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Eine neue Yoga-Methode aus
Amerika gewinnt auch in
Deutschland immer mehr

Anhanger: Anusara-Yoga fiihrt
nicht nur zu einer naturgemaien
Kdrperhaltung, sondern

starkt auch das Selbstwertgefthl.
Eva van Wingerden

hat einen Kurs besucht

RNy YOga

ie hohen Fenster, die das 80 Qua-

dratmeter grof3e Yoga-Studio zu

beiden Stirnseiten flankieren,

sind komplett beschlagen. Der
Raum dampft. Wer glaubt, hier wird Bikram-
Yoga betrieben, wird eines Besseren belehrt.
Nicht saunadhnliche Temperaturen haben
die Yogaausiibendenins Schwitzen gebracht,
sondern eine neue Korpertechnik namens
Anusara-Yoga. Der Raum war und ist immer
noch kiihl. Seit mehr als zwei Stunden haben
die 15 Teilnehmer des Hamburger Anusara-
Workshops, der den klangvollen Titel ,,Atem
fuhrt Bewegung und schlagt Briicken* tréagt,
alle mdglichen komplizierten und durchaus
schwierigen Umkehrstellungen, Twists und
Balancestellungen auf den Handen und den
FURen ausgefuhrt. Und zwar mit wachsender



Begeisterung. Es ist nicht allein der
Schweil, sondern vor allem der Atem,
dersich hier Gberall niederschlégt. Vilas
Turske, Deutschlands erster zertifizier-
ter Anusara-Yoga-Lehrer und Leiter des
Workshops, freut sich dartber. Fir ihn
ist der Atem purer Ausdruck von Ener-
gie und Lebensfreude. Das wichtigste
Anliegen dieser Lehre und damit des
Unterrichts ist, dass die Yogis ihr Herz

o6ffnen. Nur so kann ein Kurs zu einem
positiven und wahrhaftigen Erlebnis
werden.

Dem Fluss des Lebens folgen

Im Anusara-Yoga geht es darum, sein
Herz zu 6ffnen und das Gute in sich er-
strahlen zu lassen. Damit unterscheidet
sich diese Methode grundlegend von
anderen Yoga-Stilrichtungen ob nun ly-
engar-, Hatha- oder Asthanga-Yoga. Die
Basis des Anusara-Yoga ist die tantri-
sche Philosophie, nach der es kein ,,Gut*
undkein,,Bose“gibt. Siegehtdavonaus,
dass hinter jedem Schutzwall, den der
Mensch im Laufe seines Lebens errich-
tet hat, immer ein kostbarer Schatz ver-
borgenist. Dieses wahre Selbst ist gottli-
cher Natur. Beim Anusara-Yoga geht es
darum, daftir ein Bewusstsein zu schaf-
fen und all das Gute und Schone, das
man in sich tréagt, zu erkennen und er-
strahlen zu lassen. Der Begriff Anusara
kommt aus dem Sanskrit und bedeutet
so viel wie ,mit Anmut dem Fluss des
Lebens folgen“ oder ,,in Einklang mit
der universellen Kraft leben®. Wer das
tut, 6ffnet sein Herz und wird dem Ruf
seines Herzens leichter folgen kdnnen.

Der Begriinder des Anusara-Yoga, John
Friend, bezeichnet diesen Schatz als
»The Devine” (das Gottliche). Der Ame-
rikaner, der sich bereits seit seinemdrei-
zehnten Lebensjahr intensiv mit Yoga
beschéftigt hat, studierte und prakti-
Zierte Uber 15 Jahre lang die verschie-
densten Yogastile. So widmete er sich
neben dem Hatha-Yoga intensiv dem
Studium des lyengar-Yogas und ging

auch bei dem indischen Meister B. K. S.
lyengar personlich in die Lehre und er-
warb am Institutin Pune zwei Yoga-Leh-
rer-Zertifikate. Beeinflusst von der tan-
trischen Philosophie entwickelte er
schlieBlich 1997 Anusara-Yoga. Seine
Methode verbindet die Asanas des Hat-
ha-Yoga mit Atemiibungen (Pranayama)
und Meditation.

Das neue Yoga des 21.
Jahrhunderts

In Amerika gilt diese Methode langst
als das neue Yoga des 21. Jahrhun-
derts. Ob in Los Angeles, Northhamp-
ton, Atlanta oder auf Hawaii —die Klas-
sen und Kurse sind héchst gefragt und
immer ausge-
bucht. Mittler-
weile werden
in fast jedem
Land der Welt
Workshops an-
geboten. Gelei-
tet und betreut werden sie von den
rund 1000 Lehrern. Davon sind aller-
dings nur 250 zertifiziert. Die anderen
750 sind zwar ebenfalls anerkannte
Anusara-Lehrer, und werden aufgrund

Bewegung & Erndhrung .

