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Chapitre 1

L'Appel du Grand Large : Pourquoi le Bateau-Stop va
changer votre vie

L'Appel du Grand Large : Pourquoi le Bateau-Stop va changer votre vie

Le bateau-stop, également appelé co-navigation, ne consiste pas seulement à traverser

une étendue d'eau pour atteindre une destination. C'est une porte d'entrée vers une

existence rythmée par la nature, loin des contraintes du quotidien terrestre.

L'essence du Bateau-Stop : Un contrat moral et humain

• Un échange de bons procédés : Contrairement à un passager de ferry, l'équipier

participe activement à la vie du bord (manœuvres, cuisine, quarts de nuit).

• Une aventure sociale : Vous partagez un espace restreint avec des inconnus qui

deviendront, le temps d'une traversée, votre seule famille.

• L'accessibilité : Il n'est pas nécessaire d'être un marin chevronné pour commencer ;

la motivation et l'attitude comptent plus que les milles nautiques.

Les motivations psychologiques : Pourquoi franchir le pas ?

Partir en mer sans itinéraire fixe répond à des besoins profonds que la vie moderne

parvient rarement à combler.

• La quête de déconnexion : Couper les notifications, le Wi-Fi et le bruit urbain pour

retrouver le silence de l'océan.

• Le dépassement de soi : Sortir de sa zone de confort en affrontant l'inconnu, la

météo et la promiscuité.
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• Le sentiment de liberté absolue : N'avoir pour horizon que l'immensité bleue et pour

moteur la seule force du vent.

• La redécouverte du temps long : Apprendre que le voyage compte autant, sinon

plus, que l'arrivée au port.

Le profil type de l'équipier débutant

Si vous pensez qu'il faut être un athlète ou un loup de mer pour faire du bateau-stop,

détrompez-vous. Le profil idéal repose sur le savoir-être.

• La curiosité insatiable : Vouloir apprendre les nœuds, la lecture des cartes et le

réglage des voiles.

• L'adaptabilité : Être capable de dormir dans une cabine étroite et de cuisiner avec de

la gite (inclinaison du bateau).

• La positivité : Garder le sourire même quand la mer se forme ou que la fatigue des

quarts de nuit se fait sentir.

• L'esprit communautaire : Comprendre que sur un voilier, le "nous" passe toujours

avant le "je".

Une philosophie de voyage alternative et responsable

Le bateau-stop s'inscrit dans une démarche de "Slow Travel" (voyage lent) en

opposition totale avec le tourisme de masse.

• Une empreinte carbone minimale : Utiliser le vent comme énergie principale est le

mode de transport le plus écologique pour traverser les océans.

• Le respect de l'écosystème : Prendre conscience de la fragilité de la vie marine et

apprendre à gérer ses ressources (eau douce, électricité, déchets).

• L'économie circulaire : Participer aux frais de caisse de bord (nourriture, gaz, gasoil)
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plutôt que de nourrir une industrie touristique impersonnelle.

LE CONSEIL PRO : Ne survendez jamais vos compétences lors de votre

premier contact avec un capitaine. Soyez honnête sur votre niveau de débutant :

les propriétaires préfèrent mille fois un équipier enthousiaste et humble qu'un

prétendu expert qui refuse d'apprendre les méthodes spécifiques du bord.
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Chapitre 2

Le Calendrier de l'Atlantique : Saisons, routes et vents
porteurs

Le Calendrier de l'Atlantique : Saisons, routes et vents porteurs

Traverser l’Atlantique ne s’improvise pas. En mer, ce n'est pas vous qui décidez de la

date de départ, mais la météo et les saisons cycloniques. Pour un adepte du

bateau-stop, comprendre ce rythme est essentiel pour se trouver au bon endroit, au

bon moment.

Comprendre les Alizés : Votre moteur naturel

Les Alizés sont des vents réguliers qui soufflent d'Est en Ouest dans les zones

intertropicales. Ils sont la clé de voûte de votre traversée.

• Régularité : Ce sont des vents constants qui permettent de traverser "au portant"

(vent de l'arrière).

• Puissance : Ils soufflent généralement entre 15 et 25 nœuds, offrant une progression

stable.

• Le rôle de l'Anticyclone des Açores : C'est lui qui génère ces vents. Sa position

détermine la qualité de votre "autoroute" vers les Antilles.

La fenêtre de départ idéale : Quand lever l'ancre ?

La navigation transatlantique est rythmée par une règle d'or : éviter la saison des

cyclones dans les Caraïbes qui se termine officiellement fin novembre.

Étape 1 : Le départ d'Europe (Septembre - Octobre)
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• C'est le moment où les bateaux quittent la France, le Portugal ou l'Espagne pour

descendre vers le Sud.

• Objectif : Traverser le golfe de Gascogne avant les premières tempêtes d'automne.

Étape 2 : L'attente aux Canaries (Octobre - Novembre)

• C'est le point de ralliement majeur pour les candidats au bateau-stop.

• Les équipages attendent que les Alizés s'établissent durablement.

Étape 3 : La Grande Traversée (Novembre - Janvier)

• Novembre : C'est le départ de l'ARC (Atlantic Rally for Cruisers). Beaucoup de

bateaux partent à cette période.

• Décembre : C'est le mois idéal. Les vents sont bien installés et le risque cyclonique

est quasi nul.

• Janvier : C'est encore possible, mais les Alizés peuvent parfois être plus musclés (on

parle de "vents de Noël").

Les routes classiques : Le chemin vers les Antilles

Il n'y a pas une seule route, mais une stratégie commune que l'on résume souvent par

l'adage : "Descendre au Sud jusqu'à ce que le beurre fonde, puis tourner à droite."

Option 1 : La Directe (Canaries -> Antilles)

• Durée : Environ 18 à 25 jours selon le voilier.

• Avantage : Plus rapide en distance pure.

• Inconvénient : Les vents peuvent être plus capricieux au nord.

Option 2 : Via le Cap-Vert (L'escale stratégique)
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• Trajet : Canaries vers Mindelo (Cap-Vert), puis saut vers les Antilles.

• Avantage : Coupe la traversée en deux, permet de faire le plein de produits frais et

offre souvent des Alizés plus puissants et stables.

• Durée du grand saut : Environ 12 à 15 jours depuis le Cap-Vert.

L'importance cruciale de la météo

Même avec un calendrier parfait, l'équipage doit surveiller quotidiennement

l'évolution du ciel.

• Fichiers GRIB : Ce sont des fichiers de prévisions numériques que les skippers

téléchargent par satellite.

