s i
C’est dans I’état d’Uttarakhand, en Inde du nord, que jai posék
mon sac a dos pour trois semaines. Entre, cours dé yoga, rafting sur le
Gange et randonnée dans 'Himalaya, les émotions fortes étaient bien au

_rendezvous. Cé quine m’a (évidemment) pas.empéchée de vivre a I'heure

@1(]icnnef_ﬂﬁ'}chui ala‘ma
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LES7.818 ME‘I‘RES DU NANDA DEVI Le plus haut sommet de I'Himalaya entiérement sit

et dcoup formellement nterdit den fure Lascension (superstiton indienne). Quelbonhes n

Rigikas'
Sama.{

“EH,MAIS VOUSETESEN TRAINDE
'VOUSENDORMIR! Il est deux heures du
matin et j'oblige poliment mon chauffeur &
Sarréter sous prétexte qu'il me faut de I'eau
fraiche. Aprés cing heures de jeep en pleine
nuit au départ de Delhi (pour moins de 250
km), je rejoins enfin Rishikesh. Hari om !
Clest au son réconfortant de ces syllabes fa-
miliéres (une allusion au cosmos et au divin)
que les Indiens me saluent. Je suis un peu
exténuée par le voyage mais heureuse de re-
trouver les odeurs, les couleurs et les sons de
cette ville sacrée.

AU COMMENCEMENT ETAIENT...

LES BEATLES

Avec un nombre incalculable de temples

(en quatre visites

fait le tour de la question) et d'ashrams qui

permettent de goiiter i la vie spirituelle,

Rishikesh attire une foule de pélerins hin-

dous. Ils se pressent autour du Gange pour
e purifier et viennent adorer Shiva, dieu

ascéte, créateur du fleuve sacté et rés

dant dans 'Himalaya. La ville séduit aussi

des yogis de partout. Et des occidentaux
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venus chercher ici le repos de I'ime.
Jouissant dune situation exception-
nelle - au pied des collines de 'Hima-
laya et le long du Gange -, Rishikesh
est une petite ville sacr ble ot
régne une ambiance intemporelle.
aussi la capitale mondiale du
yoga, comme en témoignent les af-
fiches et enseignes placardées un peu
partout dans les rues. Chaque année,
en mars, elle accueille le festival
international du yoga. Et c’est aux
Beatles que I'on doit cette notoriété.
Oui, oui ! Ala fin des années 60, ils
ont séjourné plusieurs mois dans 1"
ashram du guru Maharishi Mahesh
Yogi pour se recentrer et 'initier &
la méditation transcendantale. Une
technique qui leur a permis de
pousser les limites de leur créativité.
s ont dailleurs éerit la plupart des
titres du ‘White Album’ a la suite de
cette expérience mystique |

e pais

PLONGEON PURIFICATEUR
DANS MOTHER GANGA

Ce mercredi matin, je délaisse le
rickshaw - petit taxi pétaradant a
trois roues transportant jusqu'a 14
personnes sur 2 minuscules ban-
quettes - pour descendre  pied vers
les ghilts qui bordent le Gange. Je
trouve le courant particulierement

fort cette année. Heureusement, &
Rishikesh, I'cau est pure (ce qui n'est
pas le cas d"autres villes indiennes)
mais toujours aussi froide. Assise 1a,
les pieds dans I'eau, je contemple
les Indiens venus se purifier dans

le fleuve sacré. Pour ces Hindous, le
rituel consi
fois de suite dans le Gange, fleuve
féminin hissé au rang de déesse
J'apergois un Hindou qui, tout en
psalmodiant le mantra ‘Om Nama
Shivaya’, fait couler de I'cau entr
doigts avant d'en avaler une gorgée,
Devendra, un guide avec qui j'ai sym-
pathisé, m'explique : "Le Gange est
sacré, car il est sorti de la chevelure
de Shiva, et son eau a le pouvoir de
nous purifier I'ime. Je n'ai pas I'o
casion de venir ici chaque jour, mais
jai une bouteille remplie d’eau du
Gange chez moi. J'en bois un petit
peu tous les matins."

