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Editorial

Por Isabel Lopez Vazquez
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el arte de vivir

ste mes dedicamos Yoga Kala #13 a darle la bien-
Evenida ala Primavera, a los ciclos femeninos, a la
renovacién de nuestra energia y a un ritual sagrado:
la GRATITUD.
Con colores brillantes nuestros corazones se pre-
paran para abrir distintos caminos:
Se acerca la visita de Abhijata Iyengar y el increi-

ble Retiro que dara en Querétaro San Juan del Rio,

Ménica Peén nos comparte una resefia de un libro
muy reciente sobre Yoga Iyengar para la Menopau-
sia, que nos invita, a través de modificaciones de las
posturas, a mejorar nuestra salud hormonal, fisica y
mental durante el climaterio y asi recoger los frutos
maravillosos del yoga en esta etapa de la vida.

Alejandra Gallo, alumna de Yoga Iyengar, nos lleva

con un texto inspirador a reflexionar sobre el corazén
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Tesy Ades nos habla sobre sobre Pranayama des-
de su experiencia personal como una poderosa he-

rramienta para lidiar con la vida.

nocimientos y también un regalo por su participacién.
Deseando que disfruten mucho de esta Revista,
los invitamos a que la lean y disfruten de esta Pri-

mavera. 3

Por Yanina Giana
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De arquitecta a interiorista, a disenadora industrial,
a organizadora de eventos, a ser humano.

Jna nistoria gde eterno

agradecimiento

Por Maria Fernanda Corominas

uando Isa me pidi6é que escribiera este articulo
Csinceramente no tenia mucha idea de que iba
a hablar. Pero poco a poco comencé a realacionarlo
mas con la idea de mostrar el “detras de camaras” de
todo lo que se hace en la AMYI, especialmente du-
rante los eventos en vivo. Cuando entendi ésto, me di
cuenta que ha sido una tendencia tener este tipo de
aproximacion hacia las organizaciones, ya que al vi-
vir en un mundo tan tecnolégico nuestra percepcién
del tiempoy del espacio han cambiado radicalmente,
y ésto es una visiéon que nos ayuda a poner nuestros
pies enla tierra de nuevo. Nos ayuda a humanizar los
procesos que muchas veces damos por sentados y a
ser mas agradecidos por todo el esfuerzo que sucede

anuestro alrededor.

Yo soy Mafer, tal vez no nos conocemos en perso-
na, pero probablemente hemos tenido conversacio-
nes por mail. Yo soy la persona que esta detras del
mail de la convencién. Soy la chica que a veces te res-
ponde rapido y de manera precisa, a veces se tarda un
par de dias en contestar tus dudas y algunas otras te

manda correos a las 2 de la mafiana (por eso, una dis-

culpa). Ademas de ser esta figura que tal vez ahora te
suene un poco mas, me dedico a organizar los even-

tos en vivo de los talleres que la AMYI ofrece.

¢Qué significa organizar un evento? Esa es una gran
pregunta la cual probablemente no voy a poder res-
ponder del todo porque sinceramente es algo que he
aprendido a hacer sobre la marcha. Pero bueno, para
ofrecer una mejor visién, dentro de mis tareas se en-

cuentran:

Hacer la proyeccién del alcance del evento, el
scounting de la sede, colaborar en el desarrollo del
men, hacer las pruebas del mismo, colaborar en el
diseno grafico del evento, definir los articulos que se
van a disefiar y buscar proveedores para fabricarlos,
colaborar en las estrategias de marketing. Colaboro
en promover el evento, generar un plan de volunta-
riado que corresponda especificamente a cada even-
to, organizar las tareas del comité de voluntarios que
se llevaran acabo antes, durante y después del even-
to. También la logistica de registros antes del evento

(tanto de asistentes, como de renta de props, venta de

articulos y transporte), la busqueda de proveedores
de los props, los articulos de venta, el transporte y la

logistica durante el evento.

Por supuesto que todo ésto no lo hago sola. Formo
parte de un excelente equipo de trabajo que involucra
directamente a todo el comité ejecutivo de la AMYI,
ademas de personas especializadas en la organiza-
cién de eventos, sonido, fotografia, marketing y redes
sociales (Ale, Rafa y Raque son mis pilares). También
en cada evento se forma una comunidad de volun-
tarios que son indispensables para que todo salga
de manera 6ptima, ademas de que cada uno aporta
especializaciones en diferentes campos que llegan a

ser de gran ayuda (por ejemplo la preciosa Yuni que

Cuando decidi unirme al comité
ejecutivo en el 2019, no tenia ni
la menor idea de a donde me
metia. Me impresiona y me da
mucho gusto voltear a ver estos
4 anos y darme cuenta que he
aprendido millones de cosas
nuevas que al mismo tiempo me
han ayudado a ser mejor en mi
trabajo fuera de la AMYI.

nos ayuda con temas de nutricién para generar 6pti-

mos menus).

La verdad es que explicar en una cuartilla todo el
trabajo que sucede detras de los eventos de la AMYI
es imposible. Pero lo que busco con este escrito no es
exponer la carga de trabajo que tenemos, si no trans-
mitir el gran sentimiento de entusiasmo, crecimien-
to personal y agradecimiento que surge de ello. Para

ello me gustaria contarte un poco mas sobre mi...

De profesién soy arquitecta, pero me dedico el
diseno y la fabricaciéon de mobiliario e interiorismo.
Fundé mi empresa hace 9 afos y desde entonces soy
capitana de este barco que voy navegando a través de
aguas de todo tipo. Creo que las aptitudes y habilida-
des que he aprendido en este proceso han sido clave
para poderllevar a cabo el trabajo que hago dentro de
la AMYI. Sin embargo, cuando decidi unirme al comi-
té ejecutivo en el 2019, no tenia ni la menor idea de
a donde me metia. Me impresiona y me da mucho
gusto voltear a ver estos 4 afnos y darme cuenta que
he aprendido millones de cosas nuevas que al mis-

mo tiempo me han ayudado a ser mejor en mi trabajo



fuera de la AMYL Se ha vuelto una simbiosis muy in-

teresante que cuando me siento cansada, sin energia
para seguir, me acuerdo de ella y se me ilumina el ca-

mino hacia adelante.

Tengo una personalidad introvertida, algo que tiene
grandes pros para lo que hago, pero que también me
presenta algunas dificulades. El tema de las relacio-
nes en general me es dificil, y en los Gltimos anos la
forma de interactuar de todos ha cambiado vertigino-
samente gracias a todos los eventos que se han pre-
sentado. Yo siento que vivimos en un mundo acelera-
do que busca hits de dopamina instantaneos y como
reasultado estdmos muy desconectados uno de lo
otro. Es por esto que estoy eternamente agradecida
por el trabajo en equipo que he podido llevar acabo
dentro dela AMYI. Las cosas que he aprendido de cada
uno delosintegrantes son preciadas para miy me han

hecho una mejor persona en todos los niveles.

Sinceramente un trabajo en
equipo en una organizaciéon
sin fines de lucro en dénde la
mayoria del trabajo sucede
de manera voluntaria, es un
espacio excepcional para
conocerse a uno mismo de
forma mas profunda y lograr
una mejor comunicacion con
los demas.

Por Gltimo me gustaria contarte sobre algo muy in-
teresante que he pensado a lo largo de estos 4 afios.
Hace algunos anos fui a un retiro de silencio Vipas-
sana. Una de las mejores experiencias de mi vida
que recomiendo muchisimo. En la dindmica de estos

retiros existen dos tipos de meditadores, los que se

sientan y los que sirven. Como principiante yo fui a
sentarme, pero desde entonces supe que algin dia
regresaré a servir. Recuerdo con mucho amor una
platica que tuve con una de las personas que sirvi6 en
ese retiro, me compartié que habia asistido a varios
en su vida pero era la primera vez que servia. Mien-
tras me hablaba, yo percibia una brillante luz en sus
ojos y cuando me dijo que éste habia sido el retiro en
el cual habia llegado con mayor profundidad a la me-
ditacion, todo me hizo sentido. Me explic6é que en el
acto de servir existe una reacciéon que sucede en tu
interior la cual te permite absorber de manera mas
profunda las ensenanzas. Yo relacioné ésto con el
eterno agradecimiento que le tengo a las personas
que sirven en este tipo de retiros, ya que sin ellos mi
experiencia nunca hubiera sido lo que fue. Ese agra-

decimiento se los dirijo y sé que ellos lo sienten.

