
	

Guide de préparation 
Retraite spirituelle “Sur les pas du Mont Kailash & 

Manasarovar” 
24 août – 7 septembre 2026 

	

1. Formalités de voyage 

Passeport 

• Valide au moins 6 mois après la date de retour. 
• Contenant 2 pages vierges minimum. 

Visa Népal 

• Obligatoire. 
• À obtenir : 

§ Avant départ auprès d’une ambassade/consulat. 
§ Ou à l’arrivée à l’aéroport de Katmandou. 

• Durée : 30 jours (prolongeable). 
• Coût : 50 USD (prévoir USD, EUR ou CAD en liquide au cas où les cartes ne 

passent pas). 
• Nécessite une photo passeport récente. 

Visa Tibet 

• Pris en charge par le tour-opérateur à Katmandou. 
• Délai : 4 à 5 jours ouvrables. 
• Passeport original obligatoire. 
• Groupe d’au moins 5 personnes requis. 

2. Portion Népal – visites culturelles 

Au Népal, il ne s’agit pas de trekking mais d’un séjour culturel et spirituel : 
• Découverte de Katmandou, Patan et Bhaktapur avec guide anglophone. 
• Déplacement en transport privé. 



	

• Une nuit à Nagarkot pour admirer le lever et le coucher de soleil sur 
l’Himalaya. 

• Pas de longues marches, seulement de courtes visites à pied sur sites 
historiques. 

3. Portion Kailash – trek (Tibet) 

La kora (périple autour du Mont Kailash) se déroule en 3 jours : 
• Jour 1 : 3–4 heures de marche. 
• Jour 2 : journée la plus intense (7–8 heures, passage du col Dolma-La à 5 670 

m). 
• Jour 3 : 3–4 heures de marche. 

Ce sera la seule partie du voyage demandant un véritable effort physique en altitude. 

4. Préparation physique et intérieure 

• Entraînez-vous en marchant régulièrement, avec un peu de cardio et de 
renforcement. 

• Le yoga, la respiration et la méditation sont d’excellents compléments. 
• Préparez aussi votre esprit : patience, écoute de soi et ouverture sont 

essentielles. 

5. Santé & altitude 

Mal des montagnes 

Au-delà de 2 400 m, il peut apparaître : maux de tête, insomnie, fatigue, perte 
d’appétit. 
Prévention : 

• Monter progressivement, boire 3–5 litres d’eau/jour. 
• Éviter alcool et somnifères. 
• Signaler immédiatement tout malaise. 

Les guides sont formés aux premiers secours. En cas de problème sérieux, une 
évacuation en hélicoptère sera organisée (assurance obligatoire). 



	

 
6. Eau potable & alimentation 

Eau 

• Hydratation essentielle : 3–5 litres/jour. 
• Eau bouillie/filtrée disponible dans les lodges. 
• Éviter d’acheter des bouteilles plastiques → utiliser pastilles de purification, 

SteriPen ou LifeStraw. 

Repas 

• Au Népal : variété de plats dans de bons restaurants. 
• Sur la route du Kailash : cuisine simple, locale et internationale, souvent 

végétarienne. 
• Dans les lodges : eau bouillie/filtrée servie, complétez avec vos systèmes de 

purification. 

7. Assurance voyage 

Obligatoire, elle doit couvrir : 
• Frais médicaux d’urgence. 
• Évacuation en hélicoptère jusqu’à 5 500 m. 
• (Recommandé) Annulation de voyage. 

À souscrire dans votre pays d’origine avant le départ (non disponible sur place). 

8. Monnaie, budget & pourboires 

Monnaie 

• Apporter principalement USD, mais EUR et GBP aussi acceptés. 
• Change possible au Népal → vous utiliserez la roupie népalaise (NPR). 
• Banques et DAB à Katmandou ; peu fiables en zones reculées → prévoir 

liquide. 

Budget personnel 

• Prévoir 200 à 350 USD pour : boissons, douches, souvenirs, pourboires. 
• Katmandou est idéale pour le shopping (pashminas, cachemire, artisanat). 



	

Pourboires 

• Compter 10–20 % du coût du voyage, en roupies népalaises. 
• Les pourboires sont une marque importante de gratitude envers guides et 

porteurs. 

9. Équipement recommandé pour le trekking 

Bien s’équiper est essentiel pour profiter du voyage sans inconfort. Voici la liste 
détaillée: 

