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Chapitre 1

L'État d'Esprit Survivaliste : Pourquoi et Comment S'y
Mettre ?

L'État d'Esprit Survivaliste : Pourquoi et Comment S'y Mettre ?

Le survivalisme moderne, loin des clichés de fin du monde, est avant tout une

démarche de prévoyance et d'autonomie. Il s'agit de se préparer à gérer les imprévus

du quotidien, qu'ils soient mineurs ou majeurs, afin de protéger sa famille et ses

proches.

Étape 1 : Comprendre la définition du survivalisme moderne

Aujourd'hui, être survivaliste ne signifie pas vivre dans un bunker. C'est adopter un

mode de vie fondé sur la résilience. Voici les piliers fondamentaux :

• L'Anticipation : Identifier les risques avant qu'ils ne surviennent.

• L'Autonomie : Réduire sa dépendance aux systèmes centralisés (eau, électricité,

nourriture).

• La Polyvalence : Apprendre des compétences pratiques (secourisme, bricolage,

jardinage).

• La Solidarité : Créer un réseau local d'entraide, car on survit rarement seul.

Étape 2 : Analyser les risques contemporains réels

Pour se préparer efficacement, il faut sortir du fantasme et observer les menaces

concrètes de notre siècle. La préparation doit être proportionnée aux risques suivants :
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• Risques Climatiques : Inondations, tempêtes, canicules prolongées ou incendies.

• Risques Technologiques : Cybersécurité, pannes géantes du réseau électrique

(Blackout) ou ruptures de communication.

• Risques Économiques : Inflation galopante, ruptures de stocks dans les

supermarchés ou pénuries de carburant.

• Risques Sanitaires : Épidémies ou saturation des services d'urgence.

Étape 3 : Développer la psychologie de la résilience

Le matériel ne sert à rien sans le bon état d'esprit. En situation de crise, votre cerveau

est votre meilleur outil ou votre pire ennemi. Voici comment forger votre mental :

• La gestion du stress : Apprendre à rester calme pour éviter la panique, qui mène à de

mauvaises décisions.

• L'adaptabilité : Accepter que la situation a changé et ne pas rester bloqué sur "le

monde d'avant".

• La méthode S.T.O.P : S'arrêter, Tempérer ses émotions, Observer l'environnement,

Planifier l'action.

• La discipline : Maintenir des routines quotidiennes, même en mode dégradé, pour

préserver le moral.

Étape 4 : Réaliser votre audit complet de situation

Avant d'acheter le moindre équipement, vous devez évaluer votre niveau de

préparation actuel. Posez-vous les questions suivantes :

• Eau : Ai-je une réserve de 3 litres par personne et par jour pour au moins une

semaine ? Ai-je un moyen de filtrer l'eau ?
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• Alimentation : Mon garde-manger permet-il de nourrir ma famille pendant 15 jours

sans sortir ?

• Énergie : Si l'électricité est coupée ce soir, comment vais-je m'éclairer, cuisiner et

me chauffer ?

• Santé : Ma trousse de secours est-elle complète ? Ai-je un stock de mes

médicaments vitaux ?

• Compétences : Est-ce que je sais couper l'arrivée d'eau et de gaz ? Est-ce que je

connais les gestes de premiers secours ?

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection immédiate. Le survivalisme

est un marathon, pas un sprint. Commencez par sécuriser 72 heures d'autonomie

(eau, nourriture, lumière), puis augmentez progressivement votre résilience mois

après mois en fonction de votre budget et de vos apprentissages.
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Chapitre 2

Le Kit de Survie Quotidien : Votre Assurance-Vie en Poche

Introduction : Pourquoi s'équiper au quotidien ?

La survie moderne n'est pas une question de paranoïa, mais de prévoyance. Être prêt,

c'est posséder les outils nécessaires pour transformer une situation critique en un

simple contretemps.

Les 5 C de la Survie : Les Fondamentaux

Avant de remplir votre sac, vous devez comprendre la règle des 5 C. Ce sont les cinq

éléments les plus difficiles à reproduire dans la nature et les plus essentiels à votre

autonomie.

Étape 1 : Maîtriser les piliers de l'autonomie

• Couper (Cutting tool) : Un couteau de qualité ou une lame robuste pour transformer

votre environnement.

• Combustion (Combustion) : De quoi allumer un feu (briquet, allumettes étanches,

pierre à feu) pour la chaleur et la cuisson.

• Couvrir (Cover) : Une protection contre les éléments (couverture de survie, poncho,

bâche) pour maintenir votre température corporelle.

• Contenir (Container) : Un récipient en métal (gourde inox) pour transporter et

surtout purifier l'eau par ébullition.

• Cordage (Cordage) : De la paracorde ou de la ficelle solide pour construire un abri

ou réparer du matériel.
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Le Kit EDC (Every Day Carry) : Votre première ligne

L'EDC regroupe les objets que vous portez physiquement sur vous chaque jour. C'est

votre assurance-vie immédiate.

Composition détaillée de l'EDC idéal

• Un Multi-tool : Un outil polyvalent (type Leatherman) avec pince, tournevis et

lame.

• Une Lampe torche : Un modèle compact à LED, puissant et rechargeable par USB.

• Un sifflet de secours : Pour signaler votre position sans épuiser votre voix.

• Un briquet : Simple, fiable et immédiatement opérationnel.

• Une batterie externe : Pour garder votre smartphone chargé, votre principal outil de

communication.

• Un kit de premiers soins minimal : Quelques pansements, du désinfectant et vos

médicaments personnels.

Le Bug Out Bag (BOB) : Le sac d'évacuation 72h

Le Bug Out Bag est conçu pour une évacuation rapide. Il doit vous permettre de

survivre en autonomie totale pendant au moins 72 heures.

Étape 2 : Sélection stratégique du sac

• La discrétion (Look "Grey Man") : Évitez les sacs militaires trop voyants.

