
Trek et stage de Qi Gong entre monastères et
Chamanes du Solu  

        9 jours de marche effective et 3 jours de transports 

8 inscrits       1260 € / personne    
9/10 inscrits   1165 € / personne  
11 inscrits      1130 € / personne      
12/13 inscrits  1075 € / personne     
                            
Difficulté du Trek       Taille maximale du groupe     Altitude max        Saison 

    Pour tous                     13 personnes                3 530m          Octobre /Novembre 2025 

Points forts
• Ce trek  vous  permettra  de  découvrir  une  région  encore  peu  fréquentée :  Le  Solu,  la  partie

<<basse>> du massif de l’Everest 
• Cet  itinéraire  parcourt  les  villages  Sherpa  et  Rai  pratiquant  le  bouddhisme  tibétain  et  le

chamanisme népalais 
• Vous  y  ferez  des  rencontres  chaleureuses  avec  les  populations  et  les  moines  et  nones  des

monastères ou  vous  partagerez  leurs  prières  et  y  dormirez.  C’est  un  itinéraire  empreint  de
beaucoup de spiritualité 

• Il y a peu de régions de notre monde où les traditions chamaniques ont été préservées dans leur

Parfum d’Himalaya par Christine et 



contexte  et  leur  forme  d’origine.  Le  Népal  est  l’un  de  ces  endroits  rares.  Dans  l’ombre  de
l’Himalaya, les chamanes népalais, appelés dhamis dans la région du Solu,  sont toujours consultés
pour la guérison et la divination, pour apporter du réconfort et maintenir l’harmonie. 
Vous aurez la chance de participer a une nuit chamanique au cœur du village de Deussa  en plein
mois de Kartik propice pour les familles Rai du Solu

• Vous pratiquerez le Qi Gong encadré par Claudie Escale et la méditation pendant ce séjour hors
du temps. Les séances de Qi Gong auront lieu dans des endroits et des moments propices...

• Vous ne serez pas prêt d’oublier ce Népal la !    

Itinéraire 

1 Jour 18/10 : Arrivée Kathmandu/accueil aéroport/ transfert a Boddhanath  (le plus grand
stuppa bouddhiste de la vallée de Kathmandu) . Nuit hôtel du monastère de nones de Dundrub. 
2 Jour 19/10 : Boddhanath libre 
Ce matin vous pourrez assister a la prière du matin avec les nones. Vous pourrez aller circambuler
autour du Stuppa et vous <<perdre>> dans le quartier ou fleurissent de nombreux monastères
Nuit hôtel du monastère de nones de Dundrub.  
3 Jour 20/10 : Kathmandu -  ThareKhola  8/10 
Transfert en bus privée pour les terres du Solu jusqu’a Tharekhola. 
4  Jour 21/10 : ThareKhola  – Sete (2 300m)  4/5
Nous commencerons la journée par une montée jusqu'à Chimbu par les champs en terrasses. C’est à
partir d’ici, que l’on commence à voir les sommets : Rolwaling. Premier petit monastère à Chimbu. Puis
arrivée a Sete , petit village hors des sentiers battus 
5 Jour 22/10 : Sete (2 300m)- Lamjura (3 400 m)  4/5
Nous passerons déjà par Dakchu, joli village avec son petit monastère que l’on peut visiter. C`est par
ce chemin que Sir Singmund Hillary a rejoint le Khumbu et le sommet de l’Everest en 1953. Nuit en
lodge au village de Lamjura, au pied du col.
6 Jour 23/10 : Lamjura (3 400 m)- Junbessi (2 700m) 4/5  
Ce matin nous gravirons  le   Lamjura La  (3 530 m)  le point culminant de ce trek.  Puis matinée de
marche en forêt avant d’arriver au petit village de Taktor et son charmant petit monastère.  Vous
rejoindrez  ensuite  le  gros  bourg  de  Junbessi  célèbre  pour  son  important  monastère  Sherpa.  De
prépondérance bouddhiste il abrite ,bien sur, plusieurs monastères. 
7 Jour 24/10 : Junbessi (2 700m) - Thuptenchholinj Gumpa (2 920m) 2/3   
Chemin pour le très beau village de Thuptenchholinj, ou vivent des réfugiés tibétains. Visite du Gumpa
de  nones,  un  des  plus  important  et  des  plus  chaleureux  accueil  de  la  région.  Vous  dormirez  au
monastère de nones pour y partager leur quotidien.
8 Jour 25/10 :  Thuptenchholinj Gumpa 
Journée au monastère de Thuptenchholing avec les nones. Pratique du Qi Gong  
9 Jour 26/10 : Thuptenchholinj Gumpa (2 920m) – Junbesi - Phurten  4/5  
Redescente a Junbesi pour le déjeuner. Puis une grosse heure de marche  jusqu’à Phurten, réputé pour
son panorama sur la chaine de l’Everest le Tamserku et le Mera peak. 
10 Jour 27/10 : Phurten – Ringmu (2 720m)- Chiwang Gumpa (2 800m)  6 
Montée et descente jusqu`au gros village de Ringmu habité par des Sherpa et des Newars et donc, ses
monastères tibétains. Vous rejoindrez, ensuite, le lieu-dit de Chiwang Gumpa et son gros monastère.



