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Enquête. Cette dis-
cipline millénaire,
iadis prisée par les
hippies, est désor-
ma§ reconnue par
la science.

PAR Vt0lÂlltE DE iloilIctos,
THoMAS t'tAutER Et Éunr ntvrnt

| 'il n'y avait cette vague odeur
\ a. trrrrrorratron et surtout ces

J mauditËs postures a tenir, le
navasana- posture du bateau, qui
vous vrille les abdominaux -, Ie
bhujangasana-posture du serpent,
inconfortable contorsion ventrale

- ou l'ardha matsyendrasana-pos-
ture en demi-torsionvertébrale -,
l'endroit aurait tout d'un très bel
hôtel haut de gamme: voiturier à

I'entrée, décoration soignée, mu-
sique et douces lumières d'am-
biance. Nous sommes à Neuilly,
dans l'un des établissements du
Tigre Yoga, sorte de Rotary Club
de la discipline, qui en compte trois
autres dans la capitale. C'estl'heure
du déjeuner, une foule exclusive-
ment féminine s'est répandue dans

les salles de cours et le prof, Pema,

un Black sculptural, s'exprime
dans un sabir codé de directeur du
marketing r << Allez, les filles, on

contracteles "abs" et on continue les

"op€s" >>, <<Taposture est super-nice,

continue.>> Au vestiaire, chacune
après I'heure de souffrance re-
chausse ses Louboutin et son uni-
forme de cadre sup avant d'aller
déguster smoothies et « wild
minestrone >> au bar. Vous rêviez,
testant ce cours de yoga, de vous
retrouver dans << Lesbabas cool >> ?

C'est<< Sexandthe City» oupire...
Un positionnement de luxe

qu'assume totalement la lrr
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car la discipline est un remède par-

fait aux maux de I'époque. En in-
citant à porter l'attention sur le
souffle (pranayama), eile réPond
au stress et au besoin de se recen-

trer. Les postures (asanas), qui in-
sistent surlarectitude de la colonne

vertébrale, sont idéales Pour lut-
ter contre les effets de la sédenta-

risation de nos modes de vie et
pourapaiserles problèmes de mal
de dos. Comme tous ses confrères,

Clio Pajczer, ex-présentatrice télé
devenue prof et instaYogi
(r39 ooo abonnées), maudit d'ail-
leurs 1'argument qu'oPPosent sou-

vent les récalc iTrants- « l{on, désolé,

ce n'est p6s pour moi, ie ne suis Pas
assez souple. >> << Quand on commence

à apprendre une langue, on ne la

connaît pas. Moi, j e m' amus e à mettre

250
millions

de personnes
dans ie monde

pratiquent Ie yoga,
dont

millions
en France.

Zen. Pause méditation

au Tigre Yoga (lub, à

Parrs 16e. La discipline,

qui s'est embourgeoi-

sée, est essentielle-

ment pratiquée Par

des femmes.

, ;i;,r r.- c,. o J r i"rn; *0,"l,-
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tement et ûn ,<d -<enl bieru QuelqtLes

minutes à l'aarr::. ça ;hange wa.'
mentlauie.»

Désormais,le yoga est Partoul
dans l'entreprise, à l'hôpital (uoi'
p. 6 6), enprison, et même à l'école-

Selon 1'association Recherche su:

le yoga dans l'éducation, Près de

27oooo élèves, de la maternelle à

I'université, bénéficient aujour-
d'hui de minipauses de yoga. «I;
corps de I'enfant soufre en classe.

explique Brigitte Neveux, Prési
dente de la fédération de ha'
tha-yoga et ex-insPectrice de

l'Education nationale. Un Petii
temps de recentrage de trois minute:

entre les séquences scolaires, c'est utt

momentà eux et celafavorise les aY
prentissages. Les enfants en rede-

mandent!>>Les instits et les profs

aussi, qui sont de plus en plus nom-

breux à se former (environ 4oo Par
an) et à transformer leurs élèves

en «souris» ou en «chat» resPi-

rant tranquillement.

