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RESUMEN 
 
Este trabajo final explora la menopausia como una transición vital en la vida de la mujer, en contraste con la 

limitada visión social que la centra en la carencia hormonal. El objetivo general es analizar los aportes del 

Ayurveda y el Hatha Yoga para un acompañamiento integral de las mujeres en esta etapa, buscando su 

bienestar físico, emocional, mental y espiritual. Para ello, se contextualizan los cambios menopáusicos e 

identifican recomendaciones específicas de ambas disciplinas, con el fin de proponer orientaciones para 

especialistas en Yoga y Salud Integral. El enfoque teórico se sustenta en la sabiduría de la medicina ayurvédica, 

que comprende la menopausia como un estado de desequilibrio de doshas y gunas, y en la tradición del Hatha 

Yoga, que ofrece un camino psicofísico hacia el equilibrio interior. El abordaje metodológico implica una revisión 

bibliográfica exhaustiva de estas disciplinas y su validación científica. En el desarrollo se detallaron los 

fundamentos del Ayurveda (Prakriti, Vikriti, Dinacharya, alimentación) y del Hatha Yoga (Asanas, Pranayama, 

Meditación), destacando sus beneficios específicos para la menopausia. Las conclusiones reafirman que la 

sinergia de Ayurveda y Hatha Yoga construye un marco holístico, que empodera a la mujer a través del 

autoconocimiento y la adaptación personalizada, y se propone como un valioso punto de partida para futuras 

exploraciones en el acompañamiento integral de esta etapa vital. 
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INTRODUCCIÓN  

El interés por esta temática surgió de conversaciones e inquietudes compartidas en torno a la menopausia. Una 

de nosotras ya atravesó esta etapa y la vivió como una experiencia profundamente movilizadora, mientras que 

la otra se encuentra actualmente en la premenopausia. Desde nuestras vivencias y a partir del recorrido en la 

carrera, surgió el deseo de explorar con mayor profundidad qué recursos pueden ser valiosos para acompañar a 

las mujeres en esta etapa con más conciencia y bienestar. 

Sin embargo, en nuestra sociedad, la menopausia suele abordarse desde una mirada parcial, centrada en la 

carencia hormonal y en la idea de que el cuerpo comienza a fallar. Tal como lo señala la Dra. Christiane 

Northrup (1999, p.568), nuestra cultura tiende a considerar la menopausia como una enfermedad, en lugar de 

un proceso natural, y a menudo se intenta “arreglarla” en lugar de acompañarla. Esta concepción puede 

reforzar el temor al envejecimiento y generar que muchas mujeres, vivan esta etapa con sentimientos de 

soledad e inseguridad.  

Esta mirada reduccionista deja de lado la complejidad de la experiencia menopáusica, que abarca 

transformaciones físicas, emocionales, mentales y espirituales. Observamos que existen pocos espacios donde 

se acompañe a las mujeres de manera integral. Esto nos llevó a preguntarnos si disciplinas como el Ayurveda y 

el Hatha Yoga podrían aportar herramientas útiles y accesibles para esta etapa. 

En este contexto, estas disciplinas emergen como alternativas que pueden ofrecer un abordaje más holístico y 

respetuoso de la menopausia. El Ayurveda, medicina tradicional de la India, concibe la salud como un equilibrio 

entre cuerpo, mente y espíritu (Berra, 2017). El Hatha Yoga, por su parte, es una práctica ancestral que conecta 

el cuerpo, la respiración, la mente y el espíritu (Iyengar,2005), invitándonos a cultivar la armonía y el bienestar 

en todos los aspectos de nuestra vida.  

Desde nuestra mirada como estudiantes de Yoga y Salud Integral, creemos que este trabajo constituye un 

aporte a la formación y a la práctica profesional. Nos permite unir lo aprendido de distintas materias, aplicar los 
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conocimientos en una situación real y pensar en formas concretas de compartir estas herramientas en talleres, 

clases o espacios de acompañamiento. Desde esta base y buscando contribuir a un conocimiento más profundo 

del tema, esta monografía establece los siguientes objetivos:  

Objetivo General 

Analizar los aportes del Ayurveda y el Hatha Yoga para acompañar de forma integral a las mujeres en la etapa 

de la menopausia, integrando fundamentos teóricos y propuestas de aplicación orientadas al bienestar físico, 

emocional, mental y espiritual. 

Objetivos Específicos 

1.​ Contextualizar los cambios físicos, emocionales y sociales de la menopausia, estableciendo la base 

conceptual necesaria para una intervención holística. 

2.​ Identificar recomendaciones del Ayurveda y explorar prácticas específicas del Hatha Yoga que favorecen 

el equilibrio durante la etapa de la menopausia. 

3.​ Proponer orientaciones generales para especialistas en Yoga y Salud integral, que posibiliten acompañar 

a las mujeres en la menopausia desde una mirada holística y respetuosa.  
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MARCO TEÓRICO 

Antecedentes 

En los últimos años, tanto desde el Ayurveda como desde el Hatha Yoga se han desarrollado investigaciones 

orientadas a explorar su aporte en el acompañamiento de la menopausia. 

Si bien el Ayurveda propone un marco práctico y respetuoso para acompañar la menopausia, poniendo énfasis 

en los cuidados diarios y la nutrición como herramientas centrales de bienestar, la investigación disponible 

evidencia una escasez de antecedentes académicos relevantes que aborden la menopausia desde el Ayurveda 

en general, salvo aquellos relacionados con la fitoterapia Por ejemplo, (Gopal et al. 2021; Gudise et al. 2024; 

Patibandla et al., 2024; Steels et al. 2018). En relación con el Hatha Yoga, distintas investigaciones han evaluado 

su impacto sobre los síntomas de la menopausia. 

