Parfum du Népal pa_: e~

hlmalay

Iungtc: trek

Peu de tourisme, peu d'infrastructures hoteliéres, pas encore de route ni d'aérodrome, une population
accueillante et chaleureuse, bouddhiste jusqu'au bout des ongles, et fiere de faire partie des fres
rares peuples de la planete a avoir choisi la voie de la non-violence a I'égard de toute vie.

Voild la vallée de la Tsum, véritable morceau de Tibet au fin fond du Népal.

Les foréts multi centenaires de la vallée de la Tsum (qui signifie, "vif", "éclatant") explosent d'odeurs
quasi enivrantes et abritent des arbres plus gigantesques qu'ailleurs! On ressent cette harmonie
jusque dans les animaux qui, pas farouches, sont fous, méme les plus petits, protégés par les
quelques 4 000 habitants de ce peftit paradis.

Vous pratiquerez le Qi Gong, encadré par Claudie Escale, dans des paysages inspirants. L'ermitage
de Milarepa et des monastéres de Mu Gompa, et Gumpa Lungdang donneront une intensité toute
particuliére a vos méditations.. Un séjour empreint de joie, de rencontres et de sourires.

Hors des sentiers battus

Altitude maximum : 3 700 m

Saison : octobre-novembre 2024 12 jours de trek
Difficulté : Habitué a randonner

Itinéraire :

1 Jour Départ France

2 Jour : Arrivée a Kathmandu / Accueil a I'aéroport / Transfert hotel Kathmandu : Nuit hétel Prince
(Chambre double avec petit déjeuner)

3 Jour : Kathmandu (sans guide)

Matinée libre consacrée a la découverte du grand stuppa de Shayambunath (a pied depuis votre héotel) ou dans
Thamel ou au Durbar Square de Kathmandu. Puis aprés midi libre dans le quartier de Thamel ou vous pourrez faire
un petit shopping avant votre départ en trek. Nuit hotel Prince (Chambre double avec petit déjeuner)

4 Jour : Kathmandu - Soti Khola - Macchha Khola (970m)® 8+2 150 km

@ Privé pour Soti Khola puis vous prendrez des jeeps privées qui vous attendent pour rejoindre Maccha Khola
. Nuit en lodge

5 Jour : Macchha Khola (970m) - Dobhan (1 070 m) (D) 5

Départ matinal. La zone des terres cultivées se termine, les pentes deviennent trop escarpées, les rares champs
restants sont pauvres. Traversée de la riviere sur un pont suspendu pour éviter la piste. Nous suivons la riviere
coincée entre deux falaises. Nous retournons sur l'autre rive pour rejoindre Tatopani, "eaux chaudes” en népali.
Nous poursuivons par un chemin en balcon jusqu'a Dobhan . Nuit en lodge

6 Jour : Dobhan (1 070 m) - Phillim (1 570 m) ) 5/6

Aprés deux bonnes heures, nous arrivons a Jagat, point d'entrée du Parc national du Manaslu, en passant sur un
pont suspendu qui enjambe la confluence et les superbes cascades de la Dudh Pokari khola et la Pahang khola.. Le
village dont la rue principale est pavée, posséde de belles maisons en pierres et d'imposants chortens. Nous




évoluons sur un sentier en balcon, parfois au-dessus de la riviére. Nous traversons plusieurs villages aux maisons
traditionnelles de pierres séches et bambou tressé jusqu'a celui de Philim, notre étape du soir. Vue sur le Ganesh
Himal et le Shringi Himal (7 161 m) . Nuit en lodge

7 Jour : Phillim (1 570 m) - Lokpa ( 1 950m)@ 4

Nous continuons hotre progression en direction de la vallée de la Tsum, des pins de |'Himalaya ornent le sentier.
Nous changeons de rives plusieurs fois et les gorges se resserrent. Nous arrivons a Lokpa, un hameau de 3
maisons. . Nuit en lodge

8 Jour : Lokpa (1 950m)- Rainjam Dhampa gumpa (2 340m).® 6 +640m -150m

Nous suivons le sentier le long de la riviere Shiar Khola avant d'entamer quelques montées et descentes au sein
d'une dense forét de pins. Puis nous descendons doucement jusqu'a la riviere que nous longeons sur des
passerelles accrochées a la falaise, avant I'ascension finale d'une bonne heure pour Chumling. Au village, nous
découvrons une école primaire, une petite clinique, différents lieux de priéres et les drapeaux flottant au vent,
témoins de la forte culture spirituelle du lieu. Ce village permet de s'imprégner au mieux de |'atmosphére
présente dans la vallée de Tsum, que nous apprécierons de plus en plus au cours des prochains jours. En admirant
la chdine du Ghyajung Himal qui domine la vallée, nous comprenons la signification de Tsum, du tibétain "Tsombo"
signifiant "éclatant". Puis nous poursuivons jusqu'a Rainjam et son monastere. Nuit en lodge