Privilégiez un sac à dos de randonnée sobre pour ne pas attirer l'attention.

• Le confort : Choisissez un sac avec une ceinture ventrale pour répartir le poids sur

les hanches.
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• La contenance : Un volume de 30 à 45 litres est idéal pour rester mobile.

Le contenu essentiel du BOB

• Hydratation : 3 litres d'eau et une paille filtrante (type Lifestraw).

• Alimentation : Barres énergétiques, lyophilisés et rations à haute densité calorique.

• Hygiène : Savon biodégradable, lingettes et gel hydroalcoolique.

• Documents : Copies papier de vos papiers d'identité et un peu d'argent liquide.

Guide d'entretien du matériel

Un matériel non entretenu est un matériel qui vous trahira au moment où vous en

aurez le plus besoin.

Étape 3 : La routine de vérification

• Entretien des lames : Nettoyez, affûtez et huilez vos couteaux après chaque

utilisation pour éviter la rouille.

• Gestion de l'énergie : Rechargez vos batteries externes et changez les piles de vos

lampes tous les 3 à 6 mois.

• Rotation des stocks : Vérifiez les dates de péremption de la nourriture et des

médicaments deux fois par an (au changement d'heure par exemple).

• Test de terrain : Sortez votre matériel de son emballage et apprenez à l'utiliser avant

l'urgence.
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LE CONSEIL PRO : Appliquez la règle du "Un, c'est zéro ; deux, c'est un". Ne

dépendez jamais d'un seul outil critique. Si vous avez un briquet, prévoyez aussi

une pierre à feu. La redondance est la clé de la sécurité en survie.
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Chapitre 3

L'Or Bleu : Sécuriser et Purifier son Eau

1. Calculer ses Besoins : Combien d'Eau Stocker ?

L'eau est la priorité absolue. Avant de stocker, vous devez évaluer précisément la

consommation de votre foyer pour tenir sur une période définie (72h, 15 jours ou

plus).

Étape 1 : Le calcul de la consommation quotidienne

• Hydratation vitale : Comptez au minimum 2 litres par adulte et 1,5 litre par enfant

par jour.

• Hygiène de base : Prévoyez 1 litre pour la toilette rapide et le brossage des dents.

• Préparation culinaire : Ajoutez 1 à 2 litres pour la cuisson des aliments (pâtes, riz,

lyophilisés).

• Total recommandé : Entre 4 et 5 litres par personne et par jour pour un confort

minimal.

Étape 2 : Définir la durée d'autonomie

• Kit d'urgence (72h) : Pour une famille de 4 personnes, stockez environ 60 litres.

• Autonomie de crise (2 semaines) : Prévoyez environ 280 litres pour la même

famille.

2. La Récupération : Capter l'Eau du Ciel

Pour ne pas dépendre uniquement de vos stocks, vous devez transformer votre habitat
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en collecteur de ressources.

Étape 1 : Installer un système de collecte

• La toiture : Utilisez la surface de votre toit comme zone de captage.

• Les gouttières : Installez des déviateurs de descente pour diriger l'eau vers vos

cuves.

• La pré-filtration : Placez une crapaudine (grille) à l'entrée de la gouttière pour

stopper les feuilles et débris.

Étape 2 : Le choix du réservoir

• Cuves IBC (1000L) : Idéales pour le volume, mais doivent être opaques pour éviter

la prolifération d'algues.

• Récupérateurs muraux : Plus esthétiques pour les petits jardins, mais de capacité

moindre (200-500L).

3. Le Stockage à Long Terme : Maintenir la Qualité

Stocker l'eau ne suffit pas ; il faut s'assurer qu'elle reste consommable au fil des mois.

Étape 1 : Choisir les bons contenants

• Matériau : Utilisez uniquement du plastique PEHD (Grade alimentaire), sans

Bisphénol A.

• Opacité : Privilégiez des contenants foncés pour bloquer la lumière, responsable du

développement bactérien.

Étape 2 : La conservation et rotation

• Lieu de stockage : Entreposez vos bidons dans un endroit frais, sec et à l'abri de la
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lumière.

• Traitement préventif : Utilisez des ions d'argent (type Micropur Classic) pour

conserver l'eau claire jusqu'à 6 mois.

• Rotation : Renouvelez l'eau de vos bouteilles et bidons tous les 6 à 12 mois.

4. Purification et Filtration : Rendre l'Eau Potable

En cas de source d'eau douteuse (rivière, pluie, puits), vous devez éliminer les agents

pathogènes.

Étape 1 : La filtration mécanique (Sédiments et Bactéries)

• Filtres à gravité : (Type Berkey ou British Berkefeld) Parfaits pour la maison, ils

filtrent de gros volumes sans électricité.

• Filtres portables : (Type Sawyer Squeeze ou Lifestraw) Indispensables pour les

déplacements, ils filtrent jusqu'à 0.1 micron.

Étape 2 : La purification chimique ou thermique (Virus)

• Ébullition : Porter l'eau à gros bouillons pendant 1 à 3 minutes élimine la

quasi-totalité des agents biologiques.

• Pastilles de chlore : (Type Micropur Forte) Efficaces contre les virus, mais laissent

un goût désagréable et nécessitent 30 min d'attente.

• Rayons UV : Les purificateurs type Steripen neutralisent l'ADN des bactéries et

virus en 90 secondes.
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LE CONSEIL PRO : Appliquez toujours la règle de la "Double Barrière". Ne

vous contentez pas d'une seule méthode. Filtrez d'abord l'eau pour enlever les

particules et les bactéries, puis purifiez-la (ébullition ou traitement chimique)

pour neutraliser les virus. C'est la seule garantie pour une sécurité totale.
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Chapitre 4

Le Garde-Manger Résilient : Stocker et Conserver

Module : Le Garde-Manger Résilient : Stocker et Conserver

Construire un garde-manger résilient ne signifie pas simplement accumuler des boîtes

de conserve. Il s'agit de créer un système vivant, capable de nourrir votre famille sur

le long terme tout en restant sain et économique.