El estudio de Jorge et al. (2016) representó un avance crucial al utilizar un ensayo controlado aleatorizado 

(ECA), considerado el "estándar de oro" en la investigación clínica. Este estudio se diseñó con el objetivo de 

evaluar la eficacia específica del Hatha Yoga frente a otras intervenciones o la ausencia de ellas en mujeres 

posmenopáusicas, comparando a un grupo de Hatha Yoga con un grupo de ejercicio físico y un grupo de control 

sin intervención. Los hallazgos clave mostraron que el grupo de Hatha Yoga evidenció una reducción 

significativa en los síntomas de la menopausia, el estrés y la depresión, junto con una mejora notable en la 

calidad de vida. Además se validó fisiológicamente que el Hatha Yoga previno el aumento de los niveles de 

cortisol (la hormona del estrés) observado en el grupo de control. Este hallazgo es fundamental porque 

proporciona una validación biológica objetiva, demostrando que el Yoga tiene resultados tangibles en el cuerpo, 

más allá del bienestar percibido.. 

Un metaanálisis más reciente de Wang et al. (2024), analizó 24 ensayos clínicos y consolidó la evidencia sobre el 

Hatha Yoga como herramienta eficaz. Este estudio confirmó que el Hatha Yoga mejora de manera significativa 

los síntomas menopáusicos generales (psicológicos, somáticos y urogenitales), la salud mental (ansiedad y 
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depresión), la calidad del sueño e incluso ciertos marcadores físicos como el Índice de Masa Corporal (IMC) y la 

presión arterial. 

La menopausia es una etapa que requiere abordajes terapéuticos efectivos y seguros. La ciencia moderna ha 

validado muchas herramientas del Hatha Yoga, siendo reconocida como una terapia complementaria a lo largo 

de la historia de la medicina. Estudios robustos, como el de Jorge et al. (2016) y el metaanálisis de Wang et al. 

(2024), han demostrado de manera concluyente que el Hatha Yoga, ofrece beneficios psicofisiológicos 

significativos que superan los del ejercicio convencional. Los hallazgos, que incluyen una reducción de los 

síntomas y una modulación directa de los biomarcadores del estrés, justifican la integración del Hatha Yoga en 

los protocolos de manejo clínico para mejorar la salud y la calidad de vida de las mujeres en esta etapa vital. 

Bases Teóricas  

Para comprender la menopausia y sus posibles abordajes, resulta necesario revisar distintos aportes teóricos 

que provienen tanto de la medicina ayurvédica como de la tradición del Yoga. Estas perspectivas, junto con las 

investigaciones más recientes, ofrecen un marco conceptual que permite pensar la menopausia como una 

transición vital que puede ser acompañada de manera integral. 

El término Ayurveda proviene del sánscrito y se compone de: Ayur (vida) y Veda (conocimiento o sabiduría), lo 

que se traduce como “conocimiento de la vida”. Es un sistema médico tradicional originario de la India que 

entiende la salud como un equilibrio dinámico entre cuerpo, mente y espíritu (Ciarlotti, 2016; Svoboda, 2006). 

Según el Ayurveda, la combinación de los cinco elementos (Pancha Mahabhutas): Éter (Espacio), Aire, Fuego, 

Agua y Tierra, constituye la base de toda la materia en el universo y se manifiesta en nuestro cuerpo a través de 

los doshas, cada uno con funciones específicas (Berra, 2017). A partir de esta interacción de los elementos, el 

Ayurveda sostiene que cada persona posee una constitución única (Prakriti), determinada por la combinación 

de tres energías o doshas: Vata, Pitta y Kapha. Esta constitución define la naturaleza física, mental y emocional 

de cada individuo y se mantiene a lo largo de la vida.  
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No obstante, factores como la edad, la alimentación, el estrés o los cambios hormonales pueden alterar ese 

equilibrio natural, generando desequilibrios (Vikriti). En este contexto, la menopausia (Rajonivritti) se entiende 

como una transición natural en la vida de la mujer y no como una enfermedad. Desde esta mirada, los síntomas 

habituales (sequedad, insomnio, sofocos, cambios de ánimo o debilidad) se interpretan como manifestaciones 

de desequilibrio que pueden acompañarse de manera integral (Mor et al., 2025).  

Para abordar estos cambios y promover el cuidado cotidiano, la tradición ayurvédica propone recursos 

cotidianos y fáciles de integrar, como rutinas diarias (Dinacharya), alimentación consciente y natural, prácticas 

de autocuidado, como ser el automasaje (Abhyanga).  

Por su parte, el Yoga también ofrece valiosas prácticas para la etapa de la menopausia. La palabra “Yoga” deriva 

de la raíz sánscrita yuj, que significa unirse o unión. En este sentido, Lifar (2003) define el Yoga como un arte y 

una ciencia de vida que nos guía hacia la armonía, la salud y la paz interior, y lo considera un camino que lleva al 

ser humano hacia su integración plena, desde el cuerpo y la mente hasta el espíritu. Esta disciplina es 

reconocida como la ciencia de vivir una vida saludable, significativa y con un propósito, en la que el objetivo 

primordial es la unión de los distintos niveles del ser, cuerpo, mente y espíritu en un todo armonioso, 

permitiendo al individuo conectar con una dimensión más profunda de su existencia. Dentro de las diversas 

sendas que ofrece esta disciplina milenaria, el Hatha Yoga, es ampliamente conocido y a menudo se lo identifica 

como el “yoga del bienestar físico”. Lifar (2003) aclara que la palabra Hatha se compone de la unión de HA que 

representa el “Sol” y sus cualidades solares y THA que representa la “Luna” y sus cualidades lunares. Esta unión 

simbólica de opuestos se manifiesta en las prácticas del Hatha Yoga a través de posturas físicas (asanas), 

técnicas de respiración (pranayama) y la concentración mental (meditación), buscando equilibrar las energías 

del cuerpo y la mente. De este modo, el Hatha Yoga no se limita solo a ejercicios físicos, sino a una práctica 

holística que produce cambios psicofisiológicos tangibles, constituyendo un camino y una meta que ofrece 

herramientas para el bienestar integral. 
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DESARROLLO  

MENOPAUSIA DESDE LA PERSPECTIVA DEL AYURVEDA  

El Ayurveda, que en sánscrito significa "ciencia de la vida", es mucho más que un sistema médico tradicional de 

la India; es una filosofía que nos invita a comprender la profunda conexión entre nuestro cuerpo, nuestra 

mente y nuestro espíritu, buscando el bienestar integral (Berra, 2017). Desde esta mirada, la salud no se define 

por la ausencia de síntomas, sino por la capacidad de mantener la armonía frente a los cambios que atraviesa 

cada etapa de la vida.  

