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Chapitre 1

L'Esprit Low-Tech : Rénventer la Simplicité

Module : L'Esprit Low-Tech — Réinventer la Simplicité

Adopter la démarche low-tech n'est pas un retour vers le passe, mais une progression
vers un futur résilient et soutenable. Il sagit de choisir une technologie qui répond a
nos besoins sans hypothéquer I'avenir.

1. Comprendre la philosophie Low-Tech

Lalow-tech repose sur trois piliers fondamentaux qui permettent de questionner notre
rapport aux objets:

o Utile: L'objet répond-il & un besoin essentiel (santé, alimentation, énergie, lien
social) ?

 Durable : Est-il réparable, robuste et concu pour durer des décennies plutot que des
mois ?

 Accessible : Safabrication et son entretien sont-ils compréhensibles et réalisables
par le plus grand nombre ?

2. Adopter la " Sobriété Heureuse"

Ce concept, popularisé par Pierre Rabhi, invite a redécouvrir que le mieux-étre ne
dépend pas du plus-avoir. Voici comment l'intégrer :

« Laqualité plutét que la quantité : Préférer un seul outil polyvalent et solide a dix
gadgets spécialisés et fragiles.



« L'autonomie : Retrouver le plaisir de faire soi-méme (cuisine, jardinage, petites
réparations) pour réduire la dépendance au marché.

* Letemps retrouveé : Passer moins de temps a gagner de I'argent pour acheter des
biens, et plus de temps pour lesrelations et la créativité.

3. Fairel'inventaire : Besoins Réels vs Envies Superflues

Pour décharger votre quotidien, apprenez afiltrer vos futures acquisitions avec la
méthode BISOU :

« B comme Besoin : A quel besoin fondamental cet objet répond-il ?

| comme Immédiat : Puis-je attendre quel ques jours avant de décider ?

» Scomme Semblable : Ai-je d§a guelque chose qui remplit laméme fonction ?
» O comme Origine : D'ou vient cet objet et quel est son codt écologique ?

» U comme Utile : Cet objet va-t-il vraiment m'apporter un service concret au
quotidien ?

4. Premiers pas pour déconnecter sans douleur

Latransition vers une vie plus low-tech commence par de petits changements
d'habitudes numériques et matérielles :

« Larégle du soir : Eteignez votre box internet et vos smartphones aprés 21h pour
réapprendre le calme.

 Lediagnostic desobjets : Listez les 5 objets électriques que vous utilisez le plus et
demandez-vous sil existe une alternative manuelle.

» Lazone sans écran : Déterminez une piéce de la maison (souvent la chambre ou la
cuisine) ou aucune technologie numérique n'est admise.



 Réparation systématique : Avant de jeter, tentez de démonter. Comprendre comment
fonctionne un objet est le premier pas vers la déconnexion psychol ogique du
consumerisme.

LE CONSEIL PRO : Commencez par un "Audit del'Inutile”. Parcourez votre
logement avec un carton et mettez-y tous les objets qui n‘ont pas servi depuis un
an. Vivez sans eux pendant un mois. S leur absence ne vous a pas pesé,
donnez-les ou vendez-les. C’ est e premier pas vers une clarté mentale et
matérielle indispensable a I'esprit low-tech.
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Chapitre 2

L'Eau : Capter, Filtrer et Stocker I'Or Bleu

L'Eau : Capter, Filtrer et Stocker I'Or Bleu

Dans une démarche low-tech, I'autonomie en eau est le premier pilier de larésilience.
Ce module vous apprendra a transformer une ressource naturelle brute en une eau
utilisable et consommable avec des moyens simples.

1. La Récupération des Eaux de Pluie

La pluie est une ressource gratuite et abondante. Pour la capter efficacement, il faut
optimiser votre surface de collecte et assurer une premiére filtration mécanique.

Etape 1 : Préparer la surface de collecte
o Utilisez de préférence des toitures en tuiles ou en ardoi ses.

» Evitez les toits en goudron, en amiante ou en plomb qui contaminent |'eau
chimiquement.

* Nettoyez régulierement vos goulttiéres pour éliminer les feuilles mortes et les
dgections d'oiseaux.

Etape 2 : Installer un collecteur filtrant

* Installez un crapaudine (grille) al'entrée de la descente de goulttiere pour bloquer les
gros débris.

» Mettez en place un systeme de dévidoir de premieres pluies : ce dispositif permet de
rejeter les 15 premiéres minutes de pluie, les plus chargées en poussieres et polluants



atmosphériques.
2. Fabrication d'un Filtre a Sable et Charbon Actif

Cefiltre reproduit le cycle naturel defiltration de laterre. [l permet d'éiminer les
matiéres en suspension et une partie des polluants chimiques.

Matériel nécessaire

» Un contenant vertical (seau, bidon de 20L ou tuyau PVC large).

 Du gravier propre.

* Du sablefin deriviere (lavé plusieursfois).

* Du charbon actif (peut étre fabriqué artisanalement a partir de bois carbonisé).
« Un morceau de tissu propre ou un filtre a café.

Etape 3 : Assemblage du filtre (du bas vers |e haut)

* Percez de petits trous au fond du contenant et placez le tissul.

 Ajoutez une couche de 5 a 10 cm de gravier pour drainer.

 Ajoutez une couche de 10 cm de sable.

 Ajoutez une couche généreuse de charbon actif (Ie coaur de lafiltration chimique).

» Terminez par une derniére couche de 10 cm de sable et un peu de gravier sur le
dessus pour éviter que I'eau versée ne creuse le sable.

3. Méthodes de Potabilisation Artisanales

Attention : une eau filtrée n'est pas forcément potable. Elle peut encore contenir des
bactéries, virus ou parasitesinvisiblesal'cal nu.



Ftape 4 : La stérilisation par ébullition

« Portez |'eau a ébullition franche (grosse bulles).

» Maintenez I'éoullition pendant au moins 1 minute (3 minutes en haute altitude).
 C'est laméthode la plus sOre pour tuer tous les agents pathogénes biol ogiques.
Etape 5 : Laméthode SODIS (Désinfection Solaire)

» Remplissez des bouteilles en plastique PET transparentes et propres.

» Exposez-les en plein soleil (sur un toit en tole par exemple) pendant 6 heures
minimum.

 Lesrayons UV-A et |'augmentation de la température détruisent les
mi Cro-organismes.

4. Stockage et Gestion des Réserves

Stocker |'eau sans précaution mene rapidement ala prolifération d'algues ou de larves
de moustiques.

Etape 6 : Les régles du stockage longue durée

« Utilisez des contenants opagues (pour bloguer lalumiére et empécher les algues).
» Gardez lesréserves dans un endroit frais, al'abri des variations thermiques.

» Fermez hermétiquement les cuves pour éviter les pontes d'insectes.

* Pratiquez la rotation des stocks : consommez toujours |'eau la plus ancienne en
premier (systeme FIFO).

Etape 7 : Gestion en cas de pénurie



* Hiérarchisez les usages : eau de boisson (priorité 1), hygiéne corporelle (priorité 2),
nettoyage et arrosage (priorité 3).

» Récupérez les eaux "grises’ (douche, lavage des |égumes) pour alimenter la chasse
d'eau ou arroser les plantes ornemental es.

LE CONSEIL PRO : Ne comptez jamais sur une seule méthode. Pour une
sécurité maximale, appliquez toujours laregle "Filtrer + Clarifier + Désinfecter”.
Un filtre a sable élimine la boue, mais seule I'ébullition ou les UV garantissent
I'absence de maladies hydriques.