• Zones de calme : Le risque est de tomber dans des "bulles" sans vent, obligeant à

utiliser le moteur ou à attendre de longs jours.

• Grains : Dans les tropiques, de courts orages violents peuvent survenir. Il faut savoir

les anticiper pour réduire la voilure à temps.

LE CONSEIL PRO : Si vous visez un embarquement en "Bateau-Stop", soyez

présent aux Canaries (Las Palmas ou Tenerife) dès la mi-octobre. C'est là que 90

% des bateaux se préparent. Un équipier déjà sur place, prêt à aider pour le

carénage ou l'avitaillement, aura 10 fois plus de chances d'être pris qu'un

candidat qui arrive au dernier moment.
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Chapitre 3

Le Sac a Dos de l'Equipier : Voyager leger mais intelligent

Le Sac à Dos de l'Équipier : Voyager léger mais intelligent

Réussir son paquetage pour une traversée de l'Atlantique est un exercice d'équilibre

entre minimalisme et prévoyance. Sur un voilier, chaque centimètre cube compte et

l'humidité est votre principale ennemie.

Étape 1 : Le choix du contenant

Le choix du sac est la première étape cruciale. Une erreur de débutant peut

rapidement devenir un cauchemar pour le rangement à bord.

• Le sac souple uniquement : Les valises rigides à roulettes sont strictement interdites.

Elles sont impossibles à stocker dans les équipets (placards) et peuvent rayer le pont

ou les boiseries.

• Volume idéal : Un sac de 50 à 70 litres maximum est suffisant pour une traversée de

3 semaines à un mois.

• Étanchéité : Optez pour un sac marin étanche ou utilisez des "dry bags" internes

pour protéger vos vêtements de l'humidité ambiante.

Étape 2 : Les vêtements techniques (La règle des trois couches)

Même si vous partez vers les Tropiques, l'Atlantique peut être froid, humide et

venteux, surtout pendant les quarts de nuit.

• Couche de protection : Une veste de quart de qualité. Elle doit être étanche,

coupe-vent et respirante avec un col haut.
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• Couche thermique : Une polaire épaisse ou une petite doudoune synthétique (le

duvet perd ses propriétés avec l'humidité).

• Couche de base : Des t-shirts en laine mérinos. Ils sèchent vite et, contrairement au

coton, ils ne retiennent pas les odeurs de transpiration.

• Le bas : Un pantalon de navigation (salopette de quart) pour les mauvais jours et

plusieurs shorts de bain ou bermudas séchant rapidement.

• Protection des extrémités : Un bonnet pour les nuits fraîches et des gants de voile

pour protéger vos mains lors des manœuvres de cordages.

Étape 3 : Chaussures et accessoires de pont

La sécurité à bord passe par une bonne adhérence et une protection solaire optimale.

• Chaussures de pont : Des baskets avec des semelles blanches antidérapantes (pour

ne pas marquer le gelcoat du bateau).

• Lunettes de soleil : Indispensablement polarisantes pour réduire la réverbération de

l'eau et voir les obstacles ou les risées. Prévoyez un cordon de maintien.

• Protection de la tête : Une casquette ou un chapeau de brousse avec une attache pour

éviter qu'il ne s'envole au premier coup de vent.

• Serviette : Une serviette en microfibre qui prend peu de place et sèche en un temps

record.

Étape 4 : La pharmacie personnelle de l'équipier

Le skipper dispose d'une pharmacie de bord, mais vous devez avoir votre propre

nécessaire de base.

• Traitement contre le mal de mer : Patchs, comprimés ou bracelets, testez-les avant le

départ pour connaître les effets secondaires.
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• Protection solaire : Crème indice 50 éco-responsable (pour protéger les écosystèmes

marins) et un stick à lèvres haute protection.

• Soin de la peau : Une crème hydratante riche, car le sel et le soleil agressent

l'épiderme quotidiennement.

• Trousse de secours : Pansements étanches, désinfectant, paracétamol et vos

traitements personnels habituels.

Étape 5 : Électronique et vie à bord

L'énergie est une ressource rare sur un voilier. Soyez autonome.

• Lampe frontale : Indispensable, avec une option lumière rouge pour ne pas éblouir

le barreur ou casser votre vision nocturne pendant les quarts.

• Liseuse électronique : C'est le meilleur moyen d'emporter des dizaines de livres sans

s'encombrer de poids inutile.

• Batterie externe : Une "Powerbank" robuste pour recharger votre téléphone (qui

servira principalement de lecteur de musique ou d'appareil photo).

• Prise 12V / USB : Un adaptateur allume-cigare pour charger vos appareils sur les

prises du bord.

Étape 6 : Les erreurs de bagages à ne surtout pas commettre

Pour rester un équipier apprécié, évitez d'encombrer le carré avec des objets inutiles.

• Trop de coton : Le coton absorbe l'humidité, devient lourd, ne sèche jamais et finit

par sentir mauvais. À bannir au profit du synthétique ou du mérinos.

• Les produits d'hygiène classiques : Privilégiez un savon et un shampoing solides

biodégradables. Les bouteilles en plastique prennent de la place et sont des déchets

inutiles.
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• Les chaussures de ville : Les talons, mocassins ou chaussures en cuir sont

totalement inutiles et encombrants.

• Les objets de valeur : Évitez les bijoux ou l'électronique fragile qui ne supportent

pas bien l'environnement salin.

LE CONSEIL PRO : Utilisez des sacs de rangement transparents à zip (packing

cubes) pour organiser vos vêtements par catégories à l'intérieur de votre sac.

Cela permet de garder vos affaires compressées, de les protéger de l'humidité si

votre sac principal prend l'eau, et surtout de trouver votre tee-shirt propre en 5

secondes sans vider tout votre sac sur votre couchette.
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Chapitre 4

Chasser le Bateau : Les meilleures plateformes et techniques
de quai

Chasser le Bateau : Les meilleures plateformes et techniques de quai

Trouver un embarquement pour une traversée de l'Atlantique demande de la méthode,

de la patience et un bon sens du contact. Voici comment optimiser vos chances de

monter à bord.

Les Plateformes Numériques : Votre Premier Port d'Attache

Avant même de poser le pied dans une marina, votre quête commence en ligne. Les

sites de co-navigation sont les carrefours où se rencontrent skippers et équipiers.

Étape 1 : Choisir les bons sites web

• Crewbay : Une plateforme internationale gratuite et très intuitive, idéale pour les

traversées océaniques.

