La Chandelle

Sarvangasana

| Synonymes rencontrés posture sur les Epaules, posture du Corps eRtisture renversée

Pas a pas
Couchez-vous sur le dos, les bras étendus le lorapips, paumes au sol.

- Inspirez lentement et soulevez les jambes, tosjou
tendues sans raideur, avec I'appui des mains &u tap

- Soulevez le tronc a la suite des jambes et pdeez \
mains dans les lombes.

- Le corps entier repose sur les bras, les épailés
nuque, le menton va bloquer la partie supérieure
sternumJa respiration est lente et abdominale

Les pieds restent détendus pour éviter de rédeire
diameétre des veines et des artéres.

Aucune tension ne peut étre ressentie, du moins
apres une période d'entrainement de durée variablg
Cette regle est applicable a toutes les postures

- Pour redescendre a la position de départ : replese
avant-bras et les paumes au sol.

Gardez les jambes tendues sans raideur.

- Laissezcouler le tronc au tapissans soulever la téte
qui reste soudée au sol pendant I'exécution coenpliet
I'exercice.

- Les jambes suivent le corps dans sa descente.

Conseil
Eviter raideur et contraction (en voulant étre tdopit...) et le retour brutal en se laissant rédem

Option
Au besoin, il est permis de prendre le mur et lesmme surfaces d'appui, en ayant soin de seecdéfftéte

a l'aide des bras croisés.

Variantes...

Voir pages suivantes

Ancunchasana



Viparita-Karani

De maniere généralé/iparitd-karani représente toutes les formes de postures inversées
a condition que la base se situe plus haut que l®ft.

I Synonymes rencontrés de fagon classique, désigne spécifiquementdtupe dite déa Chandelle-
Demi-Chandelle(Ardha-sarvangasara
Geste de l'instrument inversé, Geste de l'actimeigée Viparita-karani-mudra)

Les mains se placent aux fessiers.
Le menton est dégageé et les pieds dépassent.la téte

S'effectue, en général, aprésSarvangasana dont elle constitue
une variante atténuée

Cette posture se recommande pour la suppressiaiddesdu visage.

En position allongée sur le dos, les jambes joireptiées (ou tendues) et les plantes des piedskles
bras le long du corps, paumes des mains a plabau s

- Expirer. Lever les jambes a la verticale (ettlsdre), puis dégager le bassin du sol. On plax@ikds,
jambes tendues, a l'aplomb du visage. Les mainsneig en appui au niveau des hanches, des reins.
Demeurer quelques instants dans la position (@eliediquée sur la photo ci-dessus)

- Fermer les yeux, le regard &jma chakra (point inter-sourcilier) efaisser aller le soufflepar les narines
Respirer avec I'abdomen

Lorsqu'on est a l'aise dans ce geste du corps @mme le Chakra concerné ici est Vishuddha, on peut
alors travailler le souffle en le plagant dans la @grge un peu contractée afin de faire frotter I'air a son
passage. Dans ce cas I3, il faoir le souffle aller et venir dans la colonne.

- Le souffle va s'apaiser doucement, premdmescience du temps de pauses a poumons vifés moment
entre la fin de l'expir et le début de l'inspir)

- Ensuite on peut jouer avec lui, de maniere smibtihu fur et & mesure de la concentration, et de
l'immobilité, le laisser aller et en méme tempseradte qu'il se suspende dans la pause a poumass vid

Juste porter une attention sur cette pause, ne p#s provoquer volontairement

Elle se mettra en place spontanément et on slerstaledans aisémeni [faut se laisser glisser dans cet
interstice

Garder la position aussi longtemps qu'elle n'est pénible.

Variante en équilibre deViparita-karani
Un coude dans chaque main, les bras couronnegtela t

Le contrepoids des jambes doit étre réglé de maraeobtenir un
parfait équilibre de part et d'autre de I'axe caiti

C'est une pose en laquelle on doit pouvoir s'assouptrées
commodément

Autre variante

Couchez-vous sur le dos et inspirez lentement ganteles

jambes jointes, jusqu'a ce que les pieds aillepasker la position
de la téte.

Coudes au sol, mains aux fessiers, le tronc reposles épaules.

Respirezabdominalementbien a l'aise

Dans cette attitude, pratiquez quelgués/a-bandha(roulez la

langue a fond de palais)




Pour quitter Viparita-karani-mudra , sur une expiration, replier les genoux vers ¢afrlever la téte vers
les genoux et les descendre groupés, lentement.

Se détendre une fois au sol®mavasanapour observer et savourer... Ne pas se relevervitgp

Conseils

- Rentrer suffisamment le menton, ne pas trop échkes coudes (rapprocher les omoplates)

- Ne pas trop incliner les jambes (ce qui inteadi&ffort lombaire)

- Ne pas arrondir le dos (bien qu'il doive étrdiimi; sa colonne vertébrale forme une ligne droite)

- Pour bénéficier des bienfaits de ce geste (Maillessous), il ne faut pas espérer un quelcongudtaé si
on ne la tient pas au moins 5 & 10 minutes voure @lnghatika: 25 minutes) et ce tous les jours.

Chakra Vishudda (de la gorge)

Bienfaits (+ voir plus loin)

Une bonne partie des effets est dd@aersion du corpsEn effet la circulation du sang se trouve modifié
Ce geste, comme toutes les positions inversées,réguté pour arréter le processus du vieillissement
car le liquide d'immortalitégmritg qui s'écoule ordinairement de la glande pinéakys le centre du ventre
d'ou il est consumé, est au contraire conservé tmshakras du haut.

En Inde, on nomme cette positiorila Mére des postures”

- Favorable pour le cceur. téte et cou regoivent un apport massif de sang que le coeur ait a se fatiguer.
- Cerveau, visage, glandes -épiphyse et hypophgse la téte,thyroide pour le cou (fonctionnement
amélioré)-, zones peu irriguées habituellemengolet ici intensément, d'ou les effets suivants illeue
mémoire (facultés cérébrales stimuléeginélioration de l'arthrose cervicale, prévention des rides,
disparition de certains maux de téte.