Chapitre 3

Cuisineet Feu : Maitriser I'Energie Thermique

Cuisine et Feu : Méitriser I'Energie Thermique

Dans un contexte de résilience, la gestion de la chaleur est cruciae. L'objectif est de
produire un maximum de rendement avec un minimum de combustible tout en
limitant les pertes thermiques.

1. Le Rocket Stove : Le foyer a haut rendement

Aussi appelé "poéle dragon”, cet outil permet d'atteindre des températures tres élevées
en brllant de simples brindilles grace a une combustion compl éte.

Etape 1 : Comprendre |e principe de base

» Une entrée d'air et de combustible horizontale.

 Une chambre de combustion isolée en forme de "L".

» Une cheminée verticale qui crée un tirage puissant par effet Venturi.
Etape 2 : Matériel nécessaire pour un modéle en briques

* Environ 20 a 30 briques (standard ou réfractaires).

 Une grille métallique pour séparer les cendres du combustible.

 Un support de cuisson (trépied ou brigues espacées).

Etape 3 : Construction rapide



* Disposez les briques au sol pour former une base solide et plane.
» Elevez les parois pour créer le conduit horizontal ot vous glisserez le bois.
» Montez la cheminée verticale en empilant les briques de maniere hermétique.

* Placez lagrille au fond de I'entrée d'air pour favoriser la circulation de I'oxygene
sous le bois.

2. Le Four Solaire : Utiliser I'énergie gratuite

Lefour solaire utilise le rayonnement du soleil pour cuire les aliments |entement,
préservant ains les nutriments sans consommer de bois ni de gaz.

Lestrois principes fondamentaux

» La concentration : Des surfaces réfléchissantes (aluminium, miroirs) dirigent les
rayonsvers le plat.

o L'absorption : Utiliser un récipient de couleur noire mate pour transformer la
lumiere en chaleur.

o L'isolation : Créer un effet de serre avec une vitre ou un plastique transparent pour
piéger les calories.

Mise en pratique simple

« Utilisez une boite en carton isolée avec delalaine ou du liege.

* Tapissez l'intérieur de papier aluminium sansfaire de plis.

» Placez votre cocotte noire sous une vitre propre inclinée vers le soleil.
 Réorientez le four toutes les 30 a 60 minutes pour suivre la course du soleil.

3. LaMarmite Norvégienne : La cuisson passive



Cen'est pas un outil de cuisson, mais un isolant thermique ultra-performant qui
termine la cuisson des aliments sans source de chaleur externe.

Etape 1 : Le fonctionnement

* Portez votre plat (rago(t, riz, Iégumes) a ébullition sur votre rocket-stove pendant
guel gues minutes.

* Retirez-le du feu et placez-le immédiatement dans un caisson hyper-isolé.

* Lachaleur emmagasinée dans |'eau et les aliments suffit aterminer lacuissonen 1 a
3 heures.

Etape 2 : Fabriquer sa propre marmite
* Prenez une caisse en bois ou un panier solide.

* Tapissez le fond et les parois de couvertures en laine, de paille seche ou de vieux
duvets.

» Assurez-vous qu'il n'y aaucun vide d'air autour de la casserole.
* Prévoyez un "coussin® isolant épais pour refermer le dessus du caisson.
4. Gestion sécurisée et optimisation du foyer

Maitriser le feu demande de la rigueur pour éviter les accidents et maximiser
I'efficacité énergétique.

Conseils de sécurité impératifs

» Dégagez toujours une zone de 2 metres de tout matériau inflammable (herbes
seches, feuilles).

» Gardez systématiquement un seau de sable ou d'eau a portée de main.



* Nelaissez jamais un foyer sans surveillance, méme en fin de combustion.

Optimisation du combustible

 N'utilisez que du bois parfaitement sec (moins de 20% d’humidité) pour éviter les
fumées toxiques.

 Fendez votre bois en petites sections : plus la surface de contact est grande, plus la
combustion est vive et propre.

* Nettoyez régulierement la suie sur vos casseroles, car elle agit comme un isolant et
ralentit la chauffe.

LE CONSEIL PRO : Pour booster |'efficacité de votre rocket-stove, isolez la
cheminée interne avec de la perlite ou de la cendre de bois tassée. En gardant la
chaleur concentrée dans le tube vertical plutdt qu'en la laissant séchapper par les
parois, vous augmenterez la température de combustion et réduirez votre
consommation de bois de 30% supplémentaires.



Chapitre4

Conserver sansFrigo: La Magiedela Basse Technologie

Conserver sans Frigo : LaMagie de la Basse Technologie

Dans un monde dépendant de I'électricité, apprendre a conserver ses aliments avec
des méthodes low-tech est une étape cruciale vers I'autonomie. Ces techniques ne se
contentent pas de remplacer le réfrigérateur : elles améliorent souvent la qualité
nutritionnelle et les saveurs de vos produits.

Le Pot Zeer : Le Frigo du Désert

Le pot Zeer utilise le principe du refroidissement par évaporation. |l permet de
maintenir une température entre 10°C et 15°C de moins que |'air ambiant, idéal pour
les fruits et |égumes fragiles.

Le Matériel nécessaire

 Deux pots en terre cuite non émaillée (un grand et un petit qui Semboite a
I'intérieur).

* Du sablefin.

* Del'eau.

» Un linge propre et humide.

Installation et Fonctionnement

« Emboitement : Placez le petit pot al'intérieur du grand.

» Remplissage : Comblez I'espace entre les deux parois avec du sable.



» Hydratation : Versez de I'eau sur le sable jusqu'a saturation.

* Protection : Placez vos aliments dans le petit pot et couvrez I'ensemble avec le linge
humide.

* Entretien : Arrosez le sable deux fois par jour pour maintenir I'évaporation.
La Lacto-fermentation : Conservation et Santé

Cette méthode millénaire utilise des bactéries lactiques pour acidifier le milieu et
empécher le dével oppement des pathogenes. Elle est parfaite pour |es carottes, choux,
haricots et radis.

Les Points Clés de laréussite

» Le Sel : Utilisez du sel marin non traité (sans additif). Comptez environ 10g a 20g
de sel par kilo de légumes.

 L'Absence d'Air : Les légumes doivent toujours étre immergés dans leur propre jus
Ou une saumure.

» Le Temps: Laissez fermenter atempérature ambiante pendant 7 jours, puis stockez
au frais.

Etape 1 : LaMise en bocal
 Coupez ou rapez vos légumes.

» Mélangez-les avec le sel et tassez vigoureusement dans un bocal en verre pour faire
sortir lejus.

» Fermez le bocal hermétiquement avec un joint en caoutchouc.

L e Séchage Solaire : Concentrer les Saveurs



L e séchage réduit I'activité de I'eau dans I'aliment, ce qui stoppe la prolifération des
MOi Sissures tout en préservant les nutriments.

Ameénager un Séechoir Solaire Simple
e La Structure : Un cadre en bois surélevé pour laisser circuler l'air.
* Le Support : Utilisez des claies en moustiquaire alimentaire (inox ou nylon).

 LaProtection : Couvrez avec une vitre ou un film plastique transparent pour créer
un effet de serre, tout en laissant des évents pour I'humidité.

Consells de Séchage
 Coupez les aliments en fines tranches régulieres.
« Evitez le contact direct avec le sol pour limiter la poussiére et les insectes.

* Rentrez les plateaux la nuit pour éviter que I'numidité nocturne ne ramollisse les
produits.

Cave Enterrée et Garde-manger Ventilé

L'aménagement de |'espace est |e fondement de la conservation passive. |l sagit de
jouer avec latempérature du sol et les courants d'air.

La Cave Enterrée (Root Cellar)

 L'Emplacement : |déalement sous terre, |a ou latempérature reste constante toute
I'année (environ 10-12°C).

