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Pour vivre en autosuffisance 
dans les bois... et chez soi !
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La « sur-vie »?
Pour beaucoup, « survivre » est un vilain mot qu’ils sou-
haitent ne jamais avoir à employer pour eux-mêmes. Dans 
une situation de survie, on se retrouve au pied du mur et 
l’on ne sait pas combien de temps on pourra tenir. Survivre, 
c’est rester en vie après s’être trouvé en danger de mort. 
Les « opérations survie » sont devenues populaires dans les 
années 1970, le principe en étant de se retrouver en pleine 
nature hostile et d’apprendre les techniques nécessaires 
pour ne pas succomber à la faim, aux prédateurs, au froid, 
aux accidents ou à toute autre cause de mort possible. 
C’est en 1976 que j’organisai ma première « survie 
douce », dans l’Arizona, emmenant avec moi 
une quinzaine de personnes prêtes à vivre 
l’aventure pendant une semaine. J’avais déli-
bérément accolé l’épithète « douce » au terme 
effrayant de survie pour mettre l’accent sur 
ma conception des choses, radicalement 
opposée à la vision militariste et alarmiste 
qui prévalait. Pour la plupart des gens, la 
nature est dangereuse : c’est une ennemie 
contre laquelle il faut apprendre à lutter par 
diverses techniques qui permettront à l’individu 
de subvenir tant bien que mal à ses besoins de base. 
Pour moi, qui y ai passé depuis mon enfance des jours, des 
semaines et des mois, la nature est une amie qui nous offre 
tout ce qu’il nous faut. C’est un lieu de calme et de bien-être 
qui me ressource au quotidien et avec qui j’ai appris à vivre, 
même au cœur de la ville. Mais cela demande de la connaître 
en profondeur et il faut du temps pour cela. Je ne suis pas 
totalement « eur bleue » non plus et j’ai failli me tuer à plu-
sieurs reprises parce que je manquais d’expérience ou que 
j’avais voulu forcer les choses, gravir une paroi trop raide, 
ne pas tenir compte du temps, continuer malgré certains 
signes négatifs, mais tout cela était de ma faute : la 
nature sait se faire respecter, je l’ai appris à 
mes dépens.
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J’aime enseigner aux personnes qui viennent me voir les 
usages des plantes, quelques façons de faire du feu, com-
ment monter un bivouac, fabriquer de la cordelette avec 
des bres d’ortie, tailler une pierre pour faire un grattoir 
an de façonner une cuillère d’écorce de peuplier, etc. Ce 
ne sont que des techniques simples : je ne 
suis pas un spécialiste de quoi que ce soit 
et je refuse de le devenir. Loin de moi l’idée 
de devenir le coureur des bois héroïque 
auréolé de la gloire du trappeur : tout ce 
qui m’importe est de me sentir bien dans 
une nature aussi sauvage que possible et 
de le partager avec d’autres. J’ai peut-être 
la nostalgie d’un paléolithique idéalisé, où 
l’homme vivait en harmonie avec la nature 
et les autres êtres humains, le regret de la vie tribale, un 
vieux côté soixante-huitard qui se rencontre parfois encore, 
quand on pensait que tout le monde était gentil… Mais non, 
je ne crois pas. C’est dans mon cœur, c’est dans mes tripes 
que je ressens le bonheur d’observer l’éclosion spectaculaire 
d’une eur d’onagre, de caresser au passage une consoude 
mal rasée ou d’écouter le bruissement du vent dans les pins. 
Mon nez et mon palais se réjouissent du doux parfum de la 
lavande ou de la saveur sucrée des amélanches. 
C’est pour cela que, souvent, j’écris en deux mots « sur-vie » : 
je suis vraiment chez moi dans la nature. Il y a des moments 
où je m’y sens si bien que je pourrais mourir, car je n’ai plus 
de désirs.
J’ai peut-être 
la nostalgie d’un 
paléolithique idéalisé, 
où l’homme vivait en 
harmonie avec la nature.
