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LA PRACTICA DE LA MUJER
DURANTE TODO EL MES
Dra. Geeta S. Iyengar

En 2002 Geetaji recorrio Europa ensefiando y dando conferencias en muchos paises. En
este articulo se da la transcripcion de una conferencia que dio en Czestochowa (Polonia),
el 29 Abril de 2002, la cudl fue editada por Geetaji en diciembre del 2008.

iAmigos! iPracticantes de yoga!

Hoy en dia, se me ha pedido que hable acerca de la practica del yoga de las mujeres con
respecto a los cambios que tienen lugar en su cuerpo debido a los cambios hormonales
mensuales de la mujer. Antes de tocar el tema, permitanme aclarar los factores
universales en relacién con el yoga.

El yoga es para todos. Nadie esta excluido de ella. Ya sean hombres, mujeres o nifios,
personas mayores o ancianos, enfermos o discapacitados, el camino del yoga esta
abierto a todo el mundo. Sin embargo, ustedes tienen que practicar de acuerdo a su
capacidad fisica, mental y espiritual. El yoga es para darnos una oportunidad de
descubrir o redescubrirnos a nosotros mismos. Nos ensefia cdémo encontrar el margen
de maxima capacidad que tenemos dentro de nosotros para que podamos descubrirnos
a nosotros mismos y exponer lo que realmente somos. Cuando yo digo que hay que
adaptarse de acuerdo a su capacidad, quiero decir que ustedes tienen que averiguar su
potencial, o la energia potencial, que cada uno de ustedes tienen en su interior y la
forma de traerlo a la superficie con el fin de utilizarlo correctamente. El yoga expone
potencialidades ocultas interiores. De hecho, no hay nada en el yoga, que diga “que
tiene que hacer qué...". El yoga es universal en este sentido. No es apropiado decir: "Qué
hacer y no hacer". No decimos que esto no se va a hacer o que se va a hacer aquello.
Para hacer esa diferenciacion tiene que haber alguna causa. Patarnjali dice que tenemos
gue averiguar en qué etapa estamos, en qué nivel nos encontramos.

Necesitamos saber lo que es nuestra energia, lo que es nuestra fuerza, lo que podemos
hacer, etc. A medida que avanzamos mas, debemos darnos cuenta de lo que logramos
a cada paso, poco a poco.

En otras palabras, no hay barrera, no hay ninguna restriccion, no hay limite como tal.
Las palabras que utiliza Patafijali como potencialidades o capacidades, son ciertamente
muy significativas, ya que no todo el mundo tiene los mismos niveles de energia, no
todo el mundo puede poner la misma cantidad de esfuerzo. El poder de comprender no
es el mismo en todo el mundo. El practicante tiene que entender subjetivamente las
potencialidades que él o ella tienen y tratar de exponerlos en la senda del yoga en lugar
de explotarlos.

Cuando surge la pregunta acerca de los hombres y las mujeres, Patafijali no dice en
ninguna parte que una cosa es para los hombres y otra cosa es para las mujeres. El, no
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considera a nadie, ya sea hombre o mujer, mas importante uno que el otro.
Basicamente, es el practicante, el sadhaka, él mismo o ella misma, el que tiene que ser
honesto en todo momento y mantenerse siempre tratando de llevar sus debilidades
internas a la superficie para que empiece a entenderse a si mismo y con mas claridad.
Puedes tratar directamente contigo mismo. Asi que en lo que se refiere a la practica de
yoga, no hay diferencia entre hombres y mujeres.

Sin embargo, hay que reconocer algunas diferencias bdasicas en cuanto al cuerpo
bioldgico se refiere. Yoga es uno, pero las mujeres y los hombres difieren entre si, y
cada individuo difiere uno de otro. Constitucionalmente aunque no hay ninguna
diferencia en lo que se refiere al funcionamiento fisioldgico del cuerpo, sin embargo,
constitutivamente hay diferencias entre hombres y mujeres. Esto no quiere decir que el
yoga es diferente para un determinado tipo de cuerpo, pero la capacidad o habilidad es
diferente para cada persona. Es sélo una cuestion de como nos adaptamos a la practica
de modo que nos aporte un equilibrio adecuado y sea adecuada en cuanto al cuerpo
fisico y la capacidad mental se refiere. Asi que se supone que debemos entender este
hecho basico en cuanto a la adopcion de ajustes en la practica. Por otra parte, los
cuerpos de las mujeres tienen ciertas funciones bioldgicas a realizar, que deben ser
tenidas en cuenta. Hombres y mujeres tienen 6rganos genitales o de reproduccion, pero
en las mujeres el funcionamiento del sistema reproductivo difiere del de los hombres.
Debido a esta diferencia la practica difiere. En lo que se refiere a los principios del yoga,
la sinceridad en el enfoque y la aplicaciéon de la metodologia no hacen la diferencia. Sin
embargo cuando se trata de la practica de dsana y Pranayama su adaptacion en el
Sadhana (la practica) si difiere. Esto tiene que ser observado por las mujeres con el fin
de mantener la salud fisica y mental.

Hoy en dia el tema principal es; como las mujeres tienen que ajustar su practica durante
su ciclo mensual. Toda mujer sabe que su cuerpo sufre ciertos cambios durante todo el
mes, porque cada mes tiene su menstruacion. Es una funcién significativa, lo que la
diferencia de un hombre y en este sentido hay que reconocer en lo que se refiere a su
prdctica de yoga.

Un hombre también tiene ciertas hormonas que crean cambios en su cuerpo, pero estos
cambios no son tan visibles como los cambios en el cuerpo de una mujer. Si, la
menstruacién es la indicacién de la condicién de mujer y obviamente, una necesidad
para la maternidad. Una menstruacion saludable es una indicacién importante de un
estado saludable del cuerpo y la mente. Tenemos que respetar nuestra condicion de
mujer, tenemos que respetar nuestros cuerpos que han adquirido esta importante
funcién a realizar. Obviamente, tenemos que ajustar nuestra practica. Si no respetamos
este hecho, entonces estamos faltando al respeto a nuestra propia existencia, asi como
a la de las generaciones futuras. Y cuando digo que faltamos el respeto a nuestra propia
existencia, esto se aplica a los hombres también. Aunque esta charla se relaciona con
las mujeres, es necesario que los hombres lo sepan también. éPor qué? Debido a que es
una cuestion de hecho que cada hombre viene del mismo lugar a la existencia, a través
de la existencia de una mujer, es su madre, que estaba menstruando. Si los hombres
comprenden a sus madres, que entiendan a sus esposas también.
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Los hombres tienen un gran papel que desempefar para mantener la salud de las
mujeres. Como un padre, un hombre tiene que ver que su hija mantenga una buena
salud para su condicién de mujer. Como esposo que tiene que aprender a respetar la
salud de su esposa. A menudo los hombres no piensan profundamente acerca de la
fuerza fisica, capacidad fisioldgica y la salud emocional de una mujer. A menudo vienen
los malentendidos, sobre todo cuando una mujer se siente débil fisicamente,
emocionalmente molesta, cansada, deprimida o de mal humor. Si un hombre sabe como
hacer frente a tales condiciones puede ser capaz de ayudarla de una mejor manera.
Entonces la vida sera regulable y amistosa. Por lo tanto, doy la bienvenida a los hombres
que asisten a esta conferencia.

Todo ser vivo tiene la tendencia interna de procrear. Incluso la pequefia ameba, que
vive s6lo por unos pocos segundos o minutos, quiere ver existir a su progenie. Del mismo
modo los hombres y las mujeres tienen esta tendencia interna, que segun Patarjali es
un deseo fuerte, una voluntad fuerte, para reproducirse. Asmita (el egoismo, el orgullo,
la inconciencia), que en una forma sutil existe en todo el mundo, conduce a la
procreacion. Una mujer, estando orientada a la reproduccién, tiene que cuidar de si
misma. Cuando sembramos una semilla en el campo, nosotros nos encargamos del
campo primero. Tenemos que ver que el campo sea fértil, que el suelo sea de buena
calidad. Tenemos que hacer muchas cosas antes de sembrar la semilla para que el
campo esté listo para un cultivo adecuado para crecer. Las malas hierbas tienen que
quitarse. Por lo tanto, en el proceso de labranza, las malas hierbas, arbustos y la hierba
se queman. Del mismo modo, también es mas importante para una mujer prepararse a
si misma de una manera apropiada y cuidar que su cuerpo tenga esa potencia interior.
Ella tiene que limpiar su sistema reproductivo desde el interior a través de la correcta
circulacion de la sangre. Ella tiene que mantener el correcto funcionamiento de los
ovarios. El évulo debe estar limpio. Necesitan que la produccion y el equilibrio hormonal
se mantengan. Las trompas de Falopio tienen que permanecer abiertas. No debe haber
ninguna obstruccion. La pared del Gtero debe ser ni demasiado gruesa ni muy delgada.
Su posicidon tiene que ser la correcta. Asi que la practica del yoga tiene que ser de un
enfoque integral para llevar no sélo buena descendencia, sino también para tener
continuidad en el yoga sadhana. Si usted sabe esto, sabe por qué nosotras las mujeres
necesitamos cambiar nuestra practica a lo largo del mes, de una menstruaciéon a la
siguiente menstruacion.