» L'Humidité : Conservez un sol en terre battue ou en gravier pour maintenir une
hygrométrie élevée (80-90%), essentielle pour les tubercules.

« Stockage : Entreposez les pommes de terre et les carottes dans des caisses remplies



de sable humide ou de sciure.
Le Garde-manger Ventilé

 LaCirculation : Installez votre garde-manger contre un mur nord, avec une entrée
d'air basse et une sortie d'air haute munies de grillages fins.

* L'Organisation : Placez les aliments les plus lourds et résistants en bas (oignons,
courges) et les plus |égers en haut.

» Séparation : Ne stockez jamais les pommes a coté des autres [égumes, car elles
dégagent de I'éthylene qui accélere le mlrissement et |e pourrissement.

LE CONSEIL PRO : Pour tester |I'efficacité de votre cave ou de votre pot Zeer,
Investissez dans un petit thermo-hygrométre a aiguille (sans pile). C' est I’ outil
indispensable pour ajuster votre ventilation et garantir une conservation optimale
sans jamais consommer un seul \Watt.



Chapitre5

Habitat Résilient : I solation et Chauffage Passif

Module : Habitat Résilient - Isolation et Chauffage Passif

L'objectif de ce module est de transformer votre logement en une structure capable de
maintenir une température confortable avec un minimum d'apport énergétique
externe. Nous allons explorer des techniques |low-tech pour capter, stocker et
conserver lachaleur.

Etape 1 : Appliquer les principes du bioclimatisme aI'existant

L e bioclimatisme consiste a utiliser les ressources de |'environnement (soleil, vent,
végétation) pour minimiser les besoins énergétiques. Voici comment |'adapter aun
batiment déja construit :

 Zonage thermique : Identifiez les pieces de vie (salon, cuisine) et placez-les au Sud
pour profiter de |'apport solaire.

 Espaces tampons : Utilisez les piéces situées au Nord (cellier, garage, couloirs)
comme zones de protection contre le froid.

 Gestion des ouvertures : Dégagez la végétation devant les fenétres au Sud en hiver
pour laisser entrer le soleil, et utilisez des brise-soleil ou des plantes caduques pour
I'été.

« Etanchéité al'air : Identifiez les courants d'air parasites autour des cadres de fenétres
et des portes avec une bougie, puis colmatez-les.

Etape 2 : Optimiser la masse thermique



La masse thermique agit comme une batterie de chaleur. Elle absorbe I'énergie quand
il fait chaud et la restitue quand la température baisse.

» Matériaux aforteinertie : Privilégiez I'installation de matériaux denses comme la
pierre, la brique de terre crue ou le béton al'intérieur de I'envel oppe isol ée.

 Placement stratégique : Placez ces matériaux laou ils recevront directement les
rayons du soleil en hiver (sol sombre face aux fenétres Sud, mur de refend épais).

» Régulation naturelle : La masse thermigque permet de lisser |es pics de température,
évitant la surchauffe en journée et le refroidissement brutal |a nuit.

Etape 3 : Isoler avec des matériaux naturels (Paille et Chanvre)

L'isolation est le levier e plus puissant de larésilience thermique. Les matériaux
biosourcés offrent d'excellentes performances et une bonne régulation de I'numidité.

e LaPallle: Un des meilleursisolants low-tech.

« Utilisée en caissons pour |'isolation extérieure ou pour isoler des combles
perdus.

» Offre une résistance thermique exceptionnelle pour un colt matiere quasi nul.

 Le Chanvre : Polyvalent et imputrescible.

* Le béton de chanvre (méange chaux/chanvre) est idéal pour corriger les
murs anciens en pierre car il laisse respirer le béati.

* Disponible en panneaux souples pour isoler les rampants de toiture ou les cloisons.

 Gestion de la vapeur : Veillez toujours a ce que I'isolant soit protégé de I'humidité
mais capable de laisser passer la vapeur d'eau (permeance).



Etape 4 : Utiliser les rideaux thermiques comme boucliers

Les fenétres sont les points les plus faibles d'une isolation. Les rideaux thermiques
sont une solution simple, amovible et économiqgue.

» Composition : Utilisez plusieurs couches de tissus denses. Une combinaison
efficace comprend une face décorative, un isolant type polaire ou laine, et une
doublure réfléchissante.

« Etanchéité |atérale : Pour étre efficace, e rideau doit plaguer contre le mur. Utilisez
des scratchs ou des aimants sur les cotés pour empécher I'air froid de circuler derriere
le rideau.

* Rituel quotidien :

* En hiver : Ouvrez grand dés que le soleil brille pour chauffer, fermez desla
tombée de la nuit.

» En é&té : Gardez-les fermés durant lajournée pour bloquer le rayonnement solaire.

LE CONSEIL PRO : Ne confondez pasisolation et inertie. Un isolant (paille,
laine) empéche la chaleur de sortir, tandis que la masse (terre crue, pierre) stocke
la chaleur. Pour un habitat résilient, vous devez combiner les deux : une "peau”
isolante a I'extérieur et une "masse” lourde a l'intérieur.



Chapitre 6

Lumiéreet Energie: Séclairer Autrement

Module : Lumiére et Energie - Séclairer Autrement

Dans un contexte de réduction de dépendance énergétique, la maitrise de I'éclairage
est une priorité. Ce module vous apprend a produire votre propre lumiére et a
optimiser les ressources naturelles de maniere low-tech.

1. LaLampe aHuile Végétale : L'Eclairage de Secours

Simple, économique et peu risquee, lalampe a huile végétale est I'dternative idéale
aux bougies du commerce qui se consument trop vite.

Etape 1 : Le matériel nécessaire
« Un contenant en verre ou en céramique (pot de yaourt, bocal).

 De I'huile végétale de cuisine (colza, tournesol, olive). Méme de I'huile de friture
usageée filtrée fonctionne.

» Une meche en coton naturel (fil de cuisine ou morceau de vieux T-shirt).
» Un support de meche (un morceau de fil de fer ou un bouchon en liege percé).
Etape 2 : Lafabrication du support et de laméche

 Enroulez lefil defer pour créer une base stable au fond du bocal, avec une tige
verticale se terminant par une boucle en haut.

* Insérez votre méche en coton dans la boucle. Elle doit dépasser d'environ 5 a 10
millimétres.



* Si vous utilisez un bouchon de liege, percez-le au centre, passez |la meche et laissez
flotter le bouchon sur I'huile.

Etape 3 : Mise en service et sécurité

» Remplissez le bocal d'huile. Attendez que la meche soit totalement imbibée avant
dalumer.

* Placez toujours lalampe sur une surface stable et hors de portée des courants d'air.

* L'huile végétale ne senflamme pas seule : c'est laméche qui brdle les vapeurs, ce
qui rend ce systeme plus securisé qu'une lampe a pétrole.

2. Optimiser laLumiére Naturelle par Réflecteurs

L'énergie lamoins chere est celle que I'on n'a pas besoin de produire. L'optimisation
des flux lumineux permet de prolonger la clarté dans une piece sans allumer de
lampe.

Etape 1 : Créer des réflecteurs artisanaux

« Utilisez des plagues de carton recouvertes de papier aluminium ou de peinture
blanche brillante.

» Placez ces panneaux face aux fenétres pour renvoyer lalumiere verslesrecoins
sombres de la piéce.

* Installez des miroirs stratégiquement face aux ouvertures pour doubler la perception
lumineuse.

Etape 2 : Aménagement de |'espace

* Privilégiez desmurs clairs : le blanc réfléchit jusgu'a 80 % de lalumiere, contre
moins de 10 % pour des tons sombres.



» Dégagez les rebords de fenétres et nettoyez régulierement les vitres (une vitre sale
peut bloquer jusgu'a 20 % de luminosite).

