maginez une pigce chauffée
440 degrés dans laquelle on
vous demande de pratiquer
un yoga plutdt dynamique
pendant une heure trente.
Soyons honnéte, sur le pa-
pier, la proposition semble
assez peu alléchante. Mais, sachant que
les Américains sont devenus absolu-
ment dingues de ce « yoga qui fait trans-
pirer », autrement dit du Bikram yoga,
I'affaire mérite peut-étre que 'on s'y
intéresse de plus prés. Rendez-vous est
pris, donc, auprés du centre Bikram
Yoga de Paris, ouvert il y a quelques mois
par deux jeunes Francaises, Marine
Ochin et Héléne Fournier-Gal, qui, aprés
avoir vécu plusieurs années aux Etats-
Unis, ont suivi I'indispensable forma-
ton du maitre Bikram Choudhury 4 Los
Angeles.

Tenue légére et ponctualité exigées :la
fermelure des portes est indispensable
cing minutes avant 'heure du cours pour
éviter tout refroidisserent de la salle.
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« La température peut surprendre, ex-
plique Marine, mais elle permet de re-
lacher le muscle plus rapidement pour
des étirements plus profonds. Bn trans-
pirant, on élimine aussi des toxines. Et
la chaleur vous met dans un état qui fa-
vorise la concentration. » Amoins d'étre
dingue dela clim, il faut reconnaitre que,
sil'odeur est étrange, la chaleur est tout
afait supportable. 40 degrés, ce i'est pas
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le bout du monde, pas méme le sauna,
tout juste la température normale de
I'Inde ou d'un chaud aprés-midi d'été
chez nous. Certes, en s'agitant un peu,
on transpire assez vite et abondamment,
mais pas plus qu'en jouant au tennis par
beau temps. Plus délicat: le yoga.
Conscient des problémes particuliers
des Occidentaux, surtout malades du
stress et fragiles au niveau du dos, Bikram
Choudhury a élaboré un enchainement
de 26 postures (asanas). « Ce sont tou-
jours les mémes, toujours dansle méme
ordre, avait expliqué Hélene avant d'en-
trer dans I'étuve. Elles ne sont pas dan-
gereuses et sont accessibles a des débu-
tants.., » Certes, mais on ne s'improvise
pas liane de caoutchouc ! « Ne vous in-
quiétez pas, |'étais comme vous au dé-
but », vous souffle d'un ton compatis-
sant votre voisine de tapis, qui semble
se contorsionner & merveille aprés six
cours seulement. Le miroir qui vous fait
face est malheureusement moins cha-
ritable, Oui, c'est vous l'empotée aux



joues rouges qui titube sur

Oui, 'empotée

plus progressivement ».

une jambe et arrive tout qui titube Patrick Tomatis, président
juste a lever le piedauni-  gurunejambe, du Syndicat national des
veau des fesses quand les c’est vous ! professeurs de yoga, s'in-
autres parviennent allegre- 8 2y quiate du peu de formation
ment a se toucher la téte M_a'ls! apres des enseignants, « neuf
par-derritre. Cobra, lapin... ~ trois séances, semainescontre quatrcans
les postures s'enchainent les bienfaits se al'école de yoga ». Il évoque
assez vite. Il faut obligatol-  gont déja sentir aussi « des risques d’acci-

rement les tenir une minute,
montre en main. Bt quand le professeur
vous somme de « méditer », fagon « ré-
confort aprés l'effort », pas question de
trainer : vous n'avez que cing ou six
secondes devant vous. Tout juste le temps
d'avaler une gorgée d'eau et c'est reparti.
Apres quatre-vingt-dix minutes de ce ré-
gime, on finit totalement épuisée, avant,
il estvrai, de se sentirplutot en furme au
bout de quelques heures. «Tl faut comp-
ter trois séances pour comimencer &
y trouver du plaisir et en ressentir les
bénéfices, explique Marine, Ensuite, c'est
tellement agréable que certaines per-
sonnes viennent tous les jours. »

11 faut savoir néanmoins que la mé-
thode cst assez contestée dans le mi-
lieu du yoga. Certains trouvent que «la
chaleur accélére artificiellement la sou-
plesse, et [qu]'il vaut mieux travailler

dent cardiaque en raison de
l'atmosphere confinée ». Tl est vrai que
I'Indien richissime Bikram Choudhury,
ancien haltérophile qui milite pour que
le yoga soit représenté aux Jeux olym-
piques, ne s'est pas fait que des amis
dansle métier. Sa méthode de yoga étant
protégée par des brevets, il interdita
quiconque de s'en réclamer sans avoir
suivi sa formation (5 000 dollars, plus
de 3 800 euros) puis acheté une fran-
chise. Ses avocats ont rappelé a l'ordre
une centaine de professeurs : pas ques-
tion de changer la méthode d'un fota,
sous peine d'une amende de 150 000
dollars (115 000 euros). Et il est en proces
contre un collectif d'enseignants qui lui
refusent le droit de s'approprier une
tradition vieille de cing mille ans.
Preuve que le yoga ne rend pas forcé-
mentzen! ®  Brigitte Benkemoun
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Ou pratiquer ? i
b AParis : 17 ruedufau- |
bourg-Montmartre, IXe,
M-42-47-18-52. 23 € pour |
les deux premiéres séances |
d'essal, 120€ parmois. |
» A Marseilie : 25, rue |
des Trois-Rois, VIE, 06-77-
07-34-07 ou 04-91-47-61-57.
15 £ le cours, ou 100 € |
par mois,

Quand ?
p APariscomme aMar-

i seille, les centres fonc- |

| tionnent & I'américaine !
i sept jours sur sept.

| Keanu Reeves, Raguel
| Welch, Madonna ou

. fréequenté le centre Bikram
- deParis.

Comme ? |
» Andie McDowell,

David Duchovny (l'acteur
principal de X Files), qui, de
passageen France, améme
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