En el Ayurveda se reconoce que muchos de los cambios que atraviesa la mujer durante la menopausia 

responden a variaciones en la energía doshica, particularmente en Vata. Según Svoboda (2006), la menopausia 

marca el pasaje de la etapa Pitta a la etapa Vata, conocida también como la etapa de la “mujer juiciosa”. En ese 

momento, la energía comienza a dirigirse hacia el interior, favoreciendo la reflexión, la búsqueda de sentido y el 

cultivo de la conciencia. Interpretar estos cambios como un proceso natural de transformación acompañado 

con prácticas que favorezcan mayor estabilidad y bienestar. 

Doshas y Tridosha 

Para comprender los fundamentos del Ayurveda, es esencial familiarizarnos con los conceptos de doshas y 

tridoshas. Los doshas (Berra, 2017), son tres energías fundamentales que influyen en cada aspecto de nuestra 

fisiología y nuestra psicología. Podemos imaginarlos como fuerzas dinámicas que, al combinarse, dan forma a 

nuestra constitución individual y a nuestra experiencia de vida. Estos tres doshas son Vata, Pitta y Kapha y 

entender cómo se manifiestan y desequilibran en la menopausia es fundamental para abordar los síntomas y 

favorecer un equilibrio armonioso durante esta transición. 

Vata: la expresión de la fuerza del movimiento. Está compuesto por los elementos Éter (Espacio) y Aire, 

atributos que otorgan características de ligereza, movilidad, frialdad y sequedad (Berra, 2017). 
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Pitta: la expresión de la transformación. Está compuesto por los elementos Fuego y Agua y se 

caracteriza por ser caliente intenso, ligero y fluido (Berra, 2017). 

Kapha: la expresión de la estabilidad. Está compuesto por los elementos Tierra y Agua y se caracteriza 

por ser estable, húmedo, oscuro, oleoso y denso (Berra, 2017).  

 

AyurvedicBodyTypes https://www.sportlife.es/vida-sana/tres-doshas- 
Ayurveda-elementos-constituciones-pitta-vata-kapha_303507_102.html. Licencia: CC BY-NC-SA 4.0 

Estos tres doshas se combinan de manera única en cada individuo, creando una huella energética personal, que 

se mantiene a lo largo de toda la vida y que conocemos como Prakriti (Berra, 2017).  

Prakriti y Vikriti 

La Prakriti es nuestra constitución individual, la combinación única de doshas con la que nacemos. Es como 

nuestro mapa personal, que nos revela nuestras fortalezas y nuestras tendencias naturales (Berra, 2017). 

La Vikriti, en cambio, representa los desequilibrios o alteraciones que se acumulan y se manifiestan en la 

persona con el tiempo. Corresponde al estado actual de los doshas, que puede variar a lo largo de la vida por 

 

https://www.sportlife.es/vida-sana/tres-doshas-ayurveda-elementos-constituciones-pitta-vata-kapha_303507_102.html
https://www.sportlife.es/vida-sana/tres-doshas-ayurveda-elementos-constituciones-pitta-vata-kapha_303507_102.html
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factores como la alimentación, el estilo de vida, el estrés y las emociones (Berra, 2017). Comprender la Vikriti 

nos permite reconocer los doshas que están en desequilibrio durante la menopausia y oriental al 

acompañamiento hacia prácticas que restablezcan la armonía.  

Etapas de la vida en el Ayurveda  

Desde el Ayurveda, la vida se divide en diferentes etapas, cada una asociada con un dosha predominante. 

Según Svoboda (2006), estas etapas son la infancia (edad Kapha), la madurez (edad Pitta) y la vejez (edad Vata). 

La menopausia marca una transición importante en la vida de la mujer, que coincide con el inicio de la etapa 

Vata. Svoboda (2006), destaca que la menopausia es la bisagra que conecta la edad Pitta con la edad Vata, 

marcando el fin de la etapa reproductiva y el comienzo de una nueva fase en la vida de la mujer. En este 

periodo, la energía principal se desplaza hacia la esfera del espíritu y se enfatiza la importancia de conectar con 

la meditación, la contemplación y el crecimiento interior. 

Sin embargo, este cambio natural hacia el predominio Vata tiende a potenciarse por factores como el estrés, los 

cambios hormonales y los hábitos de vida poco saludables, dando lugar a desequilibrios que pueden 

manifestarse en diversos síntomas.  

Comprender cómo se manifiestan estos cambios durante la menopausia es fundamental para abordarlos de 

manera integral y promover un equilibrio armonioso en esta etapa de la vida. Este equilibrio puede lograrse a 

través de diversas herramientas y prácticas, como el Hatha Yoga, la meditación y una alimentación adaptada al 

dosha en desequilibrio, que ayudan a calmar la mente, equilibrar las emociones y nutrir el cuerpo desde 

adentro. 

El Desequilibrio de los Doshas (Vikriti) en la Menopausia  

Cada mujer transita la menopausia, de manera única; algunos síntomas asociados a los cambios en esta etapa, 

pueden expresarse por el desequilibrio de los doshas, manifestándose en una variedad de síntomas físicos, 
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emocionales y mentales que pueden variar según la constitución individual (Prakriti). 

Desequilibrio de Vata: El aumento de Vata, asociado con el movimiento y la sequedad, puede manifestarse en 

síntomas como sequedad vaginal, insomnio, ansiedad, cambios de humor, constipación, piel seca y problemas 

articulares (Svoboda, 2006) 

Desequilibrio de Pitta: El exceso de Pitta, relacionado con el calor y la inflamación, puede provocar sofocos, 

irritabilidad, sudoración nocturna, inflamación, acidez estomacal y erupciones cutáneas (Ciarlotti, 2016) 

Desequilibrio de Kapha: El aumento de Kapha, asociado con la estructura y la retención, puede contribuir al 

aumento de peso, letargo, retención de líquidos, depresión, sensación de pesadez y digestión lenta (Berra, 

2017) 

Es importante destacar que el desequilibrio de estos Doshas no solo se manifiesta a nivel físico, sino también 

impacta en el plano mental y emocional. El Ayurveda denomina Gunas mentales a las cualidades que influyen 

en el equilibrio de la mente y determinan la manera en que respondemos emocionalmente a los cambios 

(Berra, 2017).  

