MANDALA VOYAGES ASSOCIATION DE TOURISME

YVAN THEAUDIN — Accompagnateur en Montagne et professeur de Yoga

LE VILLAGE 04420 PRADS tel : 06.88.18.48.68 - email : contact@mandala-voyages.com

Inde du Nord
Sur la route du Gange, au cceur du yoga et des
spiritualités indiennes
Du 21/02 au 08/03/2026

Pour vous pré-inscrire : cliquer ici
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L’Inde du Nord est une région riche en diversité culturelle, géographique et
historique. Elle est caractérisée par ses majestueuses chaines de montagnes,
notamment ’Himalaya, qui offrent des paysages spectaculaires et des climats
variés. Les plaines fertiles du Gange et de I'lndus sont le cceur agricole du pays,
produisant des cultures essentielles comme le blé et le riz. Les villes
emblématiques telles que Delhi, Jaipur et Agra abritent des monuments historiques
comme le Taj Mahal, le Fort Rouge et le Qutb Minar, témoins de I'héritage moghol
et colonial. La région est également connue pour ses festivals colorés, sa cuisine
épicée et variée, et ses traditions spirituelles, avec des lieux sacrés comme

Association MANDALA VOYAGES - le Village- 04420 Prads Haute Bléone
Affiliée a L’APRIAM immatriculation « Atout France » IM 073.10.0023
SIRET : 809 973 019 00015 / TVA intracommunautaire : FR05809973019
Alpespace, Le Neptune, 50 Voie A. Einstein 73800 FRANCIN
Garantie financiere: GROUPAMA ASSURANCE-CREDIT 8-10 rue d’Astorg, contrat n® 4000713451
R.C.P. : MMA TARD-10 Bd M. et A. Oyon Contrat n°103.056.234 — 72000 LE MANS


https://docs.google.com/forms/d/1SyH1G_pw5KhLoCaCR7RvRzrFVVLRj9rdj2_3LL7AtBs/edit
mailto:contact@mandala-voyages.com

MANDALA VOYAGES ASSOCIATION DE TOURISME

YVAN THEAUDIN — Accompagnateur en Montagne et professeur de Yoga

LE VILLAGE 04420 PRADS tel : 06.88.18.48.68 - email : contact@mandala-voyages.com

Varanasi et Rishikesh. Les langues principales incluent I'hindi, le pendjabi et
I’ourdou, reflétant une mosaique linguistique. L'Inde du Nord est un mélange
fascinant de modernité et de traditions ancestrales.

Le Yoga trouvera une place particuliere dans notre voyage puisque nous ferons
une « retraite » de trois jours dans un ashram de la ville sainte de Rishikesh aux
pieds de I'Himalaya, nous découvrirons un lieu sacré du Bouddhisme a Sarnath ou
le Bouddha enseigna pour la premiére fois et des lieux musulmans et Moghols
comme a Agra avec le Taj Mahal mais aussi a Luknow et sa région qui dissimule
tant de joyaux.

Ce voyage en Inde propose une rencontre sincere du nord de cet immense pays.
Les points forts de ce voyage:

1. une « retraite » de Yoga dans un ashram de la ville sainte de Rishikesh

2. Une découverte des grands sites du nord en prenant le temps de découvrir
chaque lieu visité.

3. Une comparaison des lieux religieux de plusieurs « grandes religions »

4. Une « vraie » rencontre de ce pays

5. Accompagnateur/trice francophone connaissant trés bien ce pays.

J 1 Départ de Paris le 21/02 Vol avec une grande compagnie avec escale possible.
J 2 Arrivée a Delhi le 22/02 ou dans la nuit du 21/02 au 22.

J 3 le 23/02 : Visite de Delhi (Humayun's Tomb https://fr.wikipedia.org/wiki/
Tombe_de_Humayln , mosquée-tombeau) Nizamuddin a Delhi : https://
www.nizamuddinaulia.org/

J 4 le 24/02: vol pour Rishikesh : Arrivée et immersion au bord du Gange
Matin :

e Arrivée a Dehradun (en avion), puis transfert vers Rishikesh (=1h).

