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Chapitre 1

Mental d'Acier : La Psychologie du Survivant

MODULE : MENTAL D'ACIER - LA PSYCHOLOGIE DU SURVIVANT

En situation de survie, votre équipement ne représente que 10 % de vos chances de
réussite. Les 90 % restants dépendent de votre état d'esprit. Ce module vous apprend
atransformer votre peur en un moteur d'action pour tenir sur la durée.

1. Comprendre la Psychologie de Crise

Face a un danger imminent, le cerveau active des mécanismes archaiques.
Comprendre ces réactions permet de ne pas les subir :

 Le Choc : Une phase de sidération ou I'on refuse de croire alaréalité de la situation.

* Le Stress de Survie : Une décharge d'adrénaline qui provogue une accélération
cardiague et une vision en tunnel.

* Le Contre-coup : Une fatigue intense aprés la phase d'action, ou le moral peut
seffondrer brutalement.

2. Maitriser laPeur : LaMéthode S.T.O.P.

La peur est une réaction saine, mais elle devient mortelle si elle se transforme en
panique. Pour garder le contrdle, appliquez systématiquement cet acronyme des que
le stress monte :

» S (Sit down) : Asseyez-vous. L'action physique de sasseoir calme le rythme
cardiague et force al'arrét.



T (Think) : Reéfléchissez. Quelle est la menace immédiate ? De quoi avez-vous
besoin maintenant ?

* O (Observe) : Observez votre environnement. Cherchez des ressources, des dangers
ou des abris potentiels.

» P (Plan) : Planifiez vos prochaines étapes. Ne bougez pas tant que vous n‘avez pas
un objectif clair.

3. LaRegledes Trois: Prioriser pour ne pas Paniquer

L'une des causes majeures de |'abandon est de se sentir submergeé par I'ampleur des
taches. La Régle des Trois aide a hiérarchiser les besoins vitaux :

» 3 Secondes : C'est |e temps pour garder son sang-froid et prendre une décision
vitale.

* 3 Minutes: Sans air (ou en cas d’hémorragie massive), le pronostic est engageé.

» 3 Heures : Sans abri dans des conditions extrémes (froid, chaleur), vous risquez
I'hypothermie ou I'insol ation.

3 Jours: Sans eau, le corps et les facultés cognitives commencent alacher.

» 3 Semaines : Sans nourriture, le corps puise dans ses réserves, mais Vous pouvez
survivre.

4. Développer une Routine de 30 Jours

Pour tenir un mois complet en autonomie, I'ennemi n'est plus seulement la nature,
c'est I'ennui et le sentiment d'isolement. V ous devez structurer vos journeées :

» Le Matin (L'Action) : Consacrez |es heures fraiches aux taches physiques lourdes
(récolte de bois, entretien de |'abri).



* Le Midi (L'Entretien) : Maintenance du matériel, sechage des vétements et
préparation du repas principal.

» L'Aprés-midi (L'Amélioration) : Travaillez sur le confort de votre campement pour
booster votre moral.

» Le Soir (LaRéflexion) : Tenez un journal de bord mental ou écrit. Fixez-voustrois
objectifs pour le lendemain.

5. Garder le Moral sur laDurée
La solitude peut éroder la volonté. Utilisez ces techniques pour rester combatif :

» Célébrez les petites victoires : Réussir aalumer un feu ou trouver une source d'eau
meérite une satisfaction consciente.

» Maintenez I'hygiene : Se laver, méme sommairement, renforce la sensation de
dignité et de contrdle.

* Parlez-vous : Verbaliser vos actions a voix haute aide a structurer votre pensée et
brise le silence oppressant.

LE CONSEIL PRO : Pratiquez la "Respiration Carrée" pour faire baisser votre
cortisol instantanément : Inspirez 4 secondes, bloquez 4 secondes, expirez 4
secondes, bloguez 4 secondes. Répétez ce cycle 4 fois pour reprendre le
commandement de votre cerveau face a une crise.



Chapitre 2

LeKit de Survie Ultime: S équiper sansseruiner

Le Kit de Survie Ultime : Séquiper sans se ruiner

Se préparer a une situation d'urgence ne signifie pas nécessairement vider son compte
en banque. L'essentiel réside dans la polyvalence et lafiabilité de chague objet choisi.

Etape 1 : Composer son Sac d'Evacuation (Bug Out Bag - BOB)

Le BOB est congu pour vous permettre de survivre en autonomie totale pendant au
moins 72 heures. Voici les modules indispensables a intégrer :

 Hydratation : Une gourde en inox (permet de chauffer I'eau directement) et une
paille filtrante de type Lifestraw ou des pastilles de purification.

 Alimentation : Des rations compactes a haute densité calorique, des barres
énergétiques et quel ques sachets de soupe lyophilisée.

 Abri et Sommeil : Une béche |égére (tarp), une couverture de survierenforcéeet 5 a
10 metres de paracorde.

» Hygiéne et Santé : Un kit de premiers secours basique, du savon de Marseille
(polyvalent) et du gel hydroalcoolique.

« Energie : Une batterie externe chargée et un petit panneau solaire portable premier
prix mais robuste.

Etape 2 : Sélectionner des outils multifonctions stratégiques

Plut6t que d'accumuler des dizaines d'outils, misez sur deux ou trois pieces de qualité



qui accomplissent plusieurs taches.

* Lapince multifonction : Privilégiez un modele incluant au moins une pince, une
lame, un tournevis et un ouvre-boite.

 Le couteau alamefixe : Un modéle type "Mora" est peu colteux, extrémement
tranchant et pratiquement indestructible pour |e batonnage du bois.

* Lekit feu : Ne comptez pas sur une seule méthode. Emportez un briquet tempéte,
une boite d'allumettes étanches et un firesteel (pierre afeu).

« L'éclairage : Une lampe frontale est indispensable pour garder les mains libres.
Optez pour un modéele aintensité réglable.

Etape 3 : Maitriser le systéme des trois couches de vétements

Pour rester sec et au chaud sans sencombrer, la technique du multicouche est laregle
d'or des survivalistes économes.

 Couche de base (Transfert) : Un t-shirt technique en synthétique ou en laine mérinos
pour évacuer latranspiration. Evitez absolument e coton qui reste humide.