9 Jour : Rainjam Dhampa gumpa (2 340m)- Lamagaon (3 301m) +600m -100m @) 6

Le sentier traverse des ponts suspendus spectaculaires pour rejoindre la Syar khola @ Dumje. Vous apprécierez le
chaleureux accueil des nonnes du monastére de Dumje Ensuite, un large sentier monte au premier village de la
haute Tsum : Chekam Paro (le lieu de la sagesse) ou nous déjeunerons. Le village, tibétain est assez riche car le
commerce avec le Tibet a toujours été important et les relations avec le gouvernement tibétain en exil a
Dharamsala trés étroite. De nombreux enfants tulku (réincarnés) sont originaires de la Tsum, et sont maintenant
de grands lamas au Népal et en Inde. Une heure de marche, quasi a plat, entre les chortens et les murs de pierres
sculptées (mani), en passant par les villages de Zhong, Leru, Ngakyu nous conduira au village de Lamagaon, notre
étape du soir. Nuit en lodge

10 Jour : Lamagaon (3 301m) - Nile (3 347m) O 4/5 +400m -30m

Une heure de marche nous ammera au village de Burji, en face du Gompa de Rachen, sous la grotte de Milarepa.
Départ pour la visite de la grotte creusé dans la falaise qui domine la vallée et dans laquelle le yogi Milarepa médita
au XIeme siecle (son empreinte de pied est clairement visible !). Milarepa, yogi et poéte tibétain devenu l'un des
plus grands maitres du bouddhisme au début du XIIe siecle y séjourna. un temple y est accolé. En cet endroit,
selon la légende, les dakinis (celles qui voyagent de l'espace) s'étaient transformées en pigeons blancs pour écouter
le dharma de Milarepa et le nourrir. Nous y prendrons le temps d'une méditation dans ce lieu sacré.

Maintenant la vallée s'élargit et devient un large plateau avec les sommets enneigés du Ganesh Himal en toile de
fond , les maisons tibétaines sont imposantes tout comme les Gompa. Les lamas ont une place importante dans la
vie des villages. Nous arriverons a Chule et Nile, beaux villages « médiévaux » abritant un amchi, médecin tibétain
et son dispensaire en fin de journée. Visite du monastere de lignée kagyu, Gonhgie gompa. Nuit en lodge

11 Jour : Nile (3 347m) - Mu Gompa (3 700m) - Nile O 3+2

Si 'Amshi est présente dans le village, ce matin, nous irons visiter sa petite clinique ol elle soigne les populations
locales avec des plantes médicinales venant des pentes des montagnes entourant la vallée. Encore quelques
efforts, nous contournons, par la gauche, Mani Korlo (moulin a priéres) et Mani Dong (mur de pierres sculptées),
nous hous écartons du chemin pour laisser passer les caravanes de yaks en partance pour le Tibet, et nous voild
enfin au monastere de Mu, le point le plus haut de notre trek. Le monastere, restauré en 1998, a été construit
entre 1895 et 1936. C'est un centre de méditation de lignée Kagyu assez réputé qui dépend du monastére de
Kopan pres de Katmandu. La salle principale est dédiée a Chenrezig, bouddha de la compassion. Le décor est
sublime et la vue sur les montagnes et le chemin des caravanes pour le Tibet est magnifique. Nous sommes a
quelques heures du Tibet et une impression du bout du monde flotte dans l'air pur et spirituel de ce lieu.

Retour a Nile/Chhule pour la nuit

12 Jour : Nile/Chhule (3 347m) - Rainjam Dhampa gumpa (2 340m) O 576

Nous redescendons vers la vallée que nous connaissons maintenant, mais rentrons par la rive gauche de la riviére
Shiar Arrivée au monastére des nonnes de Rachen. L'ancien monastére est conservé a l'intérieur d'une enceinte
récente. Visite du monasteére de nones, et pause déjeuner. Puis nous quittons, bien a contrecceur la douce vallée de
la Tsum, et reprenons le chemin gravis a l'aller. Descente jusqu'au village de Gho puis, nous arriverons a Rainjam ou
hous avons déja séjournés a la montée a Mu. Nuit en Lodge

13 Jour : Rainjam Dhampa gumpa (2 340m)- Gumpa Lungdang (3 200m)- Os

La journée toute en montée, mais demain sera une journée de repos et de contemplation. longue montée dans une
inferminable forét de coniféres, en longeant la Laudang Khola jusqu'd la nonnerie de Gumba Lungdang. Ce petit
monastére est caché dans la forét, mais jouit d'une vue exceptionnelle sur les Ganesh. C'est un petit coin de



paradis. Les nonnes y vivent en paix au milieu des oiseaux, mouflons... et |éopards. Il est interdit de tuer méme un
insecte dans ce sanctuaire et nous vous invitons a respecter cette régle. Nuit au monastére en dortoir