« Installation a I’hétel ou guesthouse au bord du Gange (par ex. Divine Ganga
Cottage ou Hotel Yog Vashishth).

Milieu de journée :

« Découverte des ghats (Triveni Ghat, Ram Jhula) et du Beatles Ashram, lieu
inspirant pour méditer.
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» Déjeuner végétarien sur une terrasse face a la riviére (Little Buddha Café ou 60’s
Cafe).

Aprés-midi :

« Balade tranquille sur les berges, ou en option un massage ayurvédique dans un
spa local (exp. Ananda in the Himalayas pour profiter du grand confort).

Soirée :

o Participation a la Ganga Aarti au Parmarth Niketan Ghat — chants et lumiéres sur
le fleuve.

o Diner simple et repos avant I'entrée en ashram le surlendemain.

J 5 le 25: Nature et contemplation
Excursion douce en matinée :
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« Visite du temple Kunjapuri Devi, pour une vue grandiose sur ’'Himalaya. Nous
prenons un transport privé pour nous y rendre. Nous marchons sur les hauteurs
pour profiter de cette ambiance montagnarde.

A notre retour d’excursion et aprés un lunch léger, nous nous rendons a I'ashram pour
notre « retraite de yoga ».
25-J 6 26-J 7 27 février: Vie en ashram (spiritualité, yoga et paix intérieure)

1. Anand Prakash Yoga Ashram (Tapovan) ou parmarth@parmarth.com (ou un
autre de ce style en fonction des places disponibles au moment de la réservation. )

°  Enseignement en anglais (mais on pratique beaucoup par 'exemple),
approche Hatha & Pranayama, par des professeurs certifiés.
L’accompagnateur(trice) reprendra les enseignements en frangais pendant
les temps de pauses de I'aprés-midi.

°  Nourriture sattvique (pure et végétarienne).

°  Vue sur les collines, chambres simples mais propres.
< Idéal pour un équilibre entre pratique physique et meditation.

°  Programme de notre journée : chacun peut se joindre ou non au programme selon
ses désirs

. 5:20 - 5:50 AM: Meditation guidée
. 6:00 - 7:30 AM: Yoga Class (asana, pranayama, mantra, and meditation)
. 7:50 AM: Yogic Agni Hotra (puja du feu)
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. 8:45 - 9:15 AM: Petit déjeuner

. 12:30 PM: déjeuner

. 4:00 - 5:30 PM: Yoga Class (asana, pranayama, mantra, and meditation)
. 6:00 PM: Dinner (6:30 PM in Summer)

. 7:15 - 8:15 PM: Kirtan/Chant (le jeudi seulement)

J 8 le 28/02: Matinée : Dernier cours de yoga, méditation au lever du soleil.
Petit-déjeuner, puis départ de I'ashram.

Vols de Dehradun-Delhi-Varanassi; Transfert en minibus privé a I'aéroport
Aprés notre arrivée et installation dans notre lodge, nous partons au bord du Gange.
17h30-19h00 : Coucher de soleil & détente sur les ghats
o Promenade au bord du fleuve vers Assi Ghat.
« Ambiance plus paisible que le centre : musique, prieres, moments de contemplation.
o  Chaiou lassi en regardant la vie passer.

i | Diner d’introduction dans cette ville
e Baati Chokha par exp— plats typiques de I'Uttar Pradesh dans un décor rustique.