El mes se calcula a partir del primer dia de la menstruacion a la siguiente menstruacién
y uno tiene que conocer los cambios que se producen entre dos menstruaciones. Estos
cambios se producen en los niveles hormonales, por lo tanto, tenemos que prestar
atencién a ellos. Déjame que te cuente un hecho aqui. En el pasado, cuando una mujer
practicaba, ella lo hacia por su cuenta. Por lo tanto los demas no eran conscientes de lo
que estaba haciendo. Ahora las clases de practica en grupo o de masas se han
generalizado. Las clases se llevan a cabo, incluso donde las mujeres embarazadas
pueden reunirse y practicar. Por lo tanto, en las clases grupales o en las clases masivas,
cuando una mujer estd menstruando a menudo no quiere separarse del grupo. Ella se
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siente avergonzada. Pero insisto en el hecho de que durante la menstruacion debe
cenirse a un determinado tipo de practica, un programa diferente.

Todos tenemos necesidades diferentes, por lo tanto, todas las mujeres deben tener
discriminacidon. Aunque en una practica general durante la menstruacién, se practiquen
asanas como:

» Extensiones al Frentey
» Asanas en Posicion Supina

Y en la que se evitaran todas las Inversiones, aun asi, como practicante de yoga una
mujer debe entender sus propios problemas, su debilidad y las necesidades particulares
de su propio cuerpo. La practica regular trae una nueva conciencia en ella. Ella se vuelve
sensible a su cuerpo. El cuerpo le dice a ella si quiere descansar, quiere dormir, Ella
quiere aprender por si misma para que los ajustes necesarios y correctos pueden hacer
la diferencia de la practica de rutina.

Debemos entender claramente que las diferencias en los niveles hormonales hacen que
el cuerpo fisico femenino esté sometido a ciertos cambios junto con los cambios en las
actitudes mentales. Asi, la salud de las mujeres se mantendra con esta particular forma
de practica. Durante este periodo, de una menstruacion a la siguiente menstruacién, un
gran cambio se producira en los niveles hormonales. Las diferentes hormonas en nuestro
cuerpo van a cambiar dia con dia.

A veces sentimos que estamos muy activas; somos capaces de soportar mas estrés en
esos momentos que los hombres. A veces sentimos que estamos tan agotadas que no
podemos hacer nada. A veces nos sentimos muy bien equilibradas desde el interior por
lo que a nuestro equilibrio mental se refiere. En otras ocasiones nos encontramos con
que nuestro desequilibrio emocional es tan grande que a pesar de ser personas fuertes,
si alguien dice algo, de repente nos sentimos perturbadas y temblorosas. Nos sentimos
saludables o no saludable, normales o en pleno sufrimiento tanto en el cuerpo como en
la mente, debido a las subidas y bajadas hormonales que tienen lugar en nosotras. Nos
volvemos mas sensibles.

A veces nos sentimos absolutamente sanas y a veces nos sentimos sin esperanza. Si
observas el mismo cuidado al practicar dsanas, encontraras que de repente estas
inesperadamente rigida. Por mucho que lo intentes, es como si algo se estd llevando a
cabo desde dentro. No eres capaz de hacer mucho. No eres capaz de flexionarte, no
eres capaz de cambiar. Otras veces encontraras que eres capaz de hacer todo tan facil
y no entiendes como funcionan las cosas, pudiendo ser tan facil. Todos estos estados de
animo del cuerpo dependen de las hormonas, de acuerdo con la ciencia moderna. Asi
que primero tenemos que encontrar la manera de deshacernos de estos estados de
animo del cuerpo y de la mente y tratar de mantener un equilibrio hormonal.

En el Ayurveda, no existe el concepto de hormonas. Sin embargo, el Ayurveda no

descarta situaciones como ser emocionalmente sensible, experimentar cambios de
humor, perder los estribos, tener temblores del cuerpo, etc. Obviamente todos estos
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problemas tienen su origen en tridosa; a saber, vata, pittay kapha. Estos tres humores
del cuerpo quedan como viciados por la propia constitucion durante la menstruacion.

» Vata: El inicio del sangrado menstrual ocurre con el agravante de vata. Menos
sangrado o paro repentino del sangrado se debe a vata. Dolores y dolores del
cuerpo son causa de vata.

»  Pitta: Nauseas, Sensacidén de vomitos, sangrado excesivo, repentino calor o frio
o una fiebre, ocurren debido a pitta agravado.

= Kapha: La lentitud, falta de brillo, retencion de liquidos, hinchazdén en el cuerpo
y senos, aumento de la brecha entre los dos periodos de 30 a 35 dias se debe a
kapha.

Aunque vata inicia el proceso de sangrado, pitta mantiene la continuidad del flujo y
kapha trae el paro al flujo. Basicamente, el ingrediente llamado rakta (sangre), que es
uno de los siete ingredientes (sapta dhatu), sufre una transformaciéon debido a los tres
humores y artava, (la sangre menstrual), se lanza como ma/a (los desechos). Por lo
tanto, el Ayurveda se ocupa de la correccidn y el proceso de limpieza desde el primer
dia siguiente al ultimo dia del periodo. Yoga también se mantiene confinado a esta idea.
Tan pronto como termine el periodo mensual, es muy importante comenzar la practica
con las Inversiones con el fin de establecer el equilibrio constitucional de vata, pitta y
kapha. Vata, pitta y kapha no solo afectan a las funciones fisioldgicas y el metabolismo
del cuerpo, sino que también afectan la mente y los nervios. Uno experimenta trastornos
emocionales, cambio en las actitudes mentales y cambios de humor. Afectan el poder
de la determinacion, la discriminacion, el pensamiento y el poder de la memoria también.
El nivel de energia es diferente por lo que el rendimiento es diferente. Por lo tanto,
durante la menstruacién, las nifias y mujeres de mediana edad son atendidas. La comida
también se administra de una manera tal que se acumulan fuerza fisica y mental. A
menudo se aislan de su rutina habitual con el fin de descansar. Ellas se entretienen con
un buen Savasana, un largo tiempo de suefio, con buena musica, a salvo de trabajo
mental o trabajos extenuantes. Ninguna responsabilidad se lanza sobre ellas. De hecho,
los dias de la menstruacion son como una licencia ocasional y no una licencia por
enfermedad. Se trata de unas merecidas vacaciones para las mujeres. A menudo las
mujeres no pueden tener vacaciones de las responsabilidades de la cocina y del hogar.
Pero en la forma de vida India, una mujer estd completamente libre de estas
responsabilidades durante la menstruacion.

Ahora, echemos un vistazo a la practica del yoga. Hay una tendencia general en los
practicantes de yoga a considerar la practica de dsanas como si fueran ejercicios fisicos.
En primer lugar uno debe saber como generalizar |la practica personal o cdmo hacer la
practica general cuando no esté menstruando. Normalmente la seleccion de &sanas se
hace en la practica general. Todos ustedes deben entender que si tratan el dsana como
un ejercicio, entonces podrian hacer simplemente Posturas de Pie, sin prestar atencion
al ajuste estructural. También pueden hacer Extensiones al frente y extensiones hacia
atras con el fin de tener el control sobre los musculos y la transpiracion. Sin embargo,
se descuidan las Inversiones como Sirsasana Y Sarvargasana (parado de cabeza y
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parado sobre los hombros). Mientras que en una sesidn de practica general se deberian
hacer:

» Asanas de Pie,

»  Extensiones al Frente

= Extensiones hacia atrds,
= TJorsiones Laterales, e

= Jnversiones,

Todas son necesarias para mantener la salud general. Las &sanas que pertenecen a
estos grupos se haran cargo de la salud general, tales como la correccién postural y
funcional del cuerpo. Ellas se encargaran de la circulacién, la digestidon, excrecién, etc.
A menudo se evita la préctica de Sirsasana y Sarvarigasana a pesar de que:

1) Efirsésana, junto con variaciones como:
»  Parsva Sirsasana
»  Parivrttaikapada 5fr$ésana
= 5[r_sésana en Baddha Konasana
»  Prasarita Pada Sirsasana y

2) Sarvangasana, con variaciones tales como:
= Supta Konasana,
»  Prasarita Pada Sarvarigasana,
»  Sarvangasana Baddha Konasana

Ambas son muy importantes para mantener el equilibrio hormonal. Asi como tomamos
un bafio todos los dias, vamos a comer alimentos, bebemos agua y dormimos por la
noche, de manera similar tenemos que practicar estas dsanas todos los dias. Tenemos
gue hacer un habito y asegurarnos que en nuestro programa de practica, incluso si nada
se hace, .‘5'/'r$55ana, Sarvangasana y variaciones siempre se practiquen. Si continlas
con esta practica entenderas cuanto ayuda para mantener el equilibrio hormonal. Es sélo
durante la menstruacion que debes evitar Sirsdsana, Sarvarigasanay otras Inversiones.