Marketing. Bien sûr, la folie yoga

a déjà ses dérives. A la suite des ré-

vélations sur les frasques de son

gourou fondateur, le Bikram Yoga
(voir p.5l est ainsi sur la sellette

et la dernière mode venue des

Etats-Unis, le goat ÿ o g a (y oga aY ec

des chèvres) fait sourire les prati
quants sérieux. A en croire le Yogr
star Mika De Brito, qui fustige la
marchandisation de la disciPline
et la multiplication des labels
(Ashtanga, acro ÿoga, fly ÿoga el

même nude yoga...),I'esPrit des

origines se dilue dans la commer-

cialisation des boissons « healthy >

et des tee-shirts «Namasté» qui
accompagne Ie phénomène. «Ir
y oga existe depuis bien longtemps, A

trau ers les ép o ques, les humains y on.

placé les aspir ations qu'ils v oulaienL

Et dans notreèr e commerciale, le y o ga

prendtous les noms et les formes... r'

§#

les syndicah refusaient l'ouvertute des chakras le dimanche.

lrl maligneElodieGaramont,
qui se trouve à la tête de ce nou-
veau petit empire des chakras haut
de gamme et vient d'ouvrir un
autre centre à Deauville. << Dans le

r 6', où j' ai ouu ert le premier Tigre, il
n'y au aitpresque aucune salle de y oga.

A l'époque, la discipline avait encore

une étiquette baba cool, guère gla-

mour », dit-el7e. Longtemps exclu-
sivité des hippies orientalisants
ou des universitaires férus de sans-

krit,la discipline s'est donc, en

quelques années, embourgeoisée.

Les enfants aussi. Dans la ca-

pitale, enseigner le yoga est désor-

mais devenu une profession
banale. Les bobos s'adonnent en

masse aux contorsions en leggings

sur les toits-terrasses branchés, des

« instayogis » aux allures de

top-modèle font fureur via les ré-

seàux sociaux, tandis que la fré-
quentation des salles connaît une
croissance annuelle de Près de

zo o/o.Etle phénomènene se limite
pas aux métropoles. <<Celatouche

toute la France et tous les âges, assur e

le sociologue Andrea SemPrini,
fondateur en 2orr d'EsPrit Yoga,
magazine leader dans le secteur.
Parmi nos abonnés, seuls un tiers ré-

sident dans les uilles de Plus de

z o o o o habitants. D ans b e auc ouP de

petites communes, le maire Paie un

prof, notamment p our les seniors. Ç a

ne coûte rien et çamaintient enforme.

ii:i,i;;;;n:;;:";;;;:ü';';":' «Je m'amuse à mettte des gens sul la tête dès

!:Ti
1*ii\

les maisons de retraite.>>

Aujourd'hui,3 millions de Fran-

çais - essentiellement des femmes

- ont adopté le yoga, et l'on comP'
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la premièreséance. Cela donne immédiatement
confianGê.r» Clio Pajczer, prof de yoga
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Millénaire, le yo ga survivra sans

doute au marketing. Reste, pour
le débutant, à se repérer dans une
offre foisonnante. Récemment ont
été encore importées des Etats-
Unis des formes modernes et qua-
siment athiétiques de yoga. A ceux
qui ont envie que ça bouge et que

ça transpire, Ies connaisseurs re-
commandent ainsi un yoga dyna-
mique type Vinyasa. Ceux qui ont
besoin de plus de douceur et de

paix peuvent revenir au yoga de

base, le hatha. De toute façon, du
yoga prénatal aux maisons de re-

traite, vous ne lui échapperez pas.

« l'ai peut-être eu le flair de précé

der c e tte nouv ell e mo de, expliqueLlo-
die, fondatrice dtTigre,mais j e crois

qu'elle correspond à une aspiration
très profonde dans notre société qui
mqrche au reporting et à la perfor-

mance et épuise les g ens : or le y og a est

l'une des rares disciplines où aucun

ch all eng e n' e st àfourniti aucun r e c or d
n' e s t à atteindr e.>> D'ailleurs, durant
Ie cours à Neuilly,Ie gentil Pema
ne parle jamais à f impératif * le-
vez la jambe, pliez les bras -mais
commence ses consignes systéma-
tiquement au conditionnel par
<< peut-être >>: <<Peut-être qu'onplur-
rait toucher ses pieds>>, «Peut-être
qu' on p ourr ait s e mettr e sur le u entre. >>

Ilinvite surtout Ies fatiguées à << tem-
poriser>>, autrement dit - c'est du
moins la traduction que nous en
faisons -, à glandertranquillement
sur leur tapis en regardant le ciel
par les baies vitrées. Tout de même
« peut-être » que là, à lafin du cours,
onpourrait essayer, suggère Pema,

de faire un truc de fou, lancer les
pieds enl'air-<<kick »-et se mettre
la tête à l'envers. Ça a l'air d'être
l'apogée de la séance, la posture
que seules les superfortes arrivent
à tenir, et, à wai dire, pas une ne
manque à l'appel, toutes les élèves
se lancent dans ce défi àhautrisque
avec une excitation qui, méfions-
nous, ressemble fort au démon très
anti-yoga de la compétition pen-
dant que nous préférons sagement
temporiser. Une « nice >> petite pos-
ture de repos, Pema a dit que c'était
bien aussi r