J9le 1/03 - J 10 le 2 mars: Découverte de Varanasi :
Yoga matinal au bord du Gange: un souvenir impérissable

57 Jour 1 — L’essence spirituelle de Varanasi

5h30-8h00 : Lever du soleil & balade en barque sur le Gange
o Départ depuis Assi Ghat ou Dashashwamedh Ghat.
o Observe les pelerins, les rituels matinaux, les chants et la lumiére dorée du fleuve.
o Possibilité de passer devant Manikarnika Ghat (ghat des crémations).
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8h00-9h00 : Petit-déjeuner typique
e Blue Lassi Shop (Chowk) — lassi frais aux fruits, ambiance locale.
e Ou Shree Café (proche de Dashashwamedh Ghat).

9h30-11h00 : Temple de Kashi Vishwanath (Shri Vishwanath Mandir)
o Temple le plus sacré dédié a Shiva.
o Acces via Vishwanath Gali — ruelles vivantes, boutiques et offrandes.
*  Respect strict des regles (pas de photos, tenue correcte).

11h00—-13h00 : Flanerie dans les marchés anciens
. Balade dans Godowlia Road, Chowk et Thatheri Bazaar.
o Deécouvrir les saris, le laiton, les épices et la street food.

«» Déjeuner- pause libre

e« Aum Café (Assi Ghat) — végétarien et calme.
o Ou Brown Bread Bakery (Laksa Road) — rooftop sympathique.

17h00-19h00 : Cérémonie du Ganga Aarti a Dashashwamedh Ghat
. Spectacle spirituel et lumineux au coucher du soleil.
« Lampes, encens, chants et tambours en hommage au fleuve.
«  Aregarder depuis les marches ou depuis une barque.
i | Diner
e Kashi Chat Bhandar (snacks traditionnels).
o Ou Varuna Restaurant (Hétel Taj Ganges) pour une touche raffinée.

 J10. 2/03 — Vie locale & artisanat de Bénarés

8h00—-11h00 : Balade patrimoniale dans les ruelles cachées de Varanasi
« Promenade guidée a pied a travers le vieux quartier.
« Découverte des petits temples, cours intérieures, fresques murales et marchés.
o Arrét chai dans une échoppe locale et rencontre avec les habitants.
«  Visite de temples moins connus : Vishalakshi Mandir, Annapurna Temple, petits ghats
paisibles.

. avec un guide local — ils connaissent les ruelles secrétes et leurs histoires.

12h00-13h30 : Déjeuner et pause détente
. Vaatika Café (Assi Ghat) — pizzas au feu de bois avec vue sur le Gange.
o Ou Megu Café (quartier tibétain) pour une ambiance plus tranquille.

14h30-17h00 : Ateliers de tissage de soie de Bénares
« Visite d'un atelier traditionnel dans les quartiers de Madanpura ou Lallapura.
» Deécouvre la fabrication des célébres saris de soie Banarasi.
« Rencontre avec les artisans, observation du tissage sur métier a main.
« Possibilité d’acheter directement auprés des tisserands (qualité et prix justes).

Moment fort : le bruit du métier a tisser et les couleurs éclatantes du fil d’or et de soie.
Nous quittons Varanasi pour aller dormir a Sarnath. 1h de route.Nuit a I’hétel a Sarnath.
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Conseils pratiques

. On privilégie les rickshaws électriques pour les trajets courts.
. Porte des chaussures faciles a enlever (entrées de temples fréquentes).
. Les matins et fins d’aprés-midi sont les meilleurs moments pour explorer.

. Toujours demander avant de photographier les personnes ou les rituels.

J 11 le 3/03: Sarnath: lieu de
Bouddhisme

La soirée en arrivant le 2/03:
Immersion Culturelle

Nous commencgons notre visite par
une immersion dans la culture
locale en participant aux rituels au
Temple de la Dévotion. C’est un
moment idéal pour ressentir la
spiritualité vibrante de Sarnath et
rencontrer des habitants chaleureux
ou le calme Bouddhiste se fera
largement ressentir aprés 'agitation
de Varanasi.