ihrer Ausbildung als ,, von Anusarain-
spiriert” bezeichnet. Vilas Turske, der
vor sechs Jahren mit seiner Frau Lal-
leshvari das Studio Cityyoga in Berlin
grindete, bietet nicht nur Kurse, son-
dern gemeinsam mit Lalleshvari als
einzige zertifizierte Anusara-Yogaleh-
rer Deutschlands auch Ausbildungen
an. Der frihere Kunsthandler ent-
deckte nach einem schweren Unfall,

der mit einer Lahmung seines linken
Beins einherging, nach und nach die
Welt des Yoga fir sich. Wahrend eines
langeren Amerika-Aufenthalts lernte
er John Friend kennen und fand im
Anusara-Yoga seine spatere wahre Be-
rufung. Vilas erklart kurz und knapp,
was ihn an dieser Methode so beson-
ders fasziniert: ,,Es ist ein wunderbar
ausgerichtetes Yoga, das zusatzlich
seelische Weite schafft.“ Die Technik
des Anusara-Yoga, versichert Vilas, ist
wirklich von jedermann und in jedem
Alter zu erlernen.

Anusara-Yoga ist ein integrales Sys-
tem, das Tantra-Philosophie, Atmung
und Hatha-Yoga auf moderne Weise
verbindet. Die rund 250 Stellungen

~Beim Anusara-Yoga geht es darum,
sein Herz zu 6ffnen und das
Gute In sich erstrahlen zu lassen.”

des Hatha-Yoga, die der gesamte Lehr-
plan umfasst, werden nicht traditio-
nell, sondern nach den neuen Prinzi-
pien der Biomechanik durchgefiihrt.
»,ES gibt neue sportmedizinische Er-
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- Bewegung & Ern&hrung

Ubung: Die Briicke

1. Schritt: Liege auf deinem Rii-
cken, beuge die Knie, stelle deine
FiiRe hiiftweit auf. Bei jedem Einat-
men fiille deinen Korper mit inne-
rem Glanz, sodass die Seiten der
Rippen sich immer mehr nach oben
anheben. Mit jeder Ausdehnung las-
se deinen inneren Korper leuchten.
2. Schritt: Beim néchsten Einatmen
presse deine Fii3e und die Riickseite

Ubung: Der Krieger

Dies ist iein gutes Beispiel dafiir, wie die universellen Ausrich-
tungsprinzipien in einer Stellung zur Anwendung kommen.

Nehme einen weiten Stand ein, FiiBe parallel.

Drehe deinen linken Ful’ 45 Grad nach innen und drehe
deinen rechten Ful? 90 Grad nach auf3en.

Drehe deinen Oberkdrper zum rechten Ful3, sodass er nach
vorn zeigt. Atme in den Riicken und &ffne dich zu etwas
GroRerem hin. Mache mit jeder Einatmung deine Seiten
von der Schulter bis zur Hiifte hin lang und halte deinen in-
neren Korper hell und strahlend. Ziehe muskulére Energie
von den FiiBen hoch entlang der Beine bis zum Fokuspunkt
im Becken. Ziehe gleichzeitig muskuléare Energie von den
Fingerspitzen den Oberkorper entlang nach unten zum Fo-
kuspunkt im Becken. Beuge das vordere Knie, bis es auf der
Hohe des FulRgelenks ist. Die Unterkante des Oberschen-
kels ist parallel zum Boden. Halte die Beine stark und stabil.
Mit jeder Ausatmung lasse die organische Energie vom Be -
cken durch die Beine nach unten zum Boden ausstrahlen.
Hebe den oberen Teil deiner Brust an, wahrend du die Ar-
me gerade nach oben streckst und dich zum Himmel
dehnst. Halte die Handflachen parallel, spreize die Finger
wie Lichtstrahlen und bringe die Arme naher zusammen.
Lass den Kdrper nach auRen bis zu den Fingerspitzen aus-
strahlen, so hell und freudig wie moglich. Erde dich mit je-
dem Atemzug. 5 bis 10 Atemziige. Atme erneut ein und ma-
che das vordere Bein gerade, und gehe in den geraden
paralellen Stand.

deiner Schultern fest in den Boden
und hebe deine Hiften langsam
nach oben an. Falte deine Hande
unter deinem Becken und ziehe dei-
ne Schultern immer tiefer unter dei-
nen Kdrper in Richtung der FiiRe.
Atme ein und ziehe muskulare Ener-

gie von deinen Handen hoch in die
Schultergelenke. Dehne die Seiten
deines Korpers in die Lange. Offne

deinen Mund etwas, damit dein
Kinn nicht in Richtung Brustbein fallt.
Es ist ganz wichtig, dass Abstand
zwischen Nacken und dem Boden
entsteht, damit kein einziger Hals-
wirbel den Boden berdihrt. Ziehe die
Schulterblatter weiter nach unten
Richtung Steif3. Drehe langsam die
unteren Spitzen der Schulterblatter
nach innen, sodass deine Brust sich