Debes saber la causa detrds de esta precaucion. Se evitan Sirsdsana, Sarvarngasanay
otras Inversiones durante la menstruacidn ya que las Inversiones son un obstaculo para
el flujo de la menstruacion. Las /nversiones detienen el flujo. Cuando te encuentras sobre
la cabeza o sobre los hombros tiendes a conservar aquello que sdlo es apto para ser
echado fuera. Segun el Ayurveda la salud se mantiene cuando sacamos fuera todo lo
que tiene que ser expulsado por el cuerpo. Conservarlo en el interior significa invitar a
la enfermedad. Las toxinas son para ser echadas fuera. Si las toxinas, las materias de
desecho, tales como el sudor, la orina, las heces, los gases, la sangre menstrual y la pus
se conservan, entonces el cuerpo sufre. Cuando no puede funcionar asi, el médico te
preguntara ", ¢Estd usted estrefiido? éOrina correctamente? éLa cantidad de orina es
suficiente?". A veces se te pide medir la orina que produces. Del mismo modo, durante
la menstruacion, la sangre que tienes que tirar definitivamente tiene que ser echada
fuera y no retenida. Asi que durante el periodo menstrual se evitaran Sirsdsana y
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Sarvangasana con el fin de asegurarte de no conservar los deshechos que deben ser
expulsados.

Junto con las Inversiones también deben evitarse: Adho Mukha Vrksasana, Pincha
Mayurdsana y los Equilibrios sobre los Brazos. También es necesario saber que las
piernas no deben cansarse y esa es la razdn por la cual se evitan /as Asanas de Pie.

Las piernas son basicamente el campo de accidon del elemento tierra. Sin embargo, si
pensamos en la principal accién de las piernas, estas son nuestros “automoviles".
Podemos caminar gracias a las piernas. Por lo tanto, como los “caminantes”, son del
elemento fuego. Mientras se hace el dsana se requiere sobre todo la firmeza de las
piernas, que las cabezas de los fémures entren en su cavidad, requerimos de todo su
apoyo para nuestros movimientos. Aunque las piernas son controladas por la columna
lumbar y los nervios en las piernas que provienen de la zona lumbar, el elemento fuego
en las piernas tiene que ser encendido desde el elemento basico tierra. El pesado apana
vayu necesita hacerse liviano. Todas estas actividades provocan estos cambios que
pasamos inadvertidos. Pero durante la menstruacion, cuando el cuerpo tiene fatiga o ya
se calienta por su funcion especial, como formar “una placenta para el bebé por nacer”
o “un funeral del bebé por nacer” o “tirar la sangre no utilizada”, entonces Las piernas
necesitan descansar. Los cinco elementos deben ser aquietados. Por consiguiente las
Asanas Invertidasy las Asanas de Pie deben evitarse. Especialmente en las Inversiones
es necesario mantener las piernas firmes, de lo contrario la columna vertebral paga un
alto precio por la flojedad de las piernas. El mala es retenido dentro, lo cual es
perjudicial. Esta es la razén detras de la precaucién de evitar estas posturas.

Ahora que sabes que la sangre menstrual debe ser descartada, no deberas mantener
apretado el abdomen. Asi que hay que elegir aquellas dsanas que no mantienen duro ni
apretado el abdomen. Por ejemplo:

ASANAS SUPINA (SUPTA STHITI), tales como:
= Supta Swastikasana
»  Supta Baddha Konasana
= Supta Virasana
=  Matsyasana
»  Supta Padarigusthasana I

Las Asanas Supinas no endurecen el abdomen, lo suavizan. Estas Posturas Supinas se
realizan durante la menstruacion, las cuales lo liberan de las compresiones (apretones)
abdominales y de los célicos (calambres). Ahora debes saber que dsanas son mas faciles
y cuales son mas dificiles y proceder de mas faciles a mas complicadas. Si tienes un
bolster bajo la espalda, encontrardas que no hay sujecién ni tension abdominal. La
respiracién se vuelve mas suave y el diafragma también obtiene espacio para su libre
movimiento.

Muchas mujeres y nifias sufren de célicos (calambres) y dolores abdominales durante la
menstruacién. Dolores en las piernas, dolor de cuerpo, transpiracion excesiva, y la fatiga
son quejas muy comunes.
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Asanas Supinas (Supta Sthiti)

Supta Swastikasana Supta Baddha Konasana

Supta Virasana Matsyasana

Supta Padarigusthasana II Setu Bandha Sarvarigdsana con

bolsters cruzados
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EL ABDOMEN DEBE SER FUERTE PERO SUAVE

Estas son las dsanas que le ayudan. Para las mujeres que no pueden doblar las rodillas,
especialmente las occidentales, pueden colocar las piernas cruzadas simples en
Svastikasanay acostarse en Supta Svastikasana la cual da un gran alivio.

DISMENORREA O MENSTRUACION DOLOROSA

En la cual los ovarios, las trompas de Falopio o el Utero sufren de inflamacion y
espasmos, es extremadamente doloroso. En tales casos, Las Asanas Supinas ayudan a
obtener alivio. Algunos ajustes menores se deberan realizan en las dsanas, aunque
basicamente son las siguientes Asanas Supinas sugeridas:

= Supta Padarigusthasana II (Parsva Supta Padarigusthdsana) se realiza con
apoyo para aliviar la hinchazén, los espasmos y el agotamiento.

=  Setu Bandha Sarvarigasana, realizado con bolsters transversales, con las piernas
ya sea en el suelo o elevadas, separadas o juntas, ayuda en casos individuales
para aliviar los calambres abdominales, dolor, nerviosismo, la ansiedad, el miedo,
la neurosis, presién arterial baja, tension mental, etc. .

Ahora, después de las Asanas Supinas deberds hacer:

Asanas de Extensidn Al Frente (Paschima Pratana Sthiti):
»  Adho Mukha Virasana
=  Adho Mukha Svastikasana,
=  Adho Mukha Baddha Konasana
= Janu .S‘/'r_sésana
»  Trianga Mukhaikapada Paschimottanasana
»  Ardha Baddha Padma Paschimdéttanasana
»  Marichyasana
»  Adho Mukha Upavistha Konasana
»  Parsva Upavistha Konasana
»  Paschiméttanasana

Son la principales &sanas que vienen bajo esta categoria. En estas posturas las mujeres
deberan tener apoyos para que descansen la frente sobre ellos. En una practica habitual,
no se utiliza el apoyo, ya que se desea extender el cuerpo hacia al frente y la frente se
apoya en la tibia, pero aqui una mujer tiene que respetar su nivel de energia, su estado
corporal, etc.

Cuando haces las asanas con el apoyo para la frente de esta manera, te das cuenta que
la regién abdominal se suaviza. Sientes la suavidad y la sensacion relajante. Estas
dsanas que vienen bajo Paschima pratana Sthiti van cambiando, avanzando
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progresivamente y tal vez son un poco mas fuertes. Pero depende de la cantidad de
fuerza que tiene cada mujer durante sus periodos. Sin embargo, Janu Sirsdsana, Trianga
Mukhaikapada Paschimottanasana y Baddha Konasana, son las 4sanas entre las
Extensiones al Frente que le ayudan a uno a todo en general.

DOLOR DE CABEZA O MIGRANAS
Durante la menstruacién las mujeres suelen tener dolor de cabeza fuerte o migrafia.
Asi que si tienes migrafias muy fuertes, son de gran ayuda las Extensiones al Frente:

»  Adho Mukha Svastikasana y
=  Adho Mukha Virasana

Son las mejores asanas, donde las mujeres pueden descansar con facilidad, pero es
necesario colocar la frente sobre un apoyo elevado para que descanse sobre el soporte
y no sobre el suelo, por lo que la relajacion se puede encontrar en la postura. De ninguna
manera hay menos que hacer. Las mujeres pueden hacer un montén de sadhana durante
la menstruacién y tienen que practicar de tal manera que se mantengan apaciblemente
por un tiempo en todas estas dsanas. La menstruacion pesada sera controlada en gran
medida. Esto es cierto sobre todo para aquellas que sufren de Menorragia o Metrorragia,
es decir, sangrado abundante durante las 72 a 96 horas (3 a 4 dias) que dura un periodo
normalmente.

Es tu practica la que te trae los secretos.

No hay profesores que te puedan dar los secretos.
Geeta S. lyengar
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Extensiones al Frente (Paschima Pratana Sthiti)

Adho Mukha Virasana Adho Mukha Svastikasana

Adho Mukha Baddha Konasana Janu Sirsésana

Trianga Mukhaikapada Paschimottanasana Ardha Baddha Padma

Paschiméttanasana
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Marichyasana Adho Mukha Upavistha Konasana

Parsva Upavistha Konasana Paschiméttanasana
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Después de Extensiones al Frente hay unas pocas Asanas de Pie conocidas como
Utthistha Sthiti que puedes hacer, siempre que no estés cansada y no tenses la region
abdominal. Por ejemplo:

Uttanasana

Adho Mukha Svanasana
Parsvéttanasana
Prasarita Padottanasana

NN~

La extensién de la columna vertebral o espalda concava, es de gran ayuda. En Utthistha
Sthiti, puedes mantener las piernas separadas, cruzar los brazos y llevarlos hacia abajo.
Puede doblar los brazos o mantener las manos en el suelo para que el abdomen no se
tense ni se endurezca. En Adho Mukha Svandsana puedes mantener un bolster bajo la
cabeza para descansar. Adho Mukha Svanasana, con ayuda de las cuerdas también
ayuda, ya que las cuerdas mueven los muslos hacia atras por lo que el abdomen
encuentra mas espacio y el sangrado abundante se puede controlar.