Les couleurs flamboyantes du sari
des femmes se baignant habillées me
tapent joyeusement dans I'eil. Au
milieu des hommes en 1
cris d’enfants qui barbotent, du son
des cloches des temples tout proches,
des vaches se promenant avec pla-
cidité, je me dis que, décidément,

je vis un petit moment d'éternité.
Jenfile mes tongs et me dirige chez

e A s'immerger trois

. des

ENTRE LE GANGE ET LHIMALAVA (3775502770,

Le pipal est effectivement un
arbre sacré. Anil, un homme de

52 ans avec qui j'ai passé cing
heures ...sous un pipal... m'a appris
pourquoi il est tant vénéré en Inde :
Clest I'unique arbre au monde qui
émet de I'oxygéne pendant la nuit.
Voila pourquoi son tronc est entouré
de fines cordes rouges et qu'un petit
temple est aménagé a la base de
son tronc, avec un cone d'encens
qui brélle en permanence. Hasard ou
pas, C'est également sous un pipal
que Bouddha a expérimenté lillumi-
nation et atteint 'éveil ...
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Lavie telle qu'elle est sur les bords du
fleuvesaint. | Gangotri, lieu saint a la
source du Gange et centre de pélerinage
populaire. Le temps doit étre favorable pour
Pouvoir faire Fexcursion, ce qui était pas le
cas en raison de la mousson précoce.

Sushil. Son masala tchai (thé noir,
épices, sucre et lait) vaut le détour.

it j'adore 1a vue sur le Gange depuis
son cabanon orange, abrité sous un
immense pipal

DECOUVRIR LES BIENFAITS
DU YOGA

En Inde, les traditions millénaires
sont partout, C'est aussi le cas du
yoga, codifié dans les satras de
Patanjali. Littéralement, le t

yoga - du sanskrit yug - signifie
union du corps et de l'esprit. Ce
vendredi, comme tous les matins de
8h30 2 10h, j'ai cours avec Suryans
qui enseigne le yoga  Rishikesh de-
puis 8 ans. Parmi ses éléves, de nom-
breuses nationalités se cotoient. L
maitre nous accueille avec un dis:
‘Namaste’ et encl
mantra, assis les jambe
voix profonde nous plonge dans une
atmosphere propice a la concen-
tration. Au rythme des ventilateurs
qui fendent I'air lourd, il nous fait
travailler dur sur I'ouverture des ar-
ticulations des hanches... un endroit
sensible pour nous, occidentaux,
peu habituds a étre assis en lotus.
"Respirez lentement, profondément.
Faites un effort, mais surtout ne

forcez pas. Laissez le souffle agir
sur la posture."

Suryans s'inspire de la méthode
du grand maitre yogi indien lyengar
qui utilise sangles, cordes, blocs en
bois et coussins pour intensifier le
travail physique du yoga. E
bition est d'aider les éleves & accéder
2 un niveau de conscience supéricur
via des postures (asanas
ration (pranayama) maitrisées.
deux voyages en Inde ot j'ai suivi ses
cours, nous sommes devenus amis.
Comme beaucoup d'Indiens, il se
livre peu, mais, un soir, il a évoqué
sa jeunesse : *J'ai grandi dans un
ashram odt mon grand pére a pris

rme

son am-

en charge mon éducation. Il a passé
des heures & m'apprendre les texte:
sa

s anciens de I'Inde, les man-
tras et le yog:
Plus que du talent, Suryans posséde
un véritable don. Aprés une séance
de yoga avec lui, je sens I'énergie
circuler dans tout le corps et mon
mental est calme, posé

Fin du cours. Nous chantons en-
semble trois fois le traditionnel Om.
Une grande paix s'installe autour de
nous et Suryans nous remercie, les
mains jointes sur le front.