noch weiter Richtung Kinn nach
oben erhebt. Lasse mit jeder Ausat-
mung organische Energie vom Fo-
kuspunkt im Gaumen durch den
ganzen Korper bis hin zu den Knien
und dann nach unten zu den FiiRen
ziehen. Bleibe in dieser Stellung fiir
ca. 10 bis 15 Atemzlige und komme
dann mit einer Ausatmung wieder
zurlick zum Boden.
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kenntnisse, die nichtignoriert werden
konnen. So ist es wichtig, dass die Ge-
lenke immer im Einklang mit der
Schwergewichtslinie  ausgerichtet
werden®, erklart er, weil nur dann die
Energie im Korper frei flieBen kdnne.
Bei jeder Asana werden die finf Aus-
richtungsprinzipien angewandt, die
von John Friend als die Universal Prin-
ciples of Alignment bezeichnetwerden
und auf biomechanischen Kenntnis-
sen beruhen. Die genaue Ausrichtung
verhindert Verletzungen. Wer Anusa-
ra-Yogaregelmafigbetreibt, kann nach
und nach zu seiner eigentlichen natur-
gemalen Korperhaltung zurickfin-
den. AulRerdem wird er bald spuren,
dass sich der Energiefluss verbessert.
Das Ergebnis ist ein gesteigertes
Wohlbefinden und ein Zuwachs an Le-
benskraft und -freude.

Fur Vilas Turske, Deutsch-
lands erstem zertifizierten
Anusara-Yoga-Lehrer, ist
der Atem purer Ausdruck
von Energie und Lebens-
freude.

Leidenschaft, Anmut und
Feuer

Die Workshops tragen nicht von unge-
fahr so gefuihlvolle wie inspirierende Ti-
tel wie ,passion, grace & fire* (zu
Deutsch: Leidenschaft, Anmut und
Feuer). Jeder Kurs und jeder Workshop
widmensicheinem ThemadesHerzens.
Dabei kann es darum gehen, eine be-
stimmte Tugend zu kultivieren oder
auch eine bestimmte Qualitat des Geis-
tes oder des Herzens zu erwecken. Das
jeweilige Thema motiviert die Teilneh-
mer, sich von innen nach auRen auszu-
drucken. Im Anusara-Yogawird die nach
aullen gerichtete Aktivitat als organi-
sche Energie bezeichnet. Indiesem Kurs
lernen wir aber auch, dass wir die mus-
kulére Energie aus unserer Korperperi-

pherie nachinnen ziehen miissen, um so
mehr Stabilitat und Kraft fur die Ausfuh-
rung der jeweiligen Stellung zu gewin-
nen. Wahrend des Workshops fallt mir
auf, dass Vilas nur selten korrigierend
eingreift. Es gibt auch keine strikten
Vorgaben oder Anweisungen. Jeder ver-
sucht so gut es geht, seine Stellung aus-
zufuihren und wird dabei doch ganz pré-
zise angeleitet. Anusara-Yogalehrer ha-
ben den hohen Anspruch, ,die Schén-
heitund die gottlichen Qualitaten, diein
den Stellungen der Studenten prasent
sind, hervorzuheben®. Sie versuchen
deshalb weder die Ausrichtung zu fixie-
ren noch zu korrigieren. Sie wollen dem
Yoga-Ubenden dienen und ihm helfen,
all das Gute, das inihm verborgen ist, zu
offenbaren. Das geht nur ohne die
Angst, Fehler zu machen. Es gibt auch
keine festgelegten Ablaufe, denn das
wirde den Teilnehmer in seinem freien
Ausdruckbegrenzen.

Das OM, das wir am Ende des Work-
shops gemeinsam singen, klingt wohlig
und warm. Es tragt mich davon und
bringt mich in Kontakt mit mir. Zugleich
spure ich eine tiefe Verbundenheit mit
der Welt. Ein bisschen verstehe ich, wa-
rum diese Methode so viele Menschen
begeistert. Sie lieben Anusara, weil sie
sich dadurchinihrem Sein und damitin
ihrem Selbstwert angenommen fuhlen.
Und wer sehnt sich schlielich nicht
danach? Evavan Wingerden

INFO

Anusara-Studios :

City Yoga e.V. fir Yoga und Yogathe-
rapie

Dorotheenstralie 60

10117 Berlin

Tel. (030) 25 32 26 50,
www.cityyoga.de

Jyoti-Yoga, Veronika Freitag
Grindelhof 63 a im Hinterhof
20146 Hamburg
www.jyoti-yoga.de
info@jyoti-yoga.de

Weitere Infos unter:
www.anusara.com
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Die zeitlose Weisheit
des Daoismus, erschlossen
fiir moderne Menschen. Un
uns von der Anspannung
und dem Druck des Alltags
zu befreien und zum wirk-
lichen Leben zuriickzukehre

Leseprobe unter www.heyne.de
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