En la menopausia, el aumento de Vata, propio de esta etapa vital, puede generar temor, miedo, nerviosismo, 

ansiedad, insomnio y preocupación (Ciarlotti, 2016). Además, son manifestaciones de aumento de este dosha: 

la inestabilidad y cambio de humor, sensibilidad, reactividad, propensión a variaciones anímicas repentinas, 

sueño liviano e interrumpido, dificultad para conciliar o volver a dormir tras despertarse. La preocupación y los 

pensamientos excesivos también son característicos, generando una mente inquieta con tendencia a la 

rumiación y a sobredimensionar los problemas dificultando la concentración (Frawley, 2011). 

 

Dinacharya para el equilibrio en la menopausia 

Para acompañar los cambios físicos y emocionales propios de la menopausia, el Ayurveda propone un camino 

hacia el equilibrio a través de prácticas cotidianas simples, conocidas como Dinacharya o rutina diaria. Este 

abordaje busca pacificar, calmar la mente y sostener la energía vital, favoreciendo una transición más armónica 

hacia la etapa Vata (Berra, 2017). El Dr. Chopra (1991), resalta la importancia fundamental de Vata, al que 
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denomina el “Rey de los doshas”, su equilibrio es vital para la salud integral, ya que al armonizar Vata, repercute 

directamente en la armonía de Pitta y Kapha.  

Mantener una rutina coherente con los ritmos naturales es una herramienta esencial para conservar la 

estabilidad y el bienestar durante la menopausia (Chopra, 1991; Berra,2017; Svoboda, 2006). De acuerdo con 

Chopra (1991), las rutinas diarias comienzan antes de la salida del sol, momento asociado al predominio Vata 

(entre las 2 a.m y 6 a.m), de energía del movimiento y la ligereza. Durante estas horas, la energía Vata favorece 

la creatividad, la reflexión y la meditación, sin embargo, si está en exceso, como suele ocurrir en la menopausia, 

puede provocar inquietud.  

Según Chopra (1991), entre las prácticas de Dinacharya relevantes para acompañar la menopausia, se destacan:  

Al abrir los ojos, se sugiere dedicar un instante a la gratitud o contemplar una imagen, las propias 

manos, un pensamiento que transmita amor, vida, felicidad, cultivando una disposición positiva hacia el 

nuevo día. 

Atender las urgencias naturales, durante las primeras horas de la mañana, el cuerpo se encuentra 

preparado para eliminar los desechos naturales (orina, mucosidad, heces y gases). 

Se recomienda beber uno o dos vasos de agua tibia (sola o con jengibre) ya que favorece la movilización 

intestinal. 

Sobre la higiene personal se recomienda, la limpieza de la lengua (para eliminar la saburra acumulada 

durante la noche), el cepillado de dientes y los enjuagues o gárgaras con agua, ghee o aceites vegetales 

(coco o sésamo). Para la limpieza del rostro y los ojos, se recomiendan aguas florales o infusiones 

suaves de manzanilla. 

Entre las prácticas más valoradas se encuentra el automasaje con aceites tibios (Abhyanga), 

preferentemente antes del baño, para nutrir los tejidos, mejorar la circulación y calmar el predominio 
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de Vata, aportando alivio y vitalidad en la madurez femenina (Lekshmi, 2021). Esta práctica mejora la 

tonicidad muscular, la circulación y la salud de la piel, además de actuar como calmante del sistema 

nervioso. Posteriormente, se sugiere tomar un baño con agua caliente, utilizando productos naturales 

como harina de garbanzos o avena.  

Tras el baño, se recomienda realizar una breve meditación o práctica de quietud. 

El ejercicio físico regular, adaptado a las posibilidades de cada mujer, también forma parte esencial de 

la Dinacharya. Considerando que, según Chopra (1991), las personas con predominio Vata se agotan 

con facilidad, se recomienda ejercicios de intensidad suave enfocados en el equilibrio y estiramiento, la 

práctica diaria del Saludo al Sol (Surya Namaskar) una secuencia dinámica de 12 posturas, aportan 

grandes beneficios desde fortalecer y estirar grandes grupos musculares, lubricar las articulaciones, lo 

cual es importante para mitigar la sequedad y rigidez asociada al desequilibrio vata, acondiciona la 

columna vertebral, masajea órganos internos, incrementa la circulación sanguínea de todo el cuerpo. La 

práctica regular cultiva la estabilidad, flexibilidad y gracia. La recomendación es comenzar con lentitud, 

prestando atención al cuerpo y sus límites y aumentando gradualmente las repeticiones.  

Según Chopra (1991), la búsqueda de la paz y el equilibrio mental es crucial para el equilibrio de Vata. Debido a 

que este dosha rige el sistema nervioso central, su desequilibrio puede manifestarse como ansiedad, depresión 

leve, agotamiento, temblores y síntomas psicosomáticos, siendo el temor una emoción característica del 

aumento de este dosha. Para apaciguar esta agitación se propone un periodo de paz absoluta y silencio cada 

día, evitando el abuso de ruidos fuertes. La meditación, especialmente en técnicas de relajación profunda como 

la meditación trascendental, resulta beneficiosa, ya que promueve un estado de serenidad y vitalidad. 

Los tratamientos sensoriales también juegan un papel importante en este equilibrio psíquico. Esto incluye la 

estimulación de puntos sutiles (Marma), como masajear suavemente la zona entre las cejas para aliviar 

preocupaciones o tensión mental (Chopra, 1991). La aromaterapia, mediante el uso de aromas cálidos, dulces y 
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agrios, como los de albahaca, naranja o sándalo, puede contribuir a equilibrar a Vata. Asimismo la terapia 

musical a través de melodías tranquilizantes, ayudan a calmar el sistema nervioso (Chopra,1991).Todas estas 

prácticas, sin embargo, deben ser adaptadas a las necesidades individuales de cada mujer. 

