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SELKARANGAN MAKROKOSMINEN VASTINE ON
MAAILMANKAIKKEUDEN KESKIAKSELI. € AJATUS MAAILMA-
PUUSTA LOYTYY MONISTA ARKAAISISTA KULTTUUREISTA;
BHAGAVATA PURANASSA KUVATAAN VISHNUN NAVASTA
KASVAVA KOSMINEN LOOTUS, JONKA VARRESSA SIJAITSEE
ERITASOISIA MAAILMOJA. € TASSA MALLISSA
SIIRTYMINEN OLEMISEN TASOLTA TOISELLE El TAPAHDU
ASTEITTAISEN KEHITYKSEN TULOKSENA KUTEN MODERNISSA
MAAILMANKUVASSA, JOSSA IHMISKUNTA LAUKKAA
KOHTI YHA AURINKOISEMPAA TULEVAISUUTTA. €
PIKEMMINKIN OLEMISEN ERI TASOT OVAT SAMANAIKAISESTI
OLEMASSA, VERTIKAALISESTI TOISTENSA PAALLA. ¢

VIISITOISTA



JANU-KURPARASANA

Nosta rinta-

lasta yl&s.

Paina kanta-
paat alas.

Nousu keskiakselia yléspain edus-
taa siirtymistd maallisesta elamas-
t4 taivaalliseen, mita Vedoissa
edustavat ritualistiset uhritoimi-
tukset. Uhrisavun noustessa kohti
taivasta ihminen keraé itselleen
meriitteja noustakseen itse nykyi-
sen kehon jatettyaan taméanhetkis-
ta korkeammalle tasolle.
Keskiakseli on itsessaan litkku-
maton, mutta sen ymparilla kiertaa
ajan ikuinen pyéra, jonka toistuvat
luomisen, yllapidon ja tuhon syklit
raastavat vuosimiljardien saatossa
asteittain elavan olennon tietoi-
suutta. Toistuvat syntymét ja kuole-
mat, olemisen nousut ja laskut al-
kavat asteittain vaatia veronsa. Sie-

KUUSITOISTA

lu alkaa kypsya ajan keitoksessa
valmiiksi etsimaan toisenlaista
vaihtoehtoa. Vedalaisessa perin-
teessé vaihtoehtoa edustavat Upa-
nisadien kehotukset jatkaa kosmis-
ta nousua keskiakselin ylemman
navan lapi, aineellisen olemisen
ylitse. Nousu vapautukseen |6ytaa
vastineensa hathajoogan maailma-
kuvasta, jossa ihmiskehosta 6ytyy
mikrokosminen vastine maailman-
puulle. hmisen oma selkaranka
tarjoaa fyysisen vastineen hieno-
varaisen fysiologian sushumna-
nadille, jota pitkin joogi voi tavoi-
tella mystista nousuaan. Joogin
kyky pitaa oma keskiakselinsa elin-
voimaisena ja vakaana on olennai-

Kaanna
kimmenet

alas. ™.,

Kyynér-
taipeet
ylos.

nen tekija projektin onnistumisen
kannalta.

Seldn pystysuora ja pitké linjaus
on meditaation elinehto. Ehka yl-
|attden monet seisten suoritetut
tasapainoasanat tarjoavat seka
katsauksen etta harjoituskentan
tarvittavien ominaisuuksien kehit-
tamiselle. Esittelemani asana, janu-
kurparasana, sopii myds valmiste-
lemaan kehoa ja ajattelua vaikeam-
piin tasapainoasanoihin, kuten utt-
hita-hasta-padangusthasanaan.
Nimi tulee Dharma Mittran esitte-
leméasta "kyynarpaa polveen’-asa-
nasta. Suorassa sankrit-kddnnok-
sessa janu merkitsee polvea ja kur-
para kyynarpaata.

Avain harjoituksen ymmartami-
seksi on keskilinjassa: selan linjan
on oltava vakaa, mahdollisimman
likkumaton ja samalla mahdolli-
simman pystysuora ja pitka. N&i-
den ehtojen toteutuminen saa
haasteensa ja siten my&s harjoituk-
sensa, jonka my&ta ominaisuudet
vahvistuvat, kun mukaan otetaan
tasapainoelementti. Tass asanas-
sa haaste tulee toisen polven nos-
tamisesta kohti kyynarpaata.

Kun asana on opittu ja se kye-
taan yllapitamaan useita minuutte-
ja, sen tuoma tunne vahvasta ja
likkumattomasta keskiakselista,
maailmapuun vastineesta omassa
kehossa, tulisi siirtaa istumamedi-



Veda eteenpéin
lievasti, jotta
selkdrankaei -.,_
taipuisi taakse. ...

Pida lantion

molemmat ...

reunat
samalla
korkeudella.