 Couche intermédiaire (Isolation) : Une veste polaire ou une doudoune |égére pour
emprisonner la chaleur corporelle.

 Couche externe (Protection) : Un coupe-vent imperméable ou un poncho de qualité
qui pourra également servir d'abri d'urgence.

» Accessoires : Une paire de chaussettes de rechange toujours au sec dans un sac
étanche et un bonnet (la chaleur sévacue majoritairement par latéte).

Etape 4 : Les objets indispensables & emporter partout (EDC)

L'EDC (Every Day Carry) regroupe les petits objets que vous avez sur vous au
quotidien, méme hors période de crise.



» Un sifflet de secours : Pour signaler votre position sans vous épuiser acrier.
 Un petit briquet : Toujours utile, méme pour des taches banales.

» Une lampe de poche porte-clés : Pour ne jamais étre pris au dépourvu dans
I'obscurité.

» Un petit carnet et un crayon : Pour noter des informations vitales ou laisser des
messages.

» Une clé USB : Contenant les scans de vos documents d'identité et papiers
importants.

LE CONSEIL PRO : Le meilleur éguipement ne vaut rien sans la connaissance.
Avant d'acheter du matériel colteux, apprenez a monter un abri avec une simple
bache et a allumer un feu par temps humide. Testez votre sac lors d'une
randonnée d'une journée pour identifier les objets inutiles qui pesent trop lourd.



Chapitre 3

L'Or Bleu: Trouver et Potabiliser I'Eau

L'Or Bleu : Trouver et Potabiliser I'Eau

En situation de survie, |'eau est votre priorité absolue. Le corps humain ne peut
survivre que trois jours sans hydratation. Ce module vous apprendra a identifier,
collecter et traiter I'eau pour garantir votre autonomie pendant 30 jours.

1. Localiser les Sources d'Eau

Trouver de I'eau demande de I'observation et une compréhension de I'environnement.
L 'eau saccumul e toujours au point e plus bas du relief.

Indice 1: La Topographie et |aVégétation
* Dirigez-vous vers les vall ées, les cuvettes ou e pied des falaises.

» Observez ladensité du vert : une végétation plus dense et plus foncée indique
souvent une source souterraine proche.

» Repérez les arbres comme les saules, les peupliers ou les roseaux qui ne poussent
gu'a proximité immediate de |'eau.

Indice 2 : Le Comportement Animal

* Suivez les pistes d'animaux : deux sentiers qui convergent forment souvent un V"
pointant vers un point d'eau.

» Observez le vol des oiseaux : al'aube et au crépuscule, ils volent souvent en
direction ou en provenance d'un point d'eau.



» Repérez lesinsectes : les moucherons et |les abeilles restent généralement a moins de
guel ques centaines de metres d'une source.

2. LaFiltration Artisanae (Eliminer les Particules)

L'eau trouvée dans la nature est rarement limpide. Lafiltration est une étape
meécanique indispensable pour retirer les sediments, mais elle ne suffit pas atuer les
bactéries.

Etape 1 : Fabriquer un filtre & couches

» Utilisez un récipient vertical (bouteille renversée, manche de vétement nouée).
 Couche supérieure : De I'herbe ou un tissu fin pour bloguer les gros débris.
 Coucheintermeédiaire : Du sable fin pour filtrer les micro-particules.

» Couche inférieure : Du charbon de bois pilé (issu de votre feu) pour neutraliser
certaines toxines et odeurs.

» Base : Des graviers pour maintenir les autres couches en place.
3. LaPurification (Eliminer les Pathogenes)

Une eau claire peut étre mortelle. Pour larendre potable, vous devez éliminer les
micro-organismes (bactéries, virus, protozoaires).

Méthode 1 : L'Ebullition (La plus sire)

* Portez |'eau a gros bouillons.

» Maintenez I'ébullition pendant au moins 1 minute (3 minutes en haute altitude).
o Laissez refroidir en couvrant pour éviter les recontaminations.

Méthode 2 : Les Agents Chimiques



» Utilisez des pastilles de purification (type Micropur ou Aquatabs).
* Respectez scrupuleusement e temps de contact (souvent 30 minutes a 2 heures).

« A défaut, utilisez de la Javel non parfumée : 2 gouttes par litre d'eau claire, attendez
30 minutes.

4. Gestion Rationnelle des Stocks Hydriques

L 'autonomie repose sur une économie stricte de vos ressources. Ne gaspillez jamais
une goutte d'eau traitée.

Optimiser la Consommation

» Buvez par petites gorgées tout au long de lajournée plutdt que de grandes quantités
d'un coup.

« Evitez de manger si vous manquez d'eau, car la digestion consomme une part
importante de votre hydratation.

» Restez al'ombre et limitez les efforts durant les heures les plus chaudes pour réduire
la sudation.

Stockage et Collecte Passive
» Multipliez les récipients de stockage (bouteilles, gourdes, poches a eau).

* Installez des récupérateurs d'eau de pluie dés que possible (baches tendues vers un
contenant).

» Utilisez latechnique de larosee : passez un tissu absorbant sur I'herbe haute a
I'aube, puis essorez-le.



LE CONSEIL PRO : Nefiltrezjamais I'eau directement depuis votre gourde
principale. Utilisez toujours un récipient intermédiaire pour la collecte ("eau
sale") et réservez votre gourde uniquement a |'eau purifiée pour éviter toute

contamination croisée par le goulot.

Survie : 30 Jours en Autonomie - Editions Fusianima
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Chapitre4

Un Toit sous les Etoiles: Construire son Abri

Un Toit sous les Etoiles : Construire son Abri

En situation de survie, votre abri est votre priorité absolue apres la sécurité
immédiate. |l constitue votre premiére ligne de défense contre les é éments et
I'hypothermie.

Etape 1 : Choisir le Terrain Stratégique

Avant de sortir votre matériel, vous devez évaluer votre environnement en suivant la
regledes"5S":

» Sécurité : Evitez les zones sous des branches mortes (les "faiseurs de veuves') ou
les falaises instables.

* Surface : Trouvez un sol plat, sec et |égerement surélevé pour éviter |'accumulation
d'eau en cas de pluie.