EN RAFTING SUR LES

RAPIDES DU GANGE

Cet aprés-midi, je suis en vadrouille.
Et je décide de tenter une nouvelle
expérience. Je pousse la porte d'une
premiére agence pour me renseigner
sur le rafting. Puis une deuxiéme.

t le méme prix - 500 roupies

soit moins de 8 euros - pour un ci
cuit de 16 km. Je réserve ma place
illico, sans trop réfléchir (il fait trop
chaud pour a

Dimanche matin, 10 heures, j'at-
tends que la jeep vienne me cher-
cher, ou plutdt nous chercher. Car
Suryans m'accompagne (il n'y a pas
cours de yoga aujourdhui). Il est
aus:

excité que moi. Nous sommes
huit pour cette expédition : six
Indiens, un Allemand et moi. Je su
la seule fille, mais j'ai 'habitude. "Ici,
on travaille en équipe, OK ?" lance
Keda, notre coach. "Pour avancer,
ramez en rythme d'avant en a
et ac

au maximum dans les

rapides. Si vous faites ce que je vous
dis, tout ira bien. Go I" Mon caeur bat
la chamade. Une petite appréhension
s'empare de moi. Et si je tombais &
I'eau ? Aprés un premier passage de

faible intensité pour se mettre en

"Ensemble, on crie Jai! a tue-téte -

unsigne derespect pour la nature'

jambes, on attaque directement un
rapide de force 4+, le Roller Coaster.
Impressionnant ! Ensemble, on crie
Jai

A tue-téte - un signe de respect
pour la nature, On est trempé:
téte aux pieds, mais notre sourire en
dit long sur notre état d’esprit. A sa de-
mande, je prends la place de celui qui
était en téte pour donner le rythme.
ballotter dans tous les sens
plus de deux métres de hauteur, c'est
géant. Ouf, personne n'a été Gjecté de
T'embarcation, "Tous 4 I'ecau mainte-
nant," nous défie Keda. L'équipage ne
se fait pas prier. Le temps d'une petite
almie, nous jouissons d'un bain in-
tégral (et tonique) dans le Gange. Pour
remonter, par contre, on a moins ri-
golé. Keda a dii nous extirper en nous
tirant violemment par le gilet. Au bout
de trois heures de navigation, quatre
‘gros rapides et un saut dans 'eau
cing métres (vu d'en bas le rocher me
semblait anodin, mais une fois au
dessus, juste avant de sauter, j'étais
moins fidre), nous rentrons au ber
Fatigués mais contents d’avoir relevé
le challenge. La prochaine fois, on fera
un circuit plus long, ¢

dela

N

Tamps de
surles plage

ENPLUSD’ETREUNPOINT
DEDEPARTIDEALPOUR

PARTIREN
AYA,

bien siir. Avis aux amateurs
de sensations fortes, le circuit
de 36 km comporte un rapide

iculi ‘secouant’ : le

Rishikesh est aussi ‘the place to
be’ pour s'adonner aux plaisirs
du rafting. De trs nombreuses
agences proposent dailleurs
ces activités. Le rafting se pra-
tique en général d'octobre &
‘mars. Jamais en période de
mousson (juillet et aoit) ot les
pluies diluviennes rendent le
Gange impraticable.