Del mismo modo, Parsvéttanasana, hecho con el apoyo de las cuerdas, aporta suavidad
al abdomen. Ahora, algunas veces las mujeres encuentran que colocar la cabeza hacia
abajo hace pesado el abdomen y comienzan a sentir calambres (célicos). Si ellas
levantan la cabeza en alto y hacen la espalda cdncava, esto les libera de calambres en
el abdomen. En tal caso, incluso usamos un banco para que la mujer pueda descansar
el abdomen sobre el banco, lo que trae suavidad al abdomen. A menudo, los problemas
se producen debido a la postura incorrecta del cuerpo. Asi que uno puede hacer algunas
de las posturas de pie de esta manera. Podemos hacer Ardha Chandrédsana o
Virabhadrasana III con todos los soportes, para que no perjudiquen. A menudo el
abdomen apoyado en Virabhadrasana III ayuda a controlar el dolor abdominal y a
corregir la postura corporal.
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Asanas De Pie (Utthistha Sthiti)

Uttanasana Adho Mukha Svanasana

Parsvottanasana cabeza arriba Parsvottanasana cabeza abajo

Prasarita Padottanasana Adho Mukha Svanasana con cuerdas

La Préactica de la Mujer durante todo el Mes Dra. Geeta S. lyengar 16



ASANAS SEDENTES (UPAVISTHA STHITI)

Son sin duda utiles cuando uno quiere sentarse simplemente en silencio. Por ejemplo
uno puede sentarse en:

e Dandasana b3 > I AZz3

e  Svastikasana 1/ ) Y 2 I -5:'._

o Virdsana J ! — i A {__—_‘g%:ﬁ,_:}

e  Baddha Konasana =

e Upavistha Konasana B

o Gomukhasana :
IE— A

e Padmasana
e Siddhasana

etc., Sobre todo, uno puede aprender de estas dsanas como lograr libertad en los
movimientos de las rodillas, aprender a sentarse por mas tiempo y de esta manera, uno
se acostumbra a sentarse comodamente. Uno puede usar el apoyo de la pared con el fin
de aprender a elevar la columna vertebral.

Entonces Hof ] /%‘7‘ \ /{@
* Urdhva Hastasi'ma o rod |‘ | =) L
»  Urdhva Baddhanguliyasana 1 . xﬁ‘%
T

Paschima Baddha Hastasana
= Paschima Namaskarasana
] Gomukhasana

etc., se pueden practicar con el fin de lograr libertad de movimiento en los hombros, las
axilas, las munecas, los dedos, etc., Quienes tienen artritis o artritis reumatoide se
beneficiaran. Dolor en los talones o espuelas, pies ardientes, dolor de rodilla, puede ser
tratado mediante la practica de estas dsanas.

ASANAS DE EXTENSION LATERAL

Cémo: & On
» Bharadvajasana I y I, J (L&
= Parsva Virdsana e oA

» Parsva Dandasana e
= Parsva Svastikasana
»  Parsva Padmasana

Ayudan a eliminar la rigidez de los musculos. Muchas mujeres sufren acumulacién de
acido lactico en las articulaciones lo cual, causa dolor en el cuerpo. Por lo tanto estos
giros, donde no hay compresion abdominal, se pueden practicar sin ningln problema.
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Las mujeres que tienen espondilosis cervical, dolor de espalda baja o cualquier problema
de la columna vertebral encuentran que estos problemas recrudecen durante la
menstruacion. En esta situacion pueden hacer (ver pag. 25):

»  Urdhva Mukha Svanasana en las cuerdas,

= Curvatura del cuello en la cuerda

= Curvatura del cuello en el banco

» Bharadvajasana en silla

»  Utthita Marichyasana sobre una silla con el fin de detener estos problemas.

ASANAS INVERTIDAS:

Las Asanas Invertidas (Viparita sthiti) se evitan durante la menstruacién, aunque éstas
pueden ser practicadas de otra manera. Ya que estas dsanas tiene alternativas. Estas
alternativas son posibles gracias a la invencion del uso de accesorios por Guruji.

Usted puede hacer (ver pag.31):

*  Viparita Dandasana y
»  Setu Bandha Sarvarigasana con el uso de props.

Estas dos asanas hechas con la ayuda de apoyos sin duda dan el mismo efecto de
Sirsasana y Sarvangdsana durante la menstruacién. Puedes mantener las piernas
elevadas sin causar dolor de espalda o cualquier otro dolor. Asi que hay que entender y
hacer estas posturas de tal manera que la regién pélvica y abdominal no se encoja, no
se contraiga y entonces podras descansar.

Hay Muchas mujeres que también sufren de depresion, asma, resfriado y tos, durante
la menstruacion, pero cuando elevan el pecho y se abren los lados del pecho en Viparita
Dandasana y en Setu Bandha Sarvarigasana, entonces, ellas encuentran que obtienen
gran alivio.

Por Gltimo, el estrégeno que se encuentra en nivel bajo durante la pre-menstruacion,
gradualmente empieza a subir durante la menstruacion, listo para la siguiente parte del
ciclo. Este estrogeno en el cuerpo es el que hace que te actives, manteniendo tu mente
fresca y hace que te recuperes de la fatiga. Por lo tanto, durante la menstruacién, en
estas posturas empiezas a ser mas activa, elevando el nivel de estrogeno. En otras
palabras, de esta manera, produces las hormonas que te llevaran a un estado saludable.

De acuerdo con el Ayurveda, el periodo de la menstruacidn es el momento de Pitta (vata,
pitta y kapha son los tres humores del cuerpo). Durante el periodo de la menstruacion
pitta domina y se llama pittakala. Asi que, pudiste ver que se introdujeron Extensiones
al Frente y Posturas Supina, y estas son las posturas que son buenas porque estas
asanas pacifican pitta. Asi que, logras el equilibrio de tal manera que no tienes dolores
de cabeza ni sensacion de vomito. Puedes ver que la practica no te fatiga y que el fuego
del cuerpo no se desperdicia. Estas son los dsanas que ayudan a lograr ese equilibrio.
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Asi que todo el mundo tiene que saber la razén del por qué se han introducido estas
asanas. Es cierto que en Posturas de Pie la sangre se arrojara fuera y que no habra
ningun impedimento para esa funcidon. Pero no estaras preservando la energia que se
requiere para la practica posterior, después de la menstruacién. Las dsanas que yo he
incluido conservan la energia. Es importante entender qué durante el periodo menstrual,
el estrogeno sube, te sientes activa y piensas que puede hacer de todo. Pero el mismo
estrégeno que llega a su punto maximo en los préximos cuatro dias puede ser utilizado
para el propdsito correcto. La posterior caida de energia se debe evitar. Asi que no debes
crear desequilibrio en las hormonas. Pero si conservas la energia durante la
menstruacion y si usas esa energia después de la menstruacion, te ayudara a mejorar
tu sadhana ydguico.

Ahora, lo siguiente, me ocuparé de lo que se debe hacer después de la menstruacion;
lo que se tiene que hacer a continuacion cuando el sangrado llega a su fin. Normalmente
la tendencia es que cuando el sangrado se detiene te sientes fresca, aliviada, ligera y
activa. Asi que tienes ganas de hacer de todo. Permitanme recordarles aqui, como
ejemplo, cuando eres muy metddica al comer tu cena, primero tomas sopa, como que
provoca hambre. La sopa es un aperitivo. Y hacia el final de la cena te tomas algo dulce
como postre. Y esto es toda una manera muy metddica; ensalada primero, y luego la
comida caliente y asi sucesivamente. Asi como el orden de la comida esta disefiada en
secuencia, también tienen que ser disefiada la secuencia de la practica de dsana y de
prandyama. No pienses que puedes practicar cualquier cosa, eligiendo cualquier dsana
indiscriminadamente. Debes recordar que hay un método, un curso adecuado para la
practica y que esto estd conectado a la ovulacidon que tiene que ocurrir en los proximos
12 o 15 dias. En algun lugar en medio de dos menstruaciones la semilla para la préxima
menstruacion se siembra en el periodo de la ovulacién y tiene que estar protegida.

