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Y&A Entrevista - Susana Garcia Blanco

{Qué es Anusara yoga?

Anusara yoga es un estilo de yoga que combina una
Filosofia Tantrica de celebracion de la bondad intrin-
seca del corazoén, los Cinco Principios Universales de
Alineamiento y el énfasis en la comunidad (la kula).

Anusara significa “fluir con la Gracia”, ‘seguir las
corrientes del corazén”. Es una practica no de sub-
yugacion de cuerpo y mente sino de alineamiento.
La pregunta es, ;como puedo alinearme con algo
mas grande?

¢{COmo es o como se estructura una clase de
Anusara Yoga?

Una clase de Anusara siempre comienza con una
pequefa introduccion sobre el tema de la clase, un
pequefa meditacion y con el canto de la invoca-
cion. Después la clase puede tomar distintas formas,
siempre siguiendo ciertos principios de secuencia-
cion. Siempre se termina con meditaciéon o con
Savasana.

¢ Cuales son los Principios Universales del ali-
neamiento?

Los Principios Universales de Alineamiento son un
conjunto de cinco principios que se aplican en to-
das las asanas (posturas de yoga). Inherente a estos
principios esta el concepto de la pulsacién, que re-
fleja el funcionamiento del Universo.

Los cinco Principios son: (1) Abrirse a la Gracia y es-
tablecer la base de la postura; (2) Energia Muscular;
(3) Espiral Interna; (4) Espiral Externa; y, (5) Energia
Organica.

La base del Anusara es la filosofia tantrica, en
qué se basa esta filosofia y cuales son sus prin-
cipios?
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Fotos: Susana ensefiando en sus clases y formaciones de Anusara Yoga

Mas Informacion:
www.rasalilayoga.com

hrdaya.shakfi@gmail.com
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La Filosofia Tantrica es una filo-
sofia no dualista que se basa en
la premisa de que todo en este
Universo es una uUnica Suprema
Consciencia que pulsa con una
esencia de bondad.

Las cualidades de esa Suprema
Consciencia son cit (la capaci-
dad de auto-conciencia, de auto-
conocimiento) y ananda (dicha,
burbujeante expresion creativa).

La palabra Tantra viene de las
raices sanskritas tan (expandir,
extender) y tra (atravesar). Su sig-
nificado es “telar”, el telar en el
gue se entretejen los hilos de lo
trascendente y lo inmanente, lo
sutil y lo material.

El Tantra ensefia que el objetivo
del yoga no es trascender el mun-
do material sino refinar nuestra
percepcion para poder percibir lo
Supremo en todas las cosas, en
todas las experiencias, celebran-
do el regalo de la vida.

i{Como es la respiracion en
Anusara Yoga?

En Anusara yoga se honra la
respiracion como a la danza de
la Diosa, en su forma de Prana
Shakti . Siempre es ella la que
guia como lo haria el mas exper-
to bailarin.

Cualquier tipo de pranayama,
incluyendo la respiracion Ujjayi
que normalmente se usa durante
la practica, se hace desde la de-
finicién de pranayama, no como
control de la respiraciéon, sino
Ccomo prana - ayama, “expansion
de la respiracion”.

www.yogayurvedamag.com



De este modo también la aproxi-
macion a la respiracion se hace
desde una intencién de alinea-
miento del prana con la Shakti.

La practica de Anusara es re-
comendable para cualquier
persona independientemente
a su edad o condicion fisica?

Definitivamente si. Anusara yoga
es totalmente versatil. La Filoso-
fia Tantrica no se queda en algo
simplemente tedrico sino que se
refleja totalmente en la practica.
El cuerpo se ve como algo divino
y perfecto en cada momento, y
las limitaciones como oportuni-
dades de crecimiento y alinea-
miento. Los Principios Universales
de Alineamiento permiten adap-
tar la practica y crear clases tanto
para personas con lesiones o con
limitaciones por edad avanza-
da, como para practicantes muy
avanzados. Incluso se estan im-
partiendo clases de yoga para ni-
fos utilizando los Principios Uni-
versales de Alineamiento.

{Qué te aporta a ti el Anusara
que no te han aportado otros
estilos de yoga?

La visiéon y riqueza de la Filosofia
Tantrica, la matriz increible de los
Principios Universales de Alinea-
miento y una comunidad her-
mosa de seres que vibran en una
frecuencia de amor y abundancia
espiritual.