En el trabajo que realizo en la AMYI me sucede lo
mismo. Tal vez durante el evento estoy muy concen-
trada en la organizacién lo que me puede traer ansie-
dad y estrés en varios momentos. Pero siempre hay
un punto clave en el que me siento en las nubes de

contenta. Ver a cada uno de ustedes disfrutar el even-

to, verlos felices realizando las actividades, me gene-
ra un bienestar maravilloso. Esto siempre impacta en
mi practica y la tltima clase del evento siempre es la
mejor para mi. Por ello quiero agradecerte a ti tam-
bién por formar parte de esta bella comunidad, por-
que sin tu entusiamo no podria suceder nada de todo

ésto de lo que soy parte y me hace tanto bien.

Gracias, gracias, gracias.

Maria Fernanda Corominas %
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sobre el ment para el retiro
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Transformacion y sensibilidad hacia la unificacion

Por Astrid Kitty Hernandez Leguel

€€ gy arinama’ significa cambio o trans-
formacién, y “nirodha” significa res-
triccion. “Ekagrata” significa concentracion;
ekagrata es un vocablo compuesto que tiene
dos partes. Cuando la mente que divaga es
llevada a un estado de restriccion, eso es eka-

grata o dharana. “Dharana” significa sujetar,
pero Sujetar que? Significa concentracion,
pero Concentracion en que?Patanjali afirma
que cuando aprendemos a realizar el espacio
entre el pensamiento restringido y el pen-
samiento naciente, al prolongar ese espacio

alcanzamos “ekagrata”, “Eka” quiere decir Uno;
“agra” significa base. Asi pues, que es ekagra-
ta? Es el nucleo del ser, el alma.

Ekagrata parinama es el estado en el cual la
mente, el cuerpo y la energia se hallan enfo-
cadas en direcciones a la base tinica conocida
como el nlcleo del ser. Todo se ve atraido ha-
cia el alma como las limaduras de hierro hacia
un iman.

3.12 tatah punah $antoditau tulyapratyayau
cittasyaikagrataparinamah
qA: O STARAT T JAT T Fb T ATOROTH: 11

La unificacién (ekagrata parinama) es la
transformacion cuando las percepciones que
se desvanecen y las que emergen son idén-
ticas de un momento al momento siguiente.
Entonces, la ilusién de fragmentacion y sepa-
racion desaparece.

La concentracién en un solo punto cam-
bia tu perspectiva de modo que, en lugar de
verte o pensar en ti misma como compuesta
de diferentes fragmentos, sientes tu propia
integridad y plenitud directamente. Ademas,
este nivel de integraciéon interna hace mas evi-
dente que nunca has estado aislado y que hay
una profunda unidad entre todo lo que existe.
Ya no puedes ser tu propio enemigo o estar
en conflicto contigo misma. Al mismo tiempo,
puedes relacionarte mejor con el mundo exte-
rior a través de la bondad y la compasion.

La forma en la que estudiamos, practicamos y
nos envolvemos en el yoga cada dia vamos uni-
ficando, liando desde el inicio para entendernos
mejory entender mejor la vida. 3
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Astrid Kitty Hernandez Leguel

Ekagrata parinama es el
estado en el cual la mente, el
cuerpo y la energia se hallan
enfocadas en direcciones a la
base unica conocida como el
nucleo del ser.

Astrid Kitty Hernandez Leguel

Practicante de yoga Iyengar desde hace 10 afios y se
continda formando. Da clases presenciales y en linea.
Ademas es Doula, acompafando a mujeres en su emba-
razo, parto y postparto.

Contacto: dharma ka@hotmail.com|
IG:
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Una emocion que se siente
en un corazon que percibe

Por Alejandra Gallo

mar, accion que emana del corazéon, por lo

menos eso se ha creido durante siglos, la
razoéon es que el corazén es el 6rgano que da vida
y el amor es el motor que le da la fuerza, tal vez
esa sea larazén que al corazoén se intuye cuando
se habla de amor.

Lo que es cierto es que el corazén duele cuando
el amor falla, sentir dolor es algo inevitable
cuando tenemos perdidas, asi como el corazén
es quien nos avisa cuando la vida se acaba y lo
mismo se siente cuando el amor se va.

Es el corazon que deja de titilar cuando la vida
se termina y el que palpita cuando la misma
inicia y ambas se acompanan del llanto.
Mientras no deje de vibrar... hay esperanza.

Llorar es la muestra maxima de que el amor
existe, cada lagrima lleva consigo una fuerza
que limpia el sentimiento, en el llanto se diluye
cada pena o se abraza la distancia, pero también
se conmemora la ausencia y se encuentra el
g0z0 en un momento

Romper el corazén es facil e inevitable en
ocasiones, la emocion se fragmenta y es cuando
se dice que tenemos el corazén en mil pedazos
o al contrario cuando el amor es tan grande que
podemos asegurar que se tiene un corazén de
condominio.

Hablar del corazén sin hablar de amor suele
ser frio e insipido, pero hablar de amor sin
corazon es controversial. Cada momento
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y detalle es indispensable para la vida de
ambos. Los mejores relatos de amor, estan
escritas con el corazon, las grandes historias
de vida involucran al corazén ambos caminan
juntos, ambos crecen por separado. El amor se
construye dia a dia al ritmo que late el corazén

Todos los sentimientos te llevan al centro,
surgen de un mismo érgano de una misma
idea, los buenos engrandecen al corazény

los malos lo deterioran. Contra el amor nada,
contra el corazén todo y asana para un corazéon
sano que irradia amor.

Respiracion profunda, que expanda el 6rgano
vital, para sentir seguridad y posiciones que
equilibren la postura que estabilice la asiduidad
cardiaca que al volverse ritmica y suave, la
mente y el corazén, toman su cauce.

Namaste. 3

Prapnayama: «

Erradice S el S de WL‘JH{W&“

Eaatt

Daniela por dentro esta llena de puertas

Unas cerradas, otras abiertas...

Y a veces es dificil Ser.
Lo que hay no es siempre lo que es,

Y lo que es, no es siempre lo que ves.

Pedro Guerra

Cantautor

11

Siempre habia creido que era una persona
abierta, que me gustaban los cambios y que
podia lidiar con situaciones dificiles.

He empezado a practicar Pranayama, en la me-
dida de lo posible, todos los dias.



Aveces al despertar, acostada, observo con mu-
cha atencién mi respiracién. Juego a recorrer
mi inhalacién, exhalacién y retencion en dife-
rentes lugares y direcciones de mi cuerpo. Otras

veces, hago practicas mas elaboradas sentada,
como el ciclo completo de nadi sodhana con
kumbhakas y bandhas. Lo cierto es que la disci-
plina es muy poderosa.

Creo que apenas empiezo a vislumbrar uno de
los Sutras de Patanjali acerca de Pranayama:

I1.52 tatah ksiyate prakasa avaranam

El comentario de Bks Iyengar en el Libro “Luz
sobre los Yoga Sutras de Patanjali”lo traduce asi:
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Pranayama aparta el velo que cubre la luz del co-
nocimiento y anuncia el principio de la sabiduria.

¢Qué quiere decir esto de apartar el velo que
cubre la luz del conocimiento?