- Ventre et bas-ventre sont libérés des masses de gaui peuvent y stagner, d'ou l'intérét de cettdyses
pour les personnes atteinties congestions, de stases ou d'hémorroides

- Soulage les jambes de la pression artérieltévite ou guérit les varices dans tous les cases organes
qui se trouvent alorsinversés !

Cette posture est salutaire a tous ceux qui, auscda la journée, sorbligés a rester debout

- Trés utile a toutes les personnes qui ont du angkatiquer la respiration abdominale, elle estcdon
recommandée a tous les asthmatiques

- Ralentit la respiration et le rythme cardiaqgu&jidue I'activité mentale et les perceptions seehes.
Relaxante (repose) et régénérante (détend), renadlgment apaisante des qu'elle peut étre prise sans
difficultés majeures :une forte action sur tout le systéme nerveux centta améne doucement a
de profondes modifications du métabolisme

- Stimule les facultés cérébrales, notamment la @ivém prépare excellemment a la concentration

Précaution
Quelques fois, de petites céphalées ou sensat®nerdjestions peuvent se manifester : pratiyfiparita-
karani-mudramodérément au debut.

Contre-indications

- Pression sanguine trop élevée.

- Période des menstruations.

- Si la digestion n'est pas terminée

J'affirme :
« Je laisse I'énergie entrer par mes pieds remplim corps et détendre ma téte »

« Le soleil réside a la racine du nombril, la luria &acine du palais.

Le soleil dévore le nectar d'immortalité et airflsbimme est soumis au pouvoir de la mort.

L'opération qui consiste a inverser le flux solaiegs le haut et le flux lunaire vers le bas s'dipggeste de
I'action inversé€’, viparita-karani, c’est une mudratrés secréte dans tous les tantras.

On doit placer la téte sur le sol, lever les jambese soutenant avec les deux madhgester stable dans
cette situation inversée.

La pratique constante de cetteidrapermet de vaincre la décrépitude et la mort.
Elle donne le pouvoir de n'étre pas affecté patisaolution des univers.

On devient urSiddha »

Gheranda Samhita




Quelques autres variantes et enchainements

Souvenez-vous
il convient de se hater lentement
chaque réalisation vient en son temps

Aprés étre monté enSarvangasanalaissez les jambes se fléchir jusqu
ce que les pieds retombent au’sol.
Prenez garde au choc des poignets et a I'écartélelme doigts

Dans cette position compléte d8arvangasanales bras se tendent et se portent le long

du corps.
L'exécution de cette phase finale exige déja un ¢eain sens de I'équilibre et de

maitrise physique
Ardha-sarvangasana

(Ardha= demi) peut suffire & ceux que rebuterait la réergn verticale

Une posture adaptée/ec un coussin rectangulairespécialement congu pour les
variantes « supportées », pourra avoir des bisnf@ifénérant sur tout l'organisfe
I |

Il me plait aussi parfois deindre mes plantes de piedsu encore...
de posenn genou au frontet d'appuyetautre genou, jambe bien tendue sous la plante du pied

“ Une fois bien installé dans la posture de baséad#emi-Chandelle (Vipatita-
Karani), vous pouvez jnclure une phase dynamiquemoins connue, qui consiste
a abaisser une jambe apres l'autre, lentementrieéreavers le tapis.
Ainsi, d’exécution semblable, seule la positiorafenchange, telle que montrée sur
la photo ci-contre.
Les recommandations sont identiques.
« Je me concentre sur ma gorge ety visualiseumé&le bleu-ciel.

Mon corps recoit un flot d’énergie, I'harmonie atpaix s'installent en moi »
En plus des bienfaits communs aux autres posturesrsées, cette variante
travaille les cotés : foie, rate, vésicule biliaire

Cet enchainement vous prépareraégalement a la posture prise trés souvent apré&héndelle, a savoir
la Charrue Halasana(voir page suivante)

1 Voir la série 6-2 desambrures Arcs et Pontset plus loin.
2 Gaélle Cosnuau (www.yogapourtous.ca) Yoga Les pessur les épaules (chandelle et charrue) (wwergdga.com/)



La Charrue

Halasana

La Charrue compléte bien la posture de la Chandall@menant les mains et les pieds au sol enead&la téte
(ou vers l'avant-pour les bras et les mains), megjgiert un plus grand assouplissement de la celgartébrale.
Il est bien important de travailler en douceur ssatcade, sans contracter ni le visage, ni le tlas méachoires.

Allongé en décubitus dorsal, les bras le

long du corps, paumes au sol, inspirez

bien a l'aise.

Levez lentement les jambes tendues,

vous aidant de I'appui des mains au sol.

Expirez lentement des que les jambe

arrivent a la verticale.

Poursuivez le mouvement des jambe

jusqu'a ce que les orteils touchent le tap < =~
au-dela de la téte. S ™
Respiration lente et rythmée

On régularise la respiration, petit a petit, comme dans toutes les postures en flexion
D'une exécution a l'autre on recule davantage lesteils de maniére & accentuer l'extension jambes etHisra

Conseils

- On veillera : a bien poser les pieds dans I'axe de la téesbras, afin d'éviter le pivot G ou D de la ca®n
vertébrale ; a ce que mains, bras, épaules até&gaittent pas le tapis en cours d'exécution.

Il doit en étre de méme pendant le retour a latiposinitiale.

- Ne pas bouger la téte ; ne pas forcer pour tadehsol, ne pas trop tendre talons ou genoux.

- Au début de l'entrainement, sa réalisation praeodes sensations d'étouffement assez désagréaies
disparaissent trés rapidement chez ceux qui peeséve

- Les pratiquants au dos raidedevront s'armer de patience et surtout ne pasroafin d'éviter ledlécollement
des omoplatesil est prudent de I'aborder avec douceur tant la saplesse vertébrale est dans bien des cas
insuffisante.