• 7seas (Findacrew) : La référence mondiale. Très complet, il permet de filtrer les

offres selon votre expérience et vos dates.

• VogAvecMoi : Le leader francophone. Parfait pour trouver des skippers français qui

partent des côtes européennes ou des Canaries.

• Crewseekers : Un site premium (payant pour les équipiers) souvent utilisé par des

skippers professionnels ou des propriétaires de bateaux très bien entretenus.

Étape 2 : Rédiger une annonce irrésistible
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Votre profil est votre CV nautique. Il doit rassurer le skipper sur votre capacité à vivre

en communauté et à gérer la mer.

• L'honnêteté technique : Ne survendez pas vos compétences. Si vous êtes débutant,

précisez votre motivation et votre rapidité d'apprentissage.

• Vos talents annexes : Mentionnez si vous êtes bon cuisinier, bricoleur, médecin, ou

si vous jouez d'un instrument de musique compact.

• La sécurité avant tout : Précisez si vous avez suivi un stage de survie ou si vous

possédez votre propre matériel (gilet de sauvetage, harnais).

• Une photo souriante : Choisissez une photo de vous en extérieur, avec un air

dynamique et fiable. Évitez les photos de soirée ou trop formelles.

Le "Dockwalking" : L'Art d'aborder les Skippers

Rien ne remplace le contact direct. Le "dockwalking" consiste à arpenter les pontons

pour proposer ses services directement aux capitaines en préparation.

Étape 3 : Choisir le bon lieu et le bon moment

• Les hubs stratégiques : Les Canaries (Las Palmas) en novembre, le Cap-Vert

(Mindelo) en décembre, ou Gibraltar en octobre.

• L'heure de pointe : Présentez-vous le matin entre 9h et 11h, quand les skippers

commencent leur journée, ou en fin d'après-midi lors du "sunowner".

• Les lieux d'échange : Fréquentez les laveries des marinas, les magasins de pièces

d'accastillage et les bars de marins réputés.

Étape 4 : L'approche et le "Pitch"

L'abordage doit être respectueux et rapide. Un skipper occupé à réparer son moteur

n'est pas disponible pour discuter.
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• La règle d'or : Ne montez jamais sur un bateau sans y avoir été explicitement invité.

Restez sur le quai.

• La présentation "Flash" : Préparez une phrase d'accroche : "Bonjour, je m'appelle

[Nom], je cherche un embarquement pour la Transat. J'ai mon sac prêt et je peux

aider pour l'entretien ou la cuisine."

• Le CV papier : Ayez toujours sur vous un petit CV format A5 plastifié avec votre

photo, vos coordonnées, vos langues parlées et vos dates de disponibilité.

• La proposition d'aide : Offrez de l'aide pour les corvées ingrates (nettoyage de

coque, avitaillement, monter au mât) sans rien demander en échange immédiatement.

Étape 5 : Analyser le bateau et l'équipage

Le bateau-stop n'est pas une science exacte ; votre sécurité dépend du skipper que

vous choisissez.

• L'état du pont : Un bateau trop encombré ou mal entretenu peut être le signe d'une

sécurité négligée.

• Le feeling humain : Si vous sentez une tension entre les membres d'équipage déjà

présents, passez votre chemin.

• La consommation d'alcool : Soyez attentif à l'ambiance à bord lors des moments de

détente.

LE CONSEIL PRO : Ne demandez pas "Est-ce que vous prenez des équipiers ?".

Demandez plutôt "Est-ce que vous connaissez quelqu'un dans la marina qui

cherche de l'aide pour la traversée ?". Cela lève la pression sur le skipper et il

vous recommandera s'il a lui-même besoin de quelqu'un ou s'il a entendu une

rumeur sur le ponton.
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Chapitre 5

L'Entretien de Selection : Comment choisir le bon skipper (et
eviter les galeres)

L'Entretien de Sélection : Comment choisir le bon skipper (et éviter les galères)

L'entretien de sélection n'est pas une simple formalité : c'est votre assurance sécurité.

En bateau-stop, le capitaine vous choisit, mais n'oubliez jamais que vous choisissez

aussi votre capitaine. Vous allez partager un espace restreint pendant plusieurs

semaines au milieu de l'Atlantique ; une erreur de casting peut transformer un rêve en

cauchemar.

Étape 1 : Évaluer l'état technique du voilier

Un voilier qui traverse l'Atlantique subit des contraintes énormes. Vous devez vous

assurer que le support est sain et entretenu.

• Le gréement et les voiles : Demandez de quand date le dernier remplacement des

câbles (le gréement dormant) et l'état d'usure des voiles.

• L'autonomie énergétique : Comment le bateau produit-il son électricité ? (Panneaux

solaires, hydrogénérateur, éolienne). Un manque d'énergie signifie souvent pas de

pilote automatique, ce qui implique de barrer à la main 24h/24.

• L'eau potable : Le voilier possède-t-il un dessalinisateur ou fonctionne-t-il

uniquement sur réservoirs ? Quelle est la capacité totale ?

• La sécurité : Posez des questions directes sur la date de révision de la survie

(radeau), la présence de gilets de sauvetage avec balise GPS individuelle et l'état de la

pharmacie de bord.
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• Le moteur : Même si l'on traverse à la voile, un moteur fiable est indispensable pour

les manœuvres de port ou pour s'extraire d'un calme plat prolongé.

Étape 2 : Sonder l'expérience et le profil du skipper

Un bon marin n'est pas forcément un bon pédagogue ou un bon chef d'équipage. Il

faut cerner son tempérament.

• Le CV nautique : Combien de milles nautiques a-t-il parcourus ? A-t-il déjà effectué

une transatlantique ? Si c'est sa première fois, comment s'y est-il préparé ?

• La gestion des avaries : Demandez-lui quelle a été sa pire galère en mer et comment

il l'a gérée. Sa réponse vous en dira long sur son sang-froid.

• Le style de navigation : Est-il du genre "performance" à régler les voiles toutes les

heures, ou plutôt "croisière tranquille" ?

• L'entretien du bateau : Un skipper qui fait tout lui-même connaît son bateau par

cœur. C'est un gage de sécurité énorme par rapport à un propriétaire qui délègue tout

sans comprendre la mécanique.

Étape 3 : Définir les règles de vie et les frais

L'argent et l'organisation quotidienne sont les premières causes de tensions en mer.

Tout doit être écrit et clair avant le départ.

• La caisse de bord : Qu'inclut-elle exactement ? (Nourriture, gasoil, frais de port,

gaz). Soyez vigilant sur les skippers qui demandent une participation excessive qui

ressemble à du transport illégal de passagers.