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Mais je survis et la vie continue, souvent en ville ou dans 
ce no man’s land qu’est la campagne : ni ville ni nature, on 
ne sait pas trop.Je suis né à Paris et j’y ai vécu une bonne 
partie de ma jeunesse. Ma vie s’est également déroulée à la 
campagne, à la montagne et j’ai passé beaucoup de temps 
dans les bois. La ville me plaît beaucoup, pour l’excitation 
qu’elle procure et ses opportunités sans n, la campagne 
me convient par son calme, d’ailleurs souvent tout relatif, 
car j’y trouve les gens bien stressés. Mais c’est sans conteste 
dans la nature que j’ai connu les plus belles émotions et je 
voulais jadis y passer le plus clair de mon temps. Au l des 
années, j’ai appris à faire vivre en moi l’âme 
de la nature et aujourd’hui, même en milieu 
urbain, je me sens bien aussi, car je me sais 
relié à ce qui me dépasse. Il n’est d’ailleurs 
pas difcile, même dans la plus grande ville, 
de retrouver ce contact : la simple vue d’une 
petite stellaire poussant entre deux pavés 
parisiens me ravit, et les friches abondent, 
qui hébergent une ore et une faune pleines 
de vie. Je peux voir ce qui se passerait si l’homme cessait 
d’employer autant d’énergie à se battre contre la nature par 
ses tondeuses, ses débroussailleuses, ses élagueuses, ses 
épareuses, ses sarcloirs et ses herbicides : en dix ans, Paris, 
Lyon,Tokyo, Londres ou NewYork seraient méconnaissables, 
avec de grandes herbes, des eurs dans tous les coins (à la 
belle saison) et des arbustes au milieu des trottoirs; cin-
quante ans plus tard, nous y serions en pleine forêt. Il suft 
de regarder ce qui se passe àTchernobyl ou à Fukushima, ou 
dans la zone interdite entre les deux Corées, pour constater 
que la nature s’y montre luxuriante et en pleine forme.
Nous explorerons 
nos véritables besoins 
dans la vie de tous 
les jours.
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C’est pour cela que j’ai conçu ce livre en deux parties. Pour 
commencer, je vous emmène dans la nature, pas forcément 
à l’autre bout de la planète, ce peut être à deux pas de chez 
vous. Après vous avoir expliqué comment vous préparer, je 
vous donnerai les notions nécessaires pour vous y repérer, 
vous déplacer, trouver à manger et à boire, cuisiner et vous 
réchauffer grâce au feu, dormir d’un sommeil réparateur, 
fabriquer quelques objets utiles et résoudre les éventuels 
problèmes de santé qui pourraient se poser.
Ensuite, vous reviendrez chez vous, car vous n’allez pas 
passer votre vie au fond des bois. Nous parlerons alors 
d’autonomie, explorerons nos véritables besoins dans la vie 
de tous les jours, verrons comment il est possible de moins 
consommer. Il sera question d’alimentation, bien sûr, et je 
vous proposerai de vous nourrir en partie de votre cueillette, 
car où que vous soyez, vous pourrez récolter des plantes 
savoureuses et nutritives – et pas forcément plus polluées 
que les légumes cultivés. À ce propos, nous évoquerons le 
jardin pour faire un gros plan sur les « mauvaises herbes » 
qui ne sont, en fait, que l’expression de la nature et sont 
souvent meilleures que l’on ne le penserait d’après leur nom. 
Puis viendront quelques mots sur la lacto-fermentation, une 
méthode de conservation remarquable, et des recettes de 
« gastronomie » sauvage, en vous incitant à inviter vos amis 
pour leur faire découvrir les plaisirs et les bienfaits de la vie 
au contact de la nature. En effet, dans toute cette approche, 
il est avant tout question de partage et d’une autre concep-
tion du monde.Au nal, peut-être nous porterions-nous tous 
mieux si la « sur-vie » devenait un mode de vie!
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À chacun sa « nature »
Vous avez donc décidé d’aller passer une semaine dans la 
nature… bon, peut-être deux jours seulement, mais avec une 
nuit au moins, car vous sentez que l’expérience sera d’autant 
plus forte. Mais vos appréhensions le sont tout autant : com-
ment cela va-t-il se passer? Ne vais-je pas courir des risques 
exagérés – la nature est hostile, non? Il n’est pas impossible 
que je m’empoisonne, comme le héros du lm Into the Wild. 
Et puis il y a le froid, la pluie, le brouillard. Je risque de me 
perdre. D’ailleurs, on dénombre de nombreux morts chaque 
année en montagne en France. Après tout, je crois que je 
vais rester chez moi et regarder un nouvel épisode de Koh 
Lanta. Je vivrai l’aventure par procuration, mais au moins, 
je ne mettrai pas ma vie en danger!
C’est votre choix, bien sûr. Mais je suis persuadé qu’avec 
un minimum de connaissances et d’entraînement, avec un 
matériel simple, mais adapté, et surtout en sachant faire la 
différence entre conance en soi et témérité, vous allez pas-
ser dans la nature des moments inoubliables et impossibles 
à vivre en ville ou à la campagne.