* Sources : Restez a proximité du bois de chauffage, mais ne campez pas trop prés de
I'eau (humidité, insectes et risques de crues).

 Soleil : Orientez I'ouverture vers I'Est pour bénéficier des premiers rayons du matin
s leclimat est froid.

* Shelter (Vent) : Identifiez la direction du vent dominant et installez I'arriére de votre
abri face alui.

Etape 2 : L'Abri Tarp (Configuration en Appentis)



Le Tarp (bache Iégere) est I'outil le plus polyvalent pour un montage rapide. Voici
comment installer un "Lean-to" classique:

» Tendez une corde faitiére entre deux arbres a environ 1 métre 50 de hauteur.

 Drapez votre bache sur la corde et fixez un c6té solidement au sol avec des piquets
taillés dans du bois.

» Attachez les coins supérieurs ala corde pour maintenir latension.

« L'angle de la bache doit étre d'environ 45 degrés pour assurer un bon écoulement de
I'eau.

Etape 3 : L'Abri de Débris (Sans Matériel)

Si vous n'avez pas de bache, vous devez construire une structure naturelle pour
emprisonner l'air et créer une isolation thermique :

» Appuyez une longue branche solide (la poutre faitiére) contre un tronc d'arbre ou
une fourche.

* Disposez des branches plus petites de chaque c6té de la poutre pour former une
structureen "A".

 Recouvrez cette structure d'une couche épaisse (au moins 60 cm) de feuilles mortes,
de mousse et de fougeéres.

» Terminez par une couche de petites branches pour empécher le vent d'emporter vos
Isolants.

Etape 4 : L'Isolation contre e Sol

L e sol aspire votre chaleur par conduction. Dormir a méme laterre est I'erreur laplus
fréquente en survie.



» Construisez un lit de camp surélevé ou un matelas de fortune.

» Empilez au moins 20 cm de matériaux secs (épines de pin, herbes hautes, feuilles
seches).

* Si possible, disposez une couche de branches souples (sapin, épicéa) au sommet
pour plus de confort.

* Vérifiez réguliérement que I'isolant ne sécrase pas trop sous votre poids.
Etape 5 : Protection contre les Intempéries et les I nsectes
Pour rester au sec et éviter les piqlres, appliquez ces principes smples:

* Drainage : Creusez une petite rigole tout autour de votre abri pour évacuer I'eau de
ruissellement.

» Moustiquaire naturelle : Utilisez lafumee d'un feu de camp (bois vert ou feuilles
humides) pour éloigner les insectes.

» Etanchéité : Assurez-vous que les feuilles de votre abri de débris sont posées
comme des tuiles (du bas vers |e haut) pour que I'eau glisse vers |'extérieur.

LE CONSEIL PRO : Ne construisez jamais un abri trop grand. Plus |'espace
intérieur est restreint, plus votre chaleur corporelle suffira a réchauffer |'air
ambiant. Un abri efficace doit étre juste assez grand pour vous per mettre de vous
allonger confortablement.



Chapitre5

LaMaitrisedu Feu : Chaleur et Sécurité

L'Art du Feu : Vita pour votre Survie

Dans une situation d'autonomie de 30 jours, maitriser le feu est votre priorité absolue
apres |'eau. 1l assure votre chaleur, purifie votre eau, cuit vos aliments et maintient un
moral solide.

1. LaPréparation : LaRegle d'Or

Un feu réussi ne dépend pas de I'étincelle, mais de la préparation du combustible.
Vous devez classer votre bois en trois catégories distinctes avant d'allumer la moindre
flamme :

Etape 1 : Le combustible de démarrage (Amadou)

* L'amadou : Matieres ultra-légeres qui senflamment ala moindre étincelle (coton,
écorce de bouleau, herbes seches, résine de pin).

o Le petit bois : Brindilles de lataille d'une mine de crayon a celle d'un doigt.

» Le bois de chauffe : Grosses branches et bliches qui entretiendront la chaleur sur la
durée.

Etape 2 : Préparer I'emplacement

» Dégagez le sol de toute matiére organique (feuilles, racines) sur un rayon de 2
metres.

 Creusez un léger trou ou délimitez le foyer avec des pierres seches (évitez les



pierres de riviere qui peuvent exploser avec I'humidité).

 Prévoyez un réflecteur (mur de blches ou de pierres) pour renvoyer la chaeur vers
votre abri.

2. Techniques d'Allumage

Savoir varier les techniques est essentiel pour sadapter aux conditions
météorol ogiques et aux ressources disponibles.

Technique A : Le Firesteel (Pierre afeu)
» Avantage : Fonctionne méme mouillé et dure des milliers d'utilisations.
» Méthode : Approchez le grattoir au plus pres de votre amadou.

» Geste : Tirez latige de ferrocérium vers vous (plutbt que de pousser le grattoir) pour
ne pas écraser votre nid d'allumage.

* Cible: Visez un point précis pour concentrer la chaleur des étincelles a 3000°C.
Technique B : LaFriction (Archet de feu)

* Principe : Créer une braise par échauffement mécanique entre deux morceaux de
bois.

» Matériel : Une planchette (bois tendre), une drille (baton droit), un archet et une
paumelle (pour tenir le haut de ladrille).

* Action : Faitestourner la drille rapidement jusqu'a obtenir une finesse de sciure
noire et fumante.

e Transfert : Déposez délicatement cette braise dans un "nid" d'herbes seches et
soufflez progressivement.



3. Gestion et Sécurisation du Foyer

Un feu mal géré est un danger pour vous et pour laforét. Ladisciplineest laclédela
sécurité.

Maintenir le feu

 Alimentez |e feu progressivement : ne "touffez" jamais une jeune flamme avec de
trop grosses biches.

* Protégez votre stock de bois de I'humidité en le plagcant pres du foyer (sans contact
direct) pour qu'il seche.

« Economisez votre énergie : ne brillez que ce dont vous avez besoin pour cuisiner ou
vous rechauffer.

Sécuriser et Eteindre
* Ne laissez jamais un feu sans surveillance, méme pour quel ques minutes.