• Les quarts : Quelle est l'organisation la nuit ? Allez-vous rester seul de quart ou le

skipper sera-t-il toujours à proximité ?

• L'hygiène et les corvées : Qui cuisine ? Qui nettoie les toilettes ? Quelle est la
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politique concernant la gestion des déchets et l'économie d'eau douce ?

• Consommation à bord : Quelle est la règle concernant l'alcool (souvent interdit en

navigation) et le tabac ?

Étape 4 : Détecter les signaux d'alerte (Red Flags)

Si vous ressentez l'un de ces points lors de la visite ou de l'entretien, fuyez, même si

le bateau est magnifique.

• Le désordre général : Un bateau sale et mal rangé au port sera un enfer et un danger

en mer. Le désordre cache souvent un mauvais entretien technique.

• L'autoritarisme ou l'arrogance : Un skipper qui refuse d'expliquer ses manœuvres ou

qui prend de haut vos questions de débutant est un danger pour la cohésion de

l'équipage.

• L'évasivité sur la sécurité : Si le capitaine répond "on verra bien" ou "ce n'est pas

grave" à une question sur le matériel de secours, ne montez pas à bord.

• La consommation d'alcool excessive : Un skipper qui commence à boire dès le

matin ou de manière déraisonnable au port est un risque majeur une fois au large.

• Le feeling intuitif : Si vous ne "sentez" pas la personne humainement après une

heure de discussion, imaginez ce que ce sera après 20 jours sans voir la terre.

LE CONSEIL PRO : Ne vous engagez jamais par téléphone ou par email sans

avoir visité le bateau physiquement et passé au moins quelques heures avec le

skipper. L'idéal est de proposer une sortie en mer d'une journée avant de

confirmer votre participation pour la grande traversée. C'est le test ultime pour

voir si la communication fonctionne sous pression.
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Chapitre 6

Le B.A.-BA du Marin : Ce qu'il faut savoir avant de larguer
les amarres

Le B.A.-BA du Marin : Devenir un équipier utile avant le départ

Pour votre première traversée en bateau-stop, l'objectif n'est pas de devenir skipper en

trois jours, mais d'apprendre à parler la même langue que l'équipage et à exécuter les

gestes de sécurité de base.

1. Parler "Marin" : Le lexique de survie à bord

Sur un bateau, on ne dit jamais "gauche", "droite" ou "corde". Utiliser les bons termes

permet d'éviter les confusions dans l'urgence.

• Bâbord : Le côté gauche du bateau (quand on regarde vers l'avant).

• Tribord : Le côté droit du bateau.

• La Proue : L'avant du navire.

• La Poupe : L'arrière du navire.

• Un Bout (prononcer "boute") : Le terme générique pour désigner un cordage.

• La Drisse : Le cordage qui sert à hisser (monter) une voile.

• L'Écoute : Le cordage qui sert à régler l'angle de la voile par rapport au vent.

• Pare-battage : Les "ballons" de protection suspendus sur les côtés pour protéger la

coque à l'amarrage.
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2. Comprendre le fonctionnement d'un voilier

Un voilier n'avance pas "poussé" par le vent comme un parachute, mais fonctionne

grâce à la différence de pression (comme une aile d'avion).

• Le Mât et la Bôme : Le mât est vertical, la bôme est le tube horizontal articulé qui

tient le bas de la grand-voile. Attention : la bôme peut balayer le pont violemment

lors d'un virement de bord.

• La Quille : Le poids situé sous le bateau qui l'empêche de se renverser et lui permet

de remonter face au vent.

• Le Safran : La partie immergée du gouvernail qui permet de diriger le bateau.

• Les Allures : C'est la direction du bateau par rapport au vent (Près, Travers, Largue,

Vent arrière).

3. Les 3 nœuds indispensables à maîtriser

Vous devez être capable de les faire les yeux fermés, parfois dans le noir ou sous la

pluie.

• Le Nœud de Chaise : Le roi des nœuds. Il forme une boucle qui ne coulisse pas et

reste facile à défaire, même après avoir été sous tension.

• Le Nœud de Taquet : Indispensable pour amarrer le bateau au port ou bloquer une

drisse. Il se fait en "huit" autour d'une pièce métallique en forme d'enclume.

• Le Nœud de Cabestan : Principalement utilisé pour attacher les pare-battages autour

des filières (les garde-corps).

4. Les manœuvres élémentaires pour aider l'équipage

Même sans expérience, vous pouvez rendre de grands services en comprenant ces

trois actions simples :
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• Border et Choquer : "Border" signifie tirer sur l'écoute pour serrer la voile.

"Choquer" signifie relâcher la corde pour détendre la voile.

• Hisser la grand-voile : Cela demande de la force physique. On tire sur la drisse au

pied du mât pendant qu'un coéquipier range le surplus de corde.

• Faire de l'ordre : Un bon équipier est celui qui adonne les cordages (les enroule

proprement) pour qu'ils ne s'emmêlent pas sur le pont (ce qu'on appelle faire des

"galettes").

• Prendre un ris : C'est l'action de réduire la surface de la voile quand le vent forcit

pour garder le contrôle du bateau.

5. La sécurité : La règle d'or du débutant

En mer, la priorité absolue est de rester à bord. Un homme à la mer au milieu de

l'Atlantique est une situation critique.

• Une main pour soi, une main pour le bateau : Gardez toujours une main accrochée à

une partie fixe du navire lors de vos déplacements.

• Anticiper les mouvements : Ne restez jamais dans l'axe de la bôme et ne mettez

jamais vos mains entre le bateau et le quai.

• Port du gilet : En navigation de nuit ou par gros temps, le gilet de sauvetage et la

longe (harnais) sont obligatoires.

LE CONSEIL PRO : Ne restez jamais inactif si vous ne savez pas quoi faire. Si

les manœuvres techniques vous dépassent au début, proposez de ranger le pont,

de préparer un café ou de vérifier que rien ne traîne. Un équipier attentif à la

propreté et à l'ordre du bateau est immédiatement respecté par le skipper.

Traverser l'Atlantique en Voilier : Le guide pour les débutants qui veulent faire du "Bateau-Stop". - Éditions Fusianima22



Chapitre 7

Vivre en Mer : Gerer le mal de mer, le sommeil et l'intimite

Module : Vivre en Mer — Gérer le mal de mer, le sommeil et l'intimité

Traverser l'Atlantique est une aventure humaine autant que technique. Une fois les

côtes disparues, votre quotidien change radicalement. Apprendre à gérer son corps et

son espace est la clé pour transformer une expérience éprouvante en un souvenir

inoubliable.