Hace unos dias tuve una conversacion con una
pareja que llevaba mucho tiempo con una sen-
sacién de desconexion con su hija. Hablabamos
del tema de la aceptacion. ;Realmente acepta-
mos a las otras personas? ;A nuestros propios
hijos? ;A nuestra pareja? ;A nuestros padres? ;A
nuestros amigos? Compartiamos como, a veces
como padres, usamos la herramienta de la ne-

gacion para no enterarnos. Negamos la verdad.
Negamos lo que nos inquieta, lo que nos duele,
lo que reprobamos.

Ellos decian, con el corazén en la mano, que
hace poco habian tomado la determinacion de
aceptar a su hija, asi, tal cual es, todo el paquete
completo... y es que constantemente encon-
tramos un detalle, una molestia, algo que nos
gustaria cambiar, una posibilidad de mejora...

Ellos dos, después de muchos afios y mucho
trabajo interno, tomaron la valiente decisién
de quitarse ese velo del condicionamiento, de
lo que debe de ser, de las creencias fijas, de

los juicios, y miraron a ese otro ser humano,

su hija, con otros ojos. Con los ojos de la luz del
conocimiento.Y contaban, con esa otra mirada,
serena y humeda, que a partir de ese momento
de aceptacion incondicional, de liberarse de sus
propias carceles doradas, la relacion con su hija
cambié radicalmente, para bien.

Fue una conversacion que me partio. Esas que
hacen un salto cudntico en la vida de uno. Y me
vuelvo a preguntar, con toda mi honestidad
brutal, ;realmente acepto a mis hijos, tal cual
son? ;A mi pareja?, es mas... ;A cualquier otro
ser humano? ... o constantemente quiero suge-
rirles cambios. Aceptacion de lo que es, no de lo
que quiero que sea, o de lo que mi condiciona-
miento social me dicta o mis infinitos pensa-
mientos atados al inconsciente colectivo.

Aceptacion de lo que es... me repito a mi misma.

Respiro, practico nadi sodhana.
Me siento. Tomo un tiempo para establecerme.
Me enderezo, desenrollo mi columna.

Observo la vasija de mi pelvis paralela al piso.
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Alineo el centro del piso pélvico con el centro de
la coronilla.

Llevo las esquinas de mis hombros atras. Elevo
la base del esternén. Dorsal adentro.

Preparo el mudra digital en mi mano derecha.
Hago jalandhara bandha sin colapsar mi sentado.
Respiracion preparatoria.

Exhalo para comenzar. Vacio por completo.

Inhalo, subo mi mudra para colocarlo en la parte
alta de las alas de mi nariz. Pausa.

Tapo parcialmente ambas fosas nasales.

Abro ligeramente el derecho y exhalo.

Inhalo porla derecha. Pausa. Kumbhaka (pu-
raka). Mulabhandha.




Tapo el derecho, abro el izquierdo, exhalo. concebir al otro sin velos, una relacion se puede
sanar y nutrir de diferente manera.

Pausa. Kumbhaka (rechaka). Uddiyana bandha.

Suelto el bandha, inhalo por la izquierda.
Namasté desde la aceptacion.

N, Tapo izquierda, exhalo por derecha. Inhalo por
>,,4- la derecha. Tesy &
2 -
Tapo parcialmente ambas fosas nasales.
Bajo el mudra. Exhalo por las dos.
Completo el ciclo.
/e
p— Si es necesario, hago un par de respiraciones
naturales, normales pararecuperarme.
Y vuelvo a comenzar.
Cada vez el kumbhaka se hace mas familiar,
mas comodo. Puedo observar la pausay
\ saborearla.
Después de varios ciclos, me viene a la mente
esta idea que habia escuchado anos atras, de
hacer sentir al otro ser humano bienvenido ante
mi presencia. Es decir, aceptar lo que es. Acep-
tarlo como es, y saludar, reconocer y honrar a Tesy Ades ensefia yoga en su estudio The Yoga Room
ese Ser humano integro. (theyogaroom.mx) con clases privadas y grupales, via
. zoom y de manera presencial. Ha practicado yoga desde
Y te pregunto a ti...
hace 25 anos y es Maestra Certificada Iyengar. Ha pasado
;Puedes aceptar absolutamente a los seres que varias temporadas en Pune, India, estudiando directa-
mas quieres en el mundo, en toda su expresic')n? mente con la Familia Iyengar en RIMYI y lleva casi tres
) ‘ f anos estudiando profundamente con Ph.D. Lois Stein-
> ¢;Puedes quitar tu velo de la ignorancia, aunque o :
\ berg, una de las maestras de mayor nivel internacional
[ 4 e 1 ?
& sea por un momento, y ver su esencia pura? en el método Iyengar.
v o :
Bor ¢Eres capaz de hacer sentir bienvenido a cual-
| éi i quier ser humano, ante tu presencia? Para Tesy el camino del Yoga es vasto e infinito y puede
d ,f mejorar significativamente la calidad de vida de aquellos
i
. que se sumergen en él. Los beneficios se sienten desde la
3 Y veamos cémo, a partir de esta aceptacién, de capa mas externa hasta lo mas intimo de uno mismo.



http://theyogaroom.mx

Resena de libro

"Yoga lyengar para la menopausia’
De Geeta S. lyengar, Rita Keller y Kerstin Khattab

Por Monica Pedn

“Muchas mujeres sienten, al perderla
fertilidad, que pierden algo de su propia
identidad o feminidad y se enfrentan a

su propia transitoriedad. Pero queremos
recordarte que la fertilidad y el ser fértil
también se pueden expresar de forma
diferente y van mas alla de la reproduccién
biologica. Haz algo bueno que dé frutos, haz
algo que cambie un poco el mundo, traza tu
camino para transformarte a través de la
practica de de yoga. Esta fertilidad nueva
puede significar algo diferente para cada
mujer. Les deseamos a todas las mujeres que
estan viviendo este momento de conmocion y
renovacion, que tengan el coraje de penetrar
mas profundamente en ellas mismas y sean
y permanezcan fructiferas en todos

los niveles de la vida.”

1 afio pasado se publicé la version en inglés

de este interesantisimo libro que se publico
en 2016 en aleman. Es uno de los Gltimos libros
en los que participé Geeta colaborando con Rita
Keller y Kerstin Khattab, también autoras de
“Yoga for Motherhood”. Este nuevo libro trata de
forma muy extensa el tema del climaterio, una
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lyengar Yoga

in der Menopause

Geeta S. lyengar
Rita Keller
Kerstin Khattab

@'Thieme

Edicién en aleman

etapa muy importante en la vida de la mujer,
sobre la que no se hablaba mucho porque se
consideraba tabu por las mismas mujeres por
mucho tiempo, ya que es el fin de su etapa
reproductiva y el comienzo de la vejez. Creo que
ahora con internet estamos teniendo mucha
mas informacion accesible a todas y en el yoga

Edicion en inglés

también estamos hablando mas del temay
como la practica nos puede ayudar a vivir mas
plenamente en este periodo de nuestra vida.

Es una etapa donde hay cambios hormo-
nales importantes, que tienen consecuencias
no solo a nivel fisico, sino a nivel emocional y
energeético.

Al estilo de “Yoga for Motherhood”, este es un
libro practico que trata de forma muy visual el
como modificar las asanas para que tengan un
efecto en nuestros érganos y cerebro y amino-
ren los sintomas del climaterio.

El climaterio en realidad es un periodo de
transicién que a algunas mujeres incluso les
puede gustar y que toma anos. No quejamos
mucho de esta etapa pero puede ser un periodo
luminoso en nuestra vida. Este libro pretende
ayudar en este momento y crecer y salir de él
transformadas de forma positiva.
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Al estilo de “Yoga for
Motherhood” este es un libro
practico que trata de forma
muy visual y con buenas
explicaciones cdémo modificar
las asanas para que tengan

un efecto en nuestros 6rganos
y cerebro y aminoren los
sintomas del climaterio.

