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= Devenir aigle ou cobra
dans une ambiance sauna.

SUercornmeune
bete au yoga bikram

New \"urk envoyee spéciale
%, a sent un peu les pieds.

Normal: quinze personnes
viennent de passer quatre-
' vingt-dixminutes ase contor

J sionnerdans cette salle chauf-
fée Ablanc (42°C) etlamoquette n'apas
étéchangée depuis plusd'unan. Quvrirles
fenétres ne change rien car, dehors, Ia
température estsensiblementlaméme.
Etlerestaurantdudessousamisen route
saclimatisation. S'initierauyogabikrama
New Yorken plein mois d’aolit demande
unecertainedosed’hérnisme. Maismoins
quiiln'enafallu? Yogiraj Bikram Choud-
hurypour mettre aupointlaméthode.
L'histoire ressemble a un scénario des
studios Dreamworks. Yogiraj estnéa Cal-
cuttaen1946.A4ans, il s'initieauyoga. A
17 ans, il se blesse augenouen faisant du
culturisme;les médecins sont formels:il
ne marchera plus. Il retourne alors voir
son gourou, Bishnu Ghosh, et met au
pointavec lui un yoga réparateur. Désor-
maisvalide, Yogiraj estlapreuve vivante
des bienfaits de la chose. Le gourou lui
donnealorsmissionde sauver!'Occident
deses maux (stress, mal de dos, anxiété)
enyproposant des cours d'une heure et
demie dans une ambiance sauna histoi-

red’accélérer 'échauffementetd’éviter
lesaccidents) etsans qu'il soit questionde

nirvina. La méthode est exportée aux
Etats-Unis et, rien qu'en Californie, on
compte aujourd’hui prés de 70 écoles.

Cacommence par une série d'exercices
respiratoires. Inspirez parle nez, expirez
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parlabouche. Il fautaussipousserle men-
ton en arriere avec les mains réunies en
poing. Le larynx nest plus un bon mot
pour le Scrabble mais une sensation de
raideurdésagréable, Enchainementsurla
demielune (étirementdescotés), lapose
curieuse (assissurune chaise imaginaire)
etl'aigle. Dansle miroir, caressemble plus
a une tresse de réglisse em berlificotée
gu'aunoiseau royal Equilibre etconcen-
tration. Lacuisse tressaute, pasmoyende
Yarréter. Raffael, le gentil professeur, pro-
digue desencouragements: teléger senti-
mentd'étouffement, c'est parce que vous
étes en train de masser votre thyroide.
Riende tel pour renforcer le systéme im-
munitaire. Coup d'ceil surl'horloge, enco-
requarante-cingminutesateniretlaser-
viette-éponge arenoncé A éponger.

Gyrophares en détresse, On passe ausol.
Ramenersajambereplice auplus presde
Toreille en tirant de toutes ses forces avec
lesbras peut s'averer quelque peudou-
loureux. Ne pass’inquiéter: on agit icisur
le colon ascendant et le colon descen-
dant. Lachaleur monte. Dansle miroir,
lestétes ontdesallures de gyropharesen

A New York: 150, Spring Street
(entre Broadway et Wooster).
6466131674,
www.bikramyoganyc.com.

20 $ lasemaine d'initiation

A Paris: 17, rue du faubourg
Montmartre, 75009. 0142 4718 52.
23 € pour 2 séances d'initiation.