1. Vaincre le Mal de Mer : La Physiologie au Service du Confort

Le mal de mer, ou naupathie, est dû à un conflit entre vos yeux et votre oreille

interne. Voici comment aider votre cerveau à s'adapter rapidement.

Étape 1 : Appliquer la règle des 5 "F"

• Froid : Couvrez-vous bien, car la baisse de température corporelle aggrave les

symptômes.

• Faim : Gardez l'estomac légèrement rempli avec des aliments secs (biscuits, pain).

• Fatigue : Le manque de sommeil est le premier déclencheur du mal de mer.

• Frousse : L'anxiété crispe le corps ; essayez de vous détendre et de faire confiance

au bateau.

• Soif : L'hydratation est cruciale, mais évitez le café et l'alcool qui sont des excitants.

Étape 2 : Techniques de stabilisation immédiate

• Regarder l'horizon : Fixez un point stable à l'extérieur pour synchroniser votre vue
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et votre équilibre.

• Rester au centre : Installez-vous au niveau du mât ou du cockpit, là où le tangage est

le moins fort.

• S'occuper : Prenez la barre ! L'anticipation des vagues aide le cerveau à intégrer le

mouvement.

• Le gingembre : Consommé frais ou en infusion, c'est un anti-nauséeux naturel très

efficace.

2. L'Organisation des Quarts : Rythmer son Sommeil

En mer, le bateau avance 24h/24. L'équipage doit donc se relayer pour assurer une

veille permanente.

Étape 1 : Comprendre le système de rotation

• Le format classique : Souvent des tranches de 3 ou 4 heures (ex: 20h-00h, 00h-04h,

04h-08h).

• Le quart double : Idéal pour les débutants, il permet d'être toujours accompagné d'un

équipier plus expérimenté.

• La sieste éclair : Apprenez à dormir par cycles de 20 minutes durant la journée pour

compenser les nuits hachées.

Étape 2 : Les règles de sécurité en veille

• Le harnais : Obligatoire de nuit ou dès que la mer se forme. On s'attache avant de

sortir du carré.

• Le journal de bord : Notez scrupuleusement la position, la vitesse et la météo à

chaque fin de quart.
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• Le passage de témoin : Prenez 10 minutes pour briefer votre remplaçant sur les

navires aux alentours et l'évolution du vent.

3. Vie Collective et Intimité en Espace Restreint

Le voilier est un microcosme. Le respect de l'espace vital d'autrui est la base de la

survie sociale à bord.

Étape 1 : Définir les zones de confidentialité

• La bannette (couchette) : C'est votre seul sanctuaire privé. Quand un équipier y est,

on ne le dérange sous aucun prétexte.

• Les rideaux : Si votre couchette dispose d'un rideau, utilisez-le pour signaler votre

besoin d'être seul.

• Le silence : Respectez le sommeil des autres en évitant de parler fort ou de claquer

les portes de placards dans le carré.

Étape 2 : Le rangement systématique

• Un objet, une place : Rien ne doit traîner. Un objet mal rangé devient un projectile

dangereux en cas de vague.

• Le sac de vie : Gardez vos affaires de nuit (lampe frontale, veste, gants) toujours au

même endroit accessible.

4. Hygiène et Gestion de l'Eau Douce

L'eau douce est la ressource la plus précieuse lors d'une traversée. Il faut apprendre à

rester propre avec une consommation minimale.

Étape 1 : La toilette de mer

• Le bain de mer : Si la météo le permet, lavez-vous dans l'océan (avec un harnais !).
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• Savon spécifique : Utilisez un savon et un shampoing biodégradables conçus pour

l'eau de mer (ils moussent mieux).

• Le rinçage : Utilisez un simple spray d'eau douce (environ 50cl) pour rincer le sel de

votre visage et de vos cheveux.

Étape 2 : L'hygiène quotidienne alternative

• Les lingettes : Pratiques pour une toilette rapide, mais attention à la gestion des

déchets (ne jamais les jeter à la mer).

• Le brossage de dents : Utilisez un simple fond de verre d'eau douce. Ne laissez

jamais couler le robinet.

• Les vêtements : Privilégiez les matières techniques (mérinos) qui limitent les

mauvaises odeurs sur la durée.

LE CONSEIL PRO : Pour éviter le mal de mer lors des premiers jours, préparez

vos repas à l'avance (plats froids ou bocaux). Passer 20 minutes la tête baissée

dans la cuisine au-dessus des odeurs de cuisson est le moyen le plus sûr de

tomber malade dès le premier jour de mer.
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Chapitre 8

Cuisine et Intendance : Devenir le roi de la cambuse au milieu
de l'ocean

Cuisine et Intendance : Devenir le roi de la cambuse au milieu de l'océan

En mer, la cuisine n'est pas qu'une simple logistique de survie. C'est le cœur battant du

bateau, le régulateur de l'humeur et le point de ralliement de l'équipage. Bien gérer sa

cambuse, c'est s'assurer une traversée sereine et énergique.

Étape 1 : Planifier et gérer les stocks pour 20 jours

Anticiper trois semaines d'autonomie totale demande de la rigueur pour éviter le

gaspillage ou la pénurie.

• Calculer les rations : Prévoyez 3 repas par jour et par personne, plus 20 % de marge

de sécurité (météo capricieuse, avarie).

• L'inventaire précis : Notez sur un carnet (ou une ardoise) l'emplacement de chaque

stock. On perd vite le fil de ce qui se cache sous les planchers.

• Le stockage stratégique : Placez les produits lourds (conserves, packs d'eau) le plus

bas possible dans les fonds pour abaisser le centre de gravité du voilier.

• La rotation des stocks : Utilisez le système "Premier Entré, Premier Sorti" pour

éviter de retrouver des produits périmés en fin de voyage.

• L'eau douce : Comptez environ 2,5 à 3 litres d'eau potable par jour et par personne,

hors vaisselle et hygiène.

Étape 2 : L'art de conserver les produits frais
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Le défi majeur est de manger des vitamines le plus longtemps possible sans

réfrigérateur ultra-performant.

• Le filet à légumes : Suspendez vos fruits et légumes dans des filets pour éviter les

meurtrissures dues aux chocs et assurer une bonne ventilation.

• Le tri sélectif : Vérifiez chaque jour l'état de vos stocks. Un seul fruit pourri peut

contaminer tout le panier en quelques heures.