Gainage. Un cours de

pilates, une pratique

complémentaire du

voga enseignée dans

tous les clubs Tigre,

à Paris.
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Kundalini: la tradition tantrique
<< Tu pratique s le kundalini ? Waouh ! Le

yogatantrique 2» Si on veut... Le (ou la,
c'est selon) «kunda» est tellement à

Ia mode que les cours, pourtant ardus,
ne désemplissent pas. Alors, tantrique
ou pas ? La question fait sourire
Roberta Pinna, professeure au centre
Qee, à Paris : « Le kundalini est une énergie

enro ul é e c o mme un s erp ent ll<undal a

signifie « en rond »], louée à labase de la
colonne uerttîbrale et qu'il s'agit de réueiller
par des exercices. » Une fois l'« éveil »
produit, cette énergie remonte
de l'anus (premier chakra) au sommet
du crâne (le septième et dernier) et
provoque des changements. Beaucoup
d'exercices sollicitant 1e périnée
(comme ie cæur, le nombril, etc.), rien
d'étonnant que la libido ou le désir
soient plus actifs. « Il s' agit avant tlut
d'un yoga de la conscience. Si on se

demande à lafin de chaque cours : "Est-ce

que j'ai senti des picotements, est-ce que
j'ai sentile serpent se réveiller?" onpasse
à côté. » Au grand effort physique
qui est demandé succède un grand
relâchement du corps:les deux aspects
sont importants. <<Auec la pratique,
c'est de plus enplusfacile. Ce yoga aide
à aflronter ses peurs, ses réactions émo-

tionnelles fortes, à mieux sentir la subtilité
de ses percEtions et constitue un traitement
radical pour se défaire des addictions. »
Le kundalini a été «lancé» en Occident

par Yogi Bhajan, sikh originaire du
Pendjab. Chaque séance vise à travailler
un point précis: améliorer le système
lymphatique, renforcer la région
du cæur, sensibiliser le nombril et
le périnée parla <<respiration dufeu».
<< A chaque exercice, il faut tenir un p eu

plus longtemps et considérer nos ressources.

On s' ap erç oit qu' on p eut trav ers er
la douleur et se libérer de ses a priori.

le demande souuent qu'on obsente ce

qui se passe en soi, ce qu'on ne fait jamais
en général. Les timotions agissent sur
notre façon de respirer mais si je modifie
ma respiration, je peux avoir un impact
sur mes émonons. » Lun des mantras
chantés lors d'une séance dit:
«le m'incline devantla sagesse àl'intérieur
de moi. >>Le mot important, ajoute
Roberta, est «jemincline>>, ce qui signifie
qu'on accepte de ne pas tout contrôler s
BRIGITIT HTRTÀilDEZ
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Emmanuel Carrère : «« 0n fait
du yoga avec ce qu'on est»»

4nalyse. Lécrivain le_pratique depuis vingt ans.
Il explique au Pointce que lui apporte ôe << travàil d'éveil ».

PR()POS RE(UTIII.IS PAR THRISTOPHE Oil()-DIT-BI(}T

l-e Point: Depuis quand pratiquez-vous le yoga?
Emmanuel Carrère : Une vingtaine d'années. |'ai
commencé par pratiquer le karaté, puis le tai-chi-chuan,
deux activités qui ont une visée martiale que Ie yoga
n'a pas, évidemment...
Une visée martiale, le tai-chi-chuan? On a plutôt
l'image de personnes âgées dans les parcs
de Pékin...
Détrompez-vous I Le taichi peut être
fulgurant! |e me rappelle mon maître
chinois qui, un jour, nous a fait une
démonstration, un enchaînement de mou-
vements suruntempo extrêmementlent.
On avait f impression d'une méduse se

déployant dans l'espace au ralenti. En
quelque vingt minutes il a dû respirer
deux fois: dix minutes pour chaque sé-
quence d'inspiration et d'expiràtion.
C'était stupéfiant. Mais quandil afini, il
nous a dit, très tranquillement: «Dont
miss thepoint,this is to kill... » (<< Nevous
yüompez pas, le but, c'est de tuer... ») Donc
votre image des üeilles personnes dans
les parcs de Pékin est juste, mais incom-
plète... Le tai-chi doit se pratiquer vite et
lentement. Et même, c'est là que ça de-
vient subtil, vite et lentement en même