Especialmente durante las fases de grandes
cambios en la propia vida, la practica del yoga
ofrece apoyo y la oportunidad de alcanzar una
nueva dimensiéon de autoconciencia, experien-
cia de vida o de espiritualidad propia.

El profundo conocimiento de BKS Iyengary
de Geeta del efecto de de las posturas de yoga
(asanas) se ve reflejada en el libro con muchas
modificaciones con el uso de props para lograr
efectos especificos que te llevan a profundizar
en la practica. Ya no se trata sélo de los pro-
gresosy secuencias de las asanas, sino sobre
el conocimiento de qué efecto tiene una asana
cuando se realiza de una forma u otra.

La practica de yoga generalmente es difer-
ente antes de la menopausia (pre-menopausia)
y después (post-menopausia), ya que las quejas
son diferentes para la mayoria de las mujeres.
Para entenderlo mejor, el libro proporciona
informacion basica de anatomia y fisiologia.

De lo mas importante que menciona es que
la practica en este periodo debe ser como una
espiral cuyo centro es Savasana o la relajacion
y lo mas externo son las posturas de pie que
generan calor.

También le dedica un capitulo entero muy
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interesante sobre las practicas de Pranayama,
Pratyahara, Dharana y Dhyana.

Aborda extensamente sobre problemas
especificos de la perimenopausia como bo-
chornos, estabilidad hormonal y problemas
ginecologicos.

Sobre la postmenopausia también habla
extensamente desde osteoporosis, equilibrio
hormonal, disfunciones sexuales, cancer de
mama, etc.

En conclusion es un libro completisimo,
sibien es caro. Considero que vale la pena
porque tiene informacion que no encuentras
en ningln otro libro de forma tan completa,
graficay precisa. &

Para comprarlo en Inglés:
https://yoga-akademie-wissen.de/product/
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El climaterio en realidad es
un periodo de transicion que
a algunas mujeres incluso
les puede gustar y que toma
anos. No quejamos mucho
de esta etapa pero puede
ser un periodo luminoso

en nuestra vida. Este libro
pretende ayudar en este
momento y crecer y salir de
él transformadas de forma
positiva.

Moénica Pedn da talleres ademas de clases privadas y grupales

via zoom. Visita su pagina: https://iyengar.tribu.yoga

Mas articulos e inspiracién en IG: @monica iyengar yoga

Taller con Gabriella Giubilaro Organizado por AMYI
19y 20 de marzo, 2022
Compilacion Leticia Cordova Loza.

Esta hermosa secuencia esta dedicada ala mu-
jer, inspirada como ella misma dijo, en el inten-
sivo que imparti6é Geetaji en 1997, pero también
en su propia experiencia.

Nos ensend en la primera parte la importan-
cia de mantener el abdomen suave y de como
lograrlo dirigiendo una secuencia de asanas
para tal efecto.

En la siguiente parte, nos hablé de los ciclos
en la vida de la mujer; pubertad, menstruacion,
embarazo, postparto, premenopausia y post-
menopausia y fue precisamente en este tiltimo
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Gabriella Giubilaro

Es una Maestra avanzado junior o nivel de
certificacion 4, que estudi¢ directamente
con Guruji BK.S. Iyengar y con Geetaji.
Inici6 su practica de Yoga Iyengar en 1973.
Ella tiene un doctorado en fisica y ha es-
tudiado anualmente con la familia Iyengar
desde 1983y a partir de 1987 ha estado
ensenando en su Instituto Iyengar Yoga
Firenze, en Florencia, Italia. También ha
impartido talleres en Europa, los Estados
Unidos y ahora en México.

ciclo dénde nos sorprendi6 con una Secuen-
cia Dinamica maravillosa en un periodo en el
que normalmente se busca hacer secuencias
restaurativas “adecuadas a nuestra edad”.
Ademas abordé como manejar algunas

molestias comunes durante la postmenopausia

como hombros rigidos y lesiones en costillas
frontales o en la cabeza del fémur, lesiones
que ella ha experimentado personalmente y
con sus alumnos. También nos conté algunas

anécdotas y nos hizo algunas recomendaciones

descritas alo largo de esta secuencia.


https://yoga-akademie-wissen.de/product/iyengar-yoga-for-menopause/
https://iyengar.tribu.yoga
https://www.instagram.com/monica_yoga_iyengar/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100064419022519&__cft__%5b0%5d=AZVYDgq_l6POuShCFeK88s_cYqc6MkZjlCUl4zFmOpllbsvHXkBLteKOoQlg52R-fwJrxA_aFdpWE62iMcqSrFAFDFI90E8jOa7-7Pil6GGygyoF4zmMtXTcWPhBc_5RIrY&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/profile.php?id=100064419022519&__cft__%5b0%5d=AZVYDgq_l6POuShCFeK88s_cYqc6MkZjlCUl4zFmOpllbsvHXkBLteKOoQlg52R-fwJrxA_aFdpWE62iMcqSrFAFDFI90E8jOa7-7Pil6GGygyoF4zmMtXTcWPhBc_5RIrY&__tn__=-%5dK-R

Invocacion a Patanjali

£ Coloca suficiente altura, alinea

o+ ambos lados del sacro izquierdo
4 % 4 yderecho,ysobrelos isquiones,
cada vértebra lumbar extendida y
elevada, silas lumbares van hacia
adelante se crea tension en el ab-
domen, eleva y expande el pecho.

En este taller aprenderemos a crear suavidad
en el abdomen, elevando y ampliando el pe-
choyalineandolo con la pelvis. Este taller esta
basado en el Intensivo que dio Geetaji en 1997,
pero también en mi propia experiencia perso-
nal y con mis alumnas.

“Debemos aprender a tener
el abdomen suave”
Geeta lyengar

ABDOMEN SUAVE. Imaginemos a la pelvis
como una vasija nivelada, llena de agua, la
pelvis debera estar derecha, de lo contrario el
abdomen se proyecta hacia adelante y hacia
abajo, generando tensién y lastimando los
organos abdominales y al piso pélvico, silo
permitimos, ajustando la pelvis, el abdomen ira
hacia el sacro de manera natural en general en
todas las mujeres de cualquier edad.

Adho Mukha Virasana

n Pune muy seguido se ini-
cia con esta postura, porque
aquieta el cerebro, ademas lle-
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va al abdomen hacia adentro
suavemente, las ingles hacia
atras, costillas hacia adelante.

Adho Mukha Svanasana

Abdomen hacia atras, rotu-

b las hacia las ingles y desde la
";,,-- 2 mitad del muslo hacia arriba,
> -4 - 11évalos hacia atras y el vientre

se suaviza, extiende fémures y
llévalos hacia atras.

Tadasana con un ladrillo entre los muslos.

Caras externas de los muslos
hacia adentroy eso llevara la
cabeza del fémur hacia aden-
tro.

Gluteo medio hacia adentro

Al llevar los muslos externos hacia adentro
la cabeza del fémur se mete a su cavidad.

El abdomen se eleva y va naturalmente a la
columna vertebral.

Pies juntos lo mas posible
Muslos internos y externo hacia arriba

Giro interno de los muslos.

Elladrillo realiza estas acciones, silas piernas
suben, el abdomen también sube.

La accion conjunta de fémures, sacro y gliteo
medio, hacen que el abdomen se eleve.

Vrksasana !
Aqui también crearemos espacio g
en el abdomen. No nos centra- hd
oy . A A
remos en el equilibrio. La accién L

de elevar la espinilla de la pierna
flexionada y la cadera externa .
adentro, suavizan el abdomen, el

ombligo no empuja solo creamos

espacio en el abdomen

Tadasana sin el ladrillo.

Todas estas anteriores asanas, crean espacio
en el abdomen, aunque también hay otras
como Supta Virasana, Supta Baddha Konasa-
na, Upavistha Konasana, Baddha Konasana,
Setubandha.

