Ansiedad por www.yogaescuela.es

La Mentees el instrumento del conocimiento: procesa yaabisandose en la informacion que recibe de Idslssnevalia los datos y envia mensajes a los10syde
accion (brazos, piernas, habla...). Influenciardménte esta la Individualidad (ahamkara) de cadaquien dice “quiero o no quiero”. Cuando la neezdta sobre
estimulada por el uso excesivo de los sent{foatyahara o control de los sentidos), la acidimhtelectuab por problemas emocion@kovoca tension y desordenes
mentales vy fisicos.

En un estado de ansiedad, sucede que las inhaadon rapidas y cortas, mientras que las exhakggon apenas inexistentes.

LasPosturas Supinaon térax apoyado en soporte, expande la cajeitarda respiracion profunda ocurre de modo natura

LasInversionedrasladan sangre al cerebro y renueva los érgdeés sentidos.

En laFlexionescon la cabeza apoyada, la ligera presion calrarebro; si se utiliza una venda de crepe alredigita cabeza, los efectos de alivio son méas pdofain
En Savasan#os sentidos se adiestran a desconectarse y uniezara tomar conciencia de su cuerpo, de sustassfisicas, mentales y emocionales.

En Pranayamda mente se adiestra a seguir la respiraciérarabeo de atencién externa por interna calma y #éigeka mente, estado propicio para la concentraci
profunda y meditacion. Concentrandose en las espitas (Uyyaji Il) la mente se relaja ain mas fae@ndo la introversion de la mente. Si se hacaeteacion
inmediatamente después, se incrementa el potefecgsividad y relajacioriCuando la respiracion se altera, la mente y losides se alteran”.
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2. Adho mukha svanansana, 3 min + Ardha Halasaman.
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3. Series activas: Surya Namaskar.
Tadasana — Urdhva Hastasana - Uttanasana — AdkbaVivanasana (x 12)

10. Setu Bandha Sarvangasana, 1min.

12. Savasana. 3 minutos.

Esta secuencia puede ser beneficiosa para supekasiedad en general. En caso de que usted tengea
enfermedad importante, consulte con su médico yogorofesor de Yoga especializado.

Advertencia: Recuerde que esta secuencia no pretende susiitgim tratamiento médico y que lo ideal es g
sea ajustada por su profesor segun sea su edagptriorma fisica y actitud mental.