Plusieurs circuits sont pro-
posés :9, 16 ou 36 km pour les
plus courants, bien que certaines
agences débutent plus en amont.
Le rafting s'adresse & tous, &
condition d'aimer I'adrénaline,

Wall (force 5). Les plus motivés
opteront pour une formule de
deux ou trois jours de rafting (il
est aussi possible de le faire a la
Journée) en faisant escale dans
des campements établis sur‘des *
plages le long du Gange. Shivpuri
st T'endroit le plus connu. Les
tentes sont équipées de vrais lits
(quel luxe) et une petite ‘salle
de bains' commune improvisée
permet de faire sa toilette. En
cuisine, un chef coq vous prépa-
rera de delicieux mets indiens. Et
e soir, Cest détente : baignade,
beach volley et feu de camp.
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prés trois bonnes heures de vi-
ages serrds, nous atteignons Dhanaulty
(2400 m). Shailendra se retourne vers
avec son beau sourire : "Pour
moi, ’est une des plus belles régions
du début de I'Himalaya, Tu verras.
Baignés dans un brouillard  coupe
au couteau, les pins, droits comme
des i, se dressent devant nous
météo... Mais en début de soirée, le cie
se dégage et nous partons nous pro-
mener. Au coeur des collines boisées,

oiseaux vient briser le silence
et pur me chatouille les narines
Le lendemain matin, départ pour
Kanatal (2.600 m) et petit trek le long
d'un sentier raide qui serpente au
milieu dune forét de vieux chénes
tortueux et de rhododendrons. Il fait
lourd. Shailendra me rappelle A lordre :
DANS LHIMALAYA POUR enneigés de I'Himalaya). J'étais terrible- attention quand tu t'assieds
TERMINER EN BEAUTE. ment dégue mais Shailendra sait de quoi  par terre comme a, il m'est pas impos-
En début de séjour, Shailendr: il parle. Il vit & Guptakashi, un hameau  sible que des serpents se cachent dans
qui vit dans I'Himalaya, m'avait décon-  perché  plus de 1.300 métres. En 2009, la végétation. C'est le genre dendroits
seillé de partir en trekking 3 Gangotri, I j'ai passé quelques jours dans son cam-  qu'ils apprécient. Je me reléve sur le
glacier & la source du Gange. Parce que  pement, et nous étions partis en trel champ et j'apergois a cet instant préci:
on pour les pelerins king 2 Tungnath, 4 4.000 métres. Lavue  en contrebas, un troupeau de chévres
ssaut de 2360 degrés sur I'Himalaya m’a laissé emmené par trois petits gargons. Un sen-
que la mousson un souvenir vivac timent de plénitude m'envahit. Linde
est en avance cet été (les nuages m'au- Mais Shailendra est venu me cher. me gratifie une fois encore d'un mo-
e voir les sommets cher en jeep pour découvrir autre ment magique.

Les hindous ornent leur front d'un tika. Sa forme varie en fonction de votre dieu favori.

DOCUMENTSREQUIS  médicale) est un traitement bon marché, mais pas trés

Un VISA et un passeport, vala-  efficace. Faites-vous vacciner cte.con

ble jusqu'a 6 mois aprésvotre  contre 'Hépatite A&afievre  En avion, le voyage dure moins

date de retour en Belgique. typhoide. d'une heure (Jet Airways,
Kingfisher).

MATERIEL .. CONDITIONPHYSIQUE

Répuisif moustiqies (DEET) Une condition physique de Pour rejoindre le campe-

- gel antibactérien pour les base suffit pour le yoga et le ment ‘Kedar Camp Resorts’

mains - vétements de randon-  rafting. Pour les randonnées  de Shailendra a Guptakashi

née -pull en polar - veste dans Himalaya, une bonne dans I'Himalaya (185 km de

de pluie. endurance est requise. Rishikesh), prenez un taxi, de
POPULATION o INOIENS préférence une jeep vu I'état
SUPERFICIE L des routes.
CAPITALE . NEWDELH] Linde du nord présente un ris
LANGUE . HINDI, ANGLAS que potentiel de malaria, sur- Le bus et ie train (vers Harid-
MONNAE 64 ROUPIES IN) =1 EUR d . war, 25 ou LESCOURSDE YOGA
DFCALAGEHORAIRE 3430 N TE E1 4430 N HVER Le Malarone (sur prescription  vers Dehradun, a 45 km)sont  www.omyagarishikesh.com
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