PERIODO POST-MENSTRUAL
Después que la Menstruacion llega a su fin y el sangrado se ha detenido completamente,
hay que comenzar la practica con:

= Sirsgsanay Sarvarigdsana

Hay que empezar con estas dsanas que habias omitido durante la menstruacion. Estas
son las dos posturas que traeran el equilibrio hormonal en primera instancia. En su lugar,
la mayoria de las veces, lo que haces son Posturas de Pie, haces Extensiones Hacia
Atrds, haces de todo. Especialmente si eres buena en &dsanas avanzadas, como
Equilibrios y Extensiones Hacia Atrds avanzadas, quiere hacer todas ellas. En su lugar
debes permanecer en Posturas Invertidas durante al menos 8 a 10 minutos. Por supuesto
que puede hacer todas las variaciones de Sirsdsanay Sarvangasana, las que sea capaz
de hacer.
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Te sugiero que hagas:

Baddha Kopdsana en Sirsasana,
Upavistha Konasana en §ir$55ana y
Sarvangasana asi como

Supta Konasana

Todas estas asanas hacen que el Utero se asiente correctamente. Cada periodo es de un
pequeno embarazo resultante en mini-aborto involuntario. Supongamos que me lastimé
la mano, va a doler todo el tiempo porque mi piel se lastima. La herida tiene que sanar.
Esto es similar a lo que ha ocurrido durante la menstruacién. La curacion tiene que tener
lugar en el Gtero y en la vagina. Esta es la razdn por la que tienes que hacer Sirsasana,
Sarvangasana y sus variaciones. Entonces, cuando las hagas entenderas lo que significa
que a la piel interior, la membrana interna de la vagina y las membranas internas del
Utero se les permita retroceder hacia el interior. En estas posturas como Fka Pada
Sirsasana y Parsvaika Pada Sirsasana, encontraras que el drea vaginal retrocede dentro
cuando comienza el proceso de desecacidon. Ya que quieres que esa zona sane, tienes
que saber como ocurre la sanacion interior. Puedes hacer estas variaciones en posturas
invertidas, podras observar cémo obtiene espacio la region inferior del abdomen y como
la regién pélvica se abre y el Utero se retrae hacia el interior. Tienes la sensacién de
compactacion. Todo eso ésta bien hacerlo. Ningun dafio se hara.

Esta es la razén de porqué, después de que llega el final del periodo, primero debes
iniciar tu practica con Sirsdsana, Sarvarigasana y variaciones. Puedes hacer

Padmasana

Urdhva Padmé&sana.

Halasana,

Supta Konasana extendiendo las piernas separadas
Parsva Halasana

Adho Mukha Vrksasana

Pincha Mayurasana

No hay nada malo en hacer balance completo sobre los brazos y el equilibrio sobre los
codos. A veces, después de hacer esas dsanas puede haber un poco de sangrado lo que
indica que el cuerpo aun conserva parte de lo que tiene que ser expulsado. Se inicia el
final del periodo. Esta es la indicacién de que la menstruacién de ese mes ha cesado.
Debes concentrarte mas en las Posturas Invertidasy te daras cuenta que eres capaz de
hacer un poco mas de lo normal. El momento de Sirsdsanay Sarvarigdsana, aumenta y
encontrards que te encuentras bien asentada desde el interior por lo que a tu equilibrio
fisico, mental y emocional se refiere. La perturbacion interior, temblores y nerviosismo
cesaron. Este es el tiempo conocido como el periodo Post-Menstrual o periodo Post-
Menstrual tardio.
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En este tiempo post-menstrual, después de 4 dias de la menstruacion, por al menos 5
a 12 dias, encontrards que el estrégeno disminuye gradualmente. Desde el periodo
Post-Menstrual, gradualmente incrementa tu practica iniciando con:

Asanas de Pie

Asanas de Torsion Lateral,

Asanas de Extension al Frente,
Asanas de Extension hacia atras, etc..

Este periodo entre la menstruacion y la ovulaciéon es un muy buen momento para todo
mundo para trabajar en Extensiones hacia Atrds, Asanas de Pie, Equilibrios, etc. para
que el sistema glandular entre en equilibrio.

PERIODO DE OVULACION.

Después de 13 dias llega el tiempo de la ovulacién. Cuando llega al periodo de la
ovulacion la mujer tendra algunos cambios hormonales. Después de la menstruacion,
debes hacer Sirsdsana, Sarvangdsana y variaciones, descubre en ese punto que la
glandula pituitaria es estimulada. Entiendes que en el cerebro y en el hipotalamo, hay
un proceso en el que tienes un cierto poder para liberar hormonas. Puedes ya saber de
este proceso en el que las hormonas (hormonas de estimulacion del foliculo FSH vy
hormonas luteinizante LH) son liberadas por el hipotdlamo. Haciendo Sirsasana y
Sarvangasana, que tratan directamente con la liberacion de FSH y LH desde el
hipotdlamo hacia los ovarios.

En estos dias, del 13 al 16 después de la menstruacion, se le llama el Periodo De
Ovulacion. Las que no tienen problemas pueden mantener la practica tal como es. Pero
si tu no esta recibiendo los periodos menstruales apropiados o tienes un problema con
la ovulacién, o no puedes concebir, entonces necesitas ajustar la practica. Hay que
cuidarse durante el tiempo de la ovulacion de no trabajar duro sobre todo en cuanto a
las Extensiones hacia Atras se refiere como Urdhva Dhanurdasana, Viparita Dandasana,
Kapotasana, Vrschikasana, Viparita Chakrdasana y etc., Una vez mas hay que
concentrarse mas en:

.S'irsa'sana,

Sarvarigasana y

Extensiones al Frente.

Si quieres hacer Extensiones hacia Atras, entonces debes hacerlo con apoyos.

Deberds cuidar de apoyar la region pélvica en todas las Asanas de Extension hacia Atras.

Déjeme que les cuente algo sobre la ejecucién de las Extensiones hacia Atrds. Mientras
que haces Extensiones hacia Atrds si empujas el abdomen hacia abajo como en Urdhva
Dhanurasana, Ustrasana, Kapotasana, entonces primero que todo, entiende que estas
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haciéndolo mal. La totalidad de tu sistema se vera trastornado. Si tienes un problema
con la ovulacion entonces te trastornards a si misma, mas adelante. La ovulacion
significa que los inmaduros huevos-celulares comienzan a desarrollarse por la
estimulacion de la glandula pituitaria. Estas células se rompen vy liberan el évulo maduro.
Este dvulo se prepara para ser fecundado. Si deseas quedar embarazada, hay que cuidar
gue el ovulo se fertilice. Tienes que crear un buen terreno para la fertilizacion. Por lo
tanto, tienes que darte cuenta que te estds levantando asi misma a partir de la regién
abdominal inferior en las Extensiones hacia Atrds. Supongamos que una 4sana como
Urdhva Dhanurdsana, se tiene que hacer, entonces la haces manteniendo las piernas
mas arriba, por ejemplo, con los pies en un banco. Manteniendo las manos mas abajo,
de modo que la regidon pélvica este mas arriba. La region pélvica no se puede permitir
descender hacia abajo. Asi que uno puede hacer Viparita Dandasana o Urdhva
Dhanurasana de esta manera, en la cual la regidén pélvica estd ascendiendo y no se cae.
En algunos casos, el area debajo del ombligo cae y desciende. Tienes que tener cuidado.
Puedes llevar los pies mas hacia arriba, ain mas alto. Eso significa que la Extension
hacia Atrds se convierte casi en una Postura Invertida. Debido a que los pies estan en
alto, el area de la vagina estd hacia arriba, la regién anal esta hacia arriba. Para aquellas
que ovulan y piensan en concebir, tienen que cuidar de evitar las otras asanas y
adherirse a Sirsdsana, Sarvangdsana y Extensiones al Frente, de esta manera se
protegen del temor del aborto involuntario.

POST-OVULACION

Luego de 17 a 20 dias después de la menstruacion viene el periodo de post-ovulacion.
Es normal para todas que sientan que hay una ligera pérdida de fuerza durante el periodo
de la ovulacion. Hay una caida de la fuerza si las mujeres estdn menstruando
normalmente o se dirigen hacia el embarazo. Y en ese preciso momento se sienten
decepcionadas porque saben que estaban haciendo Extensiones hacia Atras de la mejor
manera, sabes que estabas haciendo Equilibrios de la mejor manera y ahora te
encuentras con que, en este periodo, las dsanas no vienen tan facilmente como antes.
Sobre todo, encuentras que tu cuerpo esta sintiéndose mas rigido, es necesario poner
mas esfuerzo y sudas mas de lo esperado. Te enfrentas a un momento dificil después
de la ovulacién. Incluso las atletas y deportistas se enfrentan a la misma situacion.
Encontrards que estas sudando. Tu desempefio se ve afectado. Esto se debe a que los
niveles de estrégeno bajan y los niveles de progesterona comienzan a elevarse. Y eso
es bueno para ti, porque esta es la preparacién para lo que viene después, ya sea la
menstruacion o el embarazo. Asi que durante la ovulacién tienes que tomar
precauciones, porque incluso si no quieres quedar embarazada, encuentras que no
tienes la energia necesaria al ovular y por lo tanto es necesario ajustar las dsanas.
Incluso las atletas deben concentrarse en:

= Jnversiones,
= Extensiones hacia Atrds con soporte y
» Janu Sirsasana.

Esto ayuda a mantener la energia.
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No tengas miedo del aumento de la rigidez en el periodo posterior a la ovulaciéon. En
lugar de ello en este momento, se puede concentrar mas en posturas como:

Upavistha Konasana,

Baddha Konasana,

Virasana,

Padmasana,

Malasana y de manera similar
Supta Padarigusthasana I

Encontrards la apertura de la pelvis como medio de libertad. Incluso la irritacion
disminuira de esta manera.
Puedes hacer

Ardha Chandrasana,

Virabhadrsana II,

Utthita Parsvakonasana en orden, con el fin de abrir la pelvis.

Puedes hacerlo ya sea de una manera relajante con apoyo o sin apoyo. Del mismo modo,
puedes hacer

Utthita Hasta Padarigusthasana con la pierna apoyada para ayudar a la apertura
de la pelvis.