• La protection des œufs : Pour qu'ils durent 3 semaines sans frigo, retournez-les tous

les deux jours ou enduisez-les de vaseline pour boucher les pores de la coquille.

• L'étagement de la maturité : Achetez des bananes, des avocats et des tomates à

différents stades de maturité (certains très verts) pour étaler la consommation.

• Les légumes robustes : Privilégiez le chou, les carottes, les pommes de terre et les

oignons qui tiennent parfaitement 20 jours.

Étape 3 : Cuisiner avec de la gîte et du mouvement

Préparer un repas quand le bateau penche à 20 degrés et que tout saute sur les vagues

est un sport de haut niveau.

• Sécuriser la cuisinière : Vérifiez toujours que la gazinière est bien sur cardan (elle

doit basculer librement) et que les serre-casseroles sont bien serrés.

• L'équipement minimaliste : Privilégiez l'utilisation d'une cocotte-minute. Elle se

ferme hermétiquement, empêche les projections brûlantes et cuit plus vite (économie

de gaz).

• Simplifier les recettes : En mer agitée, misez sur les "One Pot Meals" (tout cuit dans

la même casserole) pour limiter la vaisselle et les manipulations de récipients ouverts.

• Anticiper les quarts : Préparez les repas de nuit ou de gros temps pendant que la mer
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est encore calme. Une soupe chaude en thermos est un trésor à 3h du matin.

Étape 4 : Le moral passe par l'assiette

La nourriture est le premier remède contre le mal de mer et la baisse de moral liée à la

fatigue.

• Le rituel du pain : Apprenez à faire votre pain à la poêle ou au four. L'odeur du pain

chaud à bord est un boost psychologique incroyable.

• Marquer les étapes : Prévoyez des "repas de fête" (un bon fromage, un dessert

spécial) pour célébrer le passage de la mi-parcours ou les 1000 milles franchis.

• Les snacks de quart : Prévoyez des accès faciles à des aliments énergétiques (fruits

secs, chocolat, oléagineux) pour les équipiers fatigués.

• L'importance du goût : Ne lésinez pas sur les épices et condiments. En mer, les

papilles ont tendance à s'engourdir, relever les plats aide à retrouver l'appétit.

LE CONSEIL PRO : Ne jetez jamais vos conserves vides avant de les avoir

rincées à l'eau de mer. Pour gagner de la place, aplatissez-les. Enfin, retirez

toutes les étiquettes en papier avant le départ et écrivez le contenu au marqueur

indélébile sur le métal : cela évite que le papier ne se décolle, n'encrasse vos

cales ou que vous ne finissiez par manger du "contenu mystère".
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Chapitre 9

La Securite Avant Tout : Les regles d'or pour ne jamais
tomber a l'eau

La Sécurité Avant Tout : Les règles d'or pour ne jamais tomber à l'eau

Traverser l'Atlantique est une aventure humaine incroyable, mais l'océan ne pardonne

pas l'impréparation. En plein milieu de l'Atlantique, les secours sont à plusieurs jours

de distance. Votre priorité absolue est simple : rester à bord.

Étape 1 : Le Gilet de Sauvetage et la Longe

Le gilet n'est pas un accessoire de mode, c'est votre assurance vie. En bateau-stop,

vous devez montrer au capitaine que vous êtes une personne responsable.

• Portez systématiquement votre gilet gonflable automatique dès que vous êtes sur le

pont, de jour comme de nuit.

• Vérifiez que votre gilet est équipé d'une longe (harnais) à deux mousquetons.

• La règle d'or : "On s'attache avant de sortir". Fixez votre longe aux lignes de vie

(câbles qui courent sur le pont) avant même de franchir la descente.

• Utilisez la longe courte lors des déplacements périlleux pour limiter l'amplitude

d'une chute éventuelle.

• Assurez-vous que votre gilet possède une lampe flash et un sifflet en état de marche.

Étape 2 : La Discipline Rigoureuse sur le Pont

Tomber à l'eau est souvent le résultat d'un moment d'inattention ou d'un excès de

Traverser l'Atlantique en Voilier : Le guide pour les débutants qui veulent faire du "Bateau-Stop". - Éditions Fusianima30



confiance. Adoptez une gestuelle de marin dès le premier jour.

• Appliquez la règle immuable : "Une main pour soi, une main pour le bateau". Vous

devez toujours avoir une main agrippée à un élément fixe (main courante, hauban).

• Déplacez-vous toujours du côté au vent (le côté le plus haut du bateau) pour éviter

d'être projeté par-dessus bord en cas de gite soudaine.

• Interdiction formelle d'aller sur le pont avant seul la nuit sans avoir prévenu le

membre d'équipage de quart.

• Ne faites jamais vos besoins par-dessus les filières. C'est la cause numéro un de

chute accidentelle en mer. Utilisez les toilettes du bord.

• Portez des chaussures de pont adhérentes. Pieds nus, le risque de glissade ou de

blessure aux orteils est démultiplié.

Étape 3 : Procédures d'Urgence (Homme à la Mer)

Si, malgré toutes les précautions, quelqu'un tombe à l'eau, chaque seconde compte.

Vous devez connaître la procédure MOB (Man Over Board) par cœur.

• CRIER : Hurlez "HOMME À LA MER" pour réveiller tout l'équipage.

• POINTER : Ne quittez jamais la victime du regard. Désignez une personne dont la

seule mission est de pointer le doigt vers le naufragé sans jamais s'arrêter.

• MARQUER : Jetez immédiatement la bouée couronne et la perche IOR. Appuyez

longuement sur le bouton MOB du GPS pour enregistrer la position exacte.

• MANOEUVRER : Le capitaine entame la manœuvre de récupération (souvent un

"Boutakov" ou un "Huit de chiffre") pour revenir sur ses pas.

• ALERTER : Si la victime est perdue de vue, lancez un Mayday sur la radio VHF

(canal 16).

Traverser l'Atlantique en Voilier : Le guide pour les débutants qui veulent faire du "Bateau-Stop". - Éditions Fusianima31



Étape 4 : Les Communications Satellite

En haute mer, votre téléphone portable ne sert plus à rien. Vous dépendez de la

technologie satellite pour votre sécurité et les prévisions météo.

• Balise EPIRB : C'est la balise du bateau. En cas de détresse ultime, elle envoie votre

position aux satellites de sauvetage mondiaux.

• PLB (Personal Locator Beacon) : Idéalement, chaque équipier devrait porter cette

petite balise individuelle fixée sur son gilet.