I. La Gestion des Stocks : La méthode FIFO

La méthode FIFO (First-In, First-Out ou "Premier Entré, Premier Sorti") est la clé

pour éviter le gaspillage alimentaire et garantir que vos réserves restent fraîches.

Étape 1 : L'organisation physique

• Rangez systématiquement les nouveaux achats au fond du rayon.

• Placez les produits dont la date de péremption est la plus proche à l'avant.

• Utilisez des bacs transparents pour visualiser immédiatement le niveau de vos

stocks.

Étape 2 : L'étiquetage systématique

• Inscrivez la date d'achat ou de mise en conserve en gros caractères sur le dessus de

l'emballage.

• Utilisez un code couleur (pastilles) pour identifier l'année de péremption en un coup

d'œil.

• Tenez un inventaire papier ou numérique affiché à l'entrée de votre zone de
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stockage.

II. Les Aliments à Haute Densité Nutritionnelle

En situation de crise, votre corps a besoin de calories "utiles". Privilégiez des

aliments qui offrent un maximum de nutriments pour un minimum de volume.

Les piliers de l'autonomie

• Les Féculents : Riz blanc (se conserve mieux que le complet), pâtes, quinoa et

flocons d'avoine.

• Les Légumineuses : Lentilles, pois chiches et haricots secs (excellentes sources de

protéines végétales et de fibres).

• Les Lipides : Huile d'olive, huile de coco et beurre clarifié (ghee) pour l'apport

énergétique indispensable.

• Les Super-aliments : Noix, graines de chia, miel (imputrescible) et chocolat noir à

forte teneur en cacao.

• Les Condiments : Sel (exhausteur et conservateur), épices et vinaigre de cidre pour

le moral et la digestion.

III. Techniques de Mise en Conserve et Transformation

Pour ne plus dépendre de la chaîne logistique, vous devez apprendre à immobiliser la

nourriture dans le temps par des procédés naturels.

Étape 1 : La mise en bocaux (Appertisation)

• Utilisez des bocaux en verre de type Le Parfait ou Mason avec des joints ou

capsules neufs.

• Pratiquez la stérilisation à l'eau bouillante pour les aliments acides (fruits, tomates).
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• Utilisez impérativement un autoclave pour les aliments non-acides (viandes,

légumes natures) afin d'éliminer le risque de botulisme.

Étape 2 : La déshydratation

• Coupez les aliments en tranches fines et régulières pour un séchage homogène.

• Réglez votre déshydrateur entre 40°C et 55°C pour préserver les vitamines et

enzymes.

• Stockez les produits séchés dans des contenants hermétiques à l'abri de la lumière et

de l'humidité.

• Cette méthode réduit le poids et le volume de vos stocks de façon drastique.

IV. Les Bases de la Cueillette Sauvage

La nature est un garde-manger gratuit, à condition de savoir l'exploiter en toute

sécurité.

Les règles d'or du cueilleur

• L'identification : Ne consommez jamais une plante ou un champignon sans une

certitude à 100 %. Utilisez plusieurs guides botaniques.

• Le lieu : Évitez les bords de routes, les zones industrielles ou les champs traités aux

pesticides.

• La modération : Ne prélevez jamais plus de 10 % d'une station pour permettre à la

plante de se régénérer.

Plantes faciles pour débuter

• L'Ortie : Riche en fer et protéines, idéale en soupe ou en infusion.
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• Le Pissenlit : Tout se mange (racines, feuilles, fleurs). Riche en vitamines A et C.

• Le Plantain : Reconnaissable à ses nervures parallèles, il est comestible et

cicatrisant.

LE CONSEIL PRO : Ne stockez que ce que vous mangez habituellement. Un

stock de survie composé d'aliments inconnus de votre système digestif peut

provoquer des troubles intestinaux au moment où vous avez besoin d'être au

sommet de votre forme. Pratiquez la cuisine de placard une fois par semaine

pour tester vos recettes de stockage.

Survivalisme Moderne - Éditions Fusianima 18



Chapitre 5

Le Foyer Protecteur : Chaleur, Lumière et Énergie

Module : Le Foyer Protecteur - Chaleur, Lumière et Énergie

En situation de crise ou de coupure prolongée des réseaux, votre domicile doit rester

un sanctuaire fonctionnel. Ce module vous apprend à maintenir les trois piliers vitaux

de l'autonomie domestique : la température, la visibilité et l'indépendance énergétique

minimale.

1. Maîtrise du feu en conditions dégradées

Le feu ne sert pas qu'à se chauffer ; il est indispensable pour potabiliser l'eau et

remonter le moral des troupes.

Étape 1 : La préparation des combustibles

• L'amadou : Récoltez des matières hyper-inflammables (coton carbonisé, écorce de

bouleau, copeaux de résineux).

• Le petit bois : Accumulez des brindilles de la taille d'une mine de crayon, puis d'un

doigt.

• Le bois de chauffe : Stockez des bûches sèches à l'abri de l'humidité dès que

possible.

Étape 2 : Les méthodes d'allumage fiables

• Le Ferrocerium (Firesteel) : Insensible à l'eau et au froid, il produit des étincelles à

3000°C.
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• Les allumettes "Storm" : Indispensables car elles brûlent même sous un vent violent

ou après immersion.

• Le briquet à essence : Type Zippo, robuste, mais nécessite un stock de combustible

et de pierres.

Étape 3 : La structure du foyer

• Privilégiez la forme en "Pyramide" pour un allumage rapide.

• Utilisez la méthode du "Feu inversé" (grosses bûches en bas, petit bois en haut) pour

une combustion longue et sans fumée.

2. Solutions d'éclairage de secours sans électricité

L'obscurité totale est source de stress et d'accidents domestiques. Il faut multiplier les

sources lumineuses.

Les options à combustion

• Bougies de survie : Choisissez des modèles à la cire d'abeille ou de soja pour éviter

les fumées toxiques.

