittainen vatsalihas, suora

i ja vinot vatsalihakset, leveat selkilihakset, neli-
kulmaiset lannelihakset ja seldn ojentajalihakset

i eolkapadnjalavan alueen lihaksiin: kiertajakalvosi-

; met, etummaiset sahalihakset, kolmipdiset hartiali-
hakset, epakkaat, kolmipaiset olkalihakset, rinta-
lihakset ja suunnikkaat

@ ranteiden ja sormien useisiin eri kou kistaja- ja

: ojentajalihaksiin

® ctu-jasisareisien lihaksiin: lahentajien lihasryhma ja
nelipaiset reisilihakset

i @ pakaralihaksiin ja ulkoreiden lihaksiin: etenkin isot :

ja keskimmaiset pakaralihakset, levedn peitinkalvon |

! jannittdjalinakset ja suoliluu-séariluusiteet

i @ pohkeiden ja nilkkojen lihaksiin: pitkat ja lyhyet

pohjeluulihakset ja etummaiset saarilihakset

kumarru eteen (eiké romahduta kum-
mankaan olkapiin linjausta). Yhéi sa-
moja aktivaatioita yli- ja keskivarta-
lon osalta kuin perusasennossa ylld-
pitiien ja solisluita erityisesti sivuille
levittéien ryhdy nyt suoristamaan jal-
kaa yllesi. Jos asento huojuu kovasti,
voit koettaa aseltaa alemman jalkate-
riin samassa kulmassa seinéi vasten.
Joskus alemman jalkaterén sisisyrjd
kurotetaan kokonaan kiinni lattiaan
(jalkateréin pronaatio).

Jalan suoristamisen voi lehdd kah-
della tapaa. Ensimmiisessi pyri-
tidn siihen, elté nostettavan jalan lan-
lio siilyy asennossa, jossa kummat-
kin suoliluut ovat samalla tasolla. Té-
mii vastaisi kutakuinkin samaa lonk-
kien asentoa kuin vriksasanassa seis-
ottaessa. Talloin ylos vasisthasanaan
ojennettava jalka ei ylitd merkittaviis-
i 9o asteen kulmaa. Takaa katsotta-
essa istuinkyhmyt olisivat nain sym-
metrisesti horisontaalitasolla (jota
Kutsutaan myds ransversaalitasoksi)

Toisessa lavassa, jola kiytin itse
tiissi, ylijalkaa nostetaan ilman pyr-
kimysti symmetrisoida lonkkia sa-
malle tasolle. Kun nostettavan ja-
lan lonkan annetaan liukua ylem-
miis, aukeaa lonkkamaljan suunta se-
kin ylemmiis. T#lloin jalan voi nos-

taa korkeammalle, jolloin yhtiaikai-
nen lihastydskentely ja tasapainotte-
lu muuttuvat hieman edellistd haasta-
vammaksi.

Samat kaksi eri tyylid — nostetta-
van jalan lonkka alhaalla tai ylos nos-
tettuna - loytyvit vasisthasanan sisa-
rasennon utthita hasta padangusta-
sanan tasapainosta. Vasisthasana on
ikéiéin kuin tuo seisova yhden jalan ta-
sapaino "lattialle kaadettuna”. Lonk-
kien linjauksessa on siis kyse esteel-
tisestii ratkaisusta. Kumpikaan ei ole
anatomisessa mielessi tai turvate-
kijoiden osalta parempi tai huonom-
pi versio.

Katseen voi lopuksi kdéntia vie-

14 kohti kattoa, mikéli kaularangan ja
niska-hartiaseudun liikkuvuus sal-
lii sen ilman liikaa ahtauden tunnet-
ta. Monesti hyddyllisempéai on kat-
toa kohti tihystimisen sijaan katsoa
vain hieman yliviistoon. Silmien ja
dristhin likutus ylospéin tarjoaa si-
ten mukavasti lisihaastetta tasapai-
nolle, mutta sallii yhti aikaa kaula-
rangan rotaatioon kiertyneiden nika-
mien ja hengitysleiden pysymisen va-
paina turhasta puristamisesta asen-
nossa. %