3. Introduction aux Systémes Photovoltaiques Autonomes

Pour les besoins vitaux (charger un téléphone, éclairage LED puissant), un petit
systeme solaire 12V est une solution fiable et durable.

L es composants de base d'un kit minimaliste

* Le panneau solaire : Capte I'énergie lumineuse (un panneau de 20W a 50W suffit
pour |'éclairage).

 Lerégulateur de charge : Indispensable pour protéger la batterie contre les
surcharges.

* Labatterie : Stocke I'énergie pour une utilisation nocturne (modele AGM ou
Lithium).

» Lesampoules LED 12V : Tres sobres, elles consomment 10 fois moins que les
ampoules classiques.

Dimensionner pour |'essentiel
* [dentifiez vos points lumineux stratégiques : cuisine, plan de travail, zone de lecture.

* Privilégiez des rubans LED ou des ampoul es de faible puissance (3W a 5W) pour
maximiser |'autonomie de la batterie.

» Utilisez des connectiques simples (type "Plug & Play™) pour éviter les erreurs de
cablage.



LE CONSEIL PRO : Pour augmenter |'efficacité de vos lampes & huile ou LED,
placez-les toujours devant un miroir ou une surface métallique réfléchissante.
Cela permet dediriger le flux lumineux versle centre de la piece au lieu de

perdre 50 % de la lumiére contre le mur situé derriére la lampe.
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Chapitre 7

Hygiene et Autonomie: Toilettes Seches et SoinsDIY

Module : Hygiene et Autonomie : Toilettes Seches et Soins DIY

L’ autonomie low-tech commence par la gestion de nos besoins fondamentaux. Ce
module vous apprend a transformer vos déchets en ressources et a fabriquer vos
propres produits d'hygiéne pour limiter votre empreinte environnemental e et gagner
en indépendance.

1. Les ToilettesaLitiere Biomaitrisée (TLB)

Contrairement aux idées recues, une toilette seche bien gérée ne dégage aucune
odeur. Le secret réside dans le blocage de la fermentation gréce al'apport de carbone.

Etape 1 : Le matériel nécessaire
» Un seau en inox (recommandé) ou en plastique alimentaire.
 Un caisson en bois avec une lunette de toil ette classique.

» Une réserve de matiére carbonée (sciure de bois, copeaux, paille broyée ou feuilles
mortes seches).

» Un bac de compostage extérieur dédié.
Etape 2 : Utilisation et entretien
» Déposez un fond de 10 cm de litiere dans le seau propre.

 Aprées chague usage, recouvrez systématiquement d'une poignée de litiére.



* Videz le seau dans votre bac a compost tousles 3 a7 jours selon lataille du foyer.
* Rincez le seau al'eau claire avec un peu de vinaigre blanc.

Etape 3 : Lagestion du compost

» Mélangez les résidus avec des déchets de jardin pour favoriser I'aération.

» Laissez composter pendant deux ans minimum avant d'utiliser cet engrais sur vos
arbres ou fleurs (évitez le potager direct par précaution sanitaire).

2. Fabrication de Savon a Froid (SAF)

La saponification afroid conserve les propriétés des huiles et produit une glycérine
naturelle ultra-hydratante.

Etape 1 : Précautions de sécurité impératives
* Portez des lunettes de protection, des gants et des manches longues.

« Manipulez la soude caustique dans un endroit ventilé (vapeurs toxiques au
mélange).

* Versez toujours la soude dans I'eau, et jamais I'inverse, pour éviter les projections.
Etape 2 : Ingrédients de base

» Corpsgras: Huile d'olive (douceur) et huile de coco (mousse).

» Agent de saponification : Soude caustique (NaOH) solide.

e Liquide : Eau déminéralisée.

Etape 3 : Le processus de fabrication

* Faites fondre vos huiles au bain-marie.



* Préparez votre solution de soude (eau + soude).

 Attendez que les deux mélanges redescendent a une température similaire (environ
35-40°C).

* Versez la soude dans les huiles et mixez jusgu'a obtenir la "trace" (consistance d'une
créme anglaise).

 Coulez dans un moule et laissez reposer 24h.
» Démoulez, coupez et laissez curer (sécher) 4 a6 semaines avant usage.
3. Produits d'Entretien Naturels et DI'Y

L'autonomie passe auss par |'entretien de son habitat sans produits chimiques
complexes.

L es indispensables du placard low-tech

* Vinaigre blanc : Détartrant et désinfectant |éger.

» Bicarbonate de soude : Abrasif doux et désodorisant.

 Savon noir : Dégraissant puissant pour toutes les surfaces.

» Cristaux de soude : Pour les travaux plus difficiles (lessive, débouchage).
Recette : Nettoyant Multi-usages

» Mélangez 1/3 de vinaigre blanc et 2/3 d'eau dans un spray.

 Ajoutez une cuilléere a soupe de bicarbonate (attention a l'effervescence).
» Optionnel : Quelques gouttes d'huile essentielle de citron ou d'eucalyptus.

4. Gestion des Eaux Grises par Phyto-épuration



Les eaux grises (douche, cuisine, lave-linge) peuvent étre traitées par les plantes pour
étre rendues ala nature proprement.

Etape 1 : Le principe du filtre planté
« Utilisation de bactéries aérobies fixées sur les racines des plantes.
» Filtration mécanique par des granulats (graviers, pouzzolane).

« Epuration chimique par I'absorption des nutriments (azote, phosphore) par les
plantes.

Etape 2 : Installation simplifiée

* Le bac de prétraitement : Rempli de graviers et planté de roseaux (Phragmites), il
retient les matiéres solides.

 Le bac definition : Planté d'iris d'eau ou de massettes, il peaufine I'épuration.
* Velllez arespecter une [égére pente (environ 1%) pour I'écoulement gravitaire.

LE CONSEIL PRO : Pour vos toilettes seches, privilégiez toujours les copeaux
de bois de feuillus (chéne, hétre) plutdt que les résineux. Les résineux
contiennent des résines qui ralentissent le processus de décomposition du
compost a cause de leur acidite.



Chapitre 8

L'Atelier du Réparateur : Outils et Maintenance

L'Atelier du Réparateur : Outils et Maintenance

Dans une démarche low-tech, la capacité aréparer est le premier pilier de
I'autonomie. Plutdt que de remplacer, nous apprenons a prolonger la vie des objets
grace a des outils simples et des gestes maitrisés.

1. La Caisse a Outils Manuels Essentiels

Pour étre efficace sans dépendre de I'é ectricité, votre caisse doit contenir des outils
robustes, polyvalents et durables. Voici lesindispensables :

» Mesurer et tracer : Un metre ruban (5m), une équerre de menuisier et un crayon de
charpentier.

* Percer et fixer : Un vilebrequin ou une chignole manuelle, un marteau de menuisier
et un jeu de tournevis (plats et cruciformes).

* Serrer et maintenir : Une clé a molette de bonne qualité, une pince multiprise et une
pince universelle.

 Couper et travailler le bois : Une scie égoine (polyvalente) et un ciseau a bois.
 Travailler lemétal : Une scie a métaux et un jeu de limes (plate, ronde, demi-ronde).
2. La"Soudure aFroid" : Réparer sans Flamme

Lasoudure afroid utilise des résines époxy bicomposantes pour colmater ou
assembler des pieces métalliques sans chaleur.



* Préparation : Poncez vigoureusement les surfaces a assembler pour favoriser
I'accroche.

» Dégraissage : Nettoyez avec de |'alcool ou de I'acétone. La surface doit étre
parfaitement propre.

* Mélange : Mélangez larésine et e durcisseur en parts égales jusgu'a obtenir une
couleur homogene.