• Lampes à huile : Simples et économiques, elles peuvent fonctionner avec de l'huile

de cuisine en cas d'urgence.

• Lampes à pétrole : Offrent une forte puissance lumineuse, mais nécessitent une

ventilation rigoureuse.

Les solutions technologiques

• Lampes frontales : L'outil numéro 1 pour garder les mains libres lors des tâches de

maintenance.

• Lanternes LED solaires : Idéales pour un éclairage d'ambiance sécurisé dans les
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pièces de vie.

• Bâtons lumineux chimiques (Cyalume) : Parfaits pour marquer un obstacle ou un

cheminement sans aucun risque d'incendie.

3. Chauffage d'appoint sécurisé

Maintenir une température minimale est une question de santé publique en hiver.

Étape 1 : Le confinement thermique

• Ne chauffez qu'une seule pièce : la "Safe Room".

• Isolez les fenêtres avec du film bulle ou des couvertures épaisses.

• Installez des boudins au bas des portes pour stopper les courants d'air.

Étape 2 : Le choix du chauffage mobile

• Poêle à pétrole électronique : Performant mais nécessite un peu d'électricité pour le

ventilateur.

• Chauffage à gaz catalytique : Très efficace pour les volumes moyens, fonctionne

avec des bouteilles de gaz standard.

• Bougies chauffe-plat : Utiles uniquement dans de très petits espaces (tente

intérieure) sous surveillance constante.

Étape 3 : Les règles de sécurité vitales

• Ventilation : Renouvelez l'air 5 à 10 minutes par jour, même s'il fait froid.

• Détecteur de CO : Installez impérativement un détecteur de monoxyde de carbone à

piles.

• Extincteur : Gardez toujours un extincteur à poudre ou une couverture anti-feu à
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proximité.

4. Initiation aux kits solaires nomades

L'objectif n'est pas l'autonomie totale du foyer, mais la recharge des appareils

critiques (radio, téléphone, lampes).

Les composants d'un kit de base

• Panneaux solaires pliables : Modèles de 21W à 60W pour une portabilité maximale.

• Batterie de stockage (Powerbank) : Capacité minimale de 20 000 mAh pour

tamponner l'énergie.

• Station d'énergie portable (Solar Generator) : Permet d'alimenter des appareils en

220V (petits outils, ordinateurs).

Optimiser le rendement

• Orientez les panneaux plein Sud avec un angle de 35 à 45 degrés.

• Nettoyez régulièrement la surface des cellules pour éviter les pertes de conversion.

• Chargez vos batteries en priorité durant les heures de zénith (11h - 15h).

LE CONSEIL PRO : Appliquez la règle du "Double Flux". Pour chaque source

de chaleur ou de lumière, ayez toujours une solution à combustion (autonome) et

une solution à batterie (renouvelable). Cela vous garantit une redondance totale

quelle que soit la météo ou la disponibilité des stocks de carburant.
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Chapitre 6

Santé et Premiers Secours : Devenir son Propre Soignant

Module : Santé et Premiers Secours - Devenir son Propre Soignant

En situation de crise ou d'isolement, l'accès aux services de secours peut être

compromis. Ce module vous apprend à structurer votre autonomie médicale en vous

concentrant sur l'essentiel : stopper l'urgence vitale et maintenir un niveau d'hygiène

prévenant les complications.

1. Constitution d'une Trousse Médicale de Trauma (IFAK)

Contrairement à une trousse de pharmacie classique, une trousse de trauma

(Individual First Aid Kit) sert à traiter des blessures graves mettant en jeu le pronostic

vital immédiat.

Étape 1 : Le matériel d'arrêt des hémorragies

• Le Garrot Tourniquet (type CAT) : L'outil indispensable pour stopper une

hémorragie massive sur un membre.

• Le Pansement Compressif (type Israélien) : Pour appliquer une pression constante

sur une plaie profonde.

• Gazes compressées : Pour le "packing" (remplissage) des plaies cavitaires où le

garrot n'est pas applicable.

• Agent hémostatique (type Celox) : Poudre ou gaze imprégnée pour accélérer la

coagulation.

Étape 2 : L'équipement de diagnostic et de protection
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• Gants en nitrile : Protection contre les agents pathogènes (évitez le latex à cause des

allergies).

• Ciseaux Jesco : Ciseaux à bouts ronds capables de couper des vêtements épais pour

accéder à la plaie.

• Lampe frontale : Pour garder les mains libres lors des soins en basse luminosité.

• Couverture de survie : Cruciale pour prévenir l'hypothermie, conséquence directe

d'une perte de sang importante.

2. Gestes d'Urgence en Autonomie

Posséder le matériel ne suffit pas ; il faut maîtriser les protocoles de réaction rapide.

En survie, l'ordre de priorité suit souvent l'acronyme M.A.R.C.H..

Étape 1 : Stopper l'hémorragie (Massive Hemorrhage)

• Localiser la source : Découper les vêtements si nécessaire.

• Appliquer une pression directe : Utiliser le poids du corps en attendant de poser un

garrot.

• Poser le garrot : Toujours "haut et serré" sur le membre blessé par-dessus les

vêtements si l'urgence est absolue. Notez l'heure de pose sur le garrot.

Étape 2 : Libérer les voies respiratoires (Airway)

• Position Latérale de Sécurité (PLS) : Pour éviter l'étouffement si la personne est

inconsciente.

• Basculement de la tête : Pour dégager la langue de l'arrière-gorge.

Étape 3 : Traiter les plaies ouvertes
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• Nettoyage abondant : Utiliser de l'eau potable ou du sérum physiologique pour

éliminer les débris.

• Désinfection : Appliquer un antiseptique non coloré (pour surveiller l'évolution de

la cicatrisation).

• Fermeture : Utiliser des sutures adhésives (Strips) pour les plaies nettes, sans jamais

refermer une plaie souillée.