pratiquer depuis vingt ans, je n ai pas l'impression d'avot
fait de grands progrès dans cette voie exigeante. |e rest.
éparpillé, soucieux, même le désir de calme rn agite. Tan:
pis, c'est comme ça, peut-être quelque chose se produit-i_
à mon insu, mais même si on s'en tient à une visée, disoru
minimaliste, il est certain que le yoga est de toute façor
très bénéfique, à condition de s'y engager avec de bon.
professeurs. Comme c'est une discipline très puissantr
et très efficace, on peut en effet se blesser, et cela mêmi

si on est souple. Beaucoup de gens he
sitent à en faire en disant «ce niest pa:
pourmoi, je suis raide ». Si raide que vou_:

soyez, le yoga peu à peu vous assouplira
mais être très souple peut autant être ur-
handicap qu'être très raide, parce qu'or
sent moins quand on dépasse la limite
Le yoga cherche toujours la cohabitatio:
et l'équilibre des contraires. Il faut fair.
des choses qu'on croit a priori contradic.
toires : c'est un peu comme une porte qu'l
s'agirait de pousser et de tirer à la fois.
Dans votre pratique du yoga, quelles
sont les choses qui vous ont le plus
marqué, que vous auriez pu
apprendre sur vous-même, sur votre
corps ou vos pensées?
C'est un travail d'éveil et d'élargissemen.
de la conscience du corps, qui s'aiguise 

=

mesure de l'attention qu'on porte à toute.
ses parties. Doigt par doigt, orteil par o:"

teil, jusqu'à la façon dontles cheveux s'implantent dan
votre cuir chevelu. Idéalement, le yoga peut vous fair.
accéder à une conscience de vous-même au niveau ce-.

lulaire et même moléculaire. Mais ça, j'en parle d'aprÈ,
Ies récits des voyageurs, moi je ne sais pas combien ilm.
faudrait de vies pour y accéder.
Cela passe-t-il par la respiration?
Oui, sans aucun doute. Le passage d'un niveau de pratiqu.
minimaliste, où le yoga n est qu'une remarquabl: I
gymnastique, à l'expérience maximaliste de l'unific- |
tion du corps et de la conscience, s'opère par Ia respir. I
tion. On ne peut pas ne pas respirer, en même temp I
c'est la seule des procédures végétatives sur laquelle c: I
peut exercer un semblant de contrôle. Dans cette étuc I
infiniment subtile de la respiration qu'on appelle : I

temps.

Vous êtes passé du tai-chi au yoga pârce que vous
ne vouliez plus tuer!
Tout bêtement parce que j'ai déménagé et que je n ai pas
trouvé dans mon nouveau quartier un aussi bon cours
de taichi oùallertous lesjours-ce queje faisais àl'époque.
Mais j'ai trouvé un bon cours de yoga, il me semble que
c'est moins rare. Vous savez, les disciplines sontvoisines,
et on les pratique au fond pour les mêmes raisons: être
en meilleure santé, trouver puis élargir en soi une zone
de calme. Gagner une «profondeur stratégique» par
rappoft au stress que donne l'agitation du monde et à la
dispersion des pensées qui nous assaillent et dévorent
notre conscience. Le yoga, dit Patanjaii qui l'a codifié le
premier, ilya environ deux mille ans, c'est l'apaisement
puis l'arrêt des pensées. Bon, je dis cela mais j'ai beau
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Zen. Emmanuel

Carrère, Prix

Renaudot

2011 avec

« Limonov »