Cual es la situacion real del
Anusara en este momento?

www.yogayurvedamag.com
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Cuando ocurren cosas en cierta
forma inesperadas y que crean
en la comunidad un estado de
shock, es dificil ver con claridad.
Desde mi punto de vista es dificil
analizar la situacion en este mo-
mento sin permitir que el tiempo
nos de cierta perspectiva.

Yo siento que la comunidad de
Anusara esta en este momento
(referenciando ese texto central
en el yoga que es la Bhagavad
Gita) en ese lugar en el campo
de batalla, en Kurushetra, en el
campo del Dharma, entre los dos
ejércitos, en el que Krishna da a
Arjuna las ensefianzas del yoga
de la Bhagavad Gita.

A pesar del dolor, de la tristeza,
de la confusion, ese lugar es un
lugar magico. Es ese lugar al limi-
te, donde ocurre la expansiéon de
la Consciencia en formas inimagi-
nables. Ese lugar donde tenemos
gue ir mas alla de nuestro conoci-
miento limitado, conectar con el
maestro interior y re-descubrir y
practicar nuestro yoga.

¢ Como afecta a los profesores,
formadores y estudiantes de
Anusara esta situacion?

Es dificil ver con claridad en este
momento los efectos de todo
esto. De momento se esta inten-
tando que Anusara, la organiza-
cion, pase de ser, una organiza-
cion totalmente centralizada en
John Friend, a una organizacion
sin animo de lucro gestionada
por los profesores.

Hay muchos retos en el camino,
pero las ensefianzas de la kula (la
comunidad) estan prevaleciendo
sobre la idea de maestro Unico.
Con todo esto,los que estamos
involucrados, estamos ahora un
poco como en un limbo organi-
zacional.

Td que conoces personalmen-
te a John Friend ;como lo de-
finirias?, ;Qué es lo que te ha
aportado como persona?

Hay ciertos comportamientos de
John con los que nunca he estado
de acuerdo. Yo soy una persona
bastante independiente que nun-
ca he estado asociada con ningun
tipo de organizacion.

Cuando conoci Anusara yoga,
a través de Sianna, esta era una
practica innovadora, fresca, mi-
noritaria. Mi corazén conecto in-
mediatamente y el flechazo fue
instantaneo.

Luego todo comenzd a crecer
vertiginosamente y de repente
todos fuimos parte de algo mu-
cho mas grande, con sus ventajas
y sus inconvenientes.

John ha tomado decisiones erré-
neas en su vida y ahora en cierto
modo todos estamos pagando las
consecuencias de esos actos. Sin
embargo (y no trato de justificar-
le de ninguin modo), a pesar de
poder ver ahora todo el peso de
su sombra, nunca podemos olvi-
darnos de su luz, y de todo lo que
tenemos que agradecerle.
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Anusara yoga ha sido y es una
herramienta que cambié mi pers-
pectiva ante la vida y la de muchi-
simas personas

John es una persona brillante: su-
mamente inteligente, entusiasta,
trabajadora, comprometida y vi-
sionaria.

Su deseo ha sido llevar la vision
Tantrica a la mayor gente posible,
desde el convencimiento de que
se puede crear un cambio global,
desde la conciencia individual.

Es mi deseo que se tome el tiem-
po de reflexionar, sanar sus heri-
das y, como tantas veces nos ha
ensefiado, sequir creciendo como
ser humano en el alineamiento
con la Suprema Consciencia.

Se ha criticado mucho la exis-
tencia de los estilos de yoga
modernos, hay quienes pien-
san que van dirigidos unica-
mente al culto al cuerpo y que
no representan la verdadera
esencia del yoga, que opinas
al respecto?

Puede que algunos estilos de
yoga actuales vayan dirigidos Uni-
camente al culto al cuerpo. Defi-
nitivamente ese no es el caso de
Anusara yoga. El yoga es mucho
mas que un mero ejercicio fisico.

En la practica de Anusara yoga se
celebran por igual el cuerpo, la
mente y el corazon.



Las practicas de Bhakti yoga (de-
vocion), Hatha yoga (practica de
asanas, pranayama, mudras,..),
Jnana yoga (estudio de las escri-
turas, mantras, meditacion), Kar-
ma yoga (el yoga en cada una de
tus acciones),... estan totalmente
integradas en este estilo de yoga
que es Anusara.