LOS CICLOS EN LA VIDA DE LA MUJER

Se pueden dividir en 6: 1) Pubertad, 2) Mens-
truacién, 3) Embarazo, 4) Post Parto, 5) Pre Me-
nopausia, 6) Post Menopausia. Debemos tomar
en cuenta las diferentes etapas, al dar clases a
nuestras alumnas, aunque también, la condi-
cion de cada una, pero siempre manteniendo
espacio en el abdomen.

1. PUBERTAD

A esta edad la mujer puede hacer todas las asa-
nas sin apoyos y de manera dindmica, a menos
que exista una condicién especial. A esta edad
hay menos confianza, por lo que hay que cons-
truir autoestima y confianza en las alumnas.
Asanas como Sirsasana, Sarvangasana, Pincha
Mayurasanay Adho Mukha Vrksasana constru-
yen confianza.
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Debemos tomar en cuenta
las diferentes etapas al dar
clases a nuestras alumnas,
aungque también consid-
erando la condicion de cada
una, y siempre manteniendo
espacio en el abdomen.

2. MENSTRUACION

Cuando yo inicie, no haciamos asanas inverti-
das, pero fuera de ellas haciamos de todo como
Bhekasasana, etc., y mellego a pasar que a
mitad del ciclo se detenia la menstruacion.

“No inversiones y solo asanas
en reposo, que hagan espacio
en el abdomen”

Geeta lyengar

Por ejemplo, las asanas de pie, con el apoyo de
la pared son menos cansadas. Debemos apren-
der a hacer asanas sin tensién en el abdomen.

Utthita Trikonasana

El sacro se extiende contrario
alas lumbares para eliminar
la tension del abdomen, sacro

<. .
. lejos del pecho.

Mano al sacro llevandolo lejos hacia abajo, ha-
ciendo espacio en el abdomen
Pubis en direccion al esternén

Luego extiende el brazo hacia arriba.



Ardha Chandrasana
- Esta asanas se usa mucho
cuando hay calambres (c6li-
oF . cos) cuando duele por dentro.

Sacro lejos con la pierna que
- sostiene atin doblada y una vez

arriba, extiende la pierna, esto

sirve para eliminar el dolor.

Se puede practicar contra la

pared o en el Trestle (caballo)

sise dispone de éL

Parte frontal de la pelvis arriba.

Observa el abdomen.

Baddha Konasana y Upavistha Konasana
5 minutos en cada asana

Coloca un cinturén en la base

de los omoplatos paralelo al
pecho, no hacia arriba y del

. otro lado alrededor de un ban-
e co o del trestle o de una silla,
etc., mantén la espalda y el sa-
cro derechos ylos brazos hacia

atrasyalosladosdelas caderas
con codos ligeramente flexio-
nados, manos apoyadas.

También se puede colocar un bolster entre el
pecho y el banco para apoyar la frente. Esta
postura se hace mucho en Pune y es muy rela-
jante para el cerebro.

3. EMBARAZO

Es importante saber sila alumna ya practicaba
Yoga antes de su embarazo. “Sillegan alos 7
meses de embarazo, les digo que no”.
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Hay que tomar en cuenta que antes de los 3 me-
ses es mas probable un aborto. Cuando no han
practicado Yoga no se hacen asanas de pie, a
menos que estén sanasy fuertes. Entre la sema-
na 12-14 se inician las asanas de pie, haciendo
énfasis en que el pubis y el vientre vayan hacia
arriba, no hacia abajo. Las mejores asanas du-
rante el embarazo son las asanas invertidas, lo
mas que puedan practicarse, lo contrario a la
menstruacion. Aqui es importante una colum-
nasanay fuerte, porque al crecer el vientre se va
hacia adelante y duelala espalda. Es importante
que practiquen Baddha Konasana y Upavistha
Konasana

Observar especialmente en las embarazadas: el
abdomen, la columna vertebral y que el pecho
no se encuentre colapsado, que puedan respi-
rar bien.

“Somos responsables de dos
personas, no de una”
BKS lyengar

La posicion de Malasana no es buena para las
embarazadas, es solo para la hora de parir,
siempre seran mejor para expandir los liga-
mentos Upavistha Konasana y Ardha Chandra-
sana.

La embarazada esla que decidira qué asanas,
le van mejor como por ejemplo Sarvangasana
o Sarvangasana ensilla a algunas no las deja
respirar, en el caso de Tadasana con piernas
juntas (porque elevan el vientre) no es comoda
para todas las mujeres y deberan separar las
piernas.

Cuando hay varices debido al peso, son muy re-
comendables asanas donde se eleven las pier-

nas; Viparita Karani, Sirsasana y Sarvangasana.
Por prevencion, esto es recomendable para to-
dos en general, sobre todo para quienes pasan
mucho tiempo de pie. Cuando se sufre de vari-
ces, no se trabajan mucho las posturas de pie.
Es importante en Tadasana, insistir en glateos
adentro, piernas atras, para que la postura sea
la correctay el abdomen no vaya excesivamente
hacia adelante lastimando las lumbares, ni vaya
hacia atras colapsando al pecho.

“Si tienes un contenedor
(pelvis) y tienes su contenido
(6rganos abdominales) y si el

contenedor es fuerte, el conte-

nido tiene espacio, esta suave y

relajado. Creas un contenedor

fuerte, no elevas el contenido”
BKS lyengar

Para ayudar a invertir al Bebé para el parto

Parsva Setubandha Sarvangasana en el banco
para Setubandha y el banco de Viparita juntos,
un tapete encima de ellos, una manta doblada
bajo los muslos para extender mejor, un

bolster paralacabeza e

y los hombros. Una vez ’“gj‘ .1.*_
establecida en el asana, r ‘T‘—ﬁ
un ayudante movera

la banca hacia la derecha primero, luego de

regreso al centro yluego ala izquierda. Guruji
lo ensenaba asi.

= Viparita Karani con rodillas
m—— p | flexionadas y pies a la pared,
subiendo y bajando varias
e .'ﬁ@ veces y suavemente las ca-
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deras entre la pared y el bolster.

Las hemorroides, son por presion, Guruji decia
que Sirsasana ayudaba, yo creo que también la
alimentacion es importante.

4.POST PARTO

Aquila Mama sostiene al bebé y se encuentra
lactando, entonces debera hacer asanas para
abrir el pecho. Compactar la pelvis y expandir

el pecho. No con el cinturén como lo hicimos

en la menstruacion, esta vez podria ser con el
Trestle (caballo), con el banco alto, con una silla
y un bolster, etc. Esta accion es para expandir el
pecho no es preparacion a arcos.

Urdhva Dhanurasana II con apoyo en la espalda

. Rodillas ligeramente
; flexionadas

Palmas de las manos al

o frente, los codos empu-
jany expanden el pechoy
las axilas se alargan.

Elevala pelvis ylleva los
gliteos hacia adentro.

Muslos posteriores hacia
arriba

Geetaji decia que algunas veces la pelvi: | -'
rra y hay compresion en el sacro, para Mol
locar dos cinturones sobre la pelvis de AW N
que ambos cierren de fuera hacia adent |
abrir la parte posterior cerrando la par |



tal, no todas las mujeres lo necesitan, estos cin-
turones también funcionan cuando hay dolor
de espalda baja.

De Paripurna Navasana a Ardha Navasana.

No la hagas si te encuentras menstruando.

Ve varias veces de una a la otra, los codos se
acercan uno al otro para las

mujeres, los codos se separan en el caso de los
hombres. Observa y respira,

es necesario respirar para tonificar el abdomen
(Pag. 112 punto 8 de Luz sobre el Yoga).

Paripurna Navasana

1. Entre el pechoylos pies,
coloca el cinturén justo
en la punta inferior de
los omoplatos, no enlas
axilas.

2. Con apoyos, esta version con dos bols-
ters, una manta para el cuello y otra man-
ta detras de los omoplatos para abrir el
pecho. Mantén la postura por 5 minutos
para una relajacion total en el cerebro.