Alimentación para el equilibrio durante la menopausia 

La alimentación cobra un papel fundamental en la medicina ayurvédica. Para promover el equilibrio durante la 

menopausia, se sugiere elegir alimentos que aporten calor, nutrición, textura sustanciosa y jugosa, 

características adecuadas para mantener equilibrado el dosha Vata, dar preferencias a los sabores dulce, ácido y 

salado, evitar los sabores amargo, astringente y picante. 

Es importante recordar que la alimentación Ayurvédica debe adaptarse a las necesidades individuales de cada 

mujer, teniendo en cuenta su constitución (Prakriti) y sus desequilibrios (Vikriti). Por lo que es fundamental 

escuchar al cuerpo y buscar el consejo de un profesional cualificado (Svoboda,2006). Desde esta mirada, 

alimentarse se convierte en un acto de consciencia y autocuidado una forma de nutrir no solo el cuerpo, sino 

también la mente y el espíritu. 

La nutrición cumple un rol fundamental en el equilibrio de los doshas. Una dieta sátvica, basada en alimentos 

frescos, naturales y de fácil digestión, favorece la calma mental y la estabilidad emocional. Este tipo de 

alimentación no solo nutre el cuerpo sino que también contribuye a mantener la mente calma y a sostener la 

energía vital. Para equilibrar el predominio de Vata, característico en la etapa de la menopausia, se 

recomiendan comidas tibias, ligeramente oleosas, condimentadas con especias suaves como cúrcuma, comino 

y jengibre, incluir cereales cocidos, legumbres bien cocidas, frutas maduras y aceites naturales como el de 

sésamo o ghee. Además, se sugiere evitar alimentos fríos, secos o procesados dado que ayuda a prevenir la 

ansiedad, la fatiga y el insomnio, síntomas frecuentes durante esta etapa (Ciarlotti, 2006 ). 

Recordando el principio ayurvédico que “lo semejante incrementa lo semejante y lo opuesto lo equilibra”, la 

elección de los alimentos puede favorecer o agravar los síntomas propios de la menopausia según sus 
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cualidades. En el Anexo del presente trabajo, se incluye una lista detallada de los alimentos recomendados 

(favorables) y los que se deberían reducir en esta etapa vital de la mujer. 

 

 



16 

APORTES DEL HATHA YOGA EN LA MENOPAUSIA 

Con igual importancia que los principios fundamentales del Ayurveda y su enfoque para acompañar la 

menopausia, introducimos en este trabajo aportes del Hatha Yoga. Esta disciplina combina posturas físicas 

(Asanas), técnicas de respiración (Pranayama) y prácticas de interiorización, que incluyen la concentración y la 

meditación (Pratyahara, Dharana y Dhyana). Cada una de estas instancias o estadios cumplen un rol esencial; no 

solo buscan equilibrar los sistemas fisiológicos y regular la mente, sino también favorecer un contacto más 

profundo con la dimensión interna del Ser. En esta etapa de transformación, durante la menopausia, este 

proceso de interiorización se vuelve especialmente valioso para transitar los cambios desde un lugar de mayor 

presencia y conciencia. 

Según Martín y García (2014), el Hatha Yoga ofrece recursos valiosos para acompañar la menopausia de manera 

integral, abarcando los aspectos físicos, emocionales y espirituales. La cosmovisión del Hatha Yoga brinda 

herramientas para transitar esta etapa de forma más consciente, favoreciendo la reconexión con el cuerpo, la 

mente y el mundo interior de cada mujer. Estos saberes milenarios no solo sostienen el proceso de 

transformación, sino que lo enriquecen con profundidad y sentido. Los autores también destacan que el Hatha 

Yoga, permite mejorar las relaciones interpersonales y ofrece una nueva visión de la vida, proporcionando 

medios para desarrollar la paciencia, la tolerancia, compasión y perdón. A través de sus técnicas, se adquiere 

control sobre la mente, haciendo desaparecer obsesiones y hábitos indeseables y enseñando a vivir en paz para 

armonizar y embellecer la vida. 

Geeta Iyengar (2006, p.65-66), destaca que la práctica de Hatha Yoga se presenta como un valioso “regalo” y 

una oportunidad de transformación en esta etapa de la vida.  

La mujer que empieza a practicar yoga en sus años de senectud, no solo consigue salud y felicidad, sino 

también una mente renovada, puesto que el yoga ofrece una visión optimista de la vida y de un futuro 

más feliz, en lugar de pensar en el pasado, sobre el que se cierne ya la oscuridad. La soledad y el 
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nerviosismo, que crean tristeza y pesar, se destruyen mediante el yoga a medida que empieza una 

nueva vida (Iyengar, 2006). 

 Además, enfatiza que “nunca es demasiado tarde para empezar” (Iyengar, 2006, p.66) y que el verdadero 

potencial de Hatha Yoga sólo puede comprenderse a través de la práctica directa, haciendo de esta disciplina 

una herramienta accesible y transformadora para quienes la practican. 

El Rol de los Asanas en el Equilibrio de esta etapa 

Para comprender el impacto del Hatha Yoga en la menopausia, es fundamental primero aclarar qué 

entendemos por asana. Esta palabra en sánscrito, se traduce como “postura” o “asiento”. En el contexto 

filosófico del Yoga, un asana se concibe como una postura estable y cómoda, en sánscrito Sthira sukham 

asanam, de los Yoga Sutras de Patañjali, sutra 2.46 (O.Pujol, 2016). Según Geeta Iyengar (2006), la práctica de 

asanas tiene un significado particularmente ventajoso para la mujer, dada la especificidad de su cuerpo físico y 

sus cambiantes funciones fisiológicas y sus estados emocionales. Destaca que los asanas no son simples 

ejercicios físicos, sino posturas que al ser realizadas correctamente, aportan ligereza al cuerpo, mejoran la 

capacidad de trabajo y la resistencia contra enfermedades, reduciendo los trastornos derivados del 

desequilibrio de los tres humores biológicos (doshas).  

