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Was hat es mit diesem Anusara Yoga® eigentlich auf sich? Was macht Anusara
Yoga® als Yogastil aus? Welche Prinzipien gibt es da? Das sind Fragen, die ich als



Yogalehrerin oft gestellt bekomme und so will ich in diesem Artikel ndher auf einen
Yogastil eingehen, der mich mittlerweile schon seit vielen Jahren begeistert.

Die 3 As

Fangen wir mit den Basics an. Denn die Praxis des Anusara Yoga® — egal ob Asana,
Pranayama oder Meditation — fufst auf den sogenannten ,3 As”. Sie sind in der Yoga
Praxis und in weiterer Folge im Alltag, im Umgang mit meinen Mitmenschen und
mit mir selbst wiederzufinden.
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Optimale Blaupause

Verbindung mit deinem héheren Wissen

Eine Grundlage fiir die Art und Weise wie Anusara Yoga® unterrichtet und
praktiziert wird, bildet der ca. 1.100 nach Chr. niedergeschriebene Text Kularnava
Tantra. Der Vers 14.38 daraus besagt:

Shaktinipata anusarena shisyo nugraham arhati.

,Befindet sich der wahre Suchende in Einklang/Ausrichtung mit der Natur, ist er
bereit, offen und fdhig, das hohere Selbst zu erkennen.”

Das heifdt, mit guter Ausrichtung steigt deine Fahigkeit und Sensibilitdt, die
Wahrheit und die eigene Grofiartigkeit zu erkennen. Gliick ist absolut mit deiner
Ausrichtung und Einstellung zur Natur verbunden.

Form und Gestalt des physischen Korpers sind entsprechend einer feinstofflichen,
energetischen Blaupause gezeichnet, wie eine dtherische Doppelung, die fiir den
Korper jedes Menschen existiert. Der physische Korper wachst und entwickelt sich
entsprechend der feinstofflichen Form dieser optimalen Blaupause, die sich mit dem
Alterwerden ebenso verdndert wie durch die bewusste Anstrengung, den Kérper
durch Bewegung, Korperarbeit und Erndhrung zu transformieren. Die Blaupause
spiegelt auch unsere genetischen Veranlagungen, unser Alter, Erndhrungs- und
Bewegungsgewohnheiten, Erholung und andere Aspekte der Lebensfithrung wider.

Diese optimale Blaupause enthilt unser Gesamtpotential — unsere Gesundheit,
Kreativitat, Schopferkraft. Fiir jede Haltung und jede Korperform existiert somit
eine Ausrichtung, in der die Lebensenergie optimal flielen kann. Vergleichbar mit
einem Radio wird unser Empfang — und damit das Wissen um unsere Aufgabe oder
Entscheidungskraft — umso klarer ,hdrbar”, wenn wir unsere Kérperhaltung und
unsere Blaupause moglichst ident sind.

Der Korper besitzt also eine angeborene Intelligenz, die nach Harmonie und
Gesundheit strebt. Genau das praktiziert Anusara Yoga vornehmlich in der Asana
Praxis.

Um ein hilfreiches Alignment in einer Asana (Korperhaltung) zu erreichen, arbeiten
wir im Anusara Yoga® unter anderem mit 5 Ausrichtungsprinzipien die ich hier im
Anschluss kurz erldutern werde. Sie unterstiitzen sozusagen die grobe Form der
Asana. Dies ist wichtig bevor man tiefer in die Feinjustierung der Ausrichtung
eintaucht.

5 Ausrichtungsprinzipien des Anusara Yoga



1. Open to Grace

,Grace” kann als Begriff mit Wortern wir , Anmut”, ,Grazie” oder auch , Gnade”
iibersetzt werden. Um Gnade zu erfahren, braucht es Stabilitdat und gleichzeitig
Raum. Nur so kann man sich der in jedem Menschen wohnenden hoheren Weisheit
offnen. Korperlich driickt sich dieses Ausrichtungsprinzip in einer Asana wie folgt
aus:

¢ Die Basis der Stellung etablieren

Ein gutes Fundament (meist Fiiffe oder Hinde in einer Asana) wird genau und achtsam gesetzt. So
kann der innere Korper iiber den Atem und die Achtsamkeit durch und durch gefiillt und gleichzeitig
das Fundament nach unten geerdet werden.

e Innerer Korper weit

Es entsteht eine natiirliche Weite und das Gefiihl von Freiheit im Kérper. Die Ausdehnung erfolgt vom
Fokuspunkt aus gleichmafig in alle Richtungen. So kannst du nicht nur deine Augen, sondern den
ganzen Korper zum Strahlen bringen.

¢ Es entsteht eine Weichheit und Geschmeidigkeit von innen nach aufsen.

2. Muskulare Energie

Die muskulédre Energie oder Muskelkraft stabilisiert das Fundament und damit die Form der Asana. Sie
initiiert auch die Kraftrichtung der Energie bzw. Prana.

Die Kraftrichtungen laufen von der Peripherie Richtung Zentrum.