- Soyez patient si vos orteils ne touchent pas le $ol

Comme en outre la respiration est un peu plus &gradans cette
position, vous pouvez poser les pieds sur une etdesiere vous,
afin de vous habituer lentement et tranquillemeres nouvelles
étapes ; une fois bien a l'aise vous pourrez peenair banc plus
u — petit, et ainsi de suite, jusqu’a ce que vos arteilichent le sol.

Chakra : tous -plus particulieremer¥ishuddha, Anahata, Manipura

L'effet revitalisant et rajeunissant de la Chariient au fait que la
colonne, la moelle épiniere et que tout le systemeeveux

¢ p— sympathique sont grandement tonifiés.
Une variante, doigts entrelacés La posture garde la colonne souple et stimule engdus la glande

thyroide en contribuant au maintien de son bontionoaement.
Tous les bienfaits de la Chandelle s'y appliquerdis elle a aussi,
par l'effet de massage des cuisses sur I'abdomen,gihnds
bénéfices pour la rate, le foie, le pancréas, Hgestins, les glandes
sexuelles, et permettrait méme de chasser I'emiwohp la
cellulite (voir plus loin)

Une autre, bras vers I'avant, jambes sur coté



Autres variantesde la Charrue

1. Posture avec pointes des pieds posées dans les mains en coupe.
2. Posture accentuée : prenez garde a I'extension forcée des ver-
tebres cervicales.

3. Posture avec jambes écartées.

4. Les bras enrobent les jambes, les mains vont se placer sous la
nuque.

La Posture fermée

Karnapidasana

5. Avec les genoux appligués aux épaules, cette pEst réalisable que par les pratiquants qui sont
morphologiquement constitués pour la réussir.

I Synonymes rencontrés Posture des Oreilles pressées, de la doulewrdédies...

Adoptez la position de la charrue (Halasana)

- Fléchissez les genoux. Placez le genou D a @téockille D et le
genou G a c6té de l'oreille G. Les 2 genoux doivenicher le sol
pressésontres les oreilles.

- Placez les mains dans le dos ou tendez les phas (ifficile) a
I'arriére (mains jointes ou pas)

- Maintenez cette position autant que possible6@8econdes).
Respirez profondément.

Bienfaits

- Stimule I'énergie dans la région pelvienne.

- Fortifie la colonne vertébrale.

- Améliore la souplesse de la colonne vertébrale.
- Effet bénéfique sur foie, rate, pancréas, etesto
- Améliore la concentration de I'esprit.

Contre-indications. Ne pratiquez pas si...
- la colonne vertébrale est fragile,

- vous étes atteint de I'arthrose cervicale,
- de I'hypertension,

- Vous étes obése.




Un enchainement la demi-Chandelle et la Charrue(+ voir les pages précédentes)

Ces 2 postures classiques du Hatha-yoga sont quasimhindissociablesL'une est la suite logique de l'autre

La demi-Chandelle-ou Viparita karani mudra est beaucoup utilisée en thérapeutique tant ses ef§ sont
multiples. La Charrue est une des asanas les plus appréciées des adeghtegoga

— La demi-Chandelleexige, pour étre prise, une force abdominale afdiglus importante que les jambes et le
bassin sont lourds. Une fois la posture instalieplonne vertébrale devient le point centralalpdse. La bonne
tenue de cette derniere dépend de la souplesséde Vertébral. L'inclinaison des jambes et du dsk
primordiale.

Précautions: les personnes atteintes d'arthrose cervical@loivent observer les réactions de la nuque.
Normalement cette pose inversée leur est bénésiqeltes en augmentent progressivement la durée.

Pendant une affection aigué -surtout les inflammatins : otite, conjonctivite, sinusite, angine...-
il ne faut jamais pratiquer de poses inversées, nmcette regle est aussi valable pour le yoga en géal

— En Charrue, I'étirement du dos peut se révéler douloureuptemiers temps, notamment si vous pratiquez le
matin -€vitez au saut du lit; il convient alors de ne pas rester plus de quesgecondes.

L'arthrose cervicale est dans les débutsune contre-indication

Aprés une bonne pratique BeChandellg il devient possible de prendre une forme atténuéle dos est un peu
plus incliné vers le sol, réduisant ainsi le p@dsiveau des cervicales.

Que les pieds touchent ou non le sol n'est pasrianol'essentiel est de ressentir un bon étir¢chersal.

— La vraie difficulté de ces deux postureséside dans leur caractére inhabituel qui créez atertains
débutants, un sentiment de peur. Celle-ci est adsonsable de leur échec.

Pas a pas
Allongé sur le dos, les jambes en contact, plaegbtas le long du corps, paume des mains au sol.

Rentrez le menton. Respirez calmement.

La demi-Chandelle: inspirez lentement... Retenez le souffle queldgossnts.
En expirant, soulevez la téte, la nuque, les épdalg en fléchissant Iégérement les genoux (taarsol).

En inspirant, montez les jambes fléchies en conapuissamment les muscles abdominaux afin quégian
des reins reste sur le tapis. Une fois les jambks \éerticale, sans vous arréter, expirez en comamnpar
rapprocher les genoux du visage, puis en levariegses et le dos.

Retenez alors le bassin ou le bas du dos aveaitagpdes mains, coudes au sol.

Il faut que le dos soit incliné vers le sol etje®bes inclinées vers l'arriere.

_

Détendez le visage et respirez aussi doucemerapsble —sans forcer— 3 a 6 fois.
Sentez l'arriere de la téte, la nuque, et les épdiien en contact avec le sol. la suite®



La Charrue : sur une expiration, faites descendre
les pieds vers le sol, derriére la téte.
Laissez agir le poids du corps.

Options
- Si vous ressentez un tiraillement trop fort dans

dos, inclinez-le un peu plus vers le sol ou flésbis
les genoux.