 Application : Appliquez le mélange sur la zone de rupture et maintenez une pression
S nécessaire,

» Séchage : Respectez |e temps de polymérisation (souvent 24h pour une solidité
maximale).

3. L'Art de I'Aff(tage : Redonner du Tranchant

Un outil qui coupe mal est dangereux car il demande plus de force. L'aff Gtage manuel
est une compétence clé.

» Le matériel : Utilisez une pierre aaiguiser a deux grains (un coté grossier, un coté
fin) et de I'huile ou de I'eau.

» L'angle : Maintenez un angle constant d'environ 20 degrés entre lalame et la pierre.

* Le mouvement : Poussez |alame sur la pierre comme si vous vouliez en retirer une
fine tranche.

e Lafinition : Terminez par le grain fin pour polir le tranchant et retirer e "morbfil"
(résidus de métal).

4. Principes Fondamentaux de Mécanique Simple

Pour réparer |'existant, il faut comprendre comment les forces sexercent sur un
mecanisme.



* Lelevier : Utilisez lalongueur d'un outil pour démultiplier votre force (ex: un tube
rallongeant une clé).

 Lalubrification : Lamajorité des pannes mécaniques viennent de lafriction.
Nettoyez et huilez régulierement les axes mobiles.

* Le nettoyage : Avant de démonter, brossez larouille et 1a saleté pour voir |'état réel
desfixations.

o L'observation : Actionnez le mécanisme lentement alamain pour identifier ou se
situe le point de blocage ou le jeu anormal.

LE CONSEIL PRO : Nejetez jamais vos vieilles chambres a air de vélo.
Découpées en bandes, elles constituent d'excellents liens de serrage élastiques,
des joints d'étanchéiteé de fortune ou des protections de poignées pour vos outils
manuels.



Chapitre 9

Vétementset Textiles: Se Protéger Durable

Module : Vétements et Textiles : Se Protéger Durable

Dans une approche low-tech, le vétement n'est plus un simple produit de
consommation, mais un outil technique de régulation thermique. L'objectif est de
privilégier ladurabilité, laréparabilité et I'indépendance vis-a-vis des matiéres
synthétiques issues de la pétrochimie.

|. Le choix desfibres naturelles : Labase de |'autonomie
1. Comprendre les propriétés des fibres

e LalLaine: Lafibrereine pour l'isolation. Elle conserve la chaleur méme mouillée,
possede des propriétés antibactériennes naturelles et régule I'humidité.

* LeLin et le Chanvre : Fibres extrémement résistantes al'abrasion et ala dechirure.
Elles sont idéales pour les vétements de travail et les couches extérieures.

« Le Coton : A privilégier uniquement en climat sec et chaud. Attention : le coton
retient |'eau et devient un "aspirateur de chaleur” lorsgu'il est humide.,

2. Les criteres de sélection low-tech

* Privilégier les tissages denses (comme la gabardine) pour une meilleure protection
contre le vent.

* Vérifier ladensité (grammage) : plusletissu est lourd, plusil seradurable et
protecteur.



» Eviter les mélanges avec |'élasthanne qui compliquent le recyclage et |a réparation.
I1. Techniques de raccommodage : Prolonger lavie des tissus

1. Le"Stoppage" ou Reprisage Invisible

Cette technique permet de combler un trou en recréant latrame du tissu original.

« Etape 1 : Utiliser un fil delaméme couleur et, si possible, de la méme matiére que
le vétement.

« Etape 2 : Tendre le tissu sur un "osuf arepriser” ou un objet arrondi et dur.
« Etape 3 : Créer une base de fils verticaux (la chaine) ancrés de chague coté du trou.

« Etape 4 : Tisser lesfils horizontaux (latrame) en passant alternativement dessus et
dessous les fils verticaux.

2. Le Renforcement Préventif

 Appliquer des genouilléres ou coudieres en cuir ou en toile de chanvre avant que le
tissu ne perce.

» Utiliser le point de "sashiko" (broderie japonaise fonctionnelle) pour solidifier les
zones de friction.

[11. Impermeéabilisation artisanale : La méthode "Tin Cloth"

Pour rendre une toile de coton ou de lin déperlante et coupe-vent sans produits
chimiques complexes, on utilise le cirage al'ancienne.

1. Préparation du mélange

» Méanger 50% de cire d'abeille naturelle et 50% d'huile de lin cuite (ou de la
paraffine pour une version plus rigide).



* Faire fondre le mélange au bain-marie jusgu'a obtenir un liquide homogéne.
2. Application sur le vétement
* Nettoyer et secher parfaitement le vétement.

» Appliquer le mélange chaud al'aide d'un pinceau large ou frotter directement un
pain de cire solide sur letissu.

» Utiliser un décapeur thermique (ou un seche-cheveux puissant) pour faire pénétrer la
cire au coaur desfibres.

» Laisser sécher dans un endroit sec pendant 24 a 48 heures.
IV. Protections thermiques modulables : Le systéme des couches

En mode survie ou vie rustique, lamodularité est la clé pour éviter latranspiration
(qui conduit al'hypothermie).

1. Laregle destrois couches low-tech

 Couche de base : Fine laine mérinos ou lin. Elle doit évacuer |a vapeur d'eau de la
peaLl.

» Couche isolante : Gros pull en laine bouillie ou gilet matelassé rempli de fibres de
laine cardee. Cette couche emprisonne |'air chaud.

» Couche de protection : Veste en toile cirée (méthode vue plus haut) pour bloquer le
vent et lapluie.

2. Fabrication d'une doublure thermique amovible

o Utiliser de vieilles couvertures en laine pour découper un plastron ou un gilet sans
manches.



* Ajouter des attaches simples (boutons en bois, lacets) pour fixer cette doublure a
I'intérieur d'une veste de travail.

* Privilégier des ouvertures larges sous les aisselles pour une ventilation mécanique
efficace lors de I'effort.

LE CONSEIL PRO : Ne lavez vos vétements en laine que tres rarement. La laine
est autonettoyante grace a la lanoline. Une simple exposition a l'air frais et
humide (une nuit dehors sous abri) suffit souvent a éliminer les odeurs et a
redonner du gonflant aux fibres.



Chapitre 10

L e Potager de Survie: Nourrir sa Famille

Module : Le Potager de Survie - Nourrir sa Famille

Dans un contexte de résilience, le potager n'est plus un loisir mais une source de
securité alimentaire. Ce module vous enseigne comment produire un maximum de
calories sur une surface réduite, en utilisant des techniques low-tech et durables.

1. Principes de la Permaculture Urbaine et Rurale
Etape 1: L'Analyse et e Zonage

L'objectif est de minimiser vos déplacements et vos efforts en organisant |'espace
intelligemment.

» Zone 1 (Proximité immédiate) : Installez les herbes aromatiques, les salades et les
plantes cueillies quotidiennement pres de votre porte.

* Zone 2 (Potager principal) : Placez ici les|égumes demandant un entretien régulier
(tomates, courgettes, haricots).

 Zone 3 (Culture de garde) : Les pommes de terre, courges d'hiver et céréales, qui
demandent moins de passages.

Etape 2 : La Gestion de I'Eau et du Sol

Un sol vivant est la clé de I'autonomie. Ne retournez jamais laterre pour préserver les
micro-organismes.

* Le Paillage : Couvrez systématiquement le sol avec de la paille, des feuilles mortes



ou du carton pour limiter I'évaporation et stopper les mauvaises herbes,

» LaDensité : Plantez de maniére serrée pour que les feuilles des plantes créent un
"paillage vivant" qui garde lafraicheur.

» Récupération : Installez des récupérateurs d'eau de pluie sur chague descente de
goulttiere.

