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Comment effectuer le poirier 
1) Asseyez-vous sur les talons, les genoux et les pieds joints. 
2) Pliez les coudes et posez-les sur le sol, en aplomb des épaules. 
Saisissez chaque coude avec la main du côté opposé (Ʒgure 45.1). 
Ĩgure 45.1 le poirier 
3) Sans bouger les coudes, libérez les mains. Croisez les doigts de 
vos deux mains devant vous. Les avant-bras forment à présent 
un tripode sur le sol. De cette manière, le poids du corps est 
plus placé sur les coudes que sur la tête ou le cou (Ʒgure 45.2). 
Ĩgure 45.2 
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4) Posez le sommet de la tête sur le sol. L’arrière de la tête repose 
doucement contre les mains jointes (Ʒgure 45.3). 
5) Tendez les genoux sans bouger la tête ni les coudes (Ʒgure 45.4). 
Ĩgure 45.3 
Ĩgure 45.4 
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6) Avancez peu à peu les pieds vers le corps jusqu’à ce que le 
bassin soit au-dessus de la tête. Les bras et la tête restent im- 
mobiles. VériƷez que le poids du corps se trouve bien sur les 
coudes, et non sur la tête (Ʒgure 45.5). 
7) Pliez les genoux sans descendre le bassin. Il faut, pour cela, 
décoller les pieds du sol. Amenez les talons au niveau des 
fesses (Ʒgure 45.6). Respirez profondément dans cette posi- 
tion. C’est ce qu’on appelle le demi-poirier. VériƷez que vous 
pouvez rester ainsi confortablement pendant au moins 10 se- 
condes avant d’envisager le poirier complet. 
Ĩgure 45.5 
Ĩgure 45.6 
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8) En gardant les genoux pliés et les jambes jointes, amenez len- 
tement les jambes vers le ciel (Ʒgure 45.7). 
9) Tendez les genoux et amenez les jambes vers le haut jusqu’à 
vous retrouver à la verticale. Le poids du corps est bien réparti 
sur les coudes (Ʒgure 45.8). 
Ĩgure 45.7 
Ĩgure 45.8 
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10) Respirez profondément et restez dans la posture tant qu’elle 
est confortable. À chaque expir, sentez votre corps s’aider de 
la gravité pour tenir en équilibre. 
11) Redescendez lentement en expirant et en pliant les genoux. 
Gardez la tête sur le sol, assis sur les talons, aƷn de bien dé- 
tendre le cou et le dos pendant 2 à 3 minutes dans la posture 
de l’enfant (voir p. 99). 
Nombre de fois/Durée : essayez de tenir 30 secondes pour, peu à 
peu, arriver à 3 minutes. 
Remarque : si vous effectuez correctement le poirier, le poids du 
corps se trouve surtout sur les coudes et très peu sur la tête et/ 
ou le cou. 
Mise en garde : cette posture est contre-indiquée en cas d’hyper- 
tension, de glaucome, de décollement de la rétine, de rhume, de 
nez bouché ou si vous avez eu un traumatisme cervical (coup du 
lapin, etc.). Toutes les inversions, dont celle-ci, sont déconseillées 
si vous avez vos règles. Les femmes enceintes de moins de quatre 
mois peuvent effectuer une variante, qu’il vaut mieux apprendre 
auprès d’un professeur de yoga spécialisé. Ne faites jamais le poi- 
rier si vous êtes en Ʒn de grossesse. 
Le scorpion 
Le scorpion est une posture avancée qui demande une grande 
concentration mentale et une bonne souplesse du haut du dos. Avant 
de tenter cette posture, assurez-vous que vous maîtrisez le poirier 
et que vous pouvez tenir, sans gêne, pendant au moins 3 minutes. 
Quand l’effectuer : après avoir tenu le poirier pendant 3 minutes 
environ. 
Bienfaits de la posture du scorpion 
• Elle améliore le sens de l’équilibre. 
• Elle renforce les bras. 
• Elle apporte une grande souplesse aux épaules et au haut du dos. 
Comment effectuer le scorpion 
1) Mettez-vous dans la posture du poirier (voir les Ʒgures 45.1 
à 45.8). 
2) Pliez les genoux et cambrez le dos en vériƷant que le poids du 
corps est toujours sur les coudes (Ʒgure 46.1). 
3) Décroisez les doigts et plaquez les mains contre le sol. Les 
avant-bras sont le plus possible parallèles (Ʒgure 46.2). 
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4) En levant les épaules, amenez les bras perpendiculaires au sol. 
Les épaules sont en aplomb des coudes. Redressez la tête au 
maximum (Ʒgure 46.3). 
5) Pour sortir de la posture, rapprochez les bras, tendez les jambes 
et revenez dans le poirier. Descendez lentement le corps et 
détendez-vous pendant au moins 1 minute dans la posture de 
l’enfant (voir p. 99) avant de redresser le buste. 
Ĩgure 46.1 le scorpion 
Nombre de fois/Durée : essayez de tenir 10 secondes pour, peu à 
peu, arriver à 1 minute. 
Ĩgure 46.2 
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Ĩgure 46.3 
Remarque : le poids du corps se trouve sur les coudes avec les 
épaules reculées au maximum. 
Mise en garde : cette posture est contre-indiquée si vous avez vos 
règles, êtes enceinte ou avez eu un traumatisme au cou. 
Postures de relaxation : se détendre 
Des muscles relâchés fonctionnent plus efƷcacement et s’étirent 
plus facilement. Quand on est détendu, on risque moins de se bles- 
ser. C’est pourquoi il faut veiller à bouger lentement, dans un état 
de pleine conscience, avec un mental apaisé. 
Les exercices de yoga procurent de nombreux bienfaits, dont 
la capacité d’évacuer toute tension pouvant siéger dans les muscles 
pour faire place à une énergie régénératrice. Comme en acupunc- 
ture ou en shiatsu, la stimulation de points subtils, lors de la pra- 
tique d’asanas, lève des blocages dans les canaux d’énergie subtile. 
Une fois cette énergie libérée, la détente du corps permet à celle-ci 
de circuler à nouveau librement dans tout le corps. 
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