La Journée du 3/03 a Sarnath:

Matinée : Découverte des Monuments Sacrés

Nous commencgons notre journée par une visite du Dhamek Stupa et du Musée Archéologique.
Ces deux sites emblématiques nous plongeront dans I'histoire fascinante du bouddhisme d’origine.
Nous prenons notre temps pour admirer I'architecture impressionnante et les artefacts précieux qui
racontent I’histoire de cette région.

Apres-midi : Méditation et Réflexion

Aprés un déjeuner léger dans un café local, nous nous dirigeons vers le Jardin de Sarnath pour
une promenade paisible. Nous nous imprégnons de la tranquillité des lieux avant de visiter le
Monastére Chaukhandi Stupa, ou nous pouvons méditer et réfléchir sur les enseignements de
Bouddha qui nous sont présentés.

Nous quittons Sarnath pour nous rendre en train ou en minibus privé a Luknow.

J 12 le 4/03 : Luknow : ville chiite (visite de Mahmudabad possible en fonction de notre contact local)
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J 13 le 5/03: Journée a Luknow (ou Mahmudabad) :

Détails de l'itinéraire a pieds prévu a Luknow : Durée : 2 heures et 30 minutes de marche

Amir - ud Daulah Library

Trésor historique pour les amateurs de livres, cette bibliotheque refléte I'esprit intellectuel de Lucknow.
Nommé d'apres Nawab Amir-ud-Daulah, il abrite des manuscrits et des documents rares qui offrent un
apercu approfondi de la culture et de I'histoire Awadhi.

15 minutes

Safed Baradari

Cette élégante structure en marbre blanc accueillait autrefois des réceptions royales et se présente
aujourd’hui comme un symbole de la grace architecturale de Lucknow. Son design immaculé et son
environnement serein en font un exemple frappant de la grandeur nawabie.

15 minutes

Maqgbara (Tomb) of Saadat Ali Khan

Un superbe tombeau construit pour Nawab Saadat Ali Khan, ce site allie symétrie moghole et charme serein.
Entouré de jardins luxuriants, c'est un endroit paisible reflétant le respect et I'art du passé royal de Lucknow.
15 minutes

Victoria Memorial

Visitez un monument de I'époque coloniale qui honore la reine Victoria, cette structure mélange I'esthétique
britannique avec l'artisanat local. C'est un conteur silencieux de I'influence britannique sur Lucknow pendant
I'ere Raj.

15 minutes

Kothi Darshan Vilas

Billet d'entrée non inclus

Elégante résidence de style européen autrefois utilisée par les officiers britanniques, ce batiment patrimonial
offre un apercu de la vie coloniale a Lucknow. C’est un parfait exemple de fusion architecturale entre les
styles européen et nawabi.

15 minutes

P13} YfAFdE-v-33 "Jardin du Paradis"

Visite du "Jardin du Paradis", ce kothi magnifiquement concgu était autrefois une résidence somptueuse. Son
mélange unique d'architecture perse, moghole et coloniale en fait un joyau architectural caché a Lucknow.
15 minutes

Lalit Kala Akademi Road

Entrée gratuite

Ce centre culturel dynamique célébre les beaux-arts de I'Uttar Pradesh. Accueillant des expositions, des
ateliers et des installations, c'est I'endroit idéal pour découvrir les battements de cceur artistiques modernes
de Lucknow au milieu de son charme historique.

15 minutes

Lal Baradari

Exploration du « Pavillon Rouge », cette salle historique était autrefois une cour royale et un lieu de
cérémonies officielles. Avec sa facade rouge audacieuse et son design royal, Lal Baradari témoigne de la
culture cérémonielle des Nawabs.

15 minutes

Chhatar Manzil

Autrefois la résidence des dirigeants Awadhi, Chhatar Manzil présente un style indo-européen unique avec
des démes et des piliers. Sa présence majestueuse le long de la riviere Gomti raconte le passé glorieux des
Nawabis et I'innovation architecturale de Lucknow.