Según Geeta Iyengar (2006), los Asanas estimulan el funcionamiento armonioso de sistemas vitales, 

respiratorio, circulatorio, digestivo, nervioso, glandular, genito-urinario y excretor; revitalizando así todo el 

organismo. Su naturaleza es psicofisiológica a diferencia de otros ejercicios, ya que no solo desarrollan la 

conciencia corporal, sino que también generan una conciencia interna profunda que estabiliza la mente, cultiva 

la paz interior y calma el sistema nervioso. En particular, los asanas son cruciales para el sistema endócrino, ya 

que estimulan o normalizan la secreción hormonal manteniendo el equilibrio del sistema. Además influye en el 

cerebro, combatiendo el estrés, la ansiedad y la preocupación, contrarrestando y fomentando claridad mental. 

Cada asana, actúa en todo el sistema como un ejercicio orgánico que elimina toxina, es preventivo y curativo, 

complementando la medicina moderna al reforzar las defensas naturales y acelerar la recuperación. 
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Asanas para la Menopausia 

Considerando que las mujeres en la menopausia a menudo exhiben características del dosha Vata aumentado, 

se recomienda la adopción de posturas de Yoga accesibles, libres de desafíos o presiones excesivas, y que 

respeten los límites individuales del cuerpo en esta etapa vital. El objetivo principal de estas prácticas de asanas 

es fomentar un anclaje tanto físico como mental, conectando a la practicante con la tierra y promoviendo la 

estabilidad. Lifar (2003) destaca la influencia de diversas asanas en el sistema glandular y los órganos 

femeninos, lo que las convierte en un valioso apoyo durante la menopausia, como por ejemplo:  

Viparita Karani Mudra (Postura Pelviana Invertida o "Postura de la Juventud"): Reconocida por mejorar 

los trastornos femeninos, especialmente durante la menopausia, y por contribuir a recuperar la 

vitalidad al influir en las glándulas sexuales y la tiroides. 

Sarvangasana (Paro sobre los Hombros o la Vela): Estimula intensamente las glándulas tiroides y 

sexuales, regulando el metabolismo. 

Sirsasana (Parada de Cabeza o "La Reina de las Asanas"): Actúa sobre las glándulas pineal y pituitaria, 

influyendo en todo el sistema endocrino y ayudando a regular el peso. 

Bhujanghasana (Postura de la Cobra): Regulariza los trastornos de los órganos femeninos (ovarios, 

útero) y el funcionamiento de las glándulas suprarrenales. 

Ustrasana (Postura del Camello): Beneficia la glándula tiroides y las gónadas, además de abrir el pecho. 

Matsyasana (Postura del Pez): Regula el funcionamiento de las glándulas pituitaria, la pineal, la tiroides 

y las suprarrenales. 

Complementando estos beneficios a nivel glandular, Geeta Iyengar(2006) resalta el impacto de ciertos asanas 

en el sistema nervioso y el cerebro. Posturas invertidas como Sirsana (Parada de cabeza), Sarvangasana (Paro 

sobre los hombres), Halasana (Arado) y Setu Bandha Sarvangasana (Postura de puente) son clave porque 

aportan sangre fresca al cerebro, manteniéndolo alerta, activo y a la vez descansado. Esta acción combinada 

favorece la regulación del sistema nervioso, disminuye la agitación mental y promueve un estado de calma 
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sostenida, aspectos especialmente relevantes para reducir el estrés y la ansiedad que puede presentarse en la 

menopausia. 

Además de las posturas mencionadas, Martín & García (2014) recomiendan asanas específicas para aliviar 

síntomas menopáusico: posturas invertidas suaves (Viparitakarani, Setu bandha sarvangasana), posturas de 

apertura de cadera (Badhakonsana, Upasvistakonsana) y posturas restaurativas, que buscan aliviar síntomas 

como los sofocos y el dolor articular. Tadasana (Postura de la Montaña), Vrksasana (Postura del Árbol) o 

Savasana (Postura del Cadáver), según los autores, buscan específicamente la conexión a tierra (grounding), que 

ayuda a calmar la ansiedad y a equilibrar cuerpo y mente. 

 

Pranayamas - respiración consciente 

El Pranayama acompaña y complementa la práctica de los Asana. El término Pranayama, se define como el 

control o dominio (Yama) de la energía vital (Prana) que impregna todo ser viviente, logrando esta conciencia 

respiratoria a través de la inhalación y la exhalación (Lifar, 2003). La respiración consciente, con atención plena 

a este proceso, genera efectos positivos en la menopausia, regulando la serenidad del sistema nervioso, 

contribuyendo al equilibrio general. 

Existen diversas técnicas respiratorias y Pranayamas que pueden practicarse, siempre después de haber 

asegurado una postura adecuada (asana). Lifar (2003) menciona la “Respiración Bipolar o Alternada” (Sukha 

Pranayama), que purifica los nadis y equilibra los hemisferios cerebrales, promoviendo concentración y efecto 

sedante; el Sukha Purvak o Pranayama Fácil, con una fórmula respiratoria sencilla como 4-4-4 (cuatro segundos 

de inhalación, cuatro de retención y cuatro de exhalación); y la “Respiración Rítmica”, que induce una armonía 

uniforme del Prana. Estas prácticas, junto con la relajación, son muy útiles para reducir los síntomas de la 

depresión, la ansiedad, el nerviosismo, los miedos, la soledad y la angustia. 

 

En esta etapa de la vida de la mujer, la práctica de Ujjayi Pranayama I y II, Viloma Pranayama I y II y Surya 
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Bhedana Pranayama es especialmente recomendada para relajar los nervios y aquietar la mente (Geeta Iyengar, 

2006, 347).  