Adho Mukha Svanasana
1. Piesjuntos o6

2. Encuerdas, cuando en el post parto duele la
espalda es bueno hacer la postura con cuer-
das 6 3. Estando de pie de frente ala pared, el
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nudo de la cuerda sobre el sacro, levanta una
pierna pasandola por encima de la cuerday
gira al frente, de manera que la cuerda quede
sobre el sacro y entre las ingles. Pies empu-
jando la pared.

El tiempo después del parto para empezar es-
tas asanas, es variable y depende de cada caso
en particular, sifue parto normal, sifue cesarea
y el corte fue vertical u horizontal, etc. En este
caso puedes recostarte abrir el pecho, pero no
estirar, la herida puede abrirse. No hay reglas. E1
Médico es el indicado para decirlo. La practica
también dependera de lo demandante que sea
el Bebé. Se haran todas la asanas, que abran el
pecho y también torsiones abiertas y se puede
incluir Marichyasana III.

5. PRE MENOPAUSIA

En esta etapa la menstruacién va y viene y las
hormonas son impredecibles, solo un ano des-
pués de haberse suspendido la menstruacién
podemos hablar de menopausia. Aparecen los
Bochornos, se endurecen las caderasylos hom-
bros, hay depresion, tristeza y pesadez.

¢Qué hacer y qué no hacer? No se deben practi-
car las asanas que calientan y tampoco se debe
practicar asanas con piernas juntas, por ejem-
plo, si no se tienen bochornos se practicara
Sirsasana con piernas separadas, tener las pier-
nas juntas disparara los bochornos, esto es lo
contrario alo que se debe hacer en el Post Parto.

Adho Mukha Svanasana ayuda a combatir la
depresion (cabeza en apoyo) pies separados, se
puede hacer en cuerdas también. Se puede apo-
yar la frente o la coronilla ambas son relajantes.

“Si apenas vas a empezar a
practica Yoga y te encuentras
en la Pre Menopausia, deberas
ser muy gentil contigo misma”
Geeta lyengar

En esta etapa, atin Supta Baddha Konasana pue-
de ser muy fuerte, en ese caso sera mejor hacer
Supta Swastikasana y tal vez incluso el bols-
ter sera muy alto y se debera cambiar por una
manta. A lo 50 anos la pelvis y los hombros se
encuentran muy duros. Tanto Sirsasana como
Sarvangasana deberan practicarse con piernas
separadas.

Niralamba Sarvangasana

Con ayuda de una silla. Esta version enfria mu-
cho, aun asi, algunas mujeres experimentan
bochornos en la postura.

Coloca cerca de la pared un tapete, una manta
sobre este para apoyar la cabeza y un bolster
arriba de la manta para los hombros. Al frente
de esto coloca una silla con un tapete doblado y
una manta sobre el asiento.

« Dedosdelos pies alapared
« Pelvislejos dela pared
+ Gluteos arriba

« Piernasseparadas

Halasana con soporte

Coloca una manta bajo la cabeza, esta versiéon
enfria mucho mas el cerebro. Brazos a los lados
de los hombros.
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o Ardha Halasana con los pies sobre una silla

Manta bajo la cabeza, las manos hacia atras to-
mando el tapete. Pies muy lejos para lograr una
espalda derecha.

Un dia se hizo un experimento en Pune, se pre-
guntaban si al hacer Sirsasana se elevaria la
presion en los ojos. Hicieron el experimento y la
presiéon no aumento. Luego probaron lo mismo,
pero con Sarvangasanay Halasana y resulto que
la presion en los ojos si aumento, fue muy raro
porque estas dos asanas enfrian, se descubri6
que la parte posterior de la cabeza debe tener
un apoyo suave como una manta, no apoyarla
directamente sobre el suelo duro.

Halasana con piernas separadas con los mus-
los apoyados sobre dos sillas (Supta Konasana)
Recuéstate sobre un tapete, una manta para la
cabeza y un bolster para los hombros. Piernas
bien separadas y cada muslo sobre un bolster
y una silla, brazos relajados a los lados de los
hombros. Esta version enfria mucho mas. Ex-
celente para combatir los bochornos y tam-
bién se puede hacer durante el embarazo ya
que proporciona mucho espacio para el Bebé.

Para lograr la postura utiliza lo que tengas en
casa, necesitas mas tapas y menos apoyos.

Savasana con piernas separadas y los muslos
apoyados sobre dos sillas, dobla una manta en
forma de triangulo y la parte mas delgada col6-
cala bajo el sacro de manera que eleve el pubis
y este vaya hacia el ombligo. Los pies no debe-
ran estar mas arriba que las rodillas y las corvas
deberan estar apoyadas en el borde de la silla o
banco. Si hay menstruacion las piernas extendi-
das sobre el piso.



Entre mas se relaja y desciende el abdomen,
mas se relaja el cerebro, suaviza lalengua y lleva
los ojos hacia atras.

Al salir de la postura hazlo muy lentamente.

Despacio salgan.

Gracias...

Continuacion...

Invocacion a Patafijali

Llevalo hombros hacia atras, lleva las axilas pos-
teriores hacia adelante, cuida que la columna
lumbarnovaya hacia adelante, sacroylumbares
derechas, omoplatos internoslejos uno del otro,
omoplatos externos hacia atras.

6. POST MENOPAUSIA.

Entonces, al llegar a la menopausia es impor-
tante la precision en las articulaciones. ;Porqué,
qué pasa en la menopausia? Las articulaciones
se endurecen, pero si hay un trabajo previo de
Yoga sera mucho mas facil manejar esto.

Si hay osteoporosis, se trabajaran mas las asa-
nas activas que producen calor.

Adho Mukha Svanasana - Uttanasana

Salta de una a la otra postura, hacia adelante y
hacia atras, repite por 5 veces.

No todos pueden saltar por diferentes dolen-
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cias, pero,aunque sea un poquito, es importante
poner peso sobre los brazos.

En Pune, las personas mas mayores, se mueven
como si estuvieran corriendo en su mismo lugar
y a su ritmo en el salon, también suben y bajan
las piernas como si estuvieran subiendo escalo-
nes altos llevando las rodillas muy arriba cerca
del pecho, es importante que la espalda este lo
mas derecha posible y otra cosa que se hace es
estando de pie, lanzar una pierna hacia arriba
para alcanzar la mano extendida al frente y lue-
go con la otra pierna. Asi la articulacion de la ca-
dera trabaja.

“Cuando extendemos los
musculos, nutrimos los huesos”
Guruji B.K.S. lyengar

Supta Padangusthasana

« En movimiento, subiendo y bajando la pier-
na y los brazos con ayuda de un cinturén la-
zado en el pie.

Este movimiento es muy bueno para las articu-
laciones tanto de hombros como

de caderas.

Repite unas 10 veces primero lento y luego tan
rapido como puedas.

Hay que asegurarnos siempre que el hueso se
encuentre dentro de su articulacién, siempre.

SECUENCIA DINAMICA

Inicia con la pierna derecha, ve de una postura

a la otra con la misma pierna, no importa si te
caes, diviértete, no hay precision, hay estamina,
estas generando fortaleza fisica. Al terminar la
secuencia, repite con la pierna izquierda.

Entrar alas asanas, cada vez de una manera dife-
rente estimula el cerebro, es importante que los
alumnos cambien de lugar en el salén y que las
secuencias sean diferentes. Este es solo un ejem-
plo de secuencia, pero la puedes variar a tu gusto.

Adho Mukha Vrksasana Es muy importante, es-
timular también los brazos, si hay dolor en las
munecas, se puede utilizar una cuna o un tapete
enrollado bajo los talones de las manos, es im-
portante el salto, aunque no puedas subir a la
postura final, lo importante es el peso enlos bra-
zos porque asise estimulanlos huesos de brazos
y hombros, asi como el musculo del brazo. Quie-
nes sufran de bochornos, recuerden mantener
piernas separadas.