* Pour éteindre : Arrosez d'eau, remuez les cendres, et arrosez de nouveau jusqu'a ce
que laterre soit froide au toucher.

* Dispersez les restes pour ne laisser aucune trace de votre passage (principe du
"Leave No Trace").

4. Signaux de Fumée : Appeler les Secours

Lefeu est votre meilleur outil de communication visuelle pour signaler votre position
aux équipes de recherche.

Maximiser lavisibilité

» Fumée Blanche : Obtenue en gjoutant des feuilles vertes, de la mousse ou de I'herbe
humide sur un feu vif. Trés visible sur fond sombre (forét).



« Fumée Noire : Obtenue en brilant des matiéres synthétiques (pneu, plastique, huil€)
si disponibles. Trésvisible sur fond clair (neige ou cidl clair).

» Larégledetrois: Allumez troisfeux en triangle ou en ligne droite (signal
international de détresse).

LE CONSEIL PRO : Préparez toujours deux "kits de secours' d'amadou
ultra-sec dans des sacs étanches (type congélation). En cas de pluie intense ou de
chute dans |'eau, vous aurez de quoi démarrer un feu de survie immediatement
sans perdre de temps a chercher du bois sec sous I'orage.



Chapitre 6

Le Garde-Manger Sauvage: Cuelllette et Chasse

1. LaCuelllette : Identifier et Consommer sans Risque

En situation de survie, la cueillette est la source de calories la plus fiable et [amoins
colteuse en énergie. Cependant, |'erreur n'est pas permise.

L es 3 plantes sauvages indispensables

 Le Pissenlit : Tout se mange. Les racines (bouillies), les feuilles (en salade ou
cuites) et lesfleurs. Riche en vitamines A et C.

o L'Ortie : Une véritable "bombe" nutritionnelle. Une fois blanchie al'eau bouillante,
elle perd son pouvoir urticant et fournit des proténes et du fer.

 Le Plantain : Reconnaissable a ses nervures longitudinales. Les jeunes feuilles se
mangent et les graines peuvent étre broyées en farine.

Le Test de Comestibilité Universal

Si vous avez un doute sur une plante, suivez impérativement ces étapes sur 24h, une
seule plante alafois:

 Contact cutané : Frottez la plante sur votre poignet. Attendez 15 minutes.
* Contact labia : Touchez vos levres avec la plante. Attendez 15 minutes.

» Contact buccal : Posez un morceau sur votre langue sans avaler. Attendez 15
minutes.

* Ingestion test : Avalez une petite quantite et attendez 8 heures. Si aucun trouble



n'apparait, la plante est consommable.
2. Le Piégeage Passif : Capturer sans Effort

Chasser activement consomme trop de calories. Le piégeage passif travaille pour vous
pendant que vous dormez ou installez votre campement.

La Technique du Collet (Petit Gibier)

* L'emplacement : Repérez une "coulée" (sentier étroit trace par e passage répéte des
animaux).

» Lematériel : Utilisez un fil de fer souple ou une cordelette fine et résistante.

o L'installation : Formez une boucle de lataille d'un poing, suspendue a environ 10
cm du sol, fixée solidement a un arbre ou un piquet.

« L'éthique : En situation de survie réelle uniquement. Relevez vos pieges toutes les
12 heures pour éviter les souffrances inutiles.

Le Piege en "4" (Poids Mort)

o Leprincipe : Utiliser trois béatons taillés pour soutenir une lourde pierre ou une
blche.

* Le déclencheur : L'animal déplace |le baton horizontal en voulant attraper I'appét, ce
gui provoque |'effondrement de la structure.

» Cible : Rongeurs et petits mammiféres.
3. LaPéche de Survie : Exploiter les Cours d'Eau

L e poisson est une source de protéines et de graisses essentielle pour maintenir vos
fonctions cognitives.



LaLigne Dormante
* Attachez une ligne solide a une branche flexible au-dessus de |'eau.

» Utilisez plusieurs hamecons improviseés (ostaill€, bois durci au feu, épingle a
nourrice).

» Laissez laligne pécher seule toute la nuit avec un appét naturel (ver, insecte).
La Nasse de Fortune

 Construisez un entonnoir avec des branches souples ou une bouteille en plastique
inversée.

* Le poisson entre par la partie large mais ne parvient pas aretrouver la sortie étroite.
» Placez |a nasse dans un courant faible, face au flux.
4. M éthodes de Conservation Ancestrales

Réussir une capture est inutile si la viande se géate en quelques heures. Vous devez
stabiliser vos ressources.

L e Séchage (Déshydratation)

 Coupez laviande ou le poisson en tranches trés fines (moins de 5 mm).

* Suspendez-les au soleil sur un support propre, al'abri desinsectes si possible.
* Laviande est préte quand €elle devient cassante et perd toute son humidité.

L e Fumage (Boucanage)

» Construisez un trépied recouvert de branches denses ou d'une bache pour
emprisonner lafumée.



« Maintenez un feu couvant (sans flammes) avec du bois dur (chéne, hétre). Evitez les
résineux (sapin) qui donnent un godt toxique.

» Fumez laviande pendant 12 a 24 heures. Lafumee agit comme un antibactérien et

un répulsif ainsectes.

LE CONSEIL PRO : Ne gaspillez jamais les organes internes (foie, coaur) lors de
la préparation d'un animal. En survie, ce sont les parties les plus denses en
nutriments et vitamines, bien plus que les muscles. Cependant, nettoyez-les
soigneusement et cuisez-les a coaur pour éiminer les parasites.

Survie: 30 Jours en Autonomie - Editions Fusianima 24



Chapitre 7

Santé et Premiers Secoursen Zone | solée

Module : Santé et Premiers Secours en Zone I solée

En situation d'autonomie prolongée, une simple infection ou une petite blessure peut
rapidement devenir critique. Sans acces aux services d'urgence, votre priorité absolue
est la prévention et laréactivité immeédiate.

1. Hygiéne Corporelle Préventive : Eviter I'Infection

Le manque d'hygiene est la premiére cause de maladie en survie. Maintenir une
barriére protectrice propre est essentiel pour préserver vos forces.

Etape 1 : Le lavage des mains et du corps

* Lavez-vous les mains systématiquement avant de manger et apres avoir manipulé
des déchets ou des carcasses.

