
INSPIRIERE 
& BERÜHRE.
13 IDEEN FÜR DEINE ANUSARA-YOGAKLASSEN



WIE SCHÖN, 
DASS DU DA BIST!

Anja

Als zertifizierte Anusara-Yogalehrerin mit über 
15 Jahren Erfahrung im Unterrichten, freue ich  
mich, meine Expertise und Erfahrungen mit dir zu teilen.                          
Seit 2009 arbeite ich als selbstständige Yogalehrerin und habe über 10 Jahre
mein eigenes Studio Mattenzauber in Hamburg geleitet. Diese Zeit war für mich
sehr bereichernd, und ich möchte nun mein Wissen und meine Erfahrungen
weitergeben.

Meine Vision ist es, dir als Weggefährtin mit frischen Ideen für Yogaklassen und
Herz-Themen einen echten Mehrwert zu bieten. Ich erinnere mich, wie hilfreich
eine Sammlung von Ideen zu Beginn meiner Unterrichtstätigkeit gewesen wäre
– denn oftmals fehlt es ja – aus den unterschiedlichsten Gründen – einfach an
Inspiration. 

Getragen von dem Gedanken der Kula/Gemeinschaft, möchte ich dich in
deinem Lehrerberuf unterstützen. Ich hoffe, dass dich meine 13 Ideen für deine
Yogaklassen inspirieren und dir neue Impulse geben.

Ich wünsche dir von Herzen viel Erfolg auf deinem Weg als
Yogalehrerin/Yogalehrer.

Herzliche Grüße

Hallo, ich bin Anja Fichtelmann.



HERZ-THEMEN IM
YOGAUNTERRICHT.
DAS ZENTRALE MERKMAL 
EINER ANUSARA-YOGAKLASSE.

Die Asanapraxis geht mit Hilfe des Herz-Themas weit über die
physische Praxis hinaus. Neben dem Alignment, also der präzisen
Ausrichtung des Körpers, ist das Herz-Thema ein Schlüsselelement, das
diese Yogapraxis so besonders macht. 

In einer Anusara-Klasse wird das gewählte Herz-Thema zu Beginn der
Klasse präsentiert und dann auf eine universelle Ebene gehoben. Dieses
Herz-Thema dient dann als roter Faden für die gesamte Klasse.

Die Magie des Herz-Themas liegt darin, dass es die Schüler dazu einlädt,
ihre Yogapraxis sowohl auf körperlicher als auch auf einer tieferen Ebene
zu erleben. Das Herz-Thema ermöglicht unseren Schülern, mehr
Verbindung zu sich selbst und zu anderen zu schaffen, Qualitäten wie
Vertrauen, Liebe und Akzeptanz zu kultivieren und die Schönheit des
gegenwärtigen Moments zu erkennen. 



Um das zu ermöglichen, wird aus dem Herz-Thema, eine Herz-Qualität
abgeleitet. Diese Qualität kann zum Beispiel Mut, Offenheit oder auch
Selbstvertrauen sein. Diese Herz-Qualität wird dann sprachlich mit
einem der fünf universellen Ausrichtungsprinzipien verknüpft und
somit für den Schüler körperlich erfahrbar gemacht.

Im besten Fall wird auch die Peak-Pose der Klasse so ausgewählt, dass sie
zum Herz-Thema und zur Herz-Qualität passt und diese sogar noch
unterstützt. Die Yoga-Sequenz steht dabei immer in Relation zum Herz-
Thema und zur Herz-Qualität. 

Es ist wichtig zu verstehen, dass es im Anusara-Yoga keine „feststehende
Abfolge” von Asanas gibt. Jede Anusara-Klasse ist einzigartig und
individuell gestaltet, da jede Lehrerin/jeder Lehrer seine eigenen
Erfahrungen und Inspirationen einbringt. Es wird in den verschiedenen
Stellungsgruppen – sei es in Vorbeugen, Rückbeugen, Drehungen,
Umkehrhaltungen oder Stehhaltungen – immer wieder ein neuer
Schwerpunkt gesetzt.

Herz drin.

Da steckt 



Für die folgenden 13 Impulse für deine Yogaklassen, überlege dir,
welche Stellungsgruppe oder bestimmte Asana/Peak Pose zu der 
Herz-Qualität passt. 