Glateos lejos de la pared. Existen muchas mane-
ras de subir como usar un banco alto para subir
las piernas y de ahi llevarlas a la pared.

Colocar las manos hacia afuera ayuda a la rota-
cion del brazo superior, para los hombros rigi-
dos es bueno, aunque es un poco mas dificil su-
bir de esta manera.

En la etapa de Post Menopausia, podemos hacer
todas las asanas, ciertamente hay limitacion en
hombros y caderas, pero lo debemos intentar. Si
recién empiezas la practica de Yoga, después de
los 50 0 60 hay mas rigidez.

Uttanasana o Ardha Uttanasana conla ayuda de
una silla, si no es posible la postura hacia abajo.
Utthita Trikonasana y Utthita Parsvakonasana
Las personas mayores, a veces sienten temor a
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separar el compas de las piernas, entonces se
puede hacer la postura contra la pared y con
una separaciéon comoda de las piernas y ya esta-
blecidos en la postura se les pedira que amplien
la separacion de las piernas poco a poco. Esto es
mas facil también para personas débiles.

HOMBROS RIGIDOS:

A muchas personas en esta etapa les cuesta tra-
bajo elevar los brazos por el tema de los hom-
bros rigidos, algunas opciones:

« De pie eleva un brazo y con la mano contra-
ria, ayuda a girarlo de fuera hacia adentro
y sosteniendo la rotacion, flexiona el codo
como en Gomukhasana.

« Defrente ala pared, pies separados de la pa-
red, apoya las manos y ve deslizandolas ha-
cia arriba, con el apoyo de la pared podras
extender los brazos y los codos. Esta opcién
es muy buena en caso de hombros rigidos o
colapsados.

« Adho Mukha Svanasana con las manos a
una silla o a un banco de Viparita, recuerda
mantener los dedos extendidos hacia afuera
mientras el talon de las manos se apoya en el
borde externo frontal delasilla obanco. Esta
variaciéon es muy buena con Adultos Mayo-
res porque hay peso en brazos y piernas.

« Urdhva Hastasana con un cinturén en las
munecas y las palmas de las manos viendo
al frente, o0 empunando el cinturén.

+ De pie, brazos extendidos hacia atras y hacia
abajo con un cinturén en las muiiecas para
abrir el pecho.



Cuando hay dislocacién del hombro el giro in-
terno de los brazos es verdaderamente saluda-
ble, no asi Adho Mukha Vrksasana.

Parivrtta Trikonasana

Empieza colocandote de frente a la pared a una
distancia de lo que mide tu antebrazo, de mane-
ra que al girar tu espalda se pueda apoyar contra
la pared. Empieza con poca separacion de las
piernas y ve incrementando la separacién poco
a poco.

Uttanasana o Ardha Uttanasana con la ayuda de
una silla, pies juntos o separados.

Hasta aqui hemos trabajado; apertura de hom-
bros, asanas de pie con ayuda de la pared y mu-
cho Adho Mukha Svanasana.

Sirsasana

Sabemos que el alumno debera aprender prime-
ro Sarvangasana, poner a un alumno nuevo en
Sirsasana en cuerdas no es buena idea, porque
esta afecta la presion de la sangre y puede ser
muy fuerte para la espalda y esto es para todos,
no solamente para el Adulto Mayor, lo mismo
pasa con la version en dos sillas. Primero debera
haber aprendido Sirsasanay Sarvangasana, en el
piso.Lasversiones ensillasy cuerdas son buenas
para lesiones graves de cuello y para escoliosis
fuerte, en estos casos son necesarias las cuerdas,
también con la edad los hombros se debilitan,
entonces Sirsasana en sillas es buena idea, pero
debe haber antes de todo esto, un trabajo correc-
to de pelvis. Cuando no se conoce el trabajo del
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sacro, puede haber mucho dolor al bajar de las
cuerdas. Y en el casodelaversion consillas, sihay
apoyo suave para la cabeza es mejor.

1. En esta version con la silla volteada, el bor-
de posterior del asiento de la silla debera
tocar los hombros, No el cuello. Coloca la
silla con las patas contra la pared y coloca
debajo un tapete y una manta para la ca-
beza. Es una muy buena opcién, ain para
los jovenes si tienen los hombros débiles.
Recuerda, gliteos adentro. Quienes estan
en menstruacion hagan Supta Virasana.

2. Sirsasana ala pared con piernas ligeramen-
te separadas. Un tapete doblado en cuatroy
una manta doblada tambien en cuatro bajo
la cabeza. Lleva los gliteos fuera de la pa-
red, sin alejar el pecho. Talén interno contra
la pared, es importante aprender la accion
de “glateos adentro” en esta postura, hom-
bros arriba, piernas activas sin sobre exten-
der los talones. Esta variacién con talones a
la pared, te ayuda a llevar los gliiteos hacia
adentro, pero se hace poco tiempo porque
puede provocar dolor en el cuello. Si hay al-
guien en menstruaciéon hagan Tadasana.

Uttanasana por unos momentos al bajar de
Sirsasana.

Viparita Dandasana Los pies pueden estar ele-
vados o en el piso, hay muchas variaciones, lo
primero es llevar los omoplatos fuera del asien-
to de la silla, pero lleven pies al piso porque son
jovenes. Brazos por fuera de la silla y codos
flexionados al piso. Piernas rectas, presiona los
muslos hacia abajoy con esta

accion lleva y extiende los brazos por arriba de
la cabeza. Si hay dolor en el cuello puede ser

porque se esta alargando desde la barbilla y no
desde los hombros. Si persiste el dolor podemos
colocar un tapete bien enrollado sobre el asien-
to de la silla, de manera que el borde posterior
de la silla coincida con el extremo posterior del
tapete enrollado y justo ahi coloca el coxis, de
manera que toda la columna se apoye sobre el
tapete de esa manera hay apoyo para el cuelloy
si aiin es necesario se puede poner apoyo para
la cabeza. Mujeres en periodo las piernas en alto.

Urdhva Dhanurasana

1. Conla caja de Viparita en su parte mas baja o
con ladrillos y dos o 3 bolsters. Manos a la caja
de Viparita y las munecas tocando la pared, la
espalda sobre los bolsters y parte de la cabeza
sobre la caja de Viparita. Esta version es para
hombros débiles, cuando eres fuerte es dificil
entender la debilidad de los hombros.

2. Con el banco alto, un tapete sobre el banco y
un bolster, espinillas a la pared.

3. Condos bolster escalonados, bajo la espalda
de manera que la cabeza se apoye en el bols-
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ter de mas abajo y con manos a ladrillos co-
locados contra la pared.

4. Con pies sobre altura, puede ser sobre la caja
de Viparita. Esta version es buena para refor-
zar la espalda, pero hay mas peso sobre los
hombros.

Cuando Urdhva Dhanurasana es activa fortalece
la espalda, cuando se hace pasivamente, abre el
pecho, pero no fortalece la espalda. Conlaedady
lallegada de la menopausia el cuerpo se debilita
y es mas facil lastimarse, por lo que, como pro-
fesores, nos debemos cuidar. Recordemos que
después de los 60 es mas facil caerse ylas lesio-
nes tardan mas tiempo en sanar.

LESIONES EN LAS COSTILLAS O EN EL
CARTILAGO ENTRE LAS COSTILLAS.

Adho Mukha Virasana

Bharadvajasana en silla.
« Piernas por dentro del respaldo de la silla.
« Unladrillo entre las rodillas, rodillas fuertes.

+ Elbrazodeatras agarra el respaldo delasilla,
el brazo de adelante, por delante del respal-
do delasilla.