3. Protocoles d'Hygiène en Mode Dégradé

En situation de survie, une simple infection peut devenir mortelle. L'hygiène est votre

première ligne de défense.

Étape 1 : L'assainissement des mains et des outils

• Lavage systématique : Savon de Marseille et eau filtrée avant tout acte de soin.

• Gel hydroalcoolique : À utiliser en complément, mais il ne remplace pas le lavage si

les mains sont visuellement sales.

• Stérilisation du petit matériel : Faire bouillir les pinces à épiler ou aiguilles pendant

10 minutes minimum.

Étape 2 : La gestion des déchets médicaux

• Zone de confinement : Utiliser des sacs dédiés pour les pansements souillés et les

aiguilles.

• Élimination : En mode dégradé prolongé, brûler les déchets biologiques pour éviter

la prolifération bactérienne.

4. Bases de la Pharmacie Naturelle

Quand les stocks de médicaments industriels s'épuisent, certaines ressources
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naturelles offrent des propriétés médicinales éprouvées.

Étape 1 : Les huiles essentielles indispensables

• Arbre à thé (Tea Tree) : Un antibactérien et antifongique puissant à large spectre.

• Lavande Aspic : Idéale pour les brûlures, les piqûres d'insectes et la cicatrisation.

• Menthe Poivrée : Efficace contre les maux de tête et les troubles digestifs (à utiliser

avec précaution).

Étape 2 : L'argile et les plantes locales

• Argile verte : Utilisée en cataplasme pour absorber les toxines d'une plaie infectée

ou en interne contre la diarrhée.

• Le Plantain : Plante commune dont les feuilles froissées calment instantanément les

irritations cutanées.

• Le Charbon actif : Essentiel pour traiter les intoxications alimentaires et neutraliser

certains poisons.

LE CONSEIL PRO : Le matériel n'est rien sans la formation. Ne vous contentez

pas d'acheter une trousse de secours coûteuse : inscrivez-vous à une formation

PSC1 (Prévention et Secours Civiques) ou, mieux encore, à un stage de

médecine tactique (TECC). En situation de stress intense, votre cerveau ne

réfléchit pas, il réplique les réflexes acquis par l'entraînement.
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Chapitre 7

Savoir s'Orienter et Communiquer sans Technologie

Module : Savoir s'Orienter et Communiquer sans Technologie

Dans un monde dépendant du GPS et des smartphones, savoir s'orienter et

communiquer de manière analogique est une compétence vitale. Ce module vous

apprend à rester maître de vos déplacements et à garder un lien avec le monde

extérieur, même en cas de panne généralisée des réseaux.

Partie 1 : Lecture de Cartes Topographiques IGN

La carte IGN (Institut National de l'Information Géographique et Forestière) au 1/25

000 est l'outil de référence. Elle est si précise qu'un centimètre sur le papier représente

250 mètres sur le terrain.

Étape 1 : Comprendre la légende et les couleurs

• Le bleu : Représente l'eau (sources, rivières, lacs).

• Le vert : Indique la végétation (forêts, vergers, broussailles).

• L'orange/marron : Désigne le relief via les courbes de niveau.

• Le noir : Marque les constructions humaines (maisons, routes, ponts, lignes

électriques).

Étape 2 : Interpréter le relief

• Les courbes de niveau : Ce sont des lignes qui relient des points d'égale altitude.

• L'espacement : Plus les courbes sont serrées, plus la pente est raide. Plus elles sont
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espacées, plus le terrain est plat.

• Le sens de la pente : Repérez les points d'altitude (chiffres) pour savoir si vous

montez ou descendez.

Partie 2 : Utilisation de la Boussole

La boussole ne sert pas uniquement à trouver le Nord, elle permet de suivre une

direction précise (un azimut) malgré les obstacles visuels.

Étape 1 : Orienter sa carte

• Posez la carte à plat.

• Posez la boussole sur la carte.

• Faites pivoter la carte jusqu'à ce que les lignes verticales (le Nord du quadrillage)

soient parallèles à l'aiguille aimantée rouge.

Étape 2 : Prendre une visée (Azimut)

• Reliez votre point de départ et votre destination avec le bord de la boussole.

• Tournez le cadran rotatif pour aligner le "N" avec l'aiguille aimantée.

• Lisez la valeur en degrés : c'est votre azimut.

• En marchant, gardez l'aiguille bien alignée dans son "logement" et suivez la flèche

de direction.

Partie 3 : Les Signaux de Détresse Visuels

Si vous êtes perdu ou blessé, vous devez devenir visible pour les secours, notamment

depuis les airs.

Étape 1 : Utiliser le miroir de signalisation (Héliographe)
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• Utilisez n'importe quelle surface réfléchissante pour projeter des éclats lumineux

vers un avion ou une équipe au loin.

• C'est le signal qui porte le plus loin par temps ensoleillé (jusqu'à 15-20 km).

Étape 2 : Créer des signaux au sol

• Le code "SOS" : Trois lettres géantes tracées sur le sol.

• Le signal "X" : Signifie "Besoin d'assistance médicale".

• Contraste : Utilisez des matériaux qui tranchent avec l'environnement (pierres

sombres sur neige, branches sur sable).

Étape 3 : La règle de trois

• En survie, tout signal répété trois fois est un appel à l'aide international.

• Exemples : 3 coups de sifflet, 3 feux disposés en triangle, 3 éclats de lumière.

Partie 4 : Initiation aux Radios VHF/UHF

Lorsque les téléphones ne captent plus, les ondes radio deviennent le seul moyen de

collecter des informations ou de demander de l'aide.

Étape 1 : Choisir le bon matériel

• PMR446 (UHF) : Talkie-walkies grand public, sans licence, parfaits pour la

communication de proximité (1 à 5 km).

• VHF : Ondes à longue portée, très utilisées en milieu maritime et montagneux.

• Radio Sangean/Portable : Pour écouter les bulletins d'urgence des autorités sur la

bande FM ou les ondes courtes.