En el contexto ayurvédico, Frawley (2011) aporta que Prana, Tejas y Hojas son las “tres esencias vitales” que 

representan las formas sutiles y positivas de Vata, Pitta y Kapha, fundamentales para la vitalidad, la claridad y la 

resistencia, siendo el Pranayama un método principal para limpiar los canales sutiles (Nadis) y equilibrar estas 

esencias vitales, lo cual es fundamental para el equilibrio psicológico. Este efecto se logra regulando el flujo de 

aire a través de las fosas nasales, lo cual se relaciona con los canales energéticos (Ida, lunar/izquierda y Pingala, 

solar/derecha). Para las mujeres en menopausia, el dosha Vata tiende a desequilibrarse manifestándose en 

miedo, ansiedad, inestabilidad e insomnio, por lo que el autor recomienda un Pranayama equilibrado, que 

promueva la respiración uniforme a través de ambas fosas nasales. Esta práctica, al ser cálida, suave, relajante y 

calmante, pacífica Vata, incrementa Prana y armoniza la conciencia, contrarrestando la indecisión y la 

confusión. Estas técnicas, al adaptarse a las necesidades específicas de cada mujer en la menopausia, 

contribuyen a mitigar los desequilibrios doshicos y de gunas, promoviendo un estado de mayor calma, claridad 

y bienestar integral. 

Meditación y cultivo de la calma interior 

La Meditación (Dhyana) se define en los Yoga Sutra (Patañjali, 2016): "la meditación (Dhyana) es la continuidad 

perceptiva en ese mismo punto” (Sutra III.2). Para que este estado sea posible, la tradición del Yoga propone un 

proceso interno gradual. Como describe Satyananda Saraswati (2021), primero se cultiva Pratyahara, un 

movimiento de interiorización que permite retirar la energía de los estímulos externos y disminuir la dispersión 

mental. Este paso crea las condiciones para Dharana, la concentración sostenida en un único punto, que, con 

práctica y continuidad, se vuelve cada vez más estable y natural. A partir de allí es posible cultivar Dhyana, la 

meditación, entendida como un estado de atención profunda y sin interrupciones. 

Lifar (2003) señala que la meditación en Yoga consiste en entrar en un espacio de silencio interior y permanecer 

allí con atención sostenida, permitiendo que la mente vaya encontrando su equilibrio de manera natural . Para 
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favorecer este proceso, la mente puede apoyarse en distintos elementos; la respiración, una imagen, un mantra 

o una cualidad interna, que actúan como anclajes para sostener la concentración. Con el tiempo, esta práctica 

disminuye la actividad mental excesiva y permite que la energía se distribuya de manera más equilibrada en el 

organismo. 

Aunque sus beneficios se manifiestan con claridad en momentos de transición como la menopausia, la 

meditación trasciende cualquier etapa particular y continúa siendo una práctica valiosa a lo largo de toda la 

vida, recordamos que el silencio interior es una fuente inagotable de fortaleza y claridad. 

“Meditar es desnudarnos de todos los pensamientos acerca de nosotros y del mundo, es ir al centro no 

afectado por nada y siempre presente en nuestro interior” (Saraswati, 2021, p.51). 
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REFLEXIONES FINALES 

En esta monografía se muestra  que, tanto el Ayurveda como el Hatha Yoga, ofrecen una mirada amplia y 

profunda sobre la menopausia, entendida no como una enfermedad, sino como una etapa natural de 

transformación. Cada mujer atraviesa este proceso desde su propia constitución, su historia y sus ritmos, por lo 

que resulta fundamental para los especialistas en Yoga y Salud Integral, acompañar desde una mirada que 

respete esa individualidad y el modo único de vivir esta transición. 

Desde el Ayurveda, se subraya la importancia de reconocer la constitución individual (Prakriti) y los 

desequilibrios particulares (Vikriti), especialmente la tendencia al aumento del dosha Vata, durante este 

período vital. En este marco, los especialistas en Yoga y Salud Integral pueden acompañar a las mujeres en este 

proceso, guiandolas en dicho reconocimiento y motivándolas a incorporar poco  a poco y a su propio ritmo, 

rutinas de Dinacharya, una alimentación cálida y nutritiva, como también, prácticas de autocuidado; 

herramientas esenciales que, al implementarse como pequeños y conscientes cambios de hábitos, pueden 

generar una mayor estabilidad en sus vidas. A su vez, este trabajo permite descubrir que el Hatha Yoga propone 

prácticas especialmente adecuadas para la etapa de la menopausia, beneficiando la salud del cuerpo, calmando 

la mente y favoreciendo la escucha interior. Esta perspectiva se constituye en un recurso invaluable en la 

práctica profesional, que propicia  potenciar este rol esencial en un acompañamiento holístico y respetuoso.  

Por ello, es fundamental priorizar la individualización, reconociendo que cada mujer es única y que la 

evaluación de su Prakriti y Vikriti es esencial, no solo para adaptar las recomendaciones ayurvédicas, sino 

también diseñar  prácticas de Hatha Yoga acordes a sus necesidades específicas, centradas en la estabilidad,  en 

la calma del sistema nervioso, adaptando siempre la intensidad y el estilo, para que sean accesibles y 

terapéuticas, evitando la exigencia y fomentando la escucha interna.  Por otra parte, fomentar la conexión 

interna es vital en esta etapa de la mujer. Considerando que el Yoga no solo es ejercicio físico, los especialistas 

tenemos la oportunidad de guiar a las mujeres hacia una comprensión más profunda de sí mismas, 

aprovechando las herramientas del Hatha Yoga para cultivar la conciencia, la resiliencia emocional y un sentido 

de propósito durante esta etapa de la vida. Es igualmente importante promover una narrativa positiva de la 
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menopausia, ayudando a resignificar este periodo de sabiduría, madurez y de nuevas oportunidades. 

Si bien este trabajo ofrece una síntesis y algunas orientaciones, constituye únicamente un punto de partida. La 

vasta sabiduría del Ayurveda y del Hatha Yoga invita a seguir indagando, ampliando herramientas, 

experimentando y explorando nuevas miradas que enriquezcan los espacios de acompañamiento respetuoso, 

sensible y personalizado. Mantener viva esta búsqueda permite generar caminos más completos, amorosos y 

humanos para quienes transitan la menopausia.  
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 ANEXO 
 

ALIMENTOS PARA VATA DOSHA 
 
Tabla  con recomendaciones, por grupos de alimentos. Basado en Svoboda, R. E. (2006). Ayurveda para las 
mujeres y Chopra, D (1991). La perfecta Salud.          
 