- Si vous n'avez plus besoin de tenir le dos, pos
bras et mains sur le tapis dans une attitude nlgtur
et agréable.

Restez dans la pose le temps de quelques
respirations.

Concentration
— En demi-Chandelle: sur la pose elle-méme ou sur le souffle.
— En Charrue : sur la posture, sur le souffle, sur I'étirenduntdos ou sur le massage abdominal.

Le retour au sol réclame toute votre attention

Commencez par placer vos bras paralleles entre eux.

paumes des mains au sol.

Descendez doucement le dos (en contractant

muscles abdominaux) afin d'égrener les vertebre 5
c'est-a-dire de les poser les unes apres les autres

Les jambes passent le plus prés possible du visage -

Des que la partie haute du dos est sur le solegen!

la téte puis la nuque (en fait, cela s'effectu —
naturellement) et continuez a reposer le dos en les

maintenant levées.

Contre-poses

— lorsque dos et bassin sont au sol, repliez les

genoux vers la poitrine et entrelacez les mains

autour. 6
Reposez la téte en rentrant le menton afin d'étrer

nuque. \

Respirez profondément en faisant descendre le
souffle jusqu'au bas-ventre

Tournez la téte plusieurs fois de suite a droité et
gauche, pour détendre la nuque.

Soyez attentif aux diverses sensations venant de 2
votre corps.

Gardez cette contre-pose de 1 a 2 minutes, puis
allongez vos jambes et relachez complétement.

Conseil
Si vous sentez une douleur au niveau lombaireela signifie que vous étes resté trop longteempSharrue,
gue vous avez trop forcé ou que votre colonne et n'est pas suffisamment préparée.

— Relaxez-vous plutbt dans la position suivantea plat dos, placez les pieds prés des fessés,umgeu plus
espacés que la largeur du bassin.

Laisseztomberles genoux vers l'intérieur pour qu'ils soiententact.

Les bras sont moyennement écartés, paumes vees.le ¢

Dans cette posturgpus compensez le travail de la zone lombaire lode la Charrue, surtout si vous respirez
avec le ventre

— Une autre contre-posture: le Poisson(Padma-matsyasaha

% Voir les séries 6-2 demmbrures Arcs et Ponts et 1 des assisisDiamant renversé



Bienfaits : les postures renversées ont un effet favorable stout le corps et la santé en général

Dans la position de la Charrueil y a un afflux sanguin considérable apporté aégion du cerveau

Du fait que les jambes s'étendent dans I'axe des li@s tendus dans le sens opposé, I'épine dar'stite dans
sa position correcte, de fagon intense et la zbderainale se trouve comprimée.

Les effets de la Charrue vont avant tout décowderess deux actions.

- L'étirement de la colonne vertébrale stimulet@minaisons nerveuses sortant des trous de casfuggui se
ramifient dans le buste au niveau des organedigdaisystéme nerveux par l'intermédiaire de lallecépiniére.

- Les hanches et la taille bénéficient de cet ézeitzienfaisant, en outre, a toute la chaine dasdgls endocrines.
Recommandée auxliabétiques

- De par la position du buste, les organes se vstenulés.

- Cette posture tonifie les muscles dorsaux : tesd assouplit le sternum.

Commela Chandelle c’est un excellent exercice de régénération neevguscombat la fatigue.

Les jambes sont libérées du sang veineux penaa@mi-Chandelleet retrouvent un sang artériel neuf lors de la
Charrueou du retour au sol, d'ou une action bénéfiqudesuvarices.

Dans celle de la Chandellel'afflux sanguin est augmenté créant une circulatencore plus intense dans la
région du cerveau

- Ici, le verrouillage du menton empéche le sawrdflder en trombe vers la téte : c'¢éstposture idéale pour
stimuler et assurer le rincage des glandes thyroidet parathyroide, des amygdales et du thymus.

- Troubles circulatoire$)émorroides

Les veines des jambessont libérées de touteongestion sanguingleur donnant ainsi plug'élasticité et
apportant un soulagement infaillible augines variqueuses.

- Insomnie, migraine, palpitations, tension artérielle régulée, vegjgeoubles de la vue et de l'ouie.

- Utile en cas d’asthmebronchite, anhélation ("courte haleine"), mdasgorge...

- Arthrite, arthrose, lumbago, ptose (position ammlement basse d'un organe ou sa descente cowkséauti
relachement des muscles ou ligaments assurantasiffi).

- Bienfaits sur prolapsus de l'utérus, menstruatidouloureuses, hypertrophie prostatique, faiblesseelle...
Aide a l'accouchement

- Obésité, constipation, colite, ulcere... Bierdfaitir les reins, foie tonifié...

Précautions générales hypertension ou maladie du cceur - pas pendamétges ni pendant la grossesse.
Contre-indications générales

- hernie discale, spondylite (inflammation d’'unetebre)

- pression sanguine trop €levée ou trop basse ifieyy®n ou hypotension artérielle)

- forts maux de téte ou migraines

- période des menstruations (si abondantes) ou thawnentre

- grippe ou fievre

- digestion non terminée

Rappel des chakras a « visiter »

Sahasrara Ajna Vishuddha Anahata Manipura Svadhisthana  Muladhara
(Couronne) (3° EIil (Gorge) (Ceeur) (Solaire) (Sacré) (Racine)

++ +
++ +
++ ++ ++ + +

[ ——
Haldsana(Charrue)



Le demi-Pont*: pour préparer le corps & ces postures inverséespjeseille souvent de débuter par le demi-
Pont qui, tout en douceur, fortifiera épaules, ebilaut du dos, tout en inversant trés Iégereneehalt du corps

A partir de la posture de coucher dorsal, amerepileds prés des
fessiers, écartés a la largeur des hanches, biamlelu corps.

En inspirant, poussez avec les pieds dans le solewtz
tranquillement le nombril vers le plafond. L’abdamée thorax puis
la poitrine se soulévent et, a la fin de I'inspgoat le menton est
complétement collé contre le sternum.