15 minutes

The Residency

Exploration des ruines de la résidence britannique, y compris les batiments endommagés et le cimetiére.
C'est un rappel poignant du passé, offrant un apercu des événements et de la vie des personnes impliquées.
15 minutes

La visite de Mahmudabad pourra étre une alternative passionnante en fonction de la disponibilité

d’un enseignant et héritier de la culture locale. Les visites seront décidées sur place.
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J 14 le 6/03: Agra : visite du Taj Mahal et du fort rouge en fonction du temps puis départ pour le
Parc National de Bharatpur (1h10 de route)

Parc National de Bharatpur: Keoladeo National Parc, sanctuaire des oiseaux
Visite du parc en matinée avant de partir pour Delhi aprés le lunch.
Temps de trajet pour Delhi : 4h30 en minibus privé.

J 15 le 7/03: Delhi: nuit sur place prées de I'aéroport.

J 16 le 8/03: Vol vers Paris dans la nuit du 7 au 8 mars
Vol en soirée du samedi 7/03 ou en matinée du dimanche 8/03 pour Paris avec ou sans escale en
fonction d cela compagnie aérienne.

Transfert a I'aéroport en bus privé.

Arrivée prévue a Paris le jour méme ou un jour plus tard en fonction de la compagnie aérienne.
Dans tous les cas le retour a Paris est prévu le dimanche 8/03.

Ce programme est indicatif et peut subir des modifications selon les conditions rencontrées sur place.
L'organisateur accompagnateur reste seul juge du programme qu’il peut modifier en raison d’impératifs de
sécurité et de bon déroulement. Il est notamment déja prévu de pouvoir changer le jour 2 et le jour 15 en
fonction des correspondances aérienne pour Rishikesh.

PRIX : 3295 € pour un groupe de 10 a 15 personnes (seulement en cas de maintient du tarif aérien et du taux
de change €/$) Supplément de 115 € si seulement 9 participants.
Rajouter le prix d’'une chambre single si vous choisissez cette option : 485 € (pas possible partout).

LIEU DE RENDEZ-VOUS : Paris Roissy

Ce prix comprend: le transport aérien sur vol régulier avec escale(s), 'nébergement en hotel, Guest House
en demi-pension et chambre double et en pension compléte dans I'ashram. Toutes les réservations pour les
transports prévus dans le programme: vol international, taxi, minibus privé.
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Ne comprend pas: un repas par jour, les visites non accompagnées et non prévues et les transports qui en
découlent, les achats et consommations personnels, et tous ce qui n’est pas cité dans « le prix comprend».

(Un déjeuner hors des grands hétels/restaurants colite env. de 5a 10 €.)

Pourboire: prévoir environ 70 euro pour tout le séjour que I'on répartira ensemble pour donner a tous et non
de la main a la main.

Supplément Single et chambre supérieur a prévoir; nous le demander

Programme dans I'ashram:
. 5:20 - 5:50 AM: Meditation guidée
. 6:00 - 7:30 AM: Yoga Class (asana, pranayama, mantra, and meditation)
. 7:50 AM: Yogic Agni Hotra (puja du feu)
. 8:45 - 9:15 AM: Petit déjeuner
. 12:30 PM: déjeuner
. 4:00 - 5:30 PM: Yoga Class (asana, pranayama, mantra, and meditation)
. 6:00 PM: Dinner (6:30 PM in Summer)
. 7:15 - 8:15 PM: Kirtan/Chant (le jeudi seulement)

Votre encadrant:

Yvan, organisateur, Accompagnateur en Montagne et enseignant de yoga. Connaissant
I'Inde depuis 30 ans. Ou un(e) accompagnant(e) experlmente?e)

Groupe : de 10 a 15 personnes.

Attention, en cas de nécessité, une chambre triple pourra étre nécessaire en cas
de nombre impair de participants de méme genre a moins de choisir de prendre
une single au tarif en vigueur.

Pour vous pré-inscrire : cliquer ici
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