Después de hacer estas asanas se puede cambiar a Extensiones hacia Atrds como

Viparita Dandasana,
Eka Pada Viparita Dandasana,
Eka Pada Raja Kapotasana, etc..

TENSION PREMENSTRUAL O SINDROME PRE-MENSTRUAL.

En contraste, es éste periodo cuando las Asanas Supinas son Utiles para aquellas
personas que empiezan a tener tension premenstrual o sindrome pre-menstrual. Hay
muchas mujeres que sienten el cuerpo pesado, los senos pesados, tienen dolor corporal,
resfriado, tos e incluso sintomas febriles. Estos son problemas muy comunes antes de
la menstruacion, que desaparecen y se esfuman después de la menstruacién. En los
periodos posteriores a la menstruacion y después de la ovulacion, si te sientes saludable,
gue eso sea un punto para mantener la practica de Inversiones junto con Extensiones
hacia Atrds, de modo que puedas evitar o controlar el sindrome premenstrual. Sin
embargo, si es probable que tengas sindrome pre-menstrual, entonces 4 dias antes de
la menstruacion, practica las dsanas mencionadas arriba para deshacerte de la tension
premenstrual. A menudo, durante la tension pre-menstrual puedes experimentar dolor
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de cabeza. Encontrard que no eres capaz de comer o digerir alimentos, entonces
deberas hacer Extensiones al Frente como:

Janu Sirsasana,
Paschiméttanasana,
Upavistha Konasana

Todas apoyando la frente sobre mantas. Haz

Sarvarigasana sobre una silla
Halasana sobre una silla

Evita Sirsasana y Extensiones hacia Atrds si tienes dolor de cabeza. Pero cuando no hay
dolor de cabeza, entonces, ciertamente, debes hacer

Sirsasana y
Extensiones hacia Atras con soporte.

Especialmente, durante el periodo de tensiéon pre-menstrual cuando exista baja energia,
depresidén, trastornos emocionales, desequilibrio, entonces haz Extensiones hacia Atras,
como:

Viparita Dandasana, en banco o silla,

Urdhva Dhanurdsana y

Kapotasana en silla.

Estas Extensiones hacia Atrds ayudan a salir de la depresion y de los trastornos
emocionales.
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ASANAS PARA ESPONDILOSIS CERVICAL, DOLOR DE ESPALDA BAJA O
PROBLEMAS DE COLUMNA VERTEBRAL

Urdhva Mukha Svanasana con cuerda Curvatura de Cuello con cuerdas

Curvatura del Cuello con Banco

Utthita Marichyasana sobre Silla

Bharadvajasana sobre Silla

La Préactica de la Mujer durante todo el Mes Dra. Geeta S. lyengar 25



AQUI LES DOY ALGUNOS CONSEJOS, COMO PREPARACION PARA EVITAR
PROBLEMAS MENSTRUALES.

DISMENORREA

A menudo se tienen coélicos (calambres) abdominales durante la menstruacidn a esto se
le llama dismenorrea. En ese caso, en los 4 dias antes de la menstruacion hay que
ajustar la practica de modo que se pueda evitar el problema. La Unica diferencia entre
la practica durante la menstruacién y antes de la menstruacién es que no haces
Sirsasana ni Sarvanigasana, durante la menstruacién, pero durante el periodo previo a
la menstruacién sin duda debes hacer Sirsasanay Sarvarigdsana. Puedes hacer Posturas
Invertidas antes de la menstruacion para evitar problemas posteriores. Y empezar con
las Inversiones después de la menstruacion con el fin de traer de vuelta al equilibrio
hormonal.

Quienes tienen sangrado abundante durante la menstruacién deben concentrarse en
Posturas de Pie, antes del periodo menstrual, comienza con:

= Utthita Trikonasana
= Utthita Parsvakonasana y
=  Ardha Chandrasana.

Usa un block para apoyar la mano. Encontraras que cuando utilizas un block la rotacién
de la pelvis aumenta. Este es el momento de que los maestros trabajen con sus
estudiantes para lograr esta rotacion abdominal. En Virabhadrasana II, también se
obtiene una rotacién abdominal similar. Puedes ajustarte a ti misma, apoyando la
espalda contra la pared. Cuanto mas se abre la regién pélvica y el pecho, mas libertad
encontrards. Pero si hace Parivrtta Trikonasana, Parivrtta Parsvakonasana y
Virabhadrasana I, durante el periodo previo a la menstruacion, la rotacién abdominal
después aporta dureza al abdomen, causando dolor. Sin embargo, si sufres de
dismenorrea, Parivrtta Trikonasana, Parivitta Parsvakonasana y Virabhadrasana I,
pueden ciertamente hacerse después de la menstruacion con el fin de fortalecer los
musculos abdominales. La rotacién viene mucho mejor en comparacion, con el estado
de la Pre-menstruacién y se aprende el dsana de una mejor manera. Asi puedes guardar
la impresiéon de la rotacion y seguir avanzando. Ademads, no deberias hacer
Virabhadrasana III, durante el tiempo de pre-menstruacién si tienes tendencia a los
dolores de cabeza, cdlicos abdominales, etc., de lo contrario, puedes hacer esta dsana.
No estoy pidiendo que evites por completo el gsana. Por el contrario, tienes que leer tu
cuerpo, tienes que aprender a hablar con tu cuerpo, debes entender si tiene dolor, épor
qué tiene dolor?, saber qué dsana tienes que evitar y te encontraras a ti misma sabiendo
qué tienes que hacer y qué no debes hacer. Si Virabhadrasana III, se hace con un
taburete o mesa para ayudar a apoya el abdomen, como cuando lo haces de forma
independiente, es probable que aprietes el abdomen erréneamente. Después del tiempo
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pre-menstrual, tienes otra vez el periodo de la menstruacion. Por lo tanto adhiérete a la
practica que has tenido anteriormente para la menstruacion.

AMENORREA

Ahora centrémonos en los problemas que se producen durante la menstruacion en si. La
primera categoria es la ausencia de la menstruacion o la postergacién prolongada a
menudo de seis meses a un afio. No menstruar en absoluto se conoce como amenorrea.
Si la postergacion prolongada ocurre, o se repite con frecuencia, entonces, deberas
apegarte a una practica regular de Inversiones y Extensiones hacia Atras, de modo que
anime a la menstruacion. Si estds sana es posible que tengas ganas de hacer un poco
mas en este momento, pero no es buena idea hacer mas. No deberas ser demasiado
entusiasta en la practica, ya que te verias perturbada en tu interior. Se requiere una
practica equilibrada para la amenorrea y es mas probable que suceda en el tiempo frio.
De acuerdo con el Ayurveda esto se debe al aumento de kapha. El aumento de kapha
bloquea todas las areas internas y obviamente esto afecta al sistema reproductivo
ovarico. Asi que necesitamos estimular al sistema. Para evitar la amenorrea tienes que
apegarte a .S'irsésana, Sarvangasana y a sus variaciones muy regularmente. Antes de
la ovulacion debes practicar Extensiones hacia Atrds, como ya he explicado,
manteniendo los pies en alto. Uno puede evitar la amenorrea teniendo un enfoque
adecuado para las extensiones hacia atras del cuerpo. Inversiones y Extensiones hacia
Atras estimulan la glandula pituitaria y los ovarios.

DISMENORREA continuacion..
Ya te he hablado de la dismenorrea, la condicion de tener dolor durante la menstruacion.
Tienes que hacer:
Utthita Hasta Padangusthasana
Supta Padangusthasana
Upavistha Konasana,
Baddha Konasana,
Que realmente ayudan a evitar la dismenorrea.

MENORRAGIA Y METRORRAGIA
Ahora en cuanto a la cuestion de la menorragia y metrorragia.

En la menorragia el sangrado abundante se produce durante los 4 dias de
menstruacion y

En la metrorragia el sangrado abundante se produce incluso después de que el
periodo ha llegado a su fin.

Asi que para estas condiciones lo mejor es practicar disciplinadamente Posturas Supinas
durante la menstruacion mas que las Extensiones al Frente, ya que las posturas supinas
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seran de gran ayuda. Si estas segura de que tienes menorragia o metrorragia, entonces
haz:

Asanas Supinay una practica prolongada de
Viparita Dandasana y
Setu Bandha Sarvarigasana todas con apoyos.

La practica regular de Inversiones, fuera del tiempo de la menstruacion, controlara tal
situacion.

Aqui me gustaria hacer hincapié en un punto mas. Cuando hay sangrado abundante o
hemorragia prematura se debe asegurar que el Utero retroceda hacia el interior. Por lo
tanto, mientras practica .S"/'rsésana 0 Sarvarigasana las piernas deben separase de una
manera similar a Upavistha Konasana y Baddha Konasana. Incluso en Haldsana o Setu
Bandha Sarvarigasana, las piernas deben separarse. Es esencial poner mucho énfasis
en:

Supta Konasana,

Baddha Konasana,

Upavistha Konasana,

Supta Padangusthasana II,

Utthita Hasta Padangusthasana I1,

Prasarita Padottanasana.