Vous redescendez ensuite au sol en expirant, erhgymisant bien
votre respiration avec le déroulement lent et @atde la colonne
vertébrale. Le bas du dos et les fessiers toudbesd a la toute fin
de I'expiration.

Cette belle préparation fortifiera votre cage tamae, surtout dans
sa phase statique, débloquera le souffle et apporta regain
d’énergie en raison de par I'afflux d'oxygene pioportant dans
tout le corps.

Le Poisson: traditionnellement, nous enchainons, Chandelle,rCleaavecleur contre-posture, le Poissonqui

vient contrebalancer leurs effets.

Aprés avoir comprimé la nuque, les vertébres caletcet la gorge,

bloqué la respiration thoracique et claviculairagiia Chandelle et

la Charrue, le Poisson ouvrira la poitrine et léses, étirera la

nuque et dégagera le cou et la compression deylaide. La

posture assure leur pleine efficacité puisqu’elipiilérera ainsi

leurs actions.

Elle ouvrira en outre grandement la cage thoraclgjee souvent

* - trés comprimée dans nos civilisations, réduisant sutant notre
capacité respiratoire et notre énergie vitale.

Le Poisson corrige également la position des épagtileaméliore

notre maintien.

Stimulant les glandes endocrines (surtout surrénelegénitales),

elle régularise les productions d'adrénaline etat@isol si efficaces

dans la gestion du stress.

Les postures d'animaux’

De nombreux asanas font référence a la vie anietajgortent des noms tels que “Chat”, “Biche”, “HYr
“Lievre”, etc. Ces postures s’inspirent de la fagont les étres vivants prennent soin d’eux-ménaass da
nature. Observation faite, les risfisnt compris comment les animaux se comportaiastinctivement, pouf
vivre en harmonie avec leur environnement et leopig corps.

lIs ont compris par expérience, les bénéfices miud’'une posture particuliere, et comment les &irs
hormonales pouvaient étre contrélées et stimuléesapport a cela.

En prenant des postures d’animaux, les rishis éabuavert qu'ils pouvaient d’eux- méme se maintenitbonng
forme, tout en faisant face aux défis de la nature.

Par exemple Marjari (Chat) pour I'étirement du corps et de la coloneeébrale ;
BhujangasandCobra) pour se dégager de I'agressivité et degiéns ;
ShashankasanélLapin ou Liévre) pour la relaxation : en imitazgt animal dans |
posture qui porte son nom, on peut influencer ¢ f'adrénaline responsable ¢lu
mécanisme de lutigoir page suivante)

1~

Les Asanas ont de puissants effets sur le corpsl'essprit .
La position sur la téte(Shirshasanpet le Lotus(Padmasanp’
sont considérés comme les Asanas suprémes ou “royau

* Gaélle Cosnuau op. cit. - Voir la série 6-2 dambrures Arc et Pontset plus haut (& Quelques autres variantes et &mnants)
5 Publié (extraits) par caroyogito et www.yogaingéfié.org. Voir aussi la série sur les Animaux.

% Les rishis sont les anciens sages de la culture indiennemjuransmis les savoirs du yoga, les Védas.

" Shirshasanavoir plus loin :Padmasanavoir la série 1 des assises.



La posture du Lievre

Shashankasana - Sasangasana

Vient du mot sanskrgasangaui signifie “lapin” ou “liévre”

Premiere partie pas a pas

Assis en Vajrasana(sur les talonsy, posez les paumes des mains

sur les cuisses ou les genoux. Le buste est thaibrps détendu.

- Sur une inspiration, levez lentement les bras au-dessus de la téte.

- Sur I'expiration, penchez buste et brasrs I'avant a partir des

hanchesen gardant le dos droit jusqu’a ce que les bras et le front

touchent le sol. Les fesses restent sur les t&blesventre est pressé

contre les cuisses. .

- Restez en position un moment en respirant normaleme N
Détendez tout le corps, en particulier les épalaasique et le dos.

- En inspirant, revenez a la position de départ (buste et btagés

depuis le bassin) en gardant le dos droit, puigexp B,
Répétez cet enchainement 3 foika troisieme fois, restez un pe I8 ) _
plus longtemps penché en avant et percevez congeigimle | R s,
mouvement de la respiration dans la colonne vediébfbas du dos)

Respiration coordonnée au mouvement, normale dans la posture.

Concentration sur tout le corps.

Bienfaits : convenant aux débutants, cette posture est tréfasina Yoga-mudra °; combinées, elles
multiplientl'effet de détachement et de calme.

- Améliore la circulation sanguine vers la tétstenule les yeux et I'activité cérébrale.

- Soulage la fatigue et améliore la concentration.

- Elimine la nervosité, les tensions et la dépmsgrace a son effet apaisant.

- Toute la colonne vertébrale, le dos se détenttemd cette position.

- La respiration s’approfondit dans le dos et lesmons.

- La respiration abdominale engendre un massagealoniveau des organes digestifs.
Contre-indications : ne pas effectuer cet Asana en cas d’hypertersiénelle, de glaucome ou de vertige.

Deuxiéme partie pas a pas

Asseyez-vous sur les talons, les pieds en flexiole sol.

Sur I'expiration attrapez les talons avec les mahplacez la téte sur le tapis.
- Sur l'inspiration levez les fessiers et pressesdmmet de la téte
doucement contre le tapis.

La téte reste dans le prolongement de la colonrnéhrale.

- Restez dans cette position autant que possitdeq@ndes)

Respirez tranquillement.

Prenez votre temps pour revenir en position de dépa ™ T %7 )
Chakra : Sahasrara (la Couronne) | s S
Bienfaits o
- Améliore la flexibilité de la colonne vertébrale. assouplissement

- Détend le corps. de la colonne vertébrale

- Apaise le mental et gére le stress au quotidien.