Étape 2 : Connaître les fréquences d'urgence
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• Canal 7-7 (PMR446) : Canal de secours utilisé par de nombreuses communautés de

randonneurs et survivalistes (Canal 7 et sous-canal 7).

• Canal 16 (VHF) : Fréquence internationale de détresse en mer.

• 161.300 MHz : Canal "E" (Émergence) utilisé pour le secours en montagne (Alpes

notamment).

Étape 3 : Respecter le protocole radio

• Écoutez avant de parler : Ne brouillez pas une communication en cours.

• Soyez bref : "Parler, c'est être repéré, et cela consomme de la batterie".

• Clarté : Utilisez l'alphabet aéronautique (Alpha, Bravo, Charlie...) pour épeler les

noms difficiles.

LE CONSEIL PRO : N'attendez pas une situation d'urgence pour tester votre

matériel. Pratiquez la "micro-aventure" : partez un week-end en forêt en laissant

votre téléphone éteint dans le sac. Apprendre à corréler ce que vos yeux voient

sur le terrain avec les courbes de niveau de la carte demande de l'entraînement

cognitif.
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Chapitre 8

Sécurité et Défense : Sécuriser son Habitat

Module : Sécurité et Défense - Sécuriser son Habitat

La sécurité de votre domicile est le premier pilier de votre autonomie. L'objectif n'est

pas de transformer votre maison en bunker, mais de la rendre moins attractive et plus

difficile à pénétrer que celle d'un voisin non préparé.

Étape 1 : Réaliser un audit de vulnérabilité

Avant d'investir dans du matériel, vous devez voir votre logement avec les yeux d'un

intrus potentiel. Cet audit se fait en trois cercles concentriques :

• Le cercle extérieur : Examinez vos clôtures, l'éclairage nocturne et les points de

masquage (buissons, recoins sombres) qui permettent de s'approcher sans être vu.

• L'enveloppe du bâtiment : Identifiez les points d'entrée (portes, fenêtres, soupiraux,

garage). Testez leur solidité réelle.

• L'intérieur : Repérez les objets de valeur visibles depuis l'extérieur et identifiez une

"pièce de repli" (Safe Room) en cas d'intrusion.

Étape 2 : Renforcer les accès physiques

Le but est de ralentir l'intrus. Plus le temps nécessaire pour entrer est long, plus le

risque de détection augmente, poussant l'individu à abandonner.

• La porte d'entrée : Remplacez les vis de la gâche par des vis longues (7-8 cm) qui

s'ancrent profondément dans la structure du mur, et non juste dans le cadre en bois.
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• Le cylindre de serrure : Installez un modèle anti-casse et anti-perçage avec un

protège-cylindre en acier.

• Les fenêtres : Apposez un film de sécurité anti-effraction. C'est une solution

invisible qui empêche le verre de voler en éclats après un choc.

• Les volets : Installez des barres de sécurité horizontales sur vos volets battants pour

empêcher le crochetage par l'extérieur.

Étape 3 : Systèmes d'alerte et solutions "Low-Tech"

La technologie peut faillir (coupure d'électricité, brouillage GSM). Les solutions

mécaniques et simples restent souvent les plus fiables.

• Le gravier : Disposer du gravier bruyant sous les fenêtres et sur l'allée est un

détecteur de mouvement sonore infaillible.

• L'éclairage à détection : Placez des projecteurs LED solaires avec détecteur de

mouvement à 3 mètres de hauteur minimum pour éviter qu'ils ne soient sabotés.

• Alarmes de porte à bas prix : De petits boîtiers à piles (contacteurs magnétiques) qui

émettent une sirène stridente dès l'ouverture d'une fenêtre sont très efficaces pour

réveiller les occupants.

• Le carillon de porte : Un simple grelot ou une clochette suspendue derrière une

porte d'entrée prévient de toute intrusion discrète pendant que vous êtes dans une

autre pièce.

Étape 4 : Les bases de la défense personnelle légale

La légitime défense est strictement encadrée par la loi. Vous devez connaître vos

droits pour ne pas devenir le coupable aux yeux de la justice.

• La Proportionnalité : La riposte doit être proportionnelle à la menace. On n'utilise
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pas une arme létale face à une simple insulte ou un vol sans violence.

• La Nécessité : La défense doit être le seul moyen de se protéger à l'instant T (pas de

poursuite de l'intrus dans la rue).

• L'équipement légal : Privilégiez les bombes de défense (gel poivre) de moins de

100ml. C'est un excellent outil de neutralisation à distance qui ne cause pas de

blessures irréversibles.

• La stratégie de fuite : Votre priorité absolue doit toujours être de mettre votre famille

en sécurité et d'appeler les forces de l'ordre, plutôt que de chercher la confrontation

physique.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la règle du "Gris". Un logement sécurisé ne doit

pas ressembler à une prison. Plus votre maison a l'air ordinaire et discrète, moins

elle attire l'attention. L'anonymat est votre meilleure première ligne de défense.
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Chapitre 9

L'Autosuffisance Urbaine : Produire en Espace Réduit

Module : L'Autosuffisance Urbaine : Produire en Espace Réduit

Vivre en ville n'est pas un obstacle à l'autonomie alimentaire. Avec de l'ingéniosité et

une organisation rigoureuse, chaque mètre carré peut devenir une source de nourriture

fraîche et nutritive.

1. Aménager un potager de balcon productif

Le balcon est votre première ligne de production. Pour maximiser le rendement, il

faut penser en trois dimensions.

Étape 1 : Évaluer l'exposition et la charge

• L'ensoleillement : Observez le nombre d'heures de soleil direct. Les légumes-fruits

(tomates, poivrons) ont besoin de 6h minimum, tandis que les légumes-feuilles

(salades, épinards) tolèrent la mi-ombre.

• Le poids : Vérifiez la charge maximale autorisée sur votre balcon avant d'installer

des bacs lourds en terre cuite. Privilégiez les contenants en géotextile ou en plastique

recyclé.