Después de la "separacion de piernas" estas acciones deberan hacerse en retroceso
ahora "pies juntos" acciones como Utthistha,

Paschiméttanasana,

Viparita Dandasana,
.S'irsésana,

Sarvarngasana,

Halasana y

Setu Bandha Sarvarnigasana,

Haciéndolos con un ladrillo o una manta doblada entre los muslos. Después de haber
tenido las piernas separadas, cuando las piernas se unen y se fijan, la vagina y el Utero
retrocede dentro del tronco. Es un proceso de plegado después de haberse desplegado.
En primer lugar se crea el espacio y luego se revierte el espacio. Este proceso ayuda a
controlar el sangrado abundante. Para aquellos con amenorrea, el proceso inverso es
necesario, es decir “pies juntos”, seguido de la accién “piernas separadas”, que estimula
las glandulas ovaricas y causa flujo menstrual en los pacientes con amenorrea.

A menudo, algunas mujeres sufren de sangrado continuo que no se detiene, incluso
después de 12 o 15 dias. La menstruacién continla casi hasta el periodo de la ovulacién.
Normalmente las Inversiones se evitan hasta que la menstruacién llega a su fin, pero en
el caso anterior, cuando el sangrado contina mas alld de 12 dias, debes comenzar la
practica de las Inversiones con el fin de detener el flujo y continuar con la practica de

La Practica de la Mujer durante todo el Mes Dra. Geeta S. lyengar 28



Inversiones por lo menos por 3 a 6 meses después de cada periodo menstrual desde el
dia 12 en adelante.

HIPOMENORREA

Lo siguiente es hipomenorrea cuando uno tiene muy poco sangrado cada mes. La
menstruacion puede continuar durante 3-4 dias o sélo 1 dia, pero muy poco sangrado
se produce. Hay un sentimiento de insatisfaccion. Las Extensiones al Frente, ayudan en
la hipomenorrea, por ejemplo Malasana. Hacer esta dsana es util. También KdGrmasana
es de ayuda en la hipomenorrea porque expulsa la sangre de una vez. Durante el resto
del mes, aparte del tiempo de la menstruacion, las enfermas de hipomenorrea necesitan
practicar Inversiones, Asanas de Pie, Extensiones hacia Atrds y Extensiones Laterales.
La practica del mes completo producira el resultado durante la menstruacién.

OLIGOMENORREA

En la oligomenorrea encontrara que el flujo no es demasiado pesado pero dura por mas
tiempo y crea malestar. En la Metrorragia el flujo menstrual es muy pesado continla
durante muchos dias pero en la oligomenorrea el flujo no es mucho, pero molesta
durante 8-10 dias continuamente. En ese caso, las Posturas de Pie como:

Utthita Trikonasana
Virabhadrasana I
Utthita Parsvakonasana
Virabhadrasana I

Ardha Chandrasana
Adho Mukha Svanasana
Parsvéttanasana
Prasarita Padottanasana
Asanas Supinas

Que ayudan a expulsar la sangre mas rapido. Después de hacer Posturas de Pie, debes
hacer Posturas Supina las cuales ponen las cosas bajo control.

POLIMENORREA

Cuando hay menstruacién sélo por un dia o un dia y medio, se conoce como
Polimenorrea. Las mujeres que sufren esto. Sienten insatisfaccion debido al corto
periodo de menstruacion y su no conclusion. En ese caso, puedes seguir el programa
anterior durante la menstruacion (para o/igomenorrea). Uno tiene que corregir la sesion
de préctica regular haciendo Asanas de Pie, Extensiones hacia atrds e Inversiones. Las
Extensiones Laterales mencionadas anteriormente, practicadas durante los periodos
son Utiles para que el sangrado ocurra por completo, aunque el sangrado depende
realmente mas del funcionamiento de los ovarios y el equilibrio hormonal interno.
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LEUCORREA

La condicion llamada /eucorrea es cuando existe una secrecion de moco blanco que
ocurre durante todo el tiempo, ademas de durante la menstruacion. Las mujeres a
menudo se sienten completamente cansadas e irritadas todo el tiempo. Si este es el
caso debes hacer Posturas Supina muy regularmente, especialmente Supta Baddha
Konasana, Supta Padangusthasana I, etc., no debes permitir que el abdomen se apriete
ni se endurezca durante la practica de Asanas de Pie. El abdomen debe permanecer
mas cerca de la columna vertebral. La posicion del Utero también tiene que ser corregida.
Lo mejor de todo son las Posturas Invertidas que ayudan a evitar el flujo de moco blanco.
Aqui también “extender y separar” piernasy pies y luego “juntar piernas y pies”, ayuda.
Esto deberia hacernos comprender lo importante que es hacer las Posturas Invertidas
como Sirsdsana y variaciones, Sarvarigdsana y variaciones, balance completo sobre los
brazos (Adho Mukha Vrksasana) y el equilibrio sobre los codos (Pincha Mayurasana)
muy regularmente.

A menudo, después de la menstruacion cuando practicas posturas Invertidas, el aire
pasa a través de la boca vaginal. Muchas mujeres no comentan esto por timidez, pero
la molestia continla. El aire pasa con fuerza haciendo ruido. No hay que inquietarse por
esto. A menudo, las mujeres aprietan la boca de la vagina lo cual es incorrecto. De hecho
mediante la correccion de la posicidon de la columna vertebral se puede tratar con el
cuerpo organico. Es por esta misma razén que tienes que hacer .‘5'/'r$55ana y
Sarvangasana cuando termina la menstruacién, pero en Sirsdsanay Sarvangasana la
posicidon de la espalda Baja debe ser la correcta. Tienes que asegurarte que la region de
la boca anal este arriba y que la regién vaginal este mas abajo, hacia la parte delantera
del cuerpo durante las Inversiones. Si el ano estd abajo y la vagina hacia el techo,
entonces el Utero bombea hacia arriba y hacia abajo permitiendo el paso de aire. A
menudo se convierte en un habito, es un tipo de "respiracién", que ocurre en el Utero.
Es el movimiento equivocado de los musculos. De hecho, mientras inhalas llevas la
inhalacion dentro de la vagina y al exhalar, llevas la exhalacién hacia afuera de la vagina.
Esto ocurre debido al movimiento equivocado del abdomen. El abdomen no debe brotar
hacia las piernas. Debe proyectarse hacia la columna vertebral. Por ejemplo, cuando
haces 7adasana, no debes avanzar la parte delantera de los muslos hacia adelante. La
parte frontal de los muslos tiene que ir a la parte posterior de los muslos. Los musculos
tienen que ir hacia los huesos de fémur. Los muslos exteriores tienen que ser girados
desde fuera hacia dentro y la parte posterior de los muslos debe abrir desde adentro
hacia afuera. Los gluteos no deben levantarse pero deben ir hacia adentro. Estas son las
técnicas que también son importantes en 5[r_s§sana y Sarvarigasana, por las que se
pueden evitar casi todos los problemas menstruales. A menudo, con el fin de mover el
abdomen hacia adentro, las mujeres proyectan los gluteos hacia atras, lo cual aprieta el
abdomen erréneamente. Tienes que aprender a levantar el hueso pubico verticalmente
hacia el torso. Al corregir su postura de esta manera el aire no pasa hacia afuera ni hacia
adentro. Espero que esto les dé una idea clara de cdmo hay que trabajar con su cuerpo
para entender estos problemas.
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Sabes que después de la menstruacion y durante los primeros 15 dias, tu cuerpo
funciona de manera excelente. Coopera contigo. Pero durante los proximos 15 dias no
coopera mucho, por lo que tienes que cooperar con él. Te sientes fatigada, enojada,
pesada, acalorada y rigida. Por esta razon, debes hacer muchos ajustes a tu practica.
Asi que la practica anterior ayuda a la practica de los proximos 15 dias y esta practica
te ayuda durante la menstruacidon. Una practica adecuada durante la menstruacién
ayuda a que tu cuerpo funcione correctamente durante el mes siguiente. Asi que no se
trata de hacer menos o hacer mas. Se trata de hacer la practica apropiada con
comprensién para enfrentar los cambios y ajustarte a si misma. Una practica equilibrada
es la clave para la salud.

ALTERNATIVAS DE POSTURAS INVERTIDAS DURANTE LA MENSTRUACION

Viparita Dandasana sobre Banco Setu Bandha Sarvarigasana sobre Banco

PRANAYAMA

He hablado de &sanas, por lo que ahora permitanme informarles acerca Pranayama
también.

Durante la menstruacion no se puede hacer mucho Prandyama. Encontraras que tu
capacidad es menor. Hay un tipo de fatiga interior. No debes forzar tu cuerpo para hacer
Prandyama. Durante la menstruacidon puedes hacer Prandyama en Savasana. Incluso si
te duermes, es bueno y no hay nada malo en ello. Un buen Savasana con un buen suefio
te da energia mas tarde y de hecho, ayuda a eliminar el taméguna que esta ahi dentro.