- Développe le pouvoir du concentration (une pastle méditation)

- Assouplit les chevilles et les pieds.

- Apaise l'insomnie.

Contre-indication : évitez cette posture si vous avez de I'hypertens

8 \Voir la série 1 des assises
9 Voir la série 10a-1 desirements 1 Enfant



La Perche

Shirshasana — Kapalasana

I Synonymes rencontrés
Shirshasana: Posture sur la téte, Posture de téte, Postueesiée
Kapalasana: Posture sur le crane, Posture de la téte, RodeulArbre inversé\(rikshasana— Le Poirier

Shirshasana
Pas a pas

A genoux, posez les coudes et les avant-bras aleswohains en coupam évitant d'entrecroiser les doigts, mais
en les juxtaposant

Conseils

Prenez la bonnemesure: coudes au sol, empaumez-les chacun avec la
opposée, puis détachez les avant-bras vers l'af@mhant un triangle, sans
bouger les coudes ; placez les mains en coupe cal@aoni ci-dessus.
N'écartez pas trop les coudes.

Les avant-bras doivent étre presque paralléles entx.

lIs resteront a plat au sol tout au long de latfosi

Les mains se placeront sur I'arrondi de la téter jempécher de rouler.
Il est prudent de se faire aider, au début, paramdisciple.

- Posez le sommet du créne bien a plat en arrétecles mains.

- Prenez la posture dDauphin (voir série 9-2) Les jambes rapprochées so
tendues et forment un angle droit par rapport @uctr

- Avancez les pieds a petits pas en direction dagé, jusqu'a ce que le tronc s
trouve & la verticale et le haut du créne solideérearcontact avec le sol.
- En appui sur les coudes et les avant-bras ptetegenoux fléchis en contact
avec la poitrine
- Puis, les pieds vers le bassin, pointez cewers le haut, comme l'indique la
photo en posture intermédiai®dessous)

- Tendez lentement lgambes vers le haut.

Trouvez le point neutre d’équilibre stable

Relachez tous les muscles des orteils a la nug&espirez lentement
Vérifiez que les épaules soient le plus bas possilplour éviter de vous fatiguer dans la posture.
Plier les genoux, ramener les pieds contre le lpagais descendre doucement les pieds au sol.

Postures sur la téhirshasana

la suite®



Kapéldsana: mémes remarques qu'ershirshasana
Pas a pas

A genouxau sol, former un triangle équilatéral avec lesude:
(avantbras au sol) et le sommet de la téte qui est dépmse
plat au sommet du triang

Puis placer les mains a la place des coudes.

- Tendre les jambes et marcher vers les mains esfémant |
poids du corps sur le sommet de la téte.

- Plier une jambe apres l'autre et placer les gersom I'avantbras
prés du coude (un a la fois).

Option
Les débutants peuvent rester quelque temps darsposition.

- Ramener ensuite les pieds contre le bassin etews
progressivement les genoux jusqu’a I’horizontale.
- Puis redresser les jambes vers le haut.

Shirshasana de dos

Se concentrer sur I'équilibre dans la posture
Détendre tout le corps en respirant doucement

Plier les genoux, ramener les pieds contre le lmagais descend
lentement les pieds au sol.

Shirshdsana - Kapélasana
Résider dans la posture choisie au moins 3 mnn daltmitatior
physiologique et la détermination du moment.

Option
Les yeux peuvent étre ouverts et fixer un poinharizontale, o
bien fermés ce qui rend la posture plus intense.

Conseils.. importants

- Le souffle doit étre laissé libreil faut simplement observer
pauses a plein et a vide, palenfoncer progressivement dan
un souffle purement énergétique

- Le corps étant en moyenne 20 fois plus lourd que la téte
nous déconseillons vivement aux personnes d'uaicgpbids, ¢
méme aux autres, de se complaire aux postureslesmselles |
téte supporte seule la masse du corps.

L'un est conformé pour porter l'autre et non I'ngee n'allez pa
risquer un tassement des vertebres cervicales m@isxte qu
vousfaites du Yoga

Le discernement est primordial dans la pratique

- Dans Shirshasanale cops repose sur le triangle formé pai
avantbras, la téte est renversée, mais ne sert pasidedappui
c'est précisément pourquoi cette posture constituenodele d
genre.
La carrosserie de votre voiture est fixée aux aessroues a l'ai
d'amortisseurs.

Servez-vous des merveilleux amortisseurs que soeslbras

... de face

Chakra : tous
la suite=



Bienfaits

Mémes effets pour les deux posturemais plus accentués dans Shirshasana

Bonnes pour la circulation sanguine

- Etant en position inversé, le sang veineux des@s peut revenir vers le cceur plus facilemenpaete
gue la circulation est diminuée dans les jambespostures font disparaitre Msines variqueuseslues a la
congestion du sang par surabondance et redonrarg fait méme, élasticité aux jambes. Prévienaassi
leshémorroides

- L’abondant afflux sanguin au cerveaingage cérébral libére grandementle cceur, revitalise nez, yeux,
oreilles et gorge, et redonne I'élasticité aux kaipés, €liminant la plupart desigraines.

- Les glandes du haut du corps, dans cou et tdtpasiculierthyroide (qui aide a garder la jeunesse de
I'organisme), pinéale et pituitaire, sont stimulées. Régularisent aussi le fonctioremntdes glandes
hypophyseet hypothalamus (qui orchestrent I'action de toutes les autresdgas endocrines)

- Tout le systeme nerveux est régénéré, fortifiés: postures sont des remédestre le manque d’énergie
et pour plus d'assurancglmémoire, concentration et résistance a la fatiggrgeuse améliorées)

Beaucoup de malaises sont dus a la sous-alimentatidu cerveau.
Il en résulte unémoussag@rogressif des sens ou une lenteur de développerhen

- Il y a aussi plus de sang veineux qui arrive poxmons et, avec des respirations profondes, deux-c
peuvent purifier les toxines contenues dans le,s#uyassant ainsi I'organisme.