Como profesional cdmo ves el
futuro de Anusara yoga?

Creo que algo tan hermoso, tan
transformador como las ensefan-
zas y el sistema de Anusara yoga
perduraran, se seguiran transmi-
tiendo, compartiendo, viviendo.
No tengo duda sobre eso.

A través de esta practica muchas
personas hemos aprendido a vivir
en nuestro cuerpo, en esta tierra,
estableciendo una conexion muy
plena entre lo humano y lo Divi-
no. Eso no puede cambiar por los
actos de una persona en concre-
to,... incluso aunque esa persona
sea John.

Ultimamente estas involucra-
da en el estudio del Acro Yoga,
¢Por qué te has decantado por
este estilo de yoga?

Bueno porque me encanta y por-
que tengo muy buenos amigos
en el mundo del Acroyoga, em-
pezando por su fundador Jason
Nemer.

Acroyoga es una practica que
aunque puede ser intensa, es di-
vertida, en comunidad y que te

www.yogayurvedamag.com
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hace llegar a limites que antes
creias imposibles. En cierto modo
te hace sentir nifio de nuevo. Me
gusta la combinacién alquimica
entre la Acrobacia y el Masaje
Thailandés,

¢Crees que en Espaiia la gente
conoce el Anusara yoga?

Si, y cada vez mas.

{Qué es una inmersion y cual
es su objetivo?

La inmersién de Anusara yoga
es un curso intensivo de 108 ho-
ras en el que se practica ser es-
tudiante de yoga. Es un tiempo
de profundizacién, no solo en la
practica de Anusara y su particu-
lar estilo de alineamiento, sino en
la Filosofia del Yoga, anatomia,
pranayama, meditacion.

La idea de la Inmersién surge para
llenar el hueco existente para las
personas que quieren profundi-
zar en el yoga, pero no quieren
pasar por la experiencia de una
Formacién de Profesores, en la
gue en teoria se debe aprender
como ensefar yoga.

La Inmersién es ademas un pre-
requisito para entrar en la For-
macién de Profesores de Anusara

yoga.

Cuéntanos como son las for-
maciones de Anusara Yoga.

El proceso completo de una For-
macion de Anusara yoga incluye

la Inmersion y luego la propia
Formaciéon de Profesores. Ambos
son cursos hermosos.

En la Inmersién eres propiamente
un estudiante con la posibilidad
de beber del manantial de las
ensefanzas del yoga; en la parte
de Formacion de Profesores, en-
seflamos las herramientas didac-
ticas que te permiten, desde en-
sefar una clase entretejiendo las
instrucciones biomecanicas con
temas filosoéficos y cualidades del
corazén, hacer ajustes efectivos,
hasta poder ayudar terapéutica-
mente a los estudiantes.

Mi experiencia es que la gente
disfruta mucho de las formacio-
nes y que las herramientas que
recibes sirven, no solo para tus
clases de yoga sino para tu creci-
miento personal y para cualquier
otra cosa que desees ensefiar.

{Qué recuerdos guardas de tu
formacion en Anusara?

Debo decir que mi aprendizaje
no ha terminado y, a pesar de ser
una profesora Certificada, espe-
ro nunca dejar de aprender. Pero
mis recuerdos de todo el proceso
hacia la Certificaciéon son hermo-
sos. Tiempo de gran crecimiento
y descubrimiento personal, com-
partido con gente maravillosa. El
haber estudiado con maestros in-
creibles como John Friend, Dou-
glas Brooks y Sianna Shermann
entre otros ha sido uno de los
mejores regalos de mi vida.
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Durante todos estos afios de-
dicada al yoga, como alumna
primero y como profesora des-
pués ;Qué mensaje enviarias a
una persona que se inicia en la
practica del Anusara Yoga?

Que abra su corazén al poder del
yoga. Que la practica y la dedica-
ciédn, unidas a una intenciéon since-
ra y con significado dan frutos mu-
cho mas allad de lo que podemos
imaginar.

{Qué cualidades debe tener un
profesor de Anusara Yoga y un
alumno?

Un profesor de Anusara yoga
debe tener un cuerpo vibrante,
una mente despierta y un corazén
abierto.

Un estudiante de Anusara deberia
tener el deseo de cultivar esas mis-
mas cualidades, pero sobre todo
un anhelo profundo de vivir en
alineamiento con las corrientes del
corazon.
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