Tal vez sabes que hay tres gunas a saber, sattvaguna, rajoguna y tamoguna. La
menstruacién es el periodo en que hay mas tamdoguna presente. No tienes ganas de
hacer nada muy pesado, ningun trabajo fuerte, no solamente dsanay pranayama, pero
ningun tipo de trabajo. Si se te pide de repente hacer algo, dices: "Oh, es demasiado
trabajo para mi", porque este es el momento cuando tamoéguna aumenta. Por lo tanto,
incluso si vas a dormir durante Savasana, no importa, ya que la recuperacion es

La Préactica de la Mujer durante todo el Mes Dra. Geeta S. lyengar 31



esencial. El tambguna se expulsa con el suefio y uno se siente rejuvenecida. El periodo
después de la menstruacion es momento apropiado para hacer prandyama. Incluso si
caes dormida en prandyama en Savdsana, encontrards que tu capacidad para
prandyama se incrementa mas tarde. Tu capacidad para la inhalacién, retencién, y
exhalacion, aumenta. Durante el periodo de la ovulacién también, encuentras
pranayama de ayuda para que tenga lugar una adecuada ovulacion. No debes practicar
Miala Bandha ni Uddiyana bandha durante la menstruacion ni en el periodo de la
ovulacion. Deberas limitar los ciclos si quieres quedar embarazada, de cualquier otra
manera una adecuada ovulacién no tendra lugar. Durante la ovulacién la practica de
estas dos bandhas no viene bien. Esto es porque la regién baja del abdominal inferior se
vuelve pesado.

Durante el periodo previo a la menstruacion, cuando sabes que hay tension, dureza,
etc., la mejor cosa que puede hacer es Viloma Pranayamay especialmente Viloma IT;
exhalacidn-pausa, que viene mejor. La inhalacién-pausa (Abhyantara Viloma) ayuda
mas después de la menstruacion; la exhalacidén-pausa (Bahya Viloma) que ayuda mas
antes de la menstruacién. Y puedes aprender a observar estas pequeias diferencias que
se producen. Haz mas exhalaciones largas durante el tiempo pre-menstrual, es lo mejor
que puedes hacer para vencer la tensidon pre-menstrual. Entonces estaras mejor
preparada para hacer frente a las tensiones premenstruales si vienen. Normalmente,
cuando estas sana es posible que no observes estas reglas rigidamente, pero no debes
dejar de observar cdmo cambian las respuestas del cuerpo. Antes de la ovulacién, en
realidad estds almacenando tu energia con Abhyantara Viloma y Antara kumbhaka. Asi
que a medida que avanzas a través de todo el mes puedes organizar tu practica de esta
manera para que tu energia no se desperdicie. Durante la menstruacion, sin embargo,
no debes hacer Nauli, Bhastrika, Kapalabhati, Uddiyana, Mdla bandha ni Maha Mudra.

MENOPAUSIA

He explicado lo que debe hacerse durante todo el ciclo, de menstruacion a
menstruacién, pero en realidad tienes que considerar la totalidad de la practica de una
mujer; de la menarquia (el primer periodo) a la menopausia. Tienes que organizar tu
practica. Durante la menstruacién, desde la menarquia hasta el primer embarazo,
puedes hacer Extensiones al Frentey Posturas de Pie como se mencioné anteriormente.
Pero durante la "edad media", es decir, entre el Gltimo embarazo y la menopausia,
cualquiera que sea la duracién de la menstruacién en la vida de una mujer, ella tiene
que seguir practicando las dsanas como lo he descrito especificamente.

Durante el periodo previo a la menopausia, cuando la menstruacion aun continda,
encontraras que son de gran ayuda las siguientes posturas:

Janu Sirsasana

Upavistha Konasana

Baddha Konasana

Supta Padarigusthasana
Utthita Hasta Padarigusthasana
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Sin embargo, no debes hacer Navasana, Ardha Navasana, Ubhaya Padarigusthasana,
Urdhva Prasarita Padasana, etc.,, Urdhva Mukha Paschimottanasana, Jathara
Parivartanasana, ya que aumentan los sofocos (bochornos) en esta etapa. A menudo, el
abdomen se vuelve duro y el sangrado es pesado y la duracién de la pre-menopausia se
prolonga innecesariamente. Puedes seguir haciendo Sirsdsanay Sarvarngasana cuando
no estés menstruando, pero las Asanas Abdominales (Udardkunchana Kriyd) te haran
sufrir presion en el Utero en lugar de permitirle que sane y que seque.

A menudo, cuando te diriges hacia la pre-menopausia encuentras tu cuerpo cada vez
mas pesado, el abdomen hinchado, los glluteos, las caderas y el abdomen cada vez mas
gordos. Obviamente, te vuelves ansiosa. De hecho las mujeres tienen que aceptar su
edad y respetarla. A menudo, piensan en perder peso y forzar al cuerpo al ejercicio y
solo se agotan. Pero esta es la manera equivocada de hacerlo, una forma equivocada
de pensar. Solo se hacen dano a si mismas, sus sofocos (bochornos) aumentan, la
presidn arterial no vendra abajo, el cuerpo se siente caliente, la cara se vuelve roja. A
menudo, sientes que puedes realizar fisicamente Navasana, Urdhva Prasarita Padasana,
etc., pero el cuerpo no acepta. Se rebela. Asi que la pregunta no es, si eres o no capaz
de hacerlo. La pregunta es, épor qué suceden estas cosas después de hacer estas
asanas?, no debes permitir que esto suceda. Un dia, este tipo de practica puede causar
enfermedades como la presion arterial alta, hipertension, inflamacién, etc. Trabajar duro
para reducir la grasa, te puede traer mas problema. Tu cuerpo necesita estabilizarse
después de la menopausia, para que puedas empezar a hacer de todo.

Alguien me preguntd por qué es dificil hacer la clase, especialmente cuando las
Inversiones se mantienen por mucho tiempo. La razén detras de esto es que te falta
practica y no hay equilibrio en tu programa regular durante el periodo de un mes, de
manera apropiada. Me molesta porque a menudo las mujeres dicen que estan
practicando todo, incluias las Extensiones Hacia Atras, Extensiones al Frente, etc., pero
no practican Sirsésanay Sarvangasana. Se acuerdan de su dolor de cuello y del dolor
en el hombro cuando tienen que practicar Sirsdsana y Sarvarigdsana y por lo tanto
evitan la practica. A menudo hacen otras dsanas durante un largo periodo. Hay que ver
lo que hacen Sirsdsana y Sarvangasana, practicados regularmente, junto con las
variaciones, que pueden tardar de 30 a 45 minutos. Es mejor hacer Sirsasana y
variaciones durante 8 a 10 minutos con regularidad. Si no eres capaz de hacer Sirsdsana
durante mucho tiempo, por lo menos Sarvarigasana, debe ser practicada. Puedes hacer
.‘5'/'r$55ana en cuerdas y Sarvarigasana en silla, para compensar ese tiempo, si no se
puede hacer de forma independiente. Si practicas estos tiempos encontraras que los
problemas relacionados con la menstruaciéon, la menopausia y el sistema reproductivo
van siendo cada vez menores.

ENDOMETRIOSIS
La endometriosis se ha vuelto muy comun por varias razones. Por lo menos, como
practicante de yoga, sabes bien que no debes evitar las Inversiones, aunque
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inmediatamente inicies haciendo otras &sanas después de la menstruacion. Para la
endometriosis se deben hacer Asanas de Pie, con la espalda cdncava como:
Parsvéottanasana con las manos sobre ladrillos
Prasarita Padottanasana
Utthistha Padangustasana
Pada Hastasana, etc.

El alargamiento de la columna vertebral en estas asanas, levantando y extendiendo la
parte inferior del abdomen:

Baddha Konasana 5/'r,sésana

Upavistha Konasana en Sir_sésana 0

Sirsasana en cuerdas

Trabajan efectivamente sobre la endometriosis, también
Sarvangasana en silla con Baddha Konasana
Supta Konasana, etc.

Y en Extensiones hacia Atrds desde el suelo como:
Viparita Dandasana y
Urdhva Dhanurasana

Tienes que tener cuidado de trabajar con los pies levantados sobre un apoyo. Ya he
mencionado anteriormente que en ciertas dsanas después de hacer la accion de
“separar-piernas" deberias hacer la accion de “pies juntos”. Ese método es aplicable
aqui también.

En resumen, si tienes problemas con respecto a la menstruacién, concepcidon o no,
deberas ser una mujer que respeta su condicion de mujer. Durante la menstruacion,
debes aprender a descansar fisica y mentalmente. Tienes que aprender a hacer
Sirsasana y Sarvangasana correctamente, ambas dsanas a menudo se descuidan.
Tienes que ajustar tu programa conjunto de cada mes. No puedes ser descuidada.
Recuerda que estas prestando atencion a fin de evitar problemas en el futuro. Si quieres
detener los problemas comunes, tales como obstrucciones para concebir, abortos
involuntarios, quistes, fibromas, inflamacién o la delgadez del Utero, |la tendencia hacia
las infecciones, entonces el formato de la practica antes mencionada debe ser adoptado.
Es necesario seguir las reglas y directrices relativas a la practica. Hay que estructurar la
practica correctamente. Hay que prestar atencién a mantener el equilibrio emocional a
través de la practica. No debes ejercitar fisicamente el cuerpo sélo porque eres capaz de
hacerlo. La fuerza de voluntad no debe ser ejercida erroneamente.

Una practica discriminativa es la clave para la salud. Recuerda lo que dice Patarjalr:

"Heyam, duhkham anagatam"”
"Los dolores que aun estan por venir, pueden y deben ser evitados"
(Yoga Sdtras II: 16)
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