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EN 3 MOTS

Santé

La baignade en eau froide ren-
force les systémes immunitaires,
vasculaires et neurovégétatifs et
stimule la circulation, d’apres
Mathieu Saubade, médecin du
sport au CHUV. Elle est euphori-
sante, anxiolytique, relaxante
voire anti-inflammatoire et effi-
cace pour calmer rhumatismes
et polyarthrites. Cependant, elle
est déconseillée aux cardiaques!

Matériel

Pour entrer dans l'eau froide, il
faut un bonnet de laine ou en
néoprene si l'on compte mettre la
téte dans leau -

(car 80% de la
chaleur corpo-
relle se dissipe |
par la téte), d'un E.
thermos de tisane chaude (pour
le retour sur la terre ferme) et...
d’'une dose de courage!

Pionnier(s)

Le Tummo a happé Loris
Hofmann il y a quatre ans en vi-
sionnant une vidéo de Maurice
Daubard, aupres de qui il sest en-
suite formé. Ce Francais est le
pionnier du Tummo en Europe. 11
est capable de tenir 20 minutes
dans une eau a 0° et ce faisant, le
bient6t nonagénaire atteint des
états de pleine conscience. Loris
Hofmann, le Vaudois, organise
des stages de plusieurs jours inspi-
ré de son enseignement. Infos
sur: www.yoga-8.ch.

1l ne faudrait pas passer dans I'eau plus d’'une minute par degré, mais dans la réalité, la durée d’'immersion dépendra du
ressenti de chacun. En médaillon, Loris Hofmann, spécialiste romand du yoga du froid.

La montagne peut se savourer de
bien des maniéres. Le Tummo est
loin d’étre la plus banale et serait
méme proche d’étre la plus intense.
Cette discipline permet de voir la
nature d’un regard neuf, un peu
comme un enfant qui la découvri-
rait pour la premieére fois...

Le Tummo est le «yoga du froid»
ou «yoga de la chaleur intérieure».
Clest une pratique prisée de cer-
tains moines bouddhistes en Hima-
laya. Elle consiste a simmerger plus
ou moins longuement dans les eaux
de lacs glaciaires ou de montagne et
ce méme en plein hiver. Objectif?
«Se purifier, canaliser la force de
notre mental, renforcer sa résis-
tance au froid et revenir dans le pré-
sent via son corps», vulgarise Loris

Hofmann, grand spécialiste ro-
mand, qui sappréte a guider la
séance d’initiation, a laquelle je par-
ticipe en ce 5 janvier. Le thermome-
tre affiche 4° et l'eau péniblement
deux degrés de plus. J' y rentre jus-
qualataille, les bras collés contre le
corps et les mains jointes afin de
préserver mes organes internes des
premiéres morsures du froid.

La respiration se doit d’étre lente
et profonde pour accompagner le
mouvement et éviter d’hyperventi-
ler. Ensuite je mimmerge jusquau
cou puis je relache les bras. Apres
une longue minute de léger incon-
fort, une détente s’installe et le froid
passe au second plan tant et si bien
que je me surprends a nager dans le
lac et dans l'euphorie. Le tout sous
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le regard bienveillant des monta-
gnes du Chablais. La trempette dure
10 minutes, soit quatre de plus que
préconisé par la régle «une minute
par degré». Le retour a terre se
passe a merveille. Mon corps est
tout rouge et mes lévres un peu
bleutées mais je nai pas froid.

Le temps de s’habiller et de dé-
guster un thé chaud, les frissons
font leur grand retour. Tremble-
ments et claquements de dents in-
contrélés, difficultés a bouger ses
doigts... Ces phénomenes montrent
que mon corps tente de se réchauf-
fer. Cela prendra 45 minutes, mais
les effets vivifiants et relaxants de
cette baignade, eux, perdureront de
longues heures. Magnifique expé-
rience! B LAURENT GRABET
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