Authenticité garantie. Vous aurez le bonheur si vous le souhaitez, de participer à la prière du soir dans
le monastère. Nous mangerons, ce soir avec les moines. Nuit en Lodge du monastère  
11 Jour 28/10 : Chiwang Gumpa (2 800m) - Chialsa (2 690m)  3
Nous passerons déjà à Phaplu ou il y a un petit aéroport. Puis nous arriverons à Salleri, chef-lieu du
Solu Khumbu. Arrivée à Chialsa pour le lunch. Dans l`après-midi, visite des monastères au-dessus de
Chialsa. 
12 Jour 29/10 Chialsa (2 690m) - Bhudi Dhanda (1 800m)/ Deussa   5/6
Nous quittons vraiment les sentiers touristiques pour rejoindre le gros bourg de Bhudi Dhanda  ou
vous logerez  dans  un petit  hôtel  très  local  et un second pour les étranger qui  viennent faire du
bénévolat a l’école ou au dispensaire.  
13 Jour 30/10 Deussa
20mn de balade pour rejoindre aujourd’hui le gros village de Deussa. Le village s’étale des deux cotés
de la  rivière,  et  abrite des  Sherpa,  des  Tamang et  Chetri  et  surtout  des  Rais.  Aujourd’hui  nous
passerons la journée avec la famille de votre guide et partagerez leur quotidien. Repas en famille ,
visite du village . 
En fin de journée (vers 17/18h), 1 chamane et ses assistants commencerons la cérémonie traditionnelle
dans la maison communautaire du village. Vous ne serez pas seuls car les villageois se joindront a vous
pour cette cérémonie très importante pour la communauté.  La cérémonie durera jusqu’au petit matin,
mais vous pourrez quitter la maison quand vous le souhaitez pour regagner votre lit.   
Les chamans du Népal sont des guérisseurs traditionnels et des médiums qui font partie intégrante de
la culture et de la spiritualité népalaises depuis des siècles. Ils sont considérés comme des guides
spirituels  et  des  intermédiaires  entre  les  mondes  spirituel  et  physique,  et  sont  capables  de
communiquer avec les esprits, les ancêtres et les divinités pour obtenir des conseils et des guérisons.
Les chamans du Népal ont une croyance profonde en la présence de forces spirituelles dans l'univers,
et en leur capacité à communiquer avec elles pour obtenir des guérisons et des conseils. Ils croient
également en la réincarnation et en la  possibilité de guérir  les âmes des personnes décédées. Le
chamanisme a profondément influencé la culture népalaise,  et continue à le faire aujourd'hui.  Les
cérémonies chamaniques sont souvent des événements importants dans la vie de la communauté, et les
chamans sont souvent des figures respectées et vénérées.  
14 Jour  31/10 Deussa – Jaling Pokhari (holly lake) – Deussa  2 
Départ dans la matinée pour le lac sacré de Jaling ou nous pratiquerons le Qi Gong dans ce lieu empli
d’ondes positives et ou se trouve un petit temple Kirati ( l’ethnie des Rai et Limbu) . Nous irons ensuite
prendre le Lunch dans un petit restaurant typique a Ropti Bazar. Retour a Deussa pour la dernière
soirée avec l’équipe de népalais. Soirée festive avec chants et danses au programme !
15 Jour  01/11 Deussa  – Boddhanath   9
Transport privé en jeep pour Boddhanath pour nous et notre guide.   les porteurs et Sherpa rentre
eux en bus local . Nuit hôtel du monastère Dundrub. 
16 Jour  02/11  Boddhanath libre
Ceux qui le souhaitent, aujourd’hui, pourrons aller consulter un Amchi (médecin tibétain) a Boddhanath.
Autrement  de  nombreux  sites  a  visiter  dans  la  vallée  (Le  vieux  Kathmandu  et  Shayambunath/
Pashupatinath/ Patan ou Bhaktapur) a votre charge
Nuit hôtel du monastère Dundrub. 
17 Jour  03/11 Départ . Transfert aéroport

* Attention, les conditions d’hébergements en lodge/monastère sont assez rudimentaires



Compris : 

 Transports mentionnés au programme. (Bus et Jeep privés), 
 Lodge avec pension complète pendant le trekking (petit déjeuner/repas et dîner 

végétariens, choisis parmi les propositions de votre guide /4 boissons chaudes par jour)
 Permis et entrées du parc national 
 Guide anglophone , sherpas (1 jusqu’a 9 inscrits/ 2 de 10 a 12 inscrits et 3 a 13 inscrits)  , 

porteurs (1 porteur se charge de 2 sacs d’un poids total maximum de 28kg)
 Entrées dans les monastères et frais pour organiser la nuit chamanique
 Assurance, transport, gîte et couvert pour l’équipe locale 

A votre charge : 

 Bouteille d’eau, boissons alcoolisées et sodas pendant le trek
 Douche chaude et recharge de batteries en trek
 Équipement personnel (duvet, etc.)
 Pourboires
 Vol international/ Visa népalais
 Assurance personnelle Très important : Soyez sûr que votre

assurance  couvre,  dans  le  cas  d'accident,  tous  les  frais
médicaux, coût d'évacuation par hélicoptère et rapatriement

Parfum d’Himalaya par Christine etParfum d’Himalaya par Christine et  


	Points forts