« Utilisez du savon biodégradable ou, a défaut, de la cendre de bois mélangée aun
COrps gras pour créer un agent nettoyant rudimentaire.

* Nettoyez quotidiennement les zones de friction (aisselles, entrgjambe, pieds) pour
éviter lesmycoses et lesirritations.

Etape 2 : L'entretien des pieds

» Gardez vos pieds au sec. L'humidité stagnante provoque des tranchées des pieds
(macération cutanée).

» Changez de chaussettes des qu'elles sont humides. Faites-les secher sur votre sac a



dos pendant la marche.

* Traitez les ampoules dés les premiers signes de frottement avec un pansement
protecteur ou du sparadrap.

2. Soins des Blessures Courantes

Une plaie en milieu naturel est immediatement exposée a des millions de bactéries.
L e protocole de soin doit étre rigoureux.

Etape 1 : Nettoyage et désinfection

 Nettoyage : Rincez laplaie al'eau potable pour éliminer les débris (terre, sable,
brindilles).

* Antiseptique : Appliquez une solution désinfectante. Si vous n'en avez pas, utilisez
de I'eau tres salée ou une infusion forte de thym.

» Saignement : Appliquez une pression directe et ferme avec un tissu propre pendant
au moins 5 minutes sans relacher.

Etape 2 : Protection et surveillance

» Couvrez la plaie avec un pansement stérile ou un tissu propre pour la protéger des
Insectes et de la poussiere.

 Renouvel ez le pansement chaque jour et vérifiez I'absence de signes d'infection
(rougeur diffuse, chaleur, pus, douleur lancinante).

3. LaPharmacie Naturelle : Les Ressources de la Terre

Si vos stocks de médicaments sépuisent, la nature offre des alternatives pour soulager
les maux |égers.

Point Clé: Les plantes indispensables



» Le Plantain : Ecrasez les feuilles pour en faire un cataplasme contre les pigires
d'insectes et les brllures |égéeres.

« L'Ecorce de Saule Blanc : Contient de la salicine (proche de I'aspirine). En infusion,
elle aide aréduire ladouleur et lafievre.

* LaRésine de Pin : Possede des propriétés antiseptiques puissantes. Appliquée sur
une coupure, elle scelle laplaie et tue les germes.

» Le Charbon de Bois: Issu de votre feu, il est tres efficace contre les troubles
digestifs et |es empoisonnements légers (ingestion de charbon active).

4. Gestion des Urgences M édicales sans Assistance

Face aun accident grave (fracture, brilure sevére), le calme est votre meilleur allié
pour éviter le choc circulatoire.

Etape 1 : Immobilisation des fractures
* Ne tentez jamais de réduire une fracture (remettre I'os en place).

« Fabriguez une attelle avec des branches droites et des morceaux de vétements.
L'objectif est dimmobiliser les articulations au-dessus et en dessous de la cassure.

* Surélevez le membre blesse pour limiter le gonflement.

Etape 2 : Traitement des brilures

» Faites couler de |'eau fraiche (non glacée) sur la zone pendant 15 minutes.
* Ne percez jamais les cloques, car elles protegent contre I'infection.

» Couvrez avec un linge propre et humide.

Etape 3 : Gestion de |'état de choc



* Allongez lavictime (ou vous-méme) et surélevez les jambes.

» Maintenez latempérature corporelle avec une couverture de survie ou des vétements
chauds.

» Hydratez par petites gorgées si la personne est consciente et ne présente pas de
traumatisme abdominal.

LE CONSEIL PRO : En zoneisolee, laregle d'or est la mesure. N'attendez
jamais d'avoir mal pour agir. Un petit échauffement au talon doit étre soigné
immédiatement avant qu'il ne devienne une plaie ouverte qui vous empéchera de
marcher et de récolter vos ressources vitales.



Chapitre 8

L'Art del'Orientation : Retrouver son Chemin

Module : L'Art de I'Orientation — Retrouver son Chemin

Savoir ou I'on se trouve et vers ou |'on se dirige est la compétence la plus cruciale en
survie. Sans orientation, |'épuisement physique et psychologique survient rapidement.

Etape 1 : Maitriser le duo Carte et Boussole

L a carte topographique et 1a boussole restent les outils les plus fiables, car ils ne
tombent jamais en panne de batterie.

* Orienter la carte : Posez la boussole sur la carte. Tournez |'ensemble jusqu'a ce que
le Nord de la carte (le haut) soit aligné avec |'aiguille aimantée de |a boussole.

 Calculer un azimut : C'est I'angle entre votre direction et e Nord. Pointez la fleche
de direction de la boussole vers votre objectif sur la carte et lisez la valeur en degrés.

* Le point de repere visuel : Une fois votre azimut pris, ne regardez pas constamment
votre boussole. Choisissez un point de repére fixe (un arbre mort, un rocher singulier)
sur cette ligne et marchez vers lui.

o L'erreur de parallaxe : Tenez toujours votre boussole bien a plat devant votre
estomac pour une lecture preécise.

Etape 2 : Naviguer avec le Soleil (Laméthode du baton)

Si vous n‘avez pas dinstruments, le soleil est votre meilleur allié durant la journée
pour trouver les points cardinaux.



« Plantez un béton vertical dans une zone dégagee.
» Marquez I'extrémité de I'ombre au sol avec une pierre (Point A).

* Attendez 15 a 20 minutes : I'ombre sest déplacée. Marquez lanouvelle position
(Point B).

* Reliez les deux points par une ligne : c'est votre axe Ouest-Est. Le premier point (A)
est toujours I'Ouest, le second (B) est I'Est.

» Placez votre pied gauche sur le point A et le droit sur le point B : vous faites face au
Nord.

Etape 3 : Sorienter lanuit grace aux étoiles
En I'absence de nuages, la volte céleste offre une boussol e géante et immuable.

» Trouver I'Etoile Polaire (Hémisphére Nord) : Repérez la Grande Ourse (en forme de
casserole). Reportez 5 fois la distance entre les deux étoiles du bord extérieur de la
"casserole’ versle haut. L'étoile brillante que vous trouverez est la Polis, elle indique
le Nord géographique.