2. Maximiser les Rendements : La Culture Verticale
Point Clé : Utiliser la Troisieme Dimension

Sur une petite surface (balcon ou petit jardin), cultiver en hauteur permet de doubler,
voiretripler la production par métre carré.

* Tuteursen tipi : Utilisez des branches de noisetier ou de bambou pour faire grimper
les haricots arames et les pois.

* Treillis pour courges : Faites grimper les concombres et |es petites courges sur des
grillages ou des palettes récupéreées.

» Sacs de culture suspendus : 1déals pour les fraises et certains aromates, libérant ainsi
I'espace au sol pour les |égumes racines.

3. Autonomie Semenciere : Produire ses Propres Graines
Etape 1 : Choisir les Bonnes Variétés
Toutes les graines ne se valent pas pour la survie along terme.

» Bannissez les hybrides F1 : Leurs graines donnent des plantes chétives ou
différentes de la plante mére I'année suivante.

* Privilégiez les semences paysannes : Ces variétés sont reproductibles et sadaptent
localement a votre climat et avotre sol au fil des générations.



Ftape 2 : Récolter et Conserver
Apprenez aidentifier le moment de maturité des semences.

 Sélection : Choisissez toujours vos plus beaux fruits/|égumes pour en extraire les
graines (les plus sains et les plus précoces).

» Séchage : Faites sécher les graines al'ombre, dans un endroit ventilé, jusgu'a ce
gu'elles soient cassantes.

* Stockage : Utilisez des enveloppes en papier stockées dans des bocaux hermétiques,
al'abri delalumiere, delachaleur et de I'humidité.

4. Compostage Rapide (Méthode Berkeley)
Point Clé: Transformer les Déchets en Or Noir en 18 Jours

Pour un potager productif, vous avez besoin d'un apport massif de nutriments sans
attendre un an.

» Le Ratio : Mé8angez 1 volume de matieres vertes (azote : tontes de gazon,
épluchures) pour 2 volumes de matiéres brunes (carbone : paille, carton broyé,
feuilles seches).

» LaTalille: Broyez tous les éléments en petits morceaux de 3 a5 cm pour accélérer la
décomposition.

 L'Action : Formez un tas d'au moins 1m x 1m. Laissez reposer 4 jours, puis
retournez le tas tous les 2 jours pour oxygéner les bactéries.

e L'Humidité : Le tas doit rester humide comme une éponge essoreée tout au long du
processus.



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection esthétique. Un potager de
survie efficace ressemble souvent a une "jungle organisée”. Multipliez les
associations de plantes (la cél ébre technique des Trois Soaurs : Mais, Haricot,
Courge) pour que chaque espéce protege et nourrisse I'autre de maniere

autonome.
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Chapitre 11

Santé au Naturel : LaPharmaciedu Jardin

Module : Santé au Naturel - La Pharmacie du Jardin

Dans une démarche low-tech, la santé repose sur deux piliers : la connaissance de son
environnement et la capacité a transformer des ressources brutes en remedes
efficaces. Ce module vous apprend a devenir autonome pour soigner les maux du
quotidien.

1. Identification des plantes médicinal es sauvages

Avant de transformer, il faut savoir reconnaitre. Voici lestrois incontournables faciles
atrouver :

* Le Plantain (Plantago major) : Reconnaissable a ses feuilles aux nervures paralléles.
C'est I'dllié contre les piqlres d'insectes et |es inflammations cutanées.

« L'Achillée Millefeuille (Achillea millefolium) : Avec ses feuilles découpées en
"mille" segments. Elle est hémostatique (arréte les saignements) et cicatrisante.

o L'Ortie (Urticadioica) : Une véritable bombe reminéralisante. Elle combat |a fatigue
et renforce le systéme immunitaire.

 Le Calendula (Souci) : Souvent présent dans lesjardins, il est leroi de laréparation
cutanée et des brllures | égeéres.

2. Réalisation d'une Teinture-Meére (Macérat hydro-al coolique)

Lateinture-mere permet d'extraire et de conserver les principes actifs des plantes sur
le long terme gréace al'alcool.



 Récolte : Cueillez des plantes fraiches par temps sec, loin de toute pollution.
* Préparation : Hachez finement la plante pour augmenter la surface de contact.
» Mise en bocal : Remplissez un bocal en verre aux 2/3 avec la plante, sans tasser.

» Immersion : Recouvrez totalement avec un alcool blanc a 40° ou 45° (type vodka ou
gin).

» Macération : Laissez reposer 3 semaines al'abri de lalumiere en remuant de temps
en temps.

* Filtrage : Filtrez al'aide d'un linge propre et conservez dans un flacon
compte-gouttes opaque.

3. Rédlisation d'un Onguent (Baume de soin)

L'onguent est une préparation grasse idéale pour protéger la peau et soigner les
irritations.

« Etape 1 : Réalisez un macérat huileux en laissant tremper vos plantes séches dans de
I'huile d'olive pendant 3 semaines au soleil (ou 2h au bain-marie afeu tres doux).

» Etape 2 : Filtrez I'huile pour retirer tous les résidus de plantes.
» Etape 3 : Faites chauffer doucement 100 ml de cette huile au bain-marie.
« Etape 4 : Ajoutez 12g & 15g de cire d'abeille en pépites.

» Etape 5 : Méangez jusqu'a la fonte compléte, puis versez immédiatement dans un
petit pot en verre.

» Etape 6 : Laissez refroidir totalement avant de refermer.

4. Gestes de premiers secours sans materiel moderne



En |'absence de kit de secours conventionnel, la nature et des objets simples offrent
des solutions de fortune :

 Saignement superficiel : Nettoyez al'eau claire, puis appliquez des feuilles
d'Achillée Millefeuille froissées pour stopper le flux.

* Brdlure légere : Appliquez du miel (antibactérien naturel) et couvrez d'un linge
propre humide.

e Entorse ou inflammation : Réalisez un cataplasme d'argile verte ou de feuilles de
chou écrasees pour drainer |'oedéme.

 Désinfection : Utilisez du vinaigre de cidre dilué ou une infusion forte de thym,
excellente alternative antiseptique.

5. Hygiéne de vie préventive : Le premier reméde

Lasurvie low-tech privilégie la prévention pour éviter de saturer les ressources de
soin :

o L'eau : Buvez une eau systématiquement filtrée ou bouillie pour éviter les parasites
Intestinaux.

o L'alimentation : Privilégiez les aiments | acto-fermentés (choucroute, kéfir) pour
maintenir une flore intestinale robuste, base de I'immunité.

 Lerepos : Respectez les cycles circadiens (sommeil avec le soleil) pour permettre au
corps de se régénérer.

* L'hygiene corporelle : Utilisez des savons naturels (type Marseille) et brossez-vous
les dents avec un béton de réglisse ou de la poudre de charbon de bois,



LE CONSEIL PRO : Ne consommez jamais une plante sauvage sans une
identification certifiée a 100 %. En cas de doute, utilisez un guide botanique de

terrain et privilégiez toujours les plantes "communes' que vous connaissez

parfaitement pour éviter tout risgue d'intoxication.
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Chapitre 12

Mobilité Douce : Voyager sans Pétrole

1. L'Entretien Complet du Vélo : Maintenir sa Monture en Etat

Dans un contexte low-tech, votre vélo est votre principal outil de mobilité. Un
entretien régulier permet d'éviter la casse mécanique et de prolonger ladurée de vie
de chague composant.

Etape 1 : Le nettoyage et la transmission

» Nettoyage : Utilisez de I'eau savonneuse et un chiffon. Evitez lesjets a haute
pression qui chassent la graisse des roulements.