Welches UPA wählst du, um die Herz-Qualität zu unterstützen?

Erarbeite dann deine Sequenz und die Verlinkungssätze. Schreibe sie
dir wirklich auf!

Wie könntest du die Herz-Qualität im Centering mit einbauen?
Welche Wörter fallen dir zur Herz-Qualität ein? 

Viel Freude beim Erstellen deiner Yoga-Sequenzen. 
Jede ist einzigartig, so wie du!

Herz drin.

Da steckt 



Titel: Shiva und Shakti 
Thema: Innere Ruhe (Shiva) und Lebendigkeit (Shakti) 
in Einklang bringen 
Herz-Qualität: Balance
Peak Pose/Stellungsgruppe: 
UPA: 
Deine Ideen: 

Titel: Volles Herz voraus 
Thema: Sich zurücklehnen in das Vergangene (Jahr) 
Herz-Qualität: Akzeptanz, Dankbarkeit (für das, was war)
Peak Pose/Stellungsgruppe: 
UPA:
Deine Ideen:

NO 1

NO 2

13 IMPULSE FÜR
YOGAKLASSEN



Titel: Die Kraft der Verbindung 
Thema: Verbindung zu sich selbst und zur Gemeinschaft (Kula)
stärken durch Yoga
Herz-Qualität: Liebe
Peak Pose/Stellungsgruppe: 
UPA:
Deine Ideen:

Titel: Yamas 
Thema: Sich einbringen ins Leben 
Herz-Qualität: Absicht, Handeln
Peak Pose/Stellungsgruppe: 
UPA:
Deine Ideen:

Titel: Vertrauen in die Veränderungen des Lebens 
Thema: Prana – die große Kraft, die hinter allem steht .
Herz-Qualität: Vertrauen (Shradda)
Peak Pose/Stellungsgruppe: 
UPA:
Deine Ideen:

NO 3

NO 4

NO 5



Titel: Shiva 
Thema: Der Kreislauf des Lebens (Entstehen, Bleiben und Auflösen) 
Herz-Qualität: Mut
Peak Pose/Stellungsgruppe: 
UPA:
Deine Ideen:

Titel: Tapas  
Thema: Disziplin und Ausdauer in der Praxis und im Leben
Herz-Qualität: Entschlossenheit 
Peak Pose/Stellungsgruppe: 
UPA:
Deine Ideen:

Titel: Zeiten des Übergangs 
Thema: Sich zurückziehen, um besser wahrzunehmen 
Herz-Qualität: Stille + Präsenz
Peak Pose/Stellungsgruppe: 
UPA:
Deine Ideen:

NO 6

NO 7

NO 8



Titel: Happiness is an inside job 
Thema: Unsere innere Einstellung entscheidet darüber, 
ob wir glücklich sind 
Herz-Qualität: Freiheit und Freude
Peak Pose/Stellungsgruppe: 
UPA:
Deine Ideen:

Titel: Kritischen Gedanken begegnen 
Thema: die Kraft der Malas 
Herz-Qualität: Akzeptanz 
Peak Pose/Stellungsgruppe: 
UPA:
Deine Ideen:

Titel: Stark sein, um Neues zu beginnen 
Thema: Elefantenkräfte mobilisieren 
Herz-Qualität: Kraft, Ausdauer
Peak Pose/Stellungsgruppe: 
UPA:
Deine Ideen:

NO 9

NO 10

NO 11



Titel: Dankbarkeit  
Thema: Dankbarkeit kultivieren, um das Leben bewusster zu leben 
Herz-Qualität: Wertschätzung und Freude
Peak Pose/Stellungsgruppe: 
UPA:
Deine Ideen:

Titel: Alles ist schon da 
Thema: Die Fülle des Lebens erkennen
Herz-Qualität: Zufriedenheit
Peak Pose/Stellungsgruppe: 
UPA:
Deine Ideen:

NO 12

NO 13



Deine eigenen Ideen 
für Herz-Themen:



Ich würde mich sehr über eine Rückmeldung von dir freuen,
ob und wie dich meine Ideen für deinen Unterricht
inspiriert haben. Danke.

E-Mail: info@mattenzauber.de
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