
Ansiedad                           por www.yogaescuela.es 
La Mente es el instrumento del conocimiento: procesa y actúa basándose en la información que recibe de los sentidos: evalúa los datos y envía mensajes a los órganos de 
acción (brazos, piernas, habla...). Influenciando la mente está la Individualidad (ahamkara) de cada uno: quien dice “quiero o no quiero”. Cuando la mente está sobre 
estimulada por el uso excesivo de los sentidos (Pratyahara o control de los sentidos), la actividad intelectual o por problemas  emocional, provoca tensión y desordenes 
mentales y físicos.  
En un estado de ansiedad, sucede que las inhalaciones son rápidas y cortas, mientras que las exhalaciones son apenas inexistentes.  
Las Posturas Supinas con tórax apoyado en soporte, expande la caja torácica: la respiración profunda ocurre de modo natural.  
Las Inversiones trasladan sangre al cerebro y renueva los órganos de los sentidos.  
En la Flexiones con la cabeza apoyada, la ligera presión calma el cerebro; si se utiliza una venda de crepe alrededor de la cabeza, los efectos de alivio son más profundos.  
En Savasana los sentidos se adiestran a desconectarse y uno empieza a tomar conciencia de su cuerpo, de sus tensiones físicas, mentales y emocionales. 
En Pranayama la mente se adiestra a seguir la respiración; el cambio de atención externa por interna calma y estabiliza la mente, estado propicio para la concentración 
profunda y meditación. Concentrándose en las espiraciones (Uyyaji II) la mente se relaja aún más favoreciendo la introversión de la mente. Si se hace una retención 
inmediatamente después,  se incrementa el potencial de pasividad y relajación. “Cuando la respiración se altera, la mente y los sentidos se alteran”. 

   
1. Supta Svastikasana, 1min c/l + Supta Baddha Konasana, 2min. 

 
2. Adho mukha svanansana, 3 min +  Ardha Halasana, 2 min. 

  
3. Series activas: Surya Namaskar. 
Tadasana – Urdhva Hastasana -  Uttanasana – Adho Mukha Svanasana (x 12) 

 
4. Sirsasana cuerdas o normal, 2min. 

 
5. Setu Bandha Sarvangasana, 2min + Supta Virasana, 2min. 

  
6. Viparita Dandasana, 2min  +  Pavana Muktasana, 2min. 
 

 
7. Triang Mukhaikapada, 2min c/l  + Pascimottanasana, 2min. 

 

 
8. Secuencia Activa:  Pascimottanasana – Halasana, 6 vueltas. 

 
9. Sarvangasana, 3min + Ardha Halasana, 2 min. 

 
10. Setu Bandha Sarvangasana, 1min. 

 
11. Viparita Karani, 3min. 

 
12. Savasana. 3 minutos. 
 
 

Esta secuencia puede ser beneficiosa para superar la Ansiedad en general. En caso de que usted tenga alguna 
enfermedad importante, consulte con su médico y con un profesor de Yoga especializado. 
Advertencia: Recuerde que esta secuencia no pretende sustituir ningún tratamiento médico y que lo ideal es que 
sea ajustada por su profesor según sea su edad, trabajo, forma física y actitud mental. 
 