- Aident la respiration en favorisant une meilleure expiration compléete pata pression du diaphragme
sur les poumons. Respirer lentement par le nez

- Le systéme digestiest vitalisé (dérangements digestifs tels quetgmatsn...)

- Tres bonnes pour le foiequi regoit un massage en s’aplatissant sousksjian du diaphragme.

- Aident aussi les reins, I'estomac et les inteséimeprendre leur place normale.

- Décongestionnent les organes du bas-ventre,agéniparticulierement la prostate qui est libérarsdia
pose sur la téte (elle est généralement écraséelagosition assise). Les mauvaises positionsutierds
sont corrigées (infertilité...)

- Excellent équilibre de la colonne vertébrale

- Aident la peau du visage a rester jeune.

- Elles peuvent également prévenir, soulager ouirguéernies, diverses maladies de I'abdomen,rmses,
maux de téte, maladies ORL... Améliorer la qualgda vue et I'ouie...

- et étre bénéfiques contre asthme nerveukwehe des foins

Pour ce dernier, ces exercices sont utiliségpres leneti mais avant des exercices respiratoires

Précautions
Pratiquer ces postures seulement aprés avoir ralenta tension généralepour ne pas provoquer des
maux de téte

- Anévrisme et hypertension prononcés

Vérifier si la posture provoque des maux de t&ieciest non, on peut la faire.
- Si vous étes fumeur, si vous buvez de l'alcoalpgs étegros mangeur.
laissez a d'autres le soin de pointer les jambessl@édnaut.

Par une saine réforme du régime alimentairgl'état de votre sang vous permettra toutes postuse
inversées avec les bénéfices qui vous seront corisedés les premieres applications

Contre-indications

- Si vous souffrez de la nuquesi vous étes enrhumgsi vous avez peur. reportez I'exécution de cette
asana a plus tard...

- Ne pas faire cette posture pendant et aprés undite ou autre affection inflammatoire des oreilles,
bourdonnements d'oreilles...

- Les affections séveres des yeuxiécollement de la rétine, conjonctivite, glaueom

- Hypotension marquée.

- Arteres et artérioles du cerveau sclérosées.

Conseils.. pour_s’entrainer : exécuter des postures tell@auphin - Liévre - Chameau *° pour
Shirshasana Clown ™! pourKapalasana.
ou commencecontre un mur en essayant de l'utiliser le moins possible, jestmme urgarde-fou..

19'voir respectivement : série 9-2 des étirementsiChjgus haut - série 6-2 des cambrures Arcs etsPon
1 voir la série 2-2b des équilibres-Danse : la p@stlu Clown



Conseils.. précieux

- En tout temps, si vous perdez I'équilibre (dane de ces deux postures), vous ramenez les cuissge
'estomac de facon a étre en boule et pouvoir rauesol sans danger.

- Vous pouvez aussi vous familiariser aves chutes rouléegles arts martiaux avant d'entreprendre

Shirshdsana. Sans étre indispensables, ces teehniquus seront hautement profitables, afin de vous

recevoiren souplesse en cas de renversement dorsal itaioén

Techniques Aikido Ukemi(chute) — pour information

Apprendre a tomber est une technique Aikido fonadate.

Le contrdle de la chute prémunit contre d'évendgelilessures et permet de subir la technique dérea
relaxée, en abandonnant la rigidité due a la pewedaire mal.

Le contréle de la chute permet d'appréhender fedgek et potentialités du corps et permet de thavg
tranquillement en exprimant sa propre habileténiegte.

On distingue trois types de chutes

- La chute arriere -Ushiro Ukemi

La chute arriere peut prendre une forme roulée e
(Ushiro Mawari Ukenji -ou brisée comme en Judo. _,"\:’ )
La simplicité de la forme roulée permet d'apprendre / Jh
rapidement comment se protéger au moment de
chute.

En partant de la garde gauche, déplacer le poids ¢
corps vers l'arriere et commencer a descendre ¢ “
pliant la jambe droite.

La jambe droite fléchit jusqu'a ce que les fesse

SN

touchent le sol, arrive a I'épaule droite et cdart (3

long du bras droit jusqu'a l'auriculaire de la main -~ /\\{{ o

droite. Grace a la dynamique du mouvement, vou

vous retrouverez debout en garde gauche. -

Insister sur la position de la téte qui ne doit pas

entrer en contact avec le sol chute AR roulée ushiro mawari ukemi

Veiller & ce que le genou ne cogne pas le.sol

- La chute avant Mae Ukemi

Tout comme la chute arriérly chute avant peut prendre une forme roulégMae Mawari Ukenji -ou
brisée. La forme roulée avant permet de dévelogeeisensations de mouvement dans l'espace.

Il est important que I'on maitrise cette chuteadtasx cbtés.

De la position de garde droite, se pencher vessllen formant un cercle avec les bras. Le poitldé&sacé
vers l'avant.

Deuxiemement, le poids du corps tombe au-dela el ggappui antérieur, la main, puis le bras dna@hpent
contact avec le tapis, la jambe gauche se souleve.

A ce point, le corps s'insére dans un cercle idéapart de l'auriculaire droit et traverse le éosdiagonale
joignant I'épaule droite au pied gauche.

La dynamique de la chute roulée permet de retosireses pieds, en position de garde de départ.

Ne pas se poser sur le dessus de la main

- La chute latérale Yoko Ukemi

Peu utilisée et peu enseignée en Aikido, la clatézdle est pourtant utile lorsque I'on se trouegeps sang
avoir la possibilité de rouler.

Ces chutes ont souvent pour origine un déséquiibre l'arriere.