« Elomoplato derecho se acerca ala columna

Larotacion es el mejor trabajo para los hombros.
Esta es la razon por la que Guruji, introdujo el
giro con las piernas por dentro de la silla.

Passasana en silla.

En esta postura, el trabajo es mas intenso en el



abdomen, en la anterior el trabajo es mas en los
hombros.

 llevalas costillas posteriores hacia adentro
« Manténlas piernas juntas

« Flexiona el codo de la mano que queda al
frente.

« Exhalaygira.

Importante para los hombros; el giro ayuda con
la elasticidad de las costillas, cuando el pecho
y las costillas estan rigidas los hombros no se
pueden mover.

Bharadvajasana clasica

« Mantén el peso en ambos isquiones al girar,
al girar a la derecha, el peso debera estar
presente en la cadera izquierda no en la de-
recha.

» Gira con la columna recta, con la alineacion
correcta.

« Haz palanca contra la pierna con la mano
que esta al frente y luego gira al lado contra-
rio delas piernas.

Setubandha Sarvangasana con una silla

Coloca un tapete, una manta doblada en dos,
tres mantas dobladas en cuatro, una silla con el
respaldo contra la pared y un cinturén para los
codos como en Sarvangasana. Mujeres en pe-
riodo haran Setubandha con bolster.

Colobcate con los gliiteos muy cerca de la silla y
sube las piernas. Ve a Halasana, para que pue-
dasllevarlas manos muy cerca de los omoplatos
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y luego regresa las piernas a la silla. Repite va-
rias veces hasta que las manos bajen lo suficien-
temente cerca de los omoplatos. En esta version
los gliiteos se trabajan intensamente.

Para personas mayores o con muy poca flexibili-
dad una opcioén mas facil sera Chatuspadasana
y para ir a Halasana, se puede poner una silla al
frente para los pies.

Prueba las dos versiones y siente la espalda.

Explicacién Sobre Costillas

Las mujeres después de la menopausia, son mas
propensas a lastimarse las costillas frontales,
también el Yoga haciendo por ejemplo Shalaba-
sana. Ya sea el cartilago o la costilla rota, se ha-
ran cosas diferentes. Para romper un hueso se
necesita un golpe fuerte, en el caso de una costi-
lla rota para poder continuar con la practica, se
puede pegar a la piel un knesio tape que es una
cinta especial y que es usada por los atletas para
las lesiones. De esta manera se reduce el dolor.

Sin embargo, si el cartilago es el lesionado hay
que abrir, no contraer. El cartilago es mas lento
para sanar en todo el cuerpo, En el caso de car-
tilago roto no debemos hacer Halasana o Pas-
chimoéttanasana, pero si podemos hacer Setu-
bandha Sarvangasana.

1. Elevando la caja de Viparita con algunos la-
drillos y un tapete entre los dos, luego un ta-
pete arriba y una manta sobre el piso para la
cabeza.

2. Oconunasillayuntapete encima del asien-
to, en el piso una manta para la cabeza y un
bolster para los hombros. Coldcate prime-

ro como en Sarvangasana y luego mete las
piernas dentro del respaldo y apoya los pies
ala pared.

En el caso de las caderas, por ejemplo, sila cabe-
za del fémur no esta en su cavidad debidamen-
te, entonces rompera el cartilago. Aqui serd un
trabajo diferente, habra que hacer posturas que
regresen el fémur a su cavidad hacia adentro,
posturas sedentes como Baddha Konasana y
Upavistha Konasana.

En posturas de pie como Vrksasana no seria in-
dicada en este caso, pero podrian ser adecuadas
posturas como Utthita Trikonasana, con el pie
de adelante en alturay girando el pie hacia afue-
ra, Tadasana con el ladrillo entre los muslos po-
dria ayudar también. Pero este tema lo veremos
mas adelante, es necesario comprender prime-
ro la posicion de la cabeza del fémur, asi como el
tema de osteoporosis en el que debemos exten-
der, pero no levantar peso.

Savasana con piernas sobre una silla

Siente especialmente el ensanchamiento de la
pelvis sobre el piso, no permitas que el diafrag-
ma se vuelva pesado,los hombros deberan estar
pesados. Observa cuidadosamente la respira-
cion entrar en el area del pecho. %

Despacio salgan.
Gracias...

Compilacién: Leticia Cérdova Loza.
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Pasatiempos

Por Yanina Giana

Encuentra algunos remedios que Patanjali nos
ofrece para superar los obstaculos .... Y que Guruji
en su experiencia nos recuerda para la quietud de
la mente.

El que encuentre las 10 palabras recibira un pre-
mio. Escribe a comunicacion@amyi.org.mx con
tus resultados.

BENEFICIOS DE SER MIEMBRO DE AMYI

Acceso a clases y talleres con e Ofrecertalleres o clases parala
maestros Iyengar, nacionales comunidad

e internacionales con precios « Acceso abecas parciales o
preferenciales. totales para realizar examen
Ingreso a eventos gratuitos de certificacion en el método
organizados por la Asociacion Iyengar.

Participacion en ferias, o Pararealizar examende

certificacion es un requisito
indispensable formar parte dela
AMYI, con anticipacion.

exposiciones, etc.

Anunciarte en el boletin
mensual de la AMYI

Obtén 50% de descuento al asociarte

Como practicante del método de yoga Iyengar, puedes
formar parte de la AMYI. Envia tu formulario y comienza a
disfrutar de los beneficios que obtienes al ser miembro de
la Asociacion.

Inscribete aqui

¢Te gusta escribir sobre yoga y temas

relacionados? jColabora en Yoga Kala!

E S A Y T A S E N I R M A R E
A S A N A H O A R E S I E M R
E ¢C O NG O Z T M T R O N O S
R 0O L L O VvV I N T A S J P I M
A M O R Y A M A R X Y R R I U
H M A NMAT V D Z L I A R D
I E A D A S O J O S VvV E N T 1
M R 1 I I K A K A R U N A R T
s E T I T E K R E T H S Y O A
A Y I L R R S T F U R B A N P
A S K E P U 1 I R T I A M L N
J T D E U S Y J D F W K A P A
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Escribenos a: Baja la revista en:
info@amyi.org.mx amyi.org.mx
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Yoga Kala, El arte de vivir

es una revista digital producida por AMYI
(Asociacion Mexicana de Yoga lyengar) con el fin
de difundir el método lyengar en México y en otros
paises hispanohablantes. Esta edicidon se publicd en
marzo 2023.

Realizacién: Maria Isabel Lépez Vazquez Samaniego
Disefio editorial: Mdnica Pedn
Correccién de Textos: Tesy Ades

Colaboradores: Tesy Ades, Maria Leticia Cérdova
Loza, Maria Fernanda Corominas, Yunuén Gonzalez
Astrid Kitty Hernandez Leguel, Alejandra Gallo,,
Monica Pedén, Yanina Giana.

Fotografias: 13* Convencién con Eyal Shifroni: AMYI.
Entrevista Yunuen Gonzalez

Idea Creativa: Maria Isabel Lépez Vazquez
Elaboracién de Preguntas: Isabel Lépez Vazquez

Comité Comunicacién AMYI: Maria Isabel Lopez
Vazquez Samaniego, Tesy Ades, Carlos Pérez Lépez,
Nicolle Martinez Montilla

Gracias en particular a Adriana Balbuena por
motivacion para llevar a cabo este proyecto de tener
una revista de la Asociacidn, a nuestra presidenta
Elizabeth Llop por todo el apoyo para su realizacion
y a todo el comité ejecutivo por todas las horas

gue amorosamente dedican para que AMYI se
mantenga funcionando lo mejor posible para todos
los socios.

En portada: Abhijata Sundara lyengar

Fotografia: Lourdes Christlieb

¢Quieres conocer todo
sobre el proceso de
certificacion Iyengar?

Visita nuestra paginay descarga el
manual de certificacion.

Certificacion de maestros Iyengar
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