Équipement essentiel 

• Sac de couchage -20 °C (location possible ≈10 USD). 
• Chaussures de randonnée robustes, déjà portées + lacets de rechange. 
• Chaussures légères (sandales/espadrilles) pour les soirées/lodges. 
• Veste imperméable + pantalon imperméable. 
• Veste polaire et pulls chauds. 
• Doudoune chaude (location possible ≈10 USD). 
• Bâtons de marche (location possible ≈10 USD). 
• Sous-couches chaudes (fleece/laine, manches longues & courtes). 
• Pantalons de randonnée chauds. 
• Sous-vêtements adaptés. 
• Tuque (bonnet chaud) (facile à acheter à Katmandou). 
• Chapeau à large bord (soleil). 
• 2–3 paires de chaussettes de randonnée de qualité. 
• Gants ou mitaines chaudes. 
• Sac de voyage 55–70 L (fournissable par Nepal Eco Adventure). 
• Protection intérieure (sac étanche ou grand sac poubelle). 
• Petit sac de jour 25–40 L pour effets personnels. 
• Lunettes de soleil de qualité. 
• Crème solaire haute protection + baume à lèvres UV. 
• Bouchons d’oreille (murs fins dans les lodges). 
• Lampe frontale + piles de rechange. 
• 1–2 bouteilles d’eau (1 L chacune). 
• Système de purification d’eau (pastilles, filtre, SteriPen). 
• Trousse de toilette minimale + serviette microfibre. 
• Papier hygiénique (qualité médiocre sur place). 
• Micro-crampons & guêtres (si départ tôt/tard dans la saison >5000 m). 



	

Équipement recommandé (non essentiel mais utile) 

• Veste coupe-vent légère. 
• Cache-cou 
• Drap de sac (liner). 
• Lingettes nettoyantes. 
• Petite corde (3–4 m) + pinces à linge + épingles de sûreté. 
• Sacs plastiques divers. 
• Short (détente). 
• Jumelles. 
• Gel désinfectant pour les mains. 
• Crème hydratante / après-soleil. 
 

Sur place, il est possible de louer sac de couchage, doudoune et bâtons de marche 
pour environ 10 USD chacun. 

10. Météo & conditions saisonnières 

• Période idéale : fin juin à mi-septembre. 
• Températures : 

o Journée : jusqu’à 25 °C. 
o Nuit/matin : jusqu’à -15 °C. 

• Prévoir des vêtements en couches superposées. 

11. Prestations incluses / non incluses 

Portion Népal – Inclus 

• Transfert aéroport–hôtel–aéroport 👉 inclus uniquement pour arrivées en 
groupe. 

§ Si vous arrivez seul, prévoir un taxi. 
• 3 nuits en hôtel 3★ à Katmandou (petit-déjeuner inclus). 
• 1 nuit à Nagarkot en pension complète. 
• Déplacements en bus touristique ou voiture privée selon taille du groupe. 
• Guide anglophone expérimenté. 
• Visites guidées de Katmandou, Patan, Bhaktapur. 
• Taxes et frais de service. 



	

Non inclus (portion Népal) 

• Repas (sauf à Nagarkot). 
• Visa Népal (30 USD / 15 jours à l’arrivée). 
• Assurance voyage. 
• Vols internationaux. 
• Dépenses personnelles, boissons. 
• Pourboires guide & chauffeur. 
• Entrées sites (≈ 50 USD/pers). 

Portion Kailash – Inclus 

• Hébergement hôtel/guest house. 
• Transport privé en van. 
• Permis Tibet & trek. 
• Guide tibétain anglophone. 
• Visites & droits d’entrée selon programme. 
• Repas formule petit-déjeuner. 
• Transport Katmandou–frontière–Katmandou. 

Non inclus (portion Kailash) 

• Déjeuners & dîners. 
• Assurance voyage et évacuation. 
• Location porteur, yak ou cheval. 
• Secours et évacuation. 
• Frais dus à imprévus ou catastrophes naturelles. 

12. FAQ pratique 

• Téléphone & internet : réseau correct dans certaines zones ; Wi-Fi parfois 
disponible (payant/lent). 

• Urgences : guides formés aux premiers secours. En cas grave → évacuation 
hélico (assurance requise). 

• Premiers soins : guides équipés. Prévoir trousse perso (antalgiques, 
antiseptique, pansements, sels réhydratation). 

• Douche : disponible dans la plupart des hébergements (froid gratuit, chaud 
payant). Limiter pour éviter refroidissements. 



	

13. Checklist rapide 

✔ Passeport valide (6 mois) 
✔ Visa Népal (50 USD / 30 jours) 
✔ Visa Tibet (via opérateur) 
✔ Assurance (frais médicaux + évacuation 5 500 m) 
✔ Sac de couchage -20 °C 
✔ Chaussures de randonnée rodées 
✔ Vêtements chauds & imperméables 
✔ Lunettes UV + crème solaire 
✔ Système purification eau 
✔ Lampe frontale 
✔ Budget perso 200–350 USD 
✔ Pourboires en NPR 
✔ Esprit ouvert, patience et gratitude 
 

Vous êtes sur le point de vivre une expérience unique, à la croisée du pèlerinage 
spirituel, de l’immersion culturelle et de la marche sacrée au Népal et autour du Mont 
Kailash. 
Préparez votre corps, ouvrez votre cœur et laissez votre esprit s’élever : ce voyage 
sera une véritable source de transformation intérieure. 

Sachez que nous sommes toujours à vos côtés pour vous aider et vous accompagner, 
avant, pendant et après le voyage. N’hésitez jamais à poser vos questions ou à 
partager vos besoins : nous serons là pour vous soutenir à chaque étape de cette 
aventure. 

Patrick & Sébastien 
📧 patrick@samsarahathayoga.com 
📱 Téléphone / WhatsApp : 514-424-7871 

 

 