» Dégraissage : Nettoyez la chaine, les pignons et les plateaux avec une brosse et un
dégraissant (ou du savon noir).

e Lubrification : Appliquez une goutte d'huile sur chague maillon de la chaine.
Essuyez I'excédent avec un chiffon sec pour éviter d'attirer la poussiére.

Etape 2 : Le systéme de freinage

o VVéification des patins : Controlez |'usure des gommes. Si les rainures disparai ssent,
remplacez-les immédiatement.

» Réglage de latension : Utilisez la molette au niveau du levier pour garder une
réponse franche au freinage.

 Centrage : Assurez-vous que les patins touchent |a jante simultanément et ne
frottent pas hors freinage.



Ftape 3 : Les pneumatiques et la séeurité

 Pression : Vérifiez la pression des pneus chaque semaine. Un pneu sous-gonflé
augmente |'effort et le risque de crevaison par pincement.

* Inspection : Retirez les petits gravillons ou débris de verre logés dans la gomme.

 Visserie: Vé&ifiez e serrage des roues, du guidon et de laselleal'aide d'un
multi-outil.

2. Remorgues Artisanales : Transporter des Charges sans Moteur

L e transport de nourriture, d'eau ou de matériel lourd nécessite une remorgue robuste.
En low-tech, on privilégie larécupération et la simplicité de réparation.

Etape 1 : Le choix de la structure

» Matériaux : Privilégiez un cadre en acier (plus facile a souder) ou en bois résistant
(type contreplagué marine) renforcé par des équerres.

 Roues : Utilisez des roues de 20 pouces (vélos enfants) car elles offrent un centre de
gravité bas et une grande solidité.

» Dimensions : Gardez une largeur totale inférieure & 80 cm pour passer partout
(portes, sentiers étroits).

Etape 2 : Le systéme d'attache (Le Timon)

» Attache sur I'axe : C'est la solution la plus stable. Utilisez un joint de cardan ou une
rotule de direction de voiture de récupération pour permettre le mouvement dans les
trois axes.

 Sécurité : Ajoutez toujours une sangle ou une chaine de sécurité entre la remorque et
le cadre du vélo en cas de rupture de |'attache principal e.



Etape 3 : Chargement et équilibrage

 Répartition : Placez 60% du poids a |'avant de |'essieu de la remorque pour stabiliser
I'ensemble.

 Arrimage : Utilisez des sandows ou des sangles a cliquet pour fixer lacharge. Un
chargement qui bouge est dangereux pour |'équilibre du cycliste.

3. Initiation &la Navigation Terrestre : Se Repérer sans Electronique

Se déplacer sans pétrole signifie souvent sortir des axes majeurs. Savoir lire son
environnement est une compétence de survie indispensable.

Etape 1 : Comprendre |a carte topographique

o L'échelle: Identifiez la distance réelle (ex: 1/25 000 signifie que 1 cm sur la carte =
250 metres au sol).

* Les courbes de niveau : Plus elles sont serrées, plus le dénivelé est important.
Essentiel pour anticiper I'effort avélo.

* Lalégende : Repérez les sources d'eau, |les zones boisees et les abris potentiels.
Etape 2 : Maitriser la boussole

* Orientation de la carte : Posez la boussole sur |a carte. Faites pivoter la carte jusqu'a
ce que seslignesde "Nord" soient paralléles al'aiguille aimantée.

* Visée d'un azimut : Identifiez votre destination, lisez I'angle sur la boussole et
suivez cette direction constante en ignorant les détours du chemin.

Etape 3 : L'observation du terrain

* Points de repére : Identifiez visuellement des él éments remarquables (clocher,
sommet, pylone) et situez-les sur votre carte.



« Laregle du pouce : Gardez votre pouce sur votre position actuelle sur la carte et
déplacez-le au fur et a mesure de votre progression.

LE CONSEIL PRO : Pour la navigation, appliquez la méthode "V.SD" (Vérifier,
Suivre, Devancer). Vérifiez votre position actuelle, suivez votreitinéraire en
comptant vos temps de trajet, et devancez les prochaines étapes en identifiant a
I'avance le prochain croisement ou changement de relief sur la carte. Cela évite
de serendre compte trop tard d'une erreur de parcours'!
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Chapitre 13

Force Humaine: Les Machines a Pédales

Introduction : La Puissance des Jambes

L e corps humain est une machine incroyablement efficace. En pédalant, un adulte
peut produire entre 75 et 100 watts de puissance de maniere continue. Dans un
contexte de survie ou d'autonomie, utiliser cette force pour actionner directement des
outils est bien plus pertinent que de chercher a produire de I'é ectricité atout prix.

Avantages : Energie M écanique vs Energie Electrique

Pourquoi privilégier latransmission mécanique directe plutot que de passer par une
batterie ?

» Rendement optimal : Chaque conversion d'énergie (moteur vers batterie, puis
batterie vers outil) entraine une perte de 20% a 50%. En mécanique directe, la perte
est quas nulle.

» Simplicité de maintenance : Pas de cartes €l ectroniques, pas de composants
chimiques qui susent. Un peu de graisse et une clé suffisent.

« Colt réduit : Utiliser des chaines, des courroies et des pignons codte bien moins
cher que |'achat de panneaux solaires et de batteries au lithium.

* Fiahilité : Le systéme fonctionne de jour comme de nuit, peu importe la météo.
LaBase : Créer un Poste Fixe Polyvalent

Avant de construire une machine spécifique, vous devez transformer un vieux vélo en
unité motrice stationnaire.



Etape 1 : Le choix du cadre
* Utilisez un cadre en acier (plus facile a souder ou a percer que I'aluminium).

* Privilégiez un vélo avec un dérailleur fonctionnel pour pouvoir gjuster larésistance
selon I'effort demandé par la machine.

Etape 2 : La stabilisation

* Retirez laroue avant et fixez lafourche sur un socle lourd en bois ou un cadre
métallique.

» Elevez laroue arriére al'aide d'un support (type "home-trainer") pour qu'elle tourne
librement dans le vide.

Projet 1: Le Broyeur a Grainsou Moulin

Transformer des céréales en farine demande une force constante et circulaire, idéale
pour e pédalage.

Mise en cauvre ;
 Fixez un moulin a céréales manuel sur une table solide devant le vélo.
* Remplacez |la manivelle du moulin par une poulie.

* Reliez laroue arriere du vélo (sans pneu) ala poulie du moulin al'aide d'une
courroie longue (une vieille chambre a air peut dépanner).

Projet 2 : LaMachine a Laver a Pédales
Lelavage du linge est I'une des téches les plus énergivores au quotidien.
Mise en cauvre::

« Utilisez un tambour de machine alaver de récupération monté sur un axe horizontal.



* Installez une grande poulie sur I'axe du tambour.

» Connectez la chaine du vélo directement a |'axe du tambour (nécessite souvent de
prolonger la chaine).

 Bénéfice : 20 minutes de pédalage suffisent pour un cycle de lavage efficace.
Projet 3 : L'Alternateur pour I'Eclairage

Si lamécanique directe est reine, produire un peu d'éectricité reste utile pour charger
des petits appareils.

Mise en cauvre:

» Récupérez un alternateur de voiture ou un moteur de trottinette é ectrique (aimants
permanents).

» Fixez I'alternateur de sorte que son axe soit entrainé par larotation de laroue arriere.
 Reliez la sortie a un régulateur de charge et une petite batterie 12V.

* Attention : Pédalez régulierement pour maintenir une tension stable et ne pas
endommager les composants.

LE CONSEIL PRO:

Neretirez pas le systeme de vitessesdu vélo ! Le dérailleur est votre meilleur
allié : utilisez les petits pignons (grande vitesse) pour les taches |égéres comme
I'alter nateur, et les grands pignons (petit dével oppement) pour les taches
difficiles comme le broyage de grains durs ou |'essorage du linge.