 LaCroix du Sud (Hémisphéere Sud) : Repérez la constellation en forme de croix et
prolongez son grand axe environ 4,5 fois pour trouver le Sud.

» Le mouvement des astres : Rappel ez-vous que toutes les étoiles (et laLune) se
levent al'Est et se couchent al'Ouest.

Etape 4 : Le marquage de piste et |a progression

Pour éviter de vous perdre davantage ou pour permettre a des secours de vous suivre,
laissez des traces visibles.

 Les Cairns : Empilez trois ou quatre pierres de maniére non naturelle. C'est le signe
universel d’ un passage humain.



» Lefléchage naturel : Cassez des branches a hauteur dhomme pour qu'elles pendent,
ou disposez des branches en forme de fleche au sol.

* Leruban de signalisation : Si vous en avez, nouez des morceaux de tissu fluorescent
aux arbres, visiblesdeloin.

» Regarder en arriére : Retournez-vous fréqguemment. Le chemin au retour ne
ressemble jamais au chemin al'aller. Mémorisez |'aspect du paysage sous cet angle.

Etape 5 : Techniques pour ne jamais tourner en rond

L'ére humain a une tendance naturelle a dévier (souvent versladroite) a cause de la
dominance d'une jambe. Voici comment contrer ce phénomene :

 Latechnique destrois arbres : Alignez visuellement trois arbres devant vous.
Marchez vers le premier, tout en gardant les deux suivants alignés. Une fois arrivé au
premier, trouvez un quatriéme arbre pour maintenir |'alignement.

 Traverser les obstacles : Si vous contournez un rocher ou un marécage, reprenez
immeédiatement votre ligne de mireinitiale dés que possible.

« Eviter lamarche de nuit : Sans repéres visuels lointains, il est presque impossible de
marcher droit en forét. Installez un camp et attendez I'aube.

LE CONSEIL PRO : Appliquezla régle du ST.O.P. dés que vous avez un doute
sur votre position : Stop (Arrétez-vous), Think (Réfléchissez), Observe
(Observez votre environnement), Plan (Planifiez votre prochaine action). Ne
marchez jamais si vous paniquez, c'est la que I'on s'égare définitivement.



Chapitre 9

Artisanat de Brousse: Fabriquer ses Outils

Module : Artisanat de Brousse - Fabriquer ses Outils

Dans un contexte de survie, votre capacité a transformer les ressources naturelles en
outils fonctionnels est la clé de votre confort et de votre sécurité. Ce module vous
enseigne les bases de I'artisanat de brousse (bushcraft) pour devenir autonome avec
un minimum d'égui pement.

1. Maitriser I'outil de base : Le Couteau
Lesrégles de securité fondamentales

» Maintenez toujours une zone de sécurité (le "cercle de sang") d'un bras de distance
autour de vous.

» Ne coupez jamais en direction de votre corps ou de vos membres.
» Rangez systématiquement votre couteau dans son étui aprés chaque utilisation.

» Gardez votre lame parfaitement aff itée : une lame émoussee demande plus de force
et provoque plus d'accidents.

Techniques de coupe efficaces

 Le Batonnage : Utilisez un morceau de bois lourd pour frapper sur le dos de lalame
afin de fendre des blches ou créer des planches.

 La Coupe en poussée : Posez votre pouce sur le dos de lalame pour guider |a coupe
avec precision lors de travaux minutieux.



* Les Plumes (Feather sticks) : Taillez de fins copeaux sur une branche seche sansles
détacher pour créer un allume-feu ultra-efficace.

2. Les Noeuds Essentiels de Survie

Savoir lier des éléments entre eux est crucial pour construire un abri ou fabriquer des
outils complexes. Voici lestrois noauds prioritaires :

Le Noaud de Chaise (Le roi des ncauds)

o Utilité : Créer une boucle fixe qui ne coulisse pas et ne se bloque jamais, méme
apres une forte tension.

» Usage : Amarrer une corde a un arbre ou sécuriser une charge.
Le Noaud de Cabestan
o Utilité : Fixer rapidement une corde a un support cylindrique (tronc, branche).

» Usage : Débuter un brélage pour assembler deux morceaux de bois ou tendre une
corde alinge.

Le Noaud de Tendeur (Ncaud de Prusik)
o Utilité : Créer un noaud autobloquant sur une corde principale.

» Usage : Ajuster latension de la bache de votre abri (tarp) sans avoir arefaire les
noauds.

3. Fabrication de Cordage Naturel

Si vous perdez votre corde en nylon, la nature peut vous fournir des fibres de
substitution d'une solidité surprenante.

Etape 1 : Sélection des matiéres premiéres



« L'Ecorceinterne (Libe) : Tilleul, saule ou cédre.
 Les Plantes fibreuses : Ortie (séchée), yucca ou agave.

» Les Racines : Lesracines fines de résineux (€pinette, pin) sont naturellement tres
résistantes.

Etape 2 : Latechnique de la torsion inversée

* Divisez vos fibres en deux brins distincts.

 Tordez chague brin individuellement vers ladroite.

* Croisez ensuite les deux brins|'un sur l'autre vers la gauche.

» Répétez |'opération en gjoutant de nouvelles fibres au fur et & mesure pour
augmenter lalongueur.

4. Création d'Ustensiles de Cuisine Rudimentaires

Cuisiner avec des outils improvisés améliore considérablement le moral et I'nygiene
en campement.

La Spatule de cuisine

 Sélectionnez un morceau de bois vert (non toxique) de 30 cm de long.

» Fendez I'extrémité sur 10 cm al'aide de la technique du batonnage.

* Taillez une face plane pour créer une surface de contact et affinez la poigneée.

» Astuce : Evitez les bois résineux (pin, sapin) qui donnent un godit de résine aux
aliments.

L e Crochet de suspension (Pot hanger)



* Trouvez une branche en formede"Y" inversé.

» Taillez une encoche nette sur la branche principale pour maintenir |'anse de votre

gamelle.

* Plantez |a base ou suspendez-la a une potence au-dessus du feu pour régler la
hauteur de cuisson.