GRUPO DE 
ALIMENTOS 

RECOMENDADO PARA 
VATA O 

APACIGUADORES DE 
VATA 

EVITAR O NO 
RECOMENDADO 

PARA VATA 

CONSIDERACIONES 
ESPECÍFICAS 

Principios 
Generales 

Platos calientes, texturas 
moderadamente 
pesadas. Agregado de 
mantequilla y grasa. 
Sabores salados, agrios y 
dulces. Alimentos 
suavizantes y 
satisfactorios. 

Los alimentos hacia 
los que nos 
inclinamos en el 
verano (ensaladas 
frescas, bebidas 
heladas, verduras y 
hortalizas crudas). 
Grandes cantidades 
de sabores amargo, 
picante y 
astringente. 

El dosha Vata es muy 
sensible a la atmósfera; el 
mejor alimento del mundo 
no caerá bien si alrededor 
de la mesa reina una 
tensión. La cena debe ser 
una experiencia serena y 
descansada. 

Alimentos 
Suavizantes 

Leche (caliente), crema, 
mantequilla, sopas y 
guisados calientes y de 
cocimiento prolongado, 
cereales calientes, pan 
recién horneado. 

 
Todos contienen el 
elemento dulce, son 
calientes y pesados, 
adecuados para asentar 
Vata perturbado. 

Especias Casi todas con 
moderación, énfasis en 
dulces y/o calientes 
(jengibre, canela, hinojo, 
cardamomo). Asafétida. 
Albahaca, cilantro, clavo, 
comino, estragón, 
hierbas finas, laurel, 
mostaza, nuez moscada, 
orégano, pimienta, 
inglesa, pimienta negra 
(poca cantidad) raíz de 
regaliz,  salvia, tomillo. 

Reducir al mínimo 
hierbas y especias 
amargas y 
astringentes, tales 
como: Alholva, 
azafrán coriandro, 
cúrcuma, perejil. 

Jengibre es la mejor especia 
picante para Vata. 
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Cereales Trigo (sustancioso, pero 
evitar si hay alergia), 
avena y arroz (bien 
cocidos). 

Alforfón, maíz, mijo, 
centeno (tienden a 
ser secantes). Pan 
con levadura (lleno 
de burbujas de gas). 
Pan horneado y 
seco. 

Deben cocerse con mucha 
agua, añadiendo 
mantequilla, ghee o aceite 
para reducir su sequedad. 
Las gachas de arroz son 
óptimas. 

Verduras Cocidas mejor que 
crudas. Ajos y cebollas 
(cocidos), alubias verdes. 
Batatas. Espárragos, 
nabos, pepinos rábanos, 
remolachas, zanahorias, 
apios, batatas 

Crudas en general. 
Apio, berenjenas, 
brócoli, brotes, 
calabacines, coliflor, 
guisantes, hongos, 
patatas, pimientos, 
tomates, verduras 
de hoja (todo esto 
es aceptable 
rehogado en aceite) 

Las verduras duras y el apio 
se digieren mejor en jugo. 
Cocer hortalizas en aceite 
es preferible a hervirlas. 

Frutas La mayoría de las dulces y 
maduras. Aguacates, 
albaricoques, bayas, 
caquis, cerezas, ciruelas, 
cocos, dátiles, higos, 
limones, mangos, 
melocotones, melones, 
naranjas, nectarinas, 
papayas, peras, piñas, 
plátanos maduros, 
pomelos, uvas. Fruta 
hervida. 

Astringentes 
(arándanos, 
granadas). 
(manzana - a menos 
que 
cocida).(plátanos 
verdes). Frutas 
pasas (a menos que 
estén 
remojadas/cocidas). 

El abuso de melones puede 
causar trastornos en Vata, 
puede evitarse añadiendo 
al melón hinojo, clavo, 
pimienta negra o pimentón 
como antídoto. 

Productos 
Lácteos 

Todos los productos 
lácteos (si no hay 
alergia). Leche caliente. 
Yogur mezclado con 
agua y condimentado 
(con jengibre, comino u 
otras especias). 

Quesos secos y 
compactos. 

Los quesos secos deben 
comerse con moderación, 
mejor en forma líquida 
("fondue" o chile con 
queso). 

Endulzantes Cualquier endulzante con 
moderación. Miel (a 
placer, nunca cocida). 

Azúcar blanco 
(tóxico, incrementa 
Vata). Exceso de 
dulce. 

El dulce reduce Vata. 

 



29 

Productos 
Cárnicos y 
Proteínas 

Huevos (revueltos o 
escalfados, no fritos). 
Pollo, pavo, pescado 
fresco, venado. Carne de 
cabra o cordero 
(ocasionalmente). 

Exceso de carne 
(debilita digestión, 
incrementa Vata). 
Carnes rojas 
(cordero no 
regularmente, vaca 
solo si es 
absolutamente 
necesario para 
"poner en tierra"). 
Mariscos (alergias). 

Para este dosha, la proteína 
animal puede ser un 
componente beneficioso en 
su dieta siempre consumida 
con moderación. 

Legumbres Judía mungo (la mejor). 
Lentejas negras y rojas, 
garbanzos, tofu (en poca 
cantidad). 

Legumbres que 
causan gases 
(nitrógeno aumenta 
Vata). Cacahuetes 
(fomentan la 
coagulación). 

Deben cocerse con especias 
(cúrcuma, semillas comino, 
cilantro, jengibre, ajo, 
asafétida) y aceite. Remojar 
antes de cocerlas. 

Nueces y 
Semillas 

Almendras (remojadas y 
peladas). Semillas de 
calabaza. Pastas de 
nueces/semillas (ej. 
tahini). 

Exceso de 
productos de 
sésamo (deterioran 
tracto 
gastrointestinal). 
Nueces/semillas 
concentradas (a 
menos que en 
forma de 
leches/mantequillas
). 

10 almendras remojadas y 
peladas al día. El tahini es 
una buena fuente de 
sésamo para calentar. Las 
semillas de calabaza son un 
tónico cerebral. 
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