• Garmin InReach / Iridium GO : Ces appareils permettent d'envoyer des SMS

satellite et disposent d'un bouton SOS pour contacter les secours privés (GEOS).

• Assurez-vous de savoir où se trouve la "Grab bag" (sac de survie) contenant les

moyens de communication de secours.

LE CONSEIL PRO : Ne testez jamais la résistance de votre longe en vous jetant

en arrière pour "voir si ça tient". En mer, le choc peut casser un mousqueton ou

arracher une filière. Considérez votre longe comme un système de retenue, pas

comme un élastique de saut à l'élastique. Restez toujours au centre du bateau !
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Chapitre 10

Psychologie de Bord : Gerer la promiscuite et les conflits en
equipage

Psychologie de Bord : Gérer la promiscuité et les conflits en équipage

Traverser l'Atlantique, c'est vivre en autarcie complète pendant 15 à 25 jours sur une

surface réduite. En bateau-stop, vous ne choisissez pas toujours vos équipiers. La

réussite de votre aventure dépend moins de vos compétences techniques que de votre

capacité à vivre ensemble.

Étape 1 : Maîtriser la Communication Non-Violente (CNV)

Dans un espace clos, la moindre petite frustration peut se transformer en tempête

émotionnelle. La CNV est votre meilleur outil pour désamorcer les tensions avant

qu'elles n'explosent.

• Observation : Énoncez des faits neutres sans juger. Dites "J'ai vu que la vaisselle

n'est pas faite" plutôt que "Tu es encore paresseux".

• Sentiment : Exprimez ce que vous ressentez. Utilisez le "Je" : "Je me sens stressé

par le désordre".

• Besoin : Identifiez le besoin non comblé. "J'ai besoin de clarté et de propreté pour

me sentir serein en mer".

• Demande : Formulez une requête précise, positive et réalisable. "Serais-tu d'accord

pour t'en occuper avant ton prochain quart ?"

Étape 2 : Préserver son "Jardin Secret" malgré la promiscuité
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Le manque d'intimité est le principal défi. Pour tenir sur la durée, chaque membre de

l'équipage doit pouvoir se créer une bulle psychologique.

• Respect des bannettes : Considérez la couchette de l'autre comme un sanctuaire

privé. On n'y pose rien et on n'y assoit pas sans permission.

• Le droit au silence : Acceptez que certains moments de la journée soient

"hors-communication". Porter un casque audio est souvent le signal universel du

besoin d'isolement.

• Gestion de l'espace commun : Rangez vos affaires immédiatement. Le désordre

matériel nourrit le désordre mental et l'irritabilité des autres.

Étape 3 : Développer son Intelligence Émotionnelle face au stress

L'isolement et la fatigue des quarts modifient les comportements. L'intelligence

émotionnelle consiste à reconnaître ces états chez soi et chez les autres.

• Identifier les déclencheurs : Le manque de sommeil, le mal de mer ou

l'appréhension d'une météo forte sont des facteurs de stress majeurs.

• Pratiquer l'empathie : Si un équipier devient brusque, demandez-vous s'il n'est pas

simplement épuisé ou inquiet avant de réagir par l'agressivité.

• La règle des 24 heures : En cas de conflit vif, si la sécurité n'est pas en jeu, attendez

24 heures avant d'en reparler. La nuit et le repos apaisent souvent les tensions.

Étape 4 : Transformer un groupe d'inconnus en équipe soudée

Pour passer du statut de "passager" à celui "d'équipier", il faut créer du lien social et

des objectifs communs.

• Les rituels de bord : Le repas du soir (quand la météo le permet) doit être un

moment de partage sans parler uniquement de technique ou de navigation.
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• La réunion "météo-humeur" : Installez un brief quotidien où chacun exprime son

niveau de fatigue et son moral sur une échelle de 1 à 10.

• Valoriser les compétences : Encouragez chacun à partager un savoir-faire (cuisine,

nœuds, astronomie, musique). Se sentir utile est le meilleur remède contre l'isolement.

• Partager la responsabilité : Impliquez-vous dans toutes les tâches, même les plus

ingrates (nettoyage des cales, gestion des déchets), pour renforcer la cohésion.

LE CONSEIL PRO : Ne partez jamais en transatlantique avec des inconnus sans

avoir passé au moins 48 heures consécutives en mer avec eux auparavant. C'est

durant la nuit et les moments de fatigue que les véritables tempéraments se

révèlent. Si l'ambiance est déjà électrique lors d'une simple navigation côtière,

elle sera insupportable au milieu de l'océan.
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Chapitre 11

Budget et Administratif : Combien ca coute et comment gerer
les visas

Budget et Administratif : Préparer ses finances et ses papiers

Le bateau-stop n'est pas totalement gratuit. Si vous ne payez pas de billet, vous

participez à la vie du bord. Une bonne gestion de votre budget et une connaissance

des règles administratives sont les clés pour éviter les tensions avec le capitaine ou les

autorités.

Étape 1 : Le calcul de la caisse de bord

La caisse de bord est la participation financière demandée aux équipiers pour couvrir

les frais de fonctionnement du bateau durant la traversée.

• Le montant moyen : Comptez généralement entre 15 € et 25 € par jour et par

personne.

• Ce qu'elle comprend : La nourriture (avitaillement), le gaz pour la cuisine, le gasoil

pour le moteur et l'éventuelle consommation d'eau douce.

• Ce qu'elle ne comprend pas : Vos dépenses personnelles à terre, votre alcool, votre

tabac et vos assurances personnelles.

• Le mode de paiement : Prévoyez du cash. Une fois en mer, les virements sont

impossibles et de nombreux capitaines préfèrent avoir la somme au départ pour faire

les grosses courses.

Étape 2 : Les frais de port et de mouillage
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Selon le type de voyage et le bateau, des frais supplémentaires peuvent s'ajouter

au-delà de la caisse de bord.

• La marina (port) : Si le capitaine décide de dormir au quai avant le départ ou à

l'arrivée, le coût est souvent partagé. C'est le poste de dépense le plus cher.

• Le mouillage : Dans certaines îles des Antilles, l'accès aux bouées de mouillage est

payant (zones protégées).

• Le "Clearance fee" : Ce sont les taxes de douane à l'arrivée. Le prix varie selon les

îles, mais reste généralement abordable (entre 5 € et 30 € par bateau).

Étape 3 : Assurances et santé

Le bateau-stoppeur doit être autonome concernant sa propre couverture en cas de

pépin en mer ou à l'étranger.

• L'assurance du bateau : Elle couvre généralement le navire et les dommages aux

tiers, mais rarement les frais médicaux personnels des équipiers bénévoles.

