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Sortir d’una classe sentint-nos millor amb
nosaltres mateixos és I'objectiu del que es
considera, sens dubte, un dels estils més
profunds de ioga, aquell en el qual les postures
s'originen des d’un intens sentiment interior.

Per Susana Garcia Blanco, professora certificada d’Anusara

“Anusara és un estil modern de ioga, que

vaser creat el 1997 per John Friend, un

dels professors de ioga més carismatics
ireconeguts del mén. Tot i ser un corrent jove,
que explora la creativitat en aquesta practica,
esbasaen els pilars solids de la tradicié del ioga
i sobretot, en la filosofia tintrica. El seu nom
Sorgeix precisament d’un vers del text sagrat
anomenat “Kula Nava Tantra”,

EL TANTRA

L Anusara té tres caracteristiques importants:
12 Blosofia tantrica, els principis d’alineacié
i1a kula. La primera impregna la teoriaila
practica de Anusara, inclds el métode di-
dactic i es basa en el concepte de que tot és

Aguest estil combina
alguns dels principals
camins del ioga, com

hatha, jnana i bhakti.

SEprema consciencia. Una acceptacié pro-
funda i total de qui som i de com tot el nostre
€sser (cos, ment i cor) formen aquesta su-
Prema consciencia manifestada. L'objectiu
de Ia sewa practica, perd, no és trascendir el
material o el cos fisic, sind alinear-lo amb el
flux &ivd § contribuir-hi amb amor i alegria.
L'Anusars pertant, aprofundeix una mica
mésdins del ioga.
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PRINCIPIS D’ALINEACIO

Elsegon tret caracteristic de I’Anusara és que
consta d’una serie concisa i elegant de cinc
principis d’alineament, denominats “Princi-
pis Universals d’Alineament”. Son formes de
moure 'energia i afecten tant al cos energe-
tic com al fisic. El primer principi és “obrir-
se” o “expandir-se”: quan ens obrim per rebre
alguna cosa, es produeix una expansio ener-
getica al nostre interior, un espai on no te-
nim les limitacions del cos fisic.

Al darrere dels principis hi trobem el con-
cepte de les tres “a”: actitud, alineament i
accid, que respon al fet que a ’Anusara cada
postura té una intencié connectada als pro-
posits més elevats de la practica deioga, a
més de la consciéncia d'un alineament pos-
tural especific i una accié que busca 'equili-

bri entre estabilitat i llibertat.

SI T'INTERESSA SABER-NE MES...

Susana Garcia Blanco realitzara immersions i formacio
de professors a Yoga One. Totes seran reconegudes
com a RYT 200 per la Yoga Alliance.

« La immersié d’Anusara ens duu a submergir-nos en
els ensenyaments del ioga. Esta dirigida a qualsevol
practicant de ioga amb ganes sinceres d’'aprofundir en
la seva practica, d'augmentar i clarificar els
coneixements de les diferents facetes del ioga i de
trobar com aplicar els ensenyaments de ioga d'una
forma practica en la vida. Es també el requisit per
accedir a qualsevol Formacio de Professors d’Anusara.
Les dates son:

Immersio 1: 15-17 abril + 29 abril-1 maig.

Immersio 2: 15-19 juny.

Immersio 3: 27-31 juliol.

* La Formacié de Professors d’Anusara consisteix en
una formacio extensa en arees fonamentals sobre com
transmetre els ensenyaments del ioga, com entrellacar
els temes orientats al cor i la filosofia tantrica on les
instruccions posturals d'alineament per inspirar als
estudiants a encarnar els proposits més elevats de la
practica del ioga. També s'instrueix als futurs professors
sobre els principis de la respiracié, meditacid, seqiiéncia
postural, observacio, ajustaments verbals i fisics,
demostracions posturals, Us de la veu i organitzacio de
curriculums per a cursos. Les dates sén:

Formacio 1: 24-28 agost.

Formacio 2: 12-16 octubre.

Formacio 3: 16-20 novembre.
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OBRIR EL COR

La tercera clau de I'Anusara és la kula, que en
sanscrit significa “cor” i que fa referénciaa
les persones que conformen lacomunitat amb
la qual ens relacionem durant la nostra tra-
jectoria espiritual.

L’Anusara és un
sistema de ioga molt
complet, indicat per a
tot tipus de persones.

Quan la gent parla d’Anusara, s’escolta
amb freqiiencia I'expressio “obrir el cor”. 1
és que cada classe té un tema orientat al cor
(un ensenyament filosofic, una virtut...), i
aixo fa que s’estableixi una connexid signifi-
cativa amb els maxims proposits espirituals
de la practica de les postures o asanes, que
es converteixen en expressions des de I'in-
terior cap a I'exterior.

En les classes mai es perd la perspectiva
de quins son els proposits espirituals o in-
tencions més elevades de la practica de hatha
ioga, tant al matalasset com fora d’ell. Els
professors busquen el bo en totes les coses,
especialment en ells mateixos i en els seus
estudiants, i es dediquen a servir-los i a aju-
dar-los a descobrir la seva bellesa innata, la
sevavaluaila seva naturalesa suprema. o

Temps aproximat de lectura: 5 minuts.