Étape 2 : Optimiser l'espace vertical

• Utilisez des treillis pour faire grimper les haricots, les pois ou les petits concombres.

• Installez des étagères ou des jardinières suspendues pour multiplier les surfaces de

culture sans encombrer le sol.
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• Pratiquez la culture en étages : des plantes hautes au centre et des plantes

retombantes (fraisiers) sur les bords.

Étape 3 : Choisir le bon substrat

• Évitez la terre de jardin pure, trop lourde et compacte.

• Utilisez un mélange de terreau biologique, de compost et de perlite pour assurer un

bon drainage et une nutrition optimale.

2. La culture de micro-pousses en intérieur

Les micro-pousses sont des bombes nutritionnelles qui peuvent être cultivées toute

l'année sur un simple rebord de fenêtre ou sous une lampe LED.

Étape 1 : Le matériel nécessaire

• Des plateaux de culture peu profonds avec des trous de drainage.

• Un terreau fin ou des tapis de culture en fibre de coco.

• Des graines non traitées (radis, brocoli, moutarde, tournesol).

Étape 2 : Le semis et la croissance

• Semez les graines de manière très dense sur toute la surface.

• Maintenez le substrat humide mais pas détrempé à l'aide d'un brumisateur.

• Placez les plateaux dans l'obscurité pendant 2 à 3 jours pour favoriser la

germination, puis exposez-les à la lumière.

Étape 3 : La récolte

• Récoltez après 7 à 14 jours, dès l'apparition des premières feuilles (cotylédons).
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• Coupez aux ciseaux juste au-dessus du niveau du sol pour une consommation

immédiate.

3. L'élevage de petits animaux en zone urbaine

L'élevage citadin demande de la discrétion et une hygiène irréprochable pour

respecter le voisinage.

Option A : Les Cailles (Alternative aux poules)

• Avantages : Elles sont petites, silencieuses et leurs œufs sont très nutritifs.

• Espace : Une cage de 1m² peut accueillir 4 à 5 cailles.

• Rendement : Une caille pond environ 200 à 300 œufs par an.

Option B : Le Lombricompostage

• Utilisez un lombricomposteur pour transformer vos épluchures en engrais de haute

qualité.

• Les vers (Eisenia) décomposent les déchets organiques sans odeur.

• Récupérez le "thé de vers" pour fertiliser vos plantes de balcon.

4. Gestion circulaire et optimisation des ressources

En survie urbaine, rien ne se perd, tout se transforme. Le but est de créer un système

clos.

Étape 1 : La récupération de l'eau

• Installez des collecteurs sur vos descentes de gouttières si possible.

• Réutilisez l'eau de lavage des légumes (sans savon) pour arroser vos bacs.
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Étape 2 : Le compostage Bokashi

• Le Bokashi est une méthode de fermentation japonaise idéale pour les appartements.

• Il permet de traiter tous les restes alimentaires (y compris viande et produits laitiers)

grâce à des micro-organismes efficaces.

• Le résidu fermenté peut ensuite être enterré dans vos bacs de balcon pour enrichir la

terre.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas l'autosuffisance totale immédiatement.

Commencez par les herbes aromatiques et les salades. Ce sont les cultures les

plus rentables en termes de prix au kilo et de facilité de pousse, offrant un succès

rapide qui boostera votre motivation pour des projets plus ambitieux.
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Chapitre 10

Survie Urbaine : Naviguer dans le Chaos de la Ville

Erreur de rédaction.
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Chapitre 11

La Force du Mental : Gérer le Stress et la Peur

Module : La Force du Mental — Gérer le Stress et la Peur

En situation de survie, votre mental est votre outil le plus précieux. Sans une gestion

rigoureuse de vos émotions, même le meilleur équipement devient inutile. Ce module

vous apprend à dompter vos réactions physiologiques pour rester opérationnel quand

tout bascule.

1. Maîtriser son corps : Les techniques de respiration

Le stress déclenche une accélération du rythme cardiaque qui paralyse la réflexion. La

respiration contrôlée est le bouton "reset" de votre système nerveux.

Étape 1 : La Respiration Carrée (Box Breathing)

• Inspirer lentement par le nez pendant 4 secondes.

• Bloquer l'air dans vos poumons pendant 4 secondes.

• Expirer profondément par la bouche pendant 4 secondes.

• Maintenir les poumons vides pendant 4 secondes.

• Répéter le cycle 4 fois pour faire redescendre le cortisol.

Étape 2 : La Respiration Tactique

• Utilisez cette méthode en pleine action pour stabiliser votre vue et vos gestes.

• Concentrez-vous uniquement sur le flux d'air entrant et sortant.
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• Visualisez votre rythme cardiaque qui ralentit à chaque expiration.

2. Prendre des décisions sous haute pression

Sous l'effet de la peur, le cerveau humain a tendance à se figer ou à agir de manière

irrationnelle. Il faut structurer sa pensée avec des méthodes éprouvées.

Étape 1 : Appliquer la règle S.T.O.P.

• S (Sit down) : Posez-vous. L'arrêt physique calme l'esprit.

• T (Think) : Réfléchissez. Quelle est la menace immédiate ?

• O (Observe) : Observez votre environnement, vos ressources et les dangers.

• P (Plan) : Établissez un plan d'action simple avant de bouger.

Étape 2 : Prioriser avec la Loi des 3

• 3 secondes : Ne cédez pas à la panique immédiate.

• 3 minutes : Assurez votre respiration et les soins d'urgence.

• 3 heures : Trouvez ou construisez un abri.

• 3 jours : Trouvez une source d'eau potable.

3. Psychologie de groupe et gestion du collectif

En crise, la panique est contagieuse, mais le calme l'est aussi. La dynamique de

groupe peut être votre plus grande force ou votre pire danger.

