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Bienvenue au pays des Ticos (comme aiment à se surnommer
lés'Costariciens) ! Situé entre le Panama etJe Nicaragua, ce petit
pays d’Amérique centrale, pionrîier bn niatlèrè de dévéloppement

durable, est devenu depuis quelques années une destination
bien-être très prisée où le yoga s’est considérablement développé.
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VOYAGE

X
quelques jours du départ, je n'ai
toujours pas reçu mon passeport.
Pourtant, je suis étonnamment
confiante, je sais au fond de moi

que ce voyage aura lieu. Quelque chose
m’appelle : un pays dépourvu d’armée qui a
fait le choix d’investir dans l’éducation plutôt
que dans l’achat d’armes, qui vise la neutralité
carbone en 2050 et qui abrite environ 6 % de
la biodiversité de la planète et une prodigieuse
variété d’écosystèmes... Je ne peux pas rater
cette occasion d’expérimenter la “pura vida",
qui estdevenue la devise officieuse du pays.
Le précieux sésame finit par arriver et sans
même avoir bien le temps de réaliser, je monte
dans l’avion en direction de la capitale du
pays, San José. Après quelque 10 heures de
vol, nous arrivons à l’hôtel Xandari, charmant

havre de paix à proximité du volcan Poas. Le
volcan est très actif (la dernière éruption date
de septembre 2019) et le parc national qui le
jouxte est régulièrement fermé pour des
raisons évidentes de sécurité. Notre guide,
Rosa, nous explique que le parc est l'un des
sites les plus visités du pays et, bien loin de
déplorer la situation et de se plaindre de ses
conséquences sur le tourisme, elle remercie
le volcan pour tout ce qu'il a apporté au pays.
Est-ce une posture ou un véritable état
d'esprit ? Peu à peu, je découvre l’humilité et
la gratitude qui semblent habiter naturellement
les Costariciens. Le développement durable
n’est pas qu’une expression, elle est vécue de
l’intérieur, les habitants que nous rencontrons
semblent extrêmement conscients de leur
environnement et reconnaissants de sa

richesse. Ils agissent avec humilité et ont
toujours à l'esprit l’impact des interventions de
rhomme sur l'écosystème, car même les
meilleures intentions peuvent parfois rompre
un équilibre fragile. Admirer la forêt tropicale,
observer les oiseaux au petit matin, écouter les
singes hurleurs, scruter les insectes... Je me
sens moi aussi vite toute petite face à cette
nature luxuriante et d’une exubérance folle.

Une nature très présente
Au Costa Rica, le yoga s'est développé depuis
plus d’une trentaine d’années, au point
qu’aujourd'hui à peu près tous les hôtels
disposent d’un studio et proposent à leurs
hôtes des séances. Quand nous arrivons au
pied du majestueux volcan Arenal, au centre
du pays, nous déposons nos valises dans un
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Yoga au Costa Rica

endroit paradisiaque. Installéau beau milieu
de la forêt tropicale humide, le Nayara Springs
est constitué d’une trentaine de bungalows
luxueux, chacun doté d'une terrasse et d'une

petite piscine alimentée par les sources
chaudes du volcan. Le deck de yoga est un
espace ouvert sur la forêt, construit tout en
bois et en forme d’étoile. Ce matin à 8 h, Anna,
la professeure de yoga, nous accueille. Les
postures s’enchaînent doucement et en toute
simplicité. Je sens la vie se réveiller dans
chaque membre mobilisé. Sons et odeurs s’en
mêlent, et tout autour de nous la présence de
la forêt se fait bienveillante. Les arbres veillent
sur nous. Malgré toutes ces espèces d’insectes
inconnues que nous croisons (notamment ces
mille-pattes géants que nous trouvons jusque
dans nos chambres) et la présence toujours
possible de serpents, je ne ressens aucune
hostilité. Je me sens incluse dans cette nature.
À la fin de la séance, j’ai l’impression d’avoir

l’océan Pacifique està
couper le souffle.
J’apprécie la sobriété
du lieu et l’utilisation
des matériaux naturels
ou recyclés dans les
moindres détails. Une
visite de la réserve naturelle privée de l’hôtel
s’impose. Accompagnés par Alberto, nous
découvrons les secrets de la mangrove qui
jouxte la forêt tropicale. Chaque jour, ce
biologiste employé par l’hôtel recense de

rendu un culte à mon corps. Je l’ai
nourri en prenant le temps de lui
donner ce dont il avait besoin. La
journée peut dès lors commencer
sous les meilleurs auspices. Une
randonnée sur des ponts suspendus
de Sky Walk nous offre des points
de vue superbes et vertigineux sur

la canopée ; la découverte de la
grande cascade la Fortuna nous donne la
mesure de toute la force de la nature à l'état
brut. La journée se clôt de façon magistrale
aux sources chaudes Ecotermales où nous
nous laissons aller dans divers bassins dont
les eaux bienfaisantes avoisinent parfois les
35 degrés.