Il faut ici apprendre a placer son corps sur l& cien frapper le sol a un seul bras et bien gestéa téte.
De la positionShizen Ta(posture debout naturelle), avancer le pied dwis le gauche en diagonale et p
la jambe gauche jusqu'a toucher le sol des fepsiEs se laisser tomber sur le flanc droit. Le hest va
taper contre le sol, amortissant ainsi I'impact.

u

ier




La « Perche » permet de multiples variantes

qui ne nécessitent aucun commentaire.
Nous vous en présentons ici quelques-unes, drtiieatif.

g J

: - 2l ... laméme, a bras tendus,
La Posture de I'Arbre inversé, jambes écartées... dos des mains au sol

Salamba-shirshasangposture sur la téte
- Les pOStUI’ES renversées ont un e

effet,favora,blg sur tout le corps et la e o el fon i aesiie
santé en général U reposs, support
Nous recevons les courants tellurique sirsa = téte
par le haut du corps alors que le
courants cosmiques nous péneétrer
R . Ciblicpae inférisur Long di cou

cette fois, par les pieds. o la tite
La valeur thérapeutique des 3 Asan:
inversées$hirshasana, Sarvangasani Grand drwi

. N . . pasieneur de la e
et Viparita-karan) est inexprimable.

Nous rétablissons I'équilibre organiqu ,écf' —
perturbé par la pesanteur et not Patit droit .?
combattons les stases veineuses. Gelatite N |
| 1
- La science médicale occidentale a L ROk r f
confirmé que notre cerveau contient [ |
certains centres nerveux non utilisés Musclos pratonds du sey '_f’ W
par la moyenne des gens ) f’ .j.‘.
lls sont a l'état latent et les savan J. H'L

modernes n'ont pas encore trouvé le
raison d'étre...

Ces centres nerveux sont parfaiteme i Rl
connus des Yogis hindous qui, grace

des recherches échelonnées sur c

milliers d'années, ont découvert It

Vasto Latdral

moyen de les éveiller et de le Biveit de Pabeamen
stimuler.

Tous les exercices yoguique:

particulierementa Perche-Posture sur Drentelé
la Téte Shirshasanaet Posture sur le -

crane Kapéalasana et Sarvangasana
la Chandelle, que nous le voulions ou
non, tendent a éveiller ces zones et a
nous mettre en possession de faculté:
généralement insoupconnées

Lorsque vous devez fournir un effort intellectuel sutenu,
ne manquez pas de ménager quelques « pauses »
Faites, devant la fenétre ouverte, quelques respitians rythmées et prenez une posture inversée
pendant quelques instants. Vous voici prét & fairan nouvel effort!



Quelgues autres postures inversées

L'Homme droit

Posture du scorpion

Vrichikasana

Sachant combien, en bons sportifs, vous appréaippsture de téte,
voici celle du scorpionqui aide audéveloppement des muscles des
bras et des épaules

Elle nécessite un certain sens de I'équilibreju'elle tend d'ailleurs a
promouvoir.

Pas a pas

- Vous posez les avant-bras au sol, paralléleg ewnix et vous lancez
les jambes, successivement, en équilibre versue ha
- Par la suite, vous vous entrainerez au départrioux, jambes

Glg
jointes, en montée lente et contrblée.
- Ceci peut ne pas vous suffire, aussi redesceivdnez en posant les
genoux sur les coudes, vous vous accrocherez ppartir vers le
haut.
Pour ce nouveau départ vous prendrez soin d'antetée au-dessus
des mains afin de vous faciliter la montée.

Vous la sortirez dés que vous vous retrouverejatebes en l'air,

pour ne pas courir le risque d'amorcer un cumtfet

Variante du Scorpion

Elle vous aidera a développer les muscles dorsauxdes bras
C'estun exercice d'équilibre en puissance

Pas a pas
Assis a genoux, posez un avant-bras au sol.

- A une trentaine de cm a l'arriére de la main,svdisposez le poing
de l'autre bras fléchi.

- Détachez le pouce en ergot vers l'avant.

2 cm d'appui supplémentaires sont précieux dans gmwes
d'exercices.

- Il ne vous reste plus qu'a prendre appui suolale, d'une part et
sur le poing, d'autre part.

- Le corps monte vaillamment et sans a-coups.

Gardez la posture un moment, avant de l'inverser.

12 cumulet (belgicisme) : culbute, galipette.



La Sauterelle levée

Uttitha-shalabhasana

Vivement conseillée en vue d'un simple contréle da forme

Pas a pas

Couché sur le ventre, posez une joue au sol afévitdr la
contraction des vertébres cervicales.

- Portez les mains en appui a larriere des épaetesancez
souplement les jambes en équilibre vers le haut.

- Respirez calmement.

- Revenez en vous laissant rouler sur le thorakdbmen et les
cuisses, pour vous retrouver assis entre les talons

Reprenez la position en portant l'autre joue au sol

Bienfaits

- Cette posture stimule les nerfs intestinaux.

- Elle renforce les muscles dorsaux et ceux dédan lombaire.
- Elle aide au bon fonctionnement des reins.

- Elle procure une impression de légereté et dassa de soi.

Le Plan incliné

Ici la musculature dorsale est sollicitée pour carier les effets de la
pesanteur qui attire le poids des jambes en potfida vers le bas.

Pas a pas
Vous étes assis sur les talons.

- Posez les 2 poings au sol, les pouces en ergodd'avant, distants
entre eux de la largeur des épaules.

- Exercez une poussée qui vous permettra de petrtde garder le
corps en oblique vers le haut.

- Portez le front au sol pour vous y appuyer |éger, au départ, si
Vous en éprouvez la nécessité.

Conseils

- Au début vous aurez tendance a vous lancer. Eya 6o évite cette
facon de procéder, pour ne point donner l'occagitanloi de vitesse
uniformément accélérée d'imposer ses rigueurs.

On se déploie posément et on revient, aussi cangwéat au sol.
Sans sauteydans un sensni se laisser choirdans l'autre.

- On vise a porter le minimum de poids sur le mensmn appui au
sol est nul ou seulememtoral.

Tenez aussi longtemps que possible cette postaregbservant
toutefois la regle de sagesse immualdennais-toi toi-méme !