Étape 1 : Identifier les comportements de crise

• La Sidération : La personne semble absente ou "gelée". Il faut lui donner des ordres

simples.
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• L'Agitation : Mouvements désordonnés et cris. Il faut isoler ou canaliser cette

énergie.

• Le Déni : Refuser de voir le danger. Il faut confronter la personne aux faits avec

fermeté.

Étape 2 : Maintenir la cohésion

• Attribuer des tâches : Donnez un rôle à chaque membre (feu, inventaire,

surveillance).

• Communiquer clairement : Utilisez des phrases courtes et des instructions directes.

• Favoriser l'entraide : Valorisez chaque petite réussite pour remonter le moral global.

4. Leadership en situation de crise majeure

Le leader n'est pas forcément le plus fort, mais celui qui garde la vision d'ensemble

alors que les autres perdent pied.

Étape 1 : Incarner le calme

• Gardez une voix basse et posée, même si vous êtes inquiet.

• Contrôlez votre langage corporel : pas de gestes brusques.

• Montrez l'exemple en effectuant les tâches les plus difficiles en premier.

Étape 2 : L'art de la décision rapide

• Ne visez pas la perfection : En crise, une décision correcte immédiate vaut mieux

qu'une décision parfaite trop tardive.

• Écoutez, puis tranchez : Prenez les informations de votre groupe, mais assumez la

responsabilité finale du choix.
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• Rassurez après l'action : Une fois le danger passé, débriefez ensemble pour évacuer

les traumas.

LE CONSEIL PRO :

    Pratiquez la visualisation positive en temps de paix. Imaginez-vous confronté

à un problème majeur et visualisez-vous en train de le résoudre calmement. Le

cerveau ne fait pas bien la différence entre un événement réel et une

visualisation intense : le jour J, vous aurez l'impression d'avoir déjà vécu la

situation, ce qui réduira considérablement votre stress.
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Chapitre 12

Vers l'Autonomie Totale : Construire sa Communauté

Module : Vers l'Autonomie Totale : Construire sa Communauté

Dans un monde de plus en plus incertain, l'autonomie individuelle atteint vite ses

limites. La véritable résilience se construit à l'échelle du groupe. Ce module vous

guide pour passer du "survivant solitaire" au membre actif d'une communauté soudée

et préparée.

1. Tisser son Réseau Local : L'Union fait la Force

Étape 1 : Cartographier les compétences autour de soi

• Identifiez les producteurs locaux (agriculteurs, éleveurs, maraîchers) dans un rayon

de 20 km.

• Repérez les profils techniques de votre entourage : mécaniciens, infirmiers,

électriciens ou menuisiers.

• Engagez la conversation de manière informelle pour évaluer leur degré de

sensibilisation à l'autonomie.

Étape 2 : Intégrer ou créer des structures d'échange

• Rejoignez un SEL (Système d'Échange Local) pour troquer des services sans utiliser

de monnaie conventionnelle.

• Participez aux conseils de quartier ou aux associations de jardins partagés pour

renforcer votre ancrage social.
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• Créez un groupe de discussion privé (type Signal ou Telegram) avec vos voisins de

confiance pour mutualiser des alertes ou des achats groupés.

2. Maîtriser les Métiers Manuels Essentiels

Étape 3 : Acquérir le "Socle de Survie" technique

L'autonomie repose sur la capacité à faire et réparer soi-même. Voici les domaines

prioritaires à explorer :

• La production alimentaire : Apprendre les bases de la permaculture et de la

conservation (stérilisation, déshydratation).

• La maintenance mécanique : Savoir entretenir un moteur simple, réparer un vélo ou

une pompe à eau.

• Le travail du bois et du métal : Maîtriser les outils de base pour sécuriser un habitat

ou fabriquer du mobilier rudimentaire.

• Les soins d'urgence : Passer son PSC1 (Prévention et secours civiques de niveau 1)

et se former aux plantes médicinales locales.

Étape 4 : Organiser des ateliers de partage de savoir-faire

• Proposez des après-midi "chantier participatif" pour apprendre à monter une serre

ou un poulailler.

• Valorisez les savoirs des anciens : ils détiennent souvent des techniques oubliées de

conservation et de gestion de crise.

3. Investir dans la Résilience Financière

Étape 5 : Diversifier et sécuriser ses avoirs

• Réduisez votre dépendance au système bancaire en conservant une partie de votre

Survivalisme Moderne - Éditions Fusianima 44



épargne sous forme d'actifs tangibles (or, argent, outils de qualité).

• Investissez dans du matériel productif : une machine à coudre robuste, des graines

reproductibles ou des panneaux solaires sont des placements à haute valeur ajoutée.

• Constituez un "stock de troc" : des objets à forte valeur d'usage (piles, briquets, sel,

filtres à eau) qui serviront de monnaie d'échange en cas de crise majeure.

Étape 6 : Pratiquer la sobriété heureuse

• Éliminez vos dettes de consommation pour regagner une liberté de mouvement.

• Privilégiez l'achat d'occasion et la réparation systématique pour sortir du cycle de la

dépendance aux flux logistiques mondiaux.

4. Transmettre les Valeurs de Prévoyance

Étape 7 : Éduquer sans alarmer

• Intégrez la culture du stock et de l'organisation dans la routine familiale sous forme

de jeux ou de défis.

• Apprenez aux enfants à reconnaître la faune et la flore comestible lors de vos sorties

en nature.

• Valorisez l'effort manuel et la débrouillardise plutôt que la consommation passive.

Étape 8 : Incarner un modèle de sérénité

• Démontrez que la prévoyance n'est pas une peur de l'avenir, mais une marque de

respect envers ses proches.

• Partagez vos surplus (récoltes, outils) pour créer une culture de la réciprocité au sein

de votre communauté.
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LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas à convaincre tout le monde avec des

discours catastrophistes. Devenez simplement la personne ressource et inspirante

vers qui l'on se tourne naturellement. C'est par l'exemple et l'utilité concrète que

vous bâtirez la communauté la plus solide.
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FIN
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