Kaanna &
istuinluut kohti
kantapaita.

taatioon. Vakaasta keskustasta ka-
sin joogi voi |6ytaa tarpeellisen
etdisyyden oman mielensé jatku-
vaan kiertoon, ja etédisyydenoton
kautta lahestya Patafijalin toisessa
joogasutrassa mainitsemaa joogan
paamaaraa - mielen liikkeiden lak-
kaamista. Sisdinen tapahtuma on
analoginen kosmisen keskiakselin
saavuttamisen kanssa, koska kes-
kus edustaa kosmisen ajan pyéran
likkumatonta ydint, ajattomuutta.

ASANAN SUORITUSOHJEET
Aloita asento hyvéssa seisoma-
asennossa. Kaikissa seisoma-asen-
noissa ilmenee maapallon pyéri-
mislilkkeestd johtuvaa huojuntaa,

jonka keskelta voit alkaa etsia liik-
kumattomuuden ideaa. Ojenna
linja kantapaista selkarangan kaut-
ta aina paalakeen asti mahdollisim-
man pitkéksi. Voima tahan linjauk-
seen tulee jaloista. Paina kanta-
paat voimakkaasti alas, ikaan kuin
lattian sisaan. Alaraajojen alaspéain
suuntautuva voima mahdollistaa
selén pidennyksen. Rintalasta ja
paalaki nousevat ylemmas. Selka-
ranka muuttuu energiseksi.

Sailyta tdma voima, pituus ja va-
kaus, kun siirryt tasapainovaihee-
seen.

Ojenna seuraavaksi kasivarret
eteen olkapéaiden korkeudelle.
Kierra hauikset ja kyynartaipeet

koukistua.

yl6spéin, mutta suuntaa kdimmenet
alaspain. Avaa kimmenet ja sor-
met. Kasivarsien suuntaus auttaa
tasapainon sailyttdmisessa. Oikein
tehtyné se auttaa myés seléan pys-
tysuoran linjan yllapitamisessa. Ka-
sivarsissa on eteensuuntautuva
voima, ikdan kuin vetaisit itseasi
eteenpain nostaessasi polvea. Ta-
ma3 on tarpeen, koska selalla on
taipumusta kallistua taaksepain,
kun polvi nousee.

Olkapailla on taipumusta tyén-
tya eteen, kun kasivarret ojentu-
vat. Késivarret on mahdollista nos-
taa eteen ilman etté olkapaat tysn-
tyvat eteen. Pid3 olkapaat alhaalla
ja veda niiden ulkoreunoja taakse-

Kun nostat polvea,

.- 8la nosta lantion
. samanpuoleista
reunaa.

.. Huomaa tukijalan
polven taipumus

pain.

Nosta nyt oikea polvi ylés. Aloita
maltillisesti. Polven nosto tapahtuu
uloshengityksella. Sisdanhengityk-
sella pysahdytaan pidentamaan
selkaa ja painamaan tukijalan kan-
tapaata alaspain. Huomio on tuki-
jalan suoristamisessa ja pidentami-
sessa seka rintalastan nostamises-
sa yléspain. Huolehdi siité, etta
paino pysyy kantapaan keskiosalla.
Painon heilahtelu kantap&an puo-
lelta toiselle on merkki epavakau-
desta ja mahdollisesta selan tai
lantion kallistumisesta toiselle
puolelle.

Tuo asteittain uloshengityksilla
polvea lashemmas oikeaa kasivart-
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JANU-KURPARASANA

Selan linjauksen
kontrollointi sormen-
pailla: pida sormenpaat
hipaisuetaisyydella
seinasta. Etaisyys ei
muutu suorituksen

i

ta. Nostaessasi polvea ylemmas
haastat asteittain selén pystylinjaa
enemman. Olet nostanut polven
liian yl&s, jos selka kallistuu taakse
tai tukijalan polvi koukistuu. Nama
ovat merkkeja siita, etta vatsalihak-
set eivit vield jaksa nain paljoa. Ala
huijaa! Keskilinjan vakaus on tar-
kedmpéaa kuin kuvauksellinen pol-
ven korkeus.

Myés lantion kallistuminen sivu-
suunnassa niin, etta toinen istuin-
luu nousee toista ylemman on
merkki siita, etta polvi ei nouse oi-
kein. Lantion kallistuminen pilaa
keskilinjauksen, joten valta sita.
Voit tarkkailla itseasi peilista. Ala
nosta polvea ylemmas kuin mita

KAHDEKSANTOISTA

Selan linjauksen
kontrollointi selka
seinaa vasten:
Lapaluiden ulko-
reunat, pakarat ja
tukijalan polvitaive
pysyvat koko .,
suorituksen ajan ...

seinadn tuntumassa.