(P0L), estime que

« Ie yoga cherche

toujours la

cohabitation et

l'équilibre des

contraires ».
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pranayama, on inspire, on expire, on change la lon-
gueur des inspirations et des expirations, on ménage
des rétentions, on guide le souffle en soi... Le plus diffi
cile, à quoi on accède très progressivement, c'est de ne
plus faire qu'observer Ie souffle, sans rien y changer.
Oui, Ia respiration, c'est la voie royale du yoga...
Quelle école de yoga avez-vous choisie?
Oh, j'en pratique plusieurs. |'ai fait du yoga ashtanga,
qui est très dynamique, je continue à faire du vinyasa,
qui estune version de l'ashtangamoins athlétique, plus
concentrée sur le flux, le passage d'une posture à l'autre.
fe pratique aussi 1e yoga iyengar, qui porte le nom d'un
grand maître indien. Cela me convient bien parce que
c'est un peu un yoga pour obsessionnels, oir on passe
des années, par exemple, à apprendre comment poser
sur le sol la tranche extérieure du pied. fe dirais que je
pratique ces différentes formes de yoga au gré de l'hu-
meur... Lavisée duyoga, c'estun équilibre des forces, et
au bout d'un moment, chacun se fait le sien, à la carte...
Votre yoga, vous le faites à quel rythme, à quelle
heure?
Idéalement, je suis deux ou trois cours par semaine. Et
tous les jours, au lever, j'en fais au moins une dizaine de
minutes: une de ces séquences qu'on appelle des saluta-
tions au Soleil et qui sont un merveilleux sas entre le
sommeil et l'activité de la journée.
Vous parliez de discipline. C'est une forme
d'ascèse, pour vous?
f ertainement. Le problème, c'est que je nai pas de
.:andes dispositions pour l'ascèse. |e suis névrosé,
:::- :rrt, sujet aux addictions. Mais que voulez-vous, on
is: . - *s :1us ou moins foireux, chacun à sa façon, et on
idr :. '.'- !a avec ce qu'on est...
VouS cela fait vingt ans, mais comprenez-vous
l'actu,elle folie du yoga? Sur lnstagram, le hashtag
#Nama§e, c'est presque 12 millions d,occurrences,
et les photos que les gens postent d,eux en pleine
posture sont innombrables...

|e ne pense pas qu. ;".a soit récent. fe crois plutôt que
I'importation du r oga ei Occident date des années r95o
et que cette pénétration p:cl:ique de la pensée orientale
dans Ia pensée occidentale n a iât que croître. Ensuite,
l'époque est assez dure, stressante. et il me semble nor-
ma1, et salutaire, que les êtres humains se mettent à pra-
tiquer une activité qui appofte autant de bienfaits
phvsiques et psychiques.
Vous êtes un grand spécialiste du «Yi-king»,
l'antique livre de sagesse chinoise, que vous citiez
dans <<Le royaumer) (r«La grâce suprême consiste
non pas à orner extérieurement des matériaux,
mais à leur donner une forme simple et pratique»r)
et dont vous avez pris une phrase pour intituler
votre livre <<ll est avantageux d,avoir ou aller».
L'intérêt que vous y trouvez a-t-il partie liée avec
celui que vous trouvez dans le yoga?

rrégulière du Panama Yoga permettait

vivre pleinement son optimisation fiscale.

Le «Yiking» et Ie taichi qui s'en inspire sont chinois,
le yoga est indien, mais les deux tendent à la même
chose: créer un équilibre dans la conscience, nous
enseigner à être dans le flux, à ne pas nager à contre-
courant de la vie.
Quelle est votre posture préférée?
Toni DAmelio, auprès de qui j'étudie le yoga iyengar
depuis pas mal d'années, a une expression que j'aime
bien: d'une posture qu'on fait facilement, elle dit <<tu

es né dans cette posture», sous-entendant qu'elle est
faite pour nous et qu'il ne faut par conséquent pas trop
lapratiquer, parce que c'esttrop facile. Moi, j'aime beau-
coup la posture où on se tient sur la tête, avec l'aide des
coudes qui dessinent avec elle un triangle. Si on arrive
à la tenir ne serait-ce que cinq ou six minutes, c'est très
bénéfique parce que ça inverse le processus de circula-
tion sanguine : c'est pour cela qu'on l'appelle << la reine
des postures ».

Allez-vous écrire sur le yoga?

|'ai plusieurs fois essayé, ces tentatives ont pour le mo-
menttourné court. Mais jeviensrécemment de préfacer
untexte quiva être unliwe, unlong entretien avec mon
maître de yoga vinyasa, Peter Goss. C'est un ancien dan-
seur, un grand chorégraphe, qui a commencé à enseigner
le yoga pour réparer des danseurs blessés. f'ai essayé de
parler de mon expérience d'élève.
Vous avez récemment confié au quotidien espagnol
nEl Pais» votre manque pâssager d'inspiration
littéraire. Des longues inspirations du yoga à
l'inspiration littéraire, n'y a-t-il qu,un pas?
Figurez-vous que le titre que j'envisageais pourunpetit
livre sur le yoga, c'était « L expiration »... r
Dernier ouwage paru: « Il est avantageux d'avoir où aller» (POL).
Emmanuel Carrère vient de remporter le prix FIL de littérature en
langues romanes, le plus important dAmérique latine, qui récom
pense << une vie consacrée à la création littdraire ».

Fq$--7

Une pratique

à Jean-Pierre de

« Gagnet une "profondeur stratégique,, pat rappott
au stress que donne l'agitation du ffiorde. »»
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