Chapitre 14

|nformation et Savoir : L'Archive Analogique

Information et Savoir : L'Archive Analogique

Dans une démarche low-tech, I'acces al'information est le pilier de I'autonomie. Si le
réseau €électrique ou internet vient afaire défaut, vos tutoriels vidéo et fichiers PDF
stockés sur le "cloud" deviennent instantanément inaccessibles. Ce module vous
apprend a créer une mémoire physique durable et arester connecté au monde viales
ondes.

Etape 1 : Laconservation du savoir sur papier

Le papier est un support de stockage qui peut durer des siécles sil est correctement
choisi et protégé. Pour que vos archives traversent |e temps, suivez ces principes :

e Le choix du papier : Utilisez du papier permanent (norme 1SO 9706), garanti sans
acide. Le papier standard jaunit et devient cassant a cause de I'acidité des fibres de
bois.

» L'encre : Pour vos notes manuscrites, privilégiez les stylos a encre pigmentée (type
feutres de dessin technique) ou I'encre de Chine, qui résistent alalumiére et al'eau.

 L'impression : Préférez I'impression laser au jet d'encre. Le toner laser est une
poudre plastique fondue sur le papier, elle ne sefface pas en cas d'humidité.

 Laprotection : Stockez vos documents dans des pochettes en polypropylene (sans
PV C) et placez-les dans des boites en métal ou en plastique opaque pour les protéger
des UV et des rongeurs.

Etape 2 : Constituer sa bibliothégue de survie



Une bibliothégque de survie ne doit pas étre une collection exhaustive, mais un
ensemble de guides opérationnels. Voici les thématiques indispensables a posseder en
format papier :

* Santé et Secourisme : Un manuel de médecine de catastrophe et un guide des
plantes médicinales locales.

* Production Alimentaire : Un traité de permaculture, un guide de conservation des
semences et des méthodes de conservation (stérilisation, fumage, fermentation).

» Techniques et Artisanat : Des schémas sur la mécanique de base, le travail du bois,
laforge et la gestion de I'eau (filtration, pompage).

» Cartographie : Des cartes topographiques locales (IGN) au 1/25 000e pour vos
déplacements sans GPS.

Etape 3 : Initiation aux communications Radio (Ondes Courtes)

Lorsgue les infrastructures de tél écommunication classiques tombent, |a radio ondes
courtes (HF) reste le seul moyen de recevoir des informations a longue distance
(centaines ou milliers de kilometres) sansintermédiaire.

» Le Matériel de base : Procurez-vous un poste récepteur "Toutes Ondes' possédant
les bandes SSB (Single Side Band / BLU). Cela permet d'écouter non seulement les
radios internationales, mais aussi |es radioamateurs.

 L'Antenne : Une simple antenne tél escopique est souvent insuffisante. Fabriquez
une antenne filaire "long fil" en déroulant quel ques metres de fil de cuivre a
I'extérieur, le plus haut possible.

 L'Alimentation : Choisissez un modél e fonctionnant avec des piles standard (AA),
ou mieux, un modeéle rechargeable via un petit panneau solaire portable.

« L'Ecoute : Apprenez aidentifier les fréquences d'urgence et les bulletins météo.



Notez que la propagation des ondes varie : les fréquences basses fonctionnent mieux
lanuit, et les fréquences hautes durant |ajournée.

LE CONSEIL PRO : Ne vous contentez pas d'acheter deslivres, créez votre
propre " Carnet de bord de résilience”. Recopiez ala main les procédures que
VOuS avez testées vous-méme (recettes de cuisine solaire, plans de votre potager,
schémas de votre installation éectrique). Un savoir pratiqué et annote est dix
fois plus utile qu'un manuel théorique resté sur une étagere.
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Chapitre 15

Résilience Collective : Batir sa Communauté

Module : Résilience Collective — Batir sa Communauté

Dans une approche low-tech, I'autonomie individuelle a ses limites. La véritable
résilience repose sur laforce du groupe et la mise en commun des ressources, des
savoir-faire et des énergies.

1. Organiser des réseaux d'entraide locaux
Etape 1 : Cartographier les ressources de proximité

* |[dentifiez les compétences clés de vos voisins (bricolage, jardinage, soins,
mecanique).

 Répertoriez les ressources matérielles disponibles (puits, potager, atelier, stock de
bois).

» Repérez les vulnérabilités (personnes agées, isolées ou a mobilité réduite) pour
anticiper |'aide nécessaire.

Etape 2 : Créer un canal de communication robuste

* Privilégiez des solutions low-tech ou déconnectées : un tableau d'affichage physique
danslarue ou un systéme de drapeaux aux fenétres.

» Utilisez des messageries groupées (Signal, Telegram) pour le quotidien, mais
prévoyez une alternative radio (type PMR446) en cas de coupure réseaul.

» Etablissez un point de ralliement fixe connu de tous en cas d'urgence majeure.



2. Les Systémes d'Echange Local (SEL) et le Partage
L e fonctionnement d'un SEL en mode dégradé

» Adoptez une monnaie temps : 1 heure de service rendu = 1 unité de valeur, quel que
soit le domaine.

* Tenez un registre papier centralise pour noter les échanges et éviter les contentieux.

» Favorisez le troc direct de surplus (ex: caufs contre bois de chauffage) pour réduire la
dépendance aux flux commerciaux.

La"Bibliotheque d'Outils" (Tool Library)

» Mutualisez les outils onéreux ou encombrants (broyeur de végétaux, poste a souder,
extracteur de miel).

» Etablissez des régles claires sur I'entretien et le renouvellement des consommables.

* Privilégiez I'acquisition de matériel manuel robuste (scies, vilebrequins, haches)
plutdt que des outils a batterie dont |'obsolescence est rapide.

3. Partage de compétences et transmission
Organiser des ateliers "Low-Tech"

* Ateliers de réparation (Repair Cafés) : Apprendre aréparer plutdt qu'a jeter pour
prolonger la durée de vie des objets.

 Chantiers participatifs : Construire ensemble un four solaire, un récupérateur d'eau
de pluie ou un poéle de masse.

* Transmission intergénérationnelle : Valoriser les savoirs des anciens qui ont connu
une époque moins dépendante du numerique.



4. Psychologie de groupe en situation de crise
Etape 1 : Gérer |e stress collectif

» Maintenez des routines sociales (repas partagés, réunions régulieres) pour stabiliser
le moral des troupes.

* Pratiquez |'écoute active pour désamorcer les tensions avant qu'elles ne deviennent
des conflits.

» Evitez la propagation de rumeurs en ne partageant que des informations vérifiées et
factuelles.

Etape 2 : Structure et gouvernance

» Adoptez un mode de décision par consentement plutét que par vote majoritaire pour
éviter de créer des minorités frustrées.

» Répartissez les réles clairement : un coordinateur, un responsable logistique, un
meédiateur de conflits.

* Favorisez le leadership tournant pour éviter |'épuisement desindividus et la
concentration des pouvoirs.

LE CONSEIL PRO : N'attendez pas la crise pour créer du lien. La résilience se
construit en temps de paix. Un simple barbecue de quartier ou un groupe de
jardinage partage est le meilleur terreau pour batir la confiance nécessaire aux
situations difficiles.



FIN

Merci d'avoir lu "Guide de Survie Low-Tech"

Une cauvre écrite par Fusianima Expert

Lirelaversion interactive et commenter

Découvrir les autres cauvres de |'auteur

© 2026 Editions Fusianima. Tous droits réservés.


https://fusianima.com/book/GUIDE-guide-de-survie-low-tech-7104
https://fusianima.com/user/fusianima-expert