Pida alaselka lahella
seinaa suuntaamalla
istuinluut kohti

kantapaita.

pystysuora keskilinjauksesi sallii.
Pid& asento niin kauan kuin jak-
sat. Ala yllzpida asentoa, jossa jou-
dut tinkimaan suorasta tukijalasta
ja selan linjasta. Muista, ett asen-
non tarkoituksena on nimenomaan
pident&a selkaa ja suunnata ener-
giaa tukijalan kantapaasta kohti
pailakea. Taméa tyd on asanan ydin,
ja polven nostamiseen liittyvé tasa-
painoelementti on lasn3, jotta voi-
sit harjoituksen myéta vahvistaa
selan suoraa linjaa. Asentoa yllapi-
taesséasi sisdan- ja uloshengitykset
rytmittavat harjoitusta. Siséanhen-
gityksillad paino on aina tukijalan
kantapaast rintalastan kautta paa-
lakeen jatkuvan linjan vakauttami-
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sessa ja pituudessa. Uloshengityk-
selld asanan vaikutukset koetaan.
Jos polven korkeutta on tarpeen
saataa, sekin tapahtuu uloshengi-
tyksella.

Lopuksi laske oikea jalka latti-
aan. Toista sama toisella puolella.

Polven nostamista helpottaa val-
heellisesti tukijalan koukistaminen,
mika ei ole asanan perusidean,
kantapaasta alkavan suoran linjan
mukaista. Erinomainen, joskin ehka
aluksi haastava tapa harjoittaa tu-
kijalan vakaata polvea on asettaa

tukijalan ja seindn véliin jokin esine.

Kuvassa on kaytetty rullattua tuki-
sidettd, mutta luultavasti matkapu-
helinkin ajaa asian. Olennaista on,

ettd apuvaline on polvitaipeen ja
seinan valissa juuri ja juuri riittaval-
|& paineella, kun polvea ei vield ole
nostettu. Talléin pienikin tukijalan
polven koukistus riittaa siihen, ettd
apuvéline putoaa. Varmista, etta
arvokkaissa apuvalineissa on kun-
non vakuutus, joka korvaa jooga-
harjoituksen aiheuttamat putoa-
misvahingot!

Ilhminen on kaksipuolinen olen-
to. Oikean jalan toiminta vaikuttaa
vaistamattd myos vasempaan puo-
leen ja pain vastoin. Tukijalan pol-
ven pitdminen suorana saa yllatta-
vaa apua kohotetun alaraajan jal-
katerasta. Jalkaterdn suuntaami-
nen kohti lattiaa vie voimaa myds



Jalkateran
asento
vahvistaa
tukijalan
polvea.

tukijalalta. Ojentamalla jalkateran
suoraan eteen niin etta nilkassa on
90 asteen kulma tuot samalla lisaa
voimaa tukijalan polveen, ettei se
paase koukistumaan.

LOPUKSI

Asennon perusidea on nopeasti
opittu. Siita alkaa varsinainen harjoi-
tus. Meditatiivisen vaikutuksen kan-
nalta on parempi pyrkia pitkakestoi-
seen lilkkumattomuuteen, kuin lyhy-
een pikanostoon, vaikka néin saatai-
siinkin aikaiseksi meriitti, jossa polvi
hipaisee kyynarpaata. =k

Kirjoittaja on joogaopettaja ja

Anandan toimittaja

* taipeen jaseinan

1{]

Tukiesine polvi-

valissa estas opettaa
polvea pysymaan
suoran.

YLEISIMPIEN ONGELMA-
ALUEIDEN TUTKIMINEN
Olkapaat: taipumus tyontya eteen
Lapaluiden ulkoreunojen tulisi suuntautua
sivulle. Voit etsia oikeaa linjausta selka sei-
n&a vasteen viemalla lapaluiden ulkoreu-
noja taakse ja sivulle seindn tuntumaan.
Selka: taipumus kallistua taakse
Polven noustessa reiden tulisi ldhentya
vartaloa. Jos nain ei kay, silloin polvi nou-
see vain vartalon taakse kallistumisen avul-
la. Voit asettua selka seinda vasten. Kun
suoritat asennon, pida pakarat ja lapaluut
seinassa kiinni. Tallsin selka ei paase kallis-
tumaan taakse.

Voit my&s asettaa kasvot seindan pain ja

Al3 suuntaa
jalkateraa
alaspain.

sormenpaat aivan seinan tuntumaan. Nos-
taessasi polvea pida sormet koko ajan hi-
paisuetéisyydelld seinasta. Jos sormien
etédisyys seindstd muuttuu vaikka sentinkin,
olet nostanut polvea liian nopeasti tai vir-
heellisesti.

Tukijalan polvi: taipumus koukistua
Tukijalan polvi alkaa helposti koukistua,
jolloin kantapaéasta paalakeen ulottuva
suora linja menettda tehonsa. Voit harjoi-
tella tata seindn tuntumassa asettamalla
jotain polvitaipeen ja seindn véliin ennen
toisen polven nostoa. Tukiesineen putoa-
minen on varma merkki siit3, ettei tukijalka
vield ole valmis nain korkeaan polven
nostoon.

YHDEKSANTOISTA