Kraft fliefst von der dufleren Begrenzung zu den Mittelachsen des Korpers. Diese verlaufen zentral
durch Arme und Beine, sowie vertikal mittig durch Kopf und Rumpf. Die Muskulatur aktiviert und
stabilisiert dabei die Gelenke bzw. gibt unserem Nervensystem einen Impuls der Sicherheit.

Das Ziehen von Kraft aus der Erde oder aus der Basis in das Zentrum des Korpers gibt uns mehr
Spannkraft und Vitalitat.

3. Innere Spirale

(auch Expandierende Spirale genannt)

Diese Aktion weitet die Riickseite des Korpers, sowohl in den Hiiften als auch im oberen Riicken/in den
Schultern.

Drei Haupt-Stromungsrichtungen in den Beinen
Diese Innenrotation in den Beinen beginnt initial beim Grofizehballen und ist bis in den unteren
Riicken spiirbar.

1. dreht Beine und Becken nach innen
2. bewegt die Innenseite der Beine nach hinten
3. weitet Beine und Becken

Haupt-Stromungsrichtungen in Schultern und Armen

1. weitet den oberen Riicken und die Riickseite der Schultern



2. zieht die Schulterblatter auseinander

4. AufSere Spirale

(auch Kontrahierende Spirale genannt)

Die duflere Spirale kann als Gegenbewegung zur zuerst gesetzten inneren Spirale verstanden werden.
Sie 16st jedoch die innere Spirale nicht auf, sondern ergédnzt sie in einem feinen und gut ausgewogenen
Alignment.

Drei Haupt-Stromungsrichtungen der Beine

1. dreht die Beine und das Becken nach aufSen (Steifsbein strebt nach unten)
2. bringt die Innenseiten der Beine und das Becken weiter nach vorne
3. zieht die Seiten des Beckens und der Beine in Richtung Mittellachse

Haupt-Stromungsrichtungen Arme
1. zieht den oberen Riicken und die Riickseite der Schultern zueinander

2. zieht die Schulterblatter zueinander

Wichtig ist es, immer wieder die Balance zwischen der Aufien- und Innenrotation zu finden. Dies
bedarf einiger Praxis und immer wieder eines achtsamen Hineinspiirens in den Korper.

5. Organische Energie

Als organische Energie verstehen wir im Anusara Yoga® den Ausdruck unserer Einstellung. Sie rundet
quasi die Einstellung der Koperausrichtung in Richtung der optimalen Blaupause ab und schliefist den
Kreis zuriick zu Punkt 1, Open to Grace. Es ist eine subtile Kraft, die aber durchaus auch kérperlich
wahrnehmbar ist. Diese Kraft (Prana) strahlt vom Fokuspunkt zur dufleren Begrenzung des Korpers,
stromt somit in die entgegengesetzte Richtung der Muskelkraft vom Zentrum in Richtung Peripherie
entlang der zentralen Linien zu den Korperextremitdten.

Fokuspunkte

Das Objektiv scharf stellen!

Zur Feinjustierung nutzen wir auch noch sogenannte Fokuspunkte wie ich im Interview erwdhnt
hatte. Hier noch eine kleine Beschreibung davon. Fokuspunkt wird im Anusara Yoga® die
Schaltstelle der Kraft des Korpers in einer Asana bezeichnet. Es ist der Ort, an dem sich die Kraft
sammelt und von dem aus sich die Prana / Lebensenergie ausdehnen kann. Man kann sich den
Fokuspunkt wie eine kleine Energiekugel von der Grofie eines Golfballs vorstellen. Der
Fokuspunkt findet sich auf der zentralen Langsachse des Korpers (der Sushumna Nadi), an drei
Stellen:

1. Im Zentrum des Beckens — auf einer Linie mit dem unteren Ende des Kreuzbeins und dem
oberen Ende des Steifibeins. Es ist gleichzeitig der Schnittpunkt von Becken und Oberschenkel-
Schleife.



2. An der unteren Spitze des Herzens — am oberen Ende des Zwerchfells in der Mitte des

Brustkorbs. Hier ist auch die Schnittstelle von Nieren- und Schulter-Loop.

3. Im Zentrum des oberen Gaumens — an der Schnittstelle von Schulter- und Kopf-Loop.

Die Arbeit mit Fokuspunkten erleichtert das Halten der Asana und auch die Lenkung der Kraft
bzw. Energie.

Wenn du gerne mehr iiber Anusara Yoga erfahren mochtest, lege ich dir von ganzem Herzen eine
der kommenden Immersions ein! Immersions sind 5-tages Workshops in denen du die oben
beschriebenen Ausrichtungs-Prinzipien und auch die dahinterliegenden philosophischen
Grundlagen kennenlernst.

Anusara Immersions sind fiir alle Yogis und Yoginis gedacht die gerne tiefer eintauchen wollen.
Des Weiteren sind sie auch die Basis eines Anusara Teacher ® Trainings falls du iiberlegst eine
Yoga Ausbildung zu absolvieren.

Mehr Infos und alle kommenden Termine findest du unter www.birgit.yoga


http://www.birgit.yoga/

Schon ist
eigentlich alles,
was man mit
Liebe betrachtet.

Je mehr jemand

die Welt liebt,
desto schoner
wird er sie
finden.

Christian Morgenstern
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