LE CONSEIL PRO : Ne forcez jamais sur une lame pour extraire un copeau trop
gros. Travaillez toujours par petites touches successives. En artisanat de survie,
la patience est votre meilleur outil pour éviter de casser votre matériel ou de

vous blesser gravement loin de tout secours.
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Chapitre 10

Securité et Vigilance : Protéger son Campement

Module : Sécurité et Vigilance - Protéger son Campement

Dans un contexte de survie, votre campement est votre sanctuaire. Sa sécurité repose
sur deux piliers: ne pas étre détecté et étre averti en cas d'intrusion.

Etape 1 : Le Camouflage et le Choix du Site

Le meilleur moyen de rester en securité est de rester invisible. Un campement bien
dissimulé évite les rencontres indésirables avec I'nomme ou les grands prédateurs.

 Exploitez leterrain : Installez-vous dans des creux topographiques ou derriére des
barriéres naturelles (buttes, bosquets denses).

* Cassez lesformes : Lavision humaine détecte les lignes droites et les formes
géométriques. Utilisez desfilets de camouflage ou des branches pour briser la
silhouette de votre tente ou bache.

« Respectez |les couleurs : Evitez les équipements de couleurs vives (orange, bleu
électrique). Privilégiez le vert olive, le brun ou le gris.

* Discrétion sonore : Choisissez un emplacement ou le bruit ambiant (vent dans les
arbres, ruisseau proche) couvriravos propres bruits d'activité.

Etape 2 : Installation d'Alarmes Périmétriques Simples

Si ladissimulation échoue, vous devez étre prévenu immeédiatement de toute
approche, surtout pendant votre sommeil.



« Lefil-piege (Tripwire) : Tendez une ligne de péche ou une ficelle fine aenviron 20
cm du sol tout autour de votre zone de vie.

* Avertisseurs sonores : Attachez des objets bruyants sur le fil (boites de conserve
contenant des cailloux, petites cloches, tasses en métal).

» Le pé&rimetre "sec" : Disposez des branches seches ou des feuilles mortes sur les
zones d'accés naturelles. Le craguement servira d'alarme naturelle.

» Ancrage solide : Assurez-vous que vos fils sont fixés a des piquets stables pour ne
pas se détendre avec I'humidité nocturne.

Etape 3 : Gestion de la Lumiére Nocturne

Une source lumineuse peut étre vue a plusieurs kilomeétres dans |'obscurité totale. Elle
trahit votre position instantanément.

 Lefeu enterré (Feu Dakota) : Si vous devez faire un feu, creusez un trou pour
contenir les flammes sous le niveau du sol. Cela masque lalueur directe et reduit la
fumée.

» Lumiere rouge : Utilisez exclusivement le mode LED rouge de votre lampe frontale.
L e rouge préserve votre vision nocturne et est beaucoup moinsvisible deloin.

* Discipline de lumiere : N'allumez jamais une lampe versle ciel ou vers|'extérieur
du camp. Orientez toujours le faisceau vers le bas.

* Réflecteurs : Masquez I'arriere de votre foyer avec un muret de pierres ou de terre
pour diriger la chaleur vers vous tout en cachant la lumiére du coté opposé.

Etape 4 : Protection contre |es Prédateurs Animaux

Les animaux sont généralement attirés par deux choses : la curiosité et, surtout,
I'odeur de la nourriture.



 Laregle du triangle : Séparez votre zone de sommeil, votre zone de cuisine et votre
stockage de nourriture d'au moins 50 meétres les unes des autres.

» Stockage aérien : Suspendez votre nourriture a une branche, a 4 metres de hauteur et
2 métres du tronc, pour la mettre hors de portée des ours ou des sangliers.

* Gestion des déchets : Ne laissez aucun résidu alimentaire, emballage ou eau de
vaisselle a proximité immédiate de votre couchage.

» Marguage de territoire : Uriner autour du périmetre éloigné de votre camp peut,
pour certaines especes, signaler une présence de prédateur et lesinciter a garder leurs
distances.

LE CONSEIL PRO : Adoptez la technique de la " Sentinelle Passive". Avant de
vous endormir, restez 10 minutes assis en silence total, sans aucune lumiéere.
Cela permet a vos sens (ouie et vue) de s étalonner sur |'environnement nocturne
habituel du lieu. S un bruit inhabituel survient plus tard, votre cerveau le
détectera beaucoup plus vite.



Chapitre 11

Energie et Communication en Autonomie

Energie : Maitriser le Solaire Portable

En situation d'autonomie de 30 jours, I'énergie est votre lien avec le monde moderne.
Elle permet d'éclairer vos nuits et de maintenir vos appareils de communication
opérationnels.

Etape 1 : Optimiser |'utilisation des panneaux solaires

» L'orientation : Orientez toujours vos panneaux face au sud (dans I'hémisphere nord)
avec un angle de 45° environ pour capter un maximum de rayons.

» L'exposition directe : Evitez de placer le panneau derriére une vitre, car cela réduit
I'efficacité de 30 & 50 %.

 Lapropreté : Nettoyez régulierement la surface des cellules avec un chiffon doux.
La poussiére ou le pollen bloguent les photons et chutent |e rendement.

 Le tampon batterie : Ne branchez pas votre tél éphone directement sur le pannead.
Utilisez une batterie externe (Powerbank) comme tampon pour protéger vos appareils
des variations d'intensité.

Etape 2 : Gestion stratégique des batteries

* Laregle des 20-80 : Pour prolonger la durée de vie de vos batteries au lithium,
essayez de les maintenir entre 20 % et 80 % de charge.

* Isolation thermique : Le froid vide les batteries et 1a chaleur les dégrade. Stockez
vos sources d'énergie dans un contenant isolé ou au centre de votre sac a dos.



* Priorisation : Utilisez |'énergie uniquement pour les fonctions vitales (radio, lampe
frontale, GPS) et désactivez toutes les fonctions inutiles (Bluetooth, Wi-Fi, luminosité
maximale).

Communication ; Rester informé et audible

Savoir ce qui se passe al'extérieur est crucia pour votre moral et votre prise de
décision. Lacommunication radio est votre alliée la plusfiable.

Etape 3 : Utilisation de laradio (AM/FM/SW)

» Bandes FM/AM : Idéales pour les informations locales et les bulletins météo
d'urgence a courte portée.