14 Jour : Gumpa Lungdang (3 200m)

Journéee consacré a la pratique du Qi Gong, de partage avec les nones du monastére, méditation en pleine nature
15 Jour : Gumpa Lungdang (3 200m) - Ripchet (2 470m) O 5/6

Superbe matinée de descente pendant laquelle nous quittons les nonnes de Lungdang et le cirque du Ganesh Himal,
pour nous régaler dans I'aprés-midi des vues sur le massif du Shringi Himal, le plus haut sommet au nord de la
Budhi Gandaki. C'est une journée toute en forét, le chemin s'égaye de gorges aux formes improbables, enjambées
de ponts de bois branlants sur des cascades hurlantes. Quelques chértens plus ou moins couverts de végétation,
hous sommes sur le bon chemin | Les villages traversés a l'aller, vus depuis la rive opposée, sont surplombés de
falaises déchirées, elles-mémes dominées des hauts sommets du massif du Shringi Himal. Nous arrivons assez 1o+
au grand village de Ripchet, posé sur un éperon dominant le plateau agricole d'un coté et la vallée de Chumling de
l'autre, et visitons un de ses gumbas (3 au total ). Nuit en lodge

16 Jour : Ripchet (2 470m) - Phillim ou Jagat (1 350 m) ) 7 +300m -830m

Nous retrouvons la Buddhi Gandaki, les caravanes de mules, les beaux villages traditionnels et arrivons sur
Jagat et sa centrale hydro-électrique. Nuit en lodge

17 Jour : Phillim ou Jagat (1 350 m) - Macchha Khola (970m) O 7 +300m -750m

Chemin difficile car caillouteux et marches, passages de ravines, plats népalais. Arrivée sur Macchakhola avec
ses nombreux campements provisoires, traversée de la riviere sur des madriers, le pont n'a pas encore été
reconstruit. Relai important pour les caravanes de mules. Ce soir c'est le dernier soir avec notre staff népalais, :
fiesta au programme !

18 Jour : Macchha Khola (870m) - Soti Khola - Kathmandu. Jo/10 7 eep privée + Bus

Départ tres matinal (vers 5h du matin) en jeep privée (env.2h) sur une piste pour rejoindre Soti Khola ou nous
retrouverons le bus privé pour Boddhanath (le plus grand stuppa bouddhiste de la vallée de Kathmandu) .
Hébergement au Monastére de nones de Dungdrup (chambre double avec salle de bain et WC dans votre
chambre et petit déjeuner) ou Hotel Bouddha Dream a coté du grand Stuppa

19 Jour : Boddhanath -Bhaktapur - Boddhanath (sans guide)

Ce matin vous pourrez assister a la priere du matin avec les nones. Puis départ pour la journée a la découverte de
la cité médiévale, la plus attachante de la vallée de Kathmandu. (Transport privée aller et retour) Hébergement
au Monastere de nones de Dungdrup (chambre double avec salle de bain et WC dans votre chambre et petit
déjeuner) ou Hotel Bouddha Dream a coté du grand Stuppa

20 Jour : Derniers moments autour du grand stuppa avant le Transfert a I'aéroport.

s 6 : 1 570 € (permis Tsum 14 jours inclus ) / personne

“\ 7 : 1 470 € (permis Tsum 14 jours inclus ) / personne
8 : 1 360 € (permis Tsum 14 jours inclus ) / personne
9/ 10 : 1315 € (permis Tsum 14 jours inclus ) / personne
11 : 1 270 € (permis Tsum 14 jours ) / personne

Compris :

Transports privés pendant tout le circuit.

Lodge avec pension complete pendant le trekking (petit déjeuner/repas et diner végétariens, choisis
parmi les propositions de votre guide /1 boisson chaude par repas)

Permis et entrées parcs nationaux

Guide népalais francophone qui guidera les méditations, 1 assistant guide francophone/2 a partir de 10
inscrits , porteurs (1 porteur se charge de 2 sacs d'un poids total maximum de 28kg)

Assurance, transport, gite et couvert pour I'équipe locale

Entrées dans les monastéres et a Boddhanath et Bhaktapur

4 nuits d'hotels a Kathmandu (Chambre double avec petit déjeuner/ salle de bain et WC dans la
chambre)

Stage de Qi Gong dispensé par Claudie Escale



A votre charge :

Repas dans la vallée de Kathmandu et entrées sur les sites visités (Shayambunath ou Durbar square/
ev. 15 euros)
e Bouteille d'eau, boissons alcoolisées et sodas pendant le trek
e Douche chaude et recharge de batteries en trek
. équipemen‘r personnel (duvet, etc.)
e Pourboires
e Vol international (env. 900/1100 euros)
e Visa népalais (50 US$)
e Assurance personnelle Trés important : Soyez slir que votre assurance couvre, dans le cas
d'accident, tous les frais médicaux, colit d'évacuation par hélicoptére et rapatriement

*