Plongeon dans le Pacifique
Le lendemain, nous prenons la direction de la
péninsule de Nicoya, et c'est au Lagarta Lodge
que nous sommes accueillis. La vue sur
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nouvelles espèces présentes dans la réserve.
La sortie est complétée par une promenade en
kayak qui nous permet d’observer l’estuaire
sous un autre angle. L’après-midi, une séance
de yoga Vinyasa est proposée. Postures et
contre-postures s'enchaînent au rythme de
notre respiration, je sens mes muscles s’étirer
profondément. La pratique me semble
exigeante mais bénéfique. Les fenêtres de la
salle de yoga donnent directement sur les
arbres. Lorsque nous en sommes à la
méditation, un moment magique se produit,
une famille de singes hurleurs, dont un tout
petit bébé accroché à sa maman, vient se

poster devant nous. Ils évoluent gracieusement
pendant que nous intégrons les bienfaits de la
séance. Une fois encore, le yoga est l’occasion
de nous sentir inclus dans la nature et reliés à
tout le règne animal et végétal.
Nous nous octroyons ensuite un petit tour des
plages environnantes et choisissons la
magnifique Playa Pelada pour plonger dans les
vagues généreuses du Pacifique. Tout près
d'ici, le village de Nosara abrite de nombreux
studios de yoga, dont le très réputé Nosara
Yoga Institute, ainsi que des écoles de surf.
Entre jungle et plages de rêve, cet endroit
préservé est devenu l’un des hauts lieux du

yoga au Costa Rica et propose de nombreuses
retraites alliant notamment surf et yoga.

Visite en zone bleue
Ce matin, nous quittons le lodge à 5 h du
matin pour rendre visite à Don Pachito
(104 ans) età Dona Trinidad (106 ans). Quelle
émotion, ces personnes nous reçoivent avec
tant de simplicité ! Lors du petit déjeuner
composé d’avocat, de riz aux haricots, de
tortilla et de fromages qu'ils partagent avec
nous, nous apprenons que Pachito marche
presque 5 kilomètres tous les jours ! Et il
compte remonter à cheval pour son 105e
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Carnet d'adresses
• Hôtel Xandari
-* xandari.com

• Yoga à Nosara
—» selfawakeningyoga.com

• Nayara Springs
—► nayarasprings.com

• Lagarta Lodge
-> lagartalodge.com
• Macaw Lodge
—» macawlodge.com
• Informations générales
-> visitcostarica.com

Vols
En saison (de novembre à mars),
liaison directe opérée par Air France
et via Panama City le reste du temps.
Liaison de Panama City vers San José
opérée parCopa Airlines.

anniversaire, pratique qu’il connaît bien
puisqu’il a été gardien de troupeau toute sa
vie. En effet, cette région est l'une des cinq
zones bleues (bluezones) de la planète.
Quelle est la spécificité du mode de vie de ces
habitants qui parviennent à vivre en bonne
santé jusqu’à un âge très avancé ? Une
alimentation ultrasaine, une activité physique
régulière, des liens familiaux et amicaux
solides et l'absence de stress sont des facteurs
qui, semble-t-il, favorisent la longévité ! La pura
vida en somme !
L’arrivéeau Macaw Lodge se fait à l'issue d’un
parcours sur des routes
cahoteuses qui semblent
interminables, mais le jeu en
vaut la chandelle. Ce lieu est
enchanteur. La nature est une
fois de plus admirable. Les
chambres sont complètement
ouvertes sur le jardin (mais bien
sûr dotées de moustiquaires) et
donnent le sentiment d’être
entièrement immergé dans la
nature. Colibris, toucans et
autres magnifiques oiseaux peuplent les
alentours. Doté d’une ferme en permaculture
et d’un projet d’agroforesterie autour du café,
et entièrement construit de matériaux naturels

et recyclés, le lodge est autonome en énergie
et en denrées alimentaires. Un véritable
modèle du genre qui suscite en moi
l’enthousiasme ! Un sentier sinueux conduit à
une cascade où l’on peut se baigner et profiter
des bienfaits d'un véritable "spa naturel” au
cœur de la jungle. Le lodge abrite deux decks
de yoga, et nous avons la joie de bénéficier
d’une séance avec Janine qui nous enseigne
sa façon de pratiquer les Cinq Tibétains en
soignant les transitions ainsi qu’une routine de
5 minutes pour booster l’énergie, le système
immunitaire et avoir l’esprit clair. Des pratiques

que je consigne
soigneusement en moi
pour les rapporter dans
mes valises ! Car il est
temps déjà de rentrer. I
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