» Bandes SW (Ondes Courtes) : Indispensables en cas de crise majeure. Elles
permettent de capter des stations situées a des milliers de kilometres, souvent les
seules aémettre si le réseau local tombe.

« L'antenne : Déployez toujours I'antenne au maximum. En zone difficile, enroulez un
fil de cuivre autour de I'antenne et fixez I'autre extrémité en hauteur pour améliorer la
réception.

« Energie de secours : Privilégiez | es radios dotées d'une manivelle (dynamo) pour
une autonomie totale en cas d'absence de solelil.

Signaux de Détresse Internationaux

Si vous devez étre secouru, vous devez parler e langage universel delasurvie. La
clarté et larépétition sont les clés du succes.

Etape 4 : Signaux visuels et sonores

» Lesignal SOS: Utilisez le code Morse (3 brefs, 3 longs, 3 brefs). Celafonctionne
auss bien avec un sifflet qu'avec une lampe de poche.



» Lemiroir de signalisation : Un simple reflet peut étre vu a plus de 30 kilométres par
un avion. Visez I'horizon en faisant passer le reflet sur votre cible.

» Laréegledetrois: Ensurvie, tout signal répéte trois fois (3 coups de sifflet, 3 feux
en triangle, 3 coups de miroir) est reconnu internationalement comme un appel a

I'aide.

» Les couleurs contrastées : Déployez une bache orange ou un vétement de couleur
vive dans une zone dégagée pour étre repérable depuisles airs.

LE CONSEIL PRO : En cas de signalisation nocturne avec une lampe, ne
balayez pasle ciel au hasard. S vous entendez un moteur, dirigez votre faisceau
vers la source sonore de maniére intermittente pour ne pas éblouir les pilotes
tout en confirmant votre position.



Chapitre 12

LePlan de30 Jours: Calendrier del'Autonomie

Le Plan de 30 Jours : Calendrier de I'Autonomie

Réussir une période de 30 jours en autonomie totale demande une organisation
rigoureuse. Ce calendrier vous permet de structurer votre temps pour éviter
I'épuisement physique et la dégradation de vos ressources.

Feuille de Route Hebdomadaire
Semaine 1: L'Adaptation et I'Installation

« Jour 1 & 3: Priorité absolue al'installation du camp de base, ala sécurisation d'une
source d'eau et alamise en place d'un abri thermique.

« Jour 4 a7 : Observation de I'environnement, identification des risgques potentiels
(météo, faune) et mise en place des premiéeres zones de stockage.

* Objectif : Stabiliser vos besoins physiologiques primaires et limiter la dépense
énergétique inutile.

Semaine 2 : L'Etablissement de la Routine

* Mise en place : Création d'un emploi du temps quotidien fixe (réveil, corvée d'eau,
entretien du feu, inventaire).

» Amélioration : Optimisation du confort de I'abri et perfectionnement des systemes
de collecte (eau de pluie, pieges, bois de chauffage).

* Objectif : Passer d'un mode "survie" aun mode "vi€" pour préserver votre santé



mentale.
Semaine 3 ; La Phase de Résilience

» Gestion de lafatigue : C'est le moment ou le corps ressent le déficit calorique.
Réduisez |es efforts physiques intenses.

* Vérifications : Inspection minutieuse des stocks restants et gjustement desrations si
nécessaire.

* Objectif : Maintenir la discipline malgré lalassitude et |'isolement.
Semaine 4 : Transition et Préparation au Retour
o Inventaire final : Consommation des derniéeres denrées périssables.

» Démontage progressif : Nettoyage du site pour ne laisser aucune trace de votre
passage.

* Objectif : Préparer physiquement et mentalement la transition verslavie moderne.
Stratégie de Rationnement des Ressources
Gestion de I'Eau

* Quota quotidien : Prévoyez un minimum de 3 litres par jour pour I'hydratation,
I'hygiéne et lacuisine.

 Sécurité : Ne consommez jamais une source d'eau sans filtration ou ébullition,
méme si elle semble claire.

Gestion Alimentaire

 Répartition : Divisez vos stocks en 4 portions hebdomadaires distinctes pour éviter
de tout consommer les 15 premiersjours.



* Priorité : Consommez les produits frais ou fragiles en priorité, gardez les lyophilisés
et conserves pour laderniere semaine.

» Apport : Visez un apport constant en glucides et lipides pour maintenir votre
température corporelle.

Check-list de Maintenance du Matériel

Un matériel défaillant peut transformer une expérience d'autonomie en situation de
danger. Effectuez ces vérificationstous les 3 jours:

Outils de Coupe

o Vérifier I'affOtage des couteaux et de la hache.

* Nettoyer les lames pour éviter la corrosion et graisser les mécanismes pliants.
Abri et Couchage

* Inspecter les points de tension du tarp ou de la tente (cordages, piquets).

» Aérer |e sac de couchage au solell pour évacuer I'humidité corporelle et éviter les
MO S SSUres.

Energie et Lumiére

 Véifier I'état de charge des batteries ou des panneaux solaires.

* Protéger les allume-feux et les allumettes dans des contenants étanches.
Préparation Psychol ogique au Retour

Leretour alacivilisation apres 30 jours de silence et d'autonomie peut provoguer un
choc sensoriel important.

Anticiper le"Choc Socia"



» Réadaptation sensorielle : Attendez-vous a étre agressé par le bruit, les lumiéres et
lavitesse des écrans.

 Alimentation : Réintroduisez les aliments riches (gras, sucre) trés progressivement
pour éviter lestroubles digestifs.

Bilan de I'Expérience

» Journal de bord : Prenez |le temps de noter vos réussites et vos erreurs avant de
quitter votre lieu d'autonomie.

» Décompression : Prévoyez 48 heures de calme chez vous avant de reprendre une
activité professionnelle intense.

LE CONSEIL PRO : Ne sous-estimez jamais la puissance de la routine. En
autonomie, I'ennui est votre pire ennemi apreslefroid. Le fait de vous imposer
des taches fixes (nettoyage, inventaire, écriture) permet de garder votre cerveau
structuré et réactif face a I'imprévu.
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