• L'assurance Voyage spécifique : Souscrivez à une assurance type "Assistance

Voyage" qui couvre la navigation hauturière (en haute mer).

• La licence STW (Sail The World) : Très populaire chez les marins, elle propose une

assurance optionnelle pour les équipiers en stop.

Étape 4 : Les formalités de douane (La Clearance)

Arriver par la mer est différent d'une arrivée par les airs. Vous devez passer par la

douane dès votre premier pied à terre.

• Le document officiel : À l'arrivée aux Antilles (Martinique, Guadeloupe,

Sainte-Lucie...), le capitaine doit remplir une "Clearance" listant tous les membres

d'équipage.
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• Le passeport : Il doit être valide au moins 6 mois après la date d'arrivée prévue.

• Les visas : Pour les Européens, les Antilles françaises ne posent aucun problème. En

revanche, pour les îles anglophones (Antigua, Grenade) ou les USA (Vierges),

vérifiez les exigences de visa selon votre nationalité avant de partir.

Étape 5 : La gestion cruciale du billet retour

C'est le point de blocage le plus fréquent pour les "bateau-stoppeurs". Les autorités de

nombreuses îles exigent une preuve de sortie du territoire.

• Le problème : Sans billet d'avion retour, les douaniers peuvent vous refuser l'entrée

car ils craignent que vous restiez sur l'île sans ressources.

• La solution 1 : Acheter un billet d'avion modifiable ou remboursable que vous

annulerez une fois sur place.

• La solution 2 : Utiliser des services comme "Onward Ticket" qui louent un billet

d'avion valide pendant 48h pour un prix modique.

• La solution 3 : Le capitaine peut signer une attestation d'embarquement garantissant

qu'il vous repartirez avec lui, mais cela n'est pas toujours accepté par les autorités

locales.

LE CONSEIL PRO : Ne négociez jamais la caisse de bord à la baisse une fois

sur le bateau. Prévoyez toujours une "marge de sécurité" de 20% de votre budget

total pour parer aux imprévus (escale forcée dans un port coûteux, réparation

urgente ou billet d'avion de dernière minute).
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Chapitre 12

Terre ! L'Arrivee aux Caraibes et le retour a la vie terrestre

Terre ! L’Arrivée aux Caraïbes et le retour à la vie terrestre

Après des jours, voire des semaines d'une ligne d'horizon ininterrompue, l'arrivée aux

Caraïbes est un moment d'une intensité rare. C’est la fin d’un chapitre maritime et le

début d'une nouvelle adaptation.

Étape 1 : L'émotion du premier contact

L'arrivée ne se fait pas d'abord par la vue, mais par les sens qui se réveillent

brusquement après le vide océanique :

• L'odorat : Vous sentirez l'odeur de la terre, des fleurs tropicales et de l'humidité bien

avant de voir les côtes.

• La vue : Le passage du bleu profond de l'Atlantique au turquoise cristallin des

plateaux coralliens.

• Le soulagement : Le sentiment d'accomplissement d'avoir traversé 3 000 milles

nautiques grâce à la seule force du vent.

• Le silence moteur : Le moment où l'ancre accroche enfin le sable et que le bateau

s'immobilise.

Étape 2 : Les premières démarches administratives

Même au paradis, la bureaucratie vous attend. Il est impératif de se mettre en règle

dès votre arrivée pour éviter des amendes ou l'expulsion :
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• La Clearance : C'est la procédure de déclaration d'entrée. Elle se fait souvent sur un

ordinateur dédié dans une capitainerie ou un "Customs Office".

• Le pavillon Q (jaune) : Vous devez le hisser dans les haubans (côté tribord) dès

l'entrée dans les eaux territoriales pour signifier que vous attendez les autorités.

• Les documents nécessaires : Préparez les passeports de tout l'équipage et les papiers

officiels du bateau.

• Les frais : Prévoyez de la monnaie locale (souvent le Dollar Caribéen ou l'Euro

selon l'île) pour payer les taxes de séjour et de mouillage.

Étape 3 : Gérer le choc culturel inverse et le "mal de terre"

Reprendre pied sur la terre ferme peut être plus déstabilisant que prévu, tant

physiquement que mentalement :

• Le mal de terre : Votre cerveau s'est habitué aux vagues. À terre, vous aurez

l'impression que le sol tangue, surtout sous la douche ou dans des espaces clos.

• L'hyper-stimulation : Le bruit des voitures, la foule, les lumières et l'abondance des

supermarchés peuvent provoquer une fatigue soudaine.

• Le rythme social : Apprendre à ralentir. Aux Caraïbes, le "Island Time" est la règle :

la patience est votre meilleure alliée.

Étape 4 : Valoriser cette expérience sur votre CV

Une traversée de l'Atlantique n'est pas qu'une simple vacance ; c'est une épreuve de

caractère très recherchée par les recruteurs :

• Soft Skills : Mettez en avant votre capacité d'adaptation, votre résilience face à

l'imprévisible et votre gestion du stress en milieu isolé.

• Esprit d'équipe : La vie en communauté sur 12 mètres carrés prouve votre aptitude à
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la collaboration extrême et à la diplomatie.

• Compétences techniques : Mentionnez l'apprentissage de la navigation, de la météo,

de la mécanique de bord et de la gestion des ressources (eau, énergie, nourriture).

• Proactivité : Le simple fait d'avoir organisé ce projet de "Bateau-Stop" démontre

une grande autonomie et une force d'initiative.

Étape 5 : Intégrer l'expérience à sa vie personnelle

Le retour à la "normale" est l'occasion de faire le point sur les leçons apprises en mer

:

• La sobriété heureuse : On réalise qu'on peut vivre avec très peu d'eau et d'électricité

pendant des semaines.

• Le rapport au temps : La mer enseigne la patience. Gardez cette capacité à

déconnecter des écrans et de l'immédiateté.

• La confiance en soi : Vous savez désormais que vous êtes capable de traverser un

océan. Cela change radicalement la perception de vos futurs défis.

LE CONSEIL PRO : Ne vous précipitez pas pour quitter le bateau dès la

première heure. Offrez-vous une nuit de sommeil complète au mouillage avant

de débarquer définitivement vos sacs. Cela permet de savourer la réussite avec

l'équipage et de limiter les effets vertigineux du mal de terre lors de vos premiers

pas sur le quai.
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FIN

Merci d'avoir lu "Traverser l'Atlantique en Voilier : Le guide pour les débutants qui veulent faire du "Bateau-Stop"."
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