D’abord, mettons-nous d’accord sur les termes. Le sujet est 
délicat et dénir le mot « nature » relève de l’impossible.Littré, 
à la n du XIX
e 
siècle, n’en proposait pas moins 29acceptions 
différentes! En fait, chacun possède sa propre dénition de 
la nature, colorée par son vécu et sa culture. Nous autres, 
Occidentaux du XXI
e 
siècle, ne la pensons pas, ne la vivons 
pas comme les Aborigènes d’Australie, les Japonais ou les 
Indiens d’Amérique. Pour beaucoup d’entre nous, la nature 
est un concept. Certains l’idéalisent : la nature est un lieu 
bucolique, un espace de liberté sans contraintes. Ilen est qui 
confondent « nature » et « campagne » : une jolie fermette 
à la cheminée fumante entourée d’un verger de pommiers 
sous lesquels paissent paisiblement quelques vaches pro-
prettes relève plutôt du second terme que du premier. Pour la 
plupart, les « mauvaises herbes » qui envahissent les champs 
et « salissent » les abords des maisons si l’on ne veille à les 
arracher régulièrement ne sauraient faire partie de la nature. 
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Mais que sont-elles alors? Elles relèveraient de ce chaos 
sournois qui tente à tout moment de nous envahir si l’on ne 
le maîtrise pas. Mais on le rencontre également au sein des 
forêts profondes où les lianes traîtresses et les troncs effon-
drés freinent la progression, où la densité des mousses et des 
fougères cache de perdes pièges dans l’ombre permanente. 
Ces sylves ancestrales ont été éliminées de nos régions par 
la main de l’homme civilisé et ne subsistent 
plus qu’en quelques contrées lointaines, 
sauf que là, on le sait maintenant, elles sont 
menacées de disparition et il faut les pré-
server : protégez les forêts tropicales, elles 
sont bien loin de nous et ne devraient donc 
pas vous inquiéter!
Pour moi, la nature, c’est un peu tout ça. Je 
pourrais la dénir comme un lieu où la présence de l’homme 
se fait sentir le moins possible. Ce n’est pas que je rejette 
l’être humain, pas du tout. Tout d’abord, j’en suis un moi 
aussi et je me vis comme un être social qui a besoin de 
relations proches et multiples avec ses semblables. Mais j’ai 
aussi besoin de relations avec d’autres êtres, et les végétaux 
sont pour moi de véritables amis, tout simplement. La nature 
est donc un endroit où l’on accepte de laisser en paix plantes 
et animaux, libres de vivre leur vie à leur guise, sans inter-
férence de notre part. Inutile de dire qu’il en existe peu : en 
Europe, effectivement, il n’y a plus, depuis le Moyen Âge, de 
forêt qui n’ait été, à un moment ou un autre, exploitée ou 
modiée par l’homme. C’est ainsi et je le regrette un peu, car 
j’aime la nature forte, qui s’exprime dans toute sa splendeur. 
Je l’ai rencontrée sur d’autres continents : au Japon, souvent, 
en Amérique du Nord, en Amazonie, au Cameroun, à Bornéo, 
etc. Mais je ne suis pas exigeant : lorsque j’étais enfant, je 
La nature, c’est un 
lieu où la présence de 
l’homme se fait sentir 
le moins possible.
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jouais dans des ruisseaux qui étaient des euves, parmi de 
hautes herbes qui étaient des savanes, sous un couvert de 
maigres chênes qui étaient une jungle. Et je sais retrouver ce 
ressenti d’enfance dans le moindre bois coincé entre deux 
champs, dans les terrains vagues des banlieues, voire en 
caressant du regard une vergerette famélique coincée entre 
deux pavés urbains. Les « mauvaises herbes » sont pour moi 
l’expression spontanée de la nature qui, sans relâche, fait 
pousser herbe sur herbe, arbre après arbre pour reconstituer 
le paysage que la puissance de la vie « veut » y manifester.
Voilà donc posé le décor. Mais bien plus qu’un décor, c’est 
en un lieu où la vie s’exprime que je voudrais vous guider. 
Etce lieu dépend de vous, de votre préparation à l’aventure 
qui se révélera tout autant psychologique que technique.
Où aller ?
L’Amazonie? La forêt d’Afrique équatoriale? La Nouvelle-
Guinée? Le bush australien? Le Yukonou la Sibérie? Tous 
ces noms font rêver. Et tant mieux : l’être humain a besoin 
de rêves. Et si vous décidez de partir explorer ces régions 
lointaines où, effectivement, la nature est forte et mérite 
d’être connue, très bien. Je ne tenterai aucunement de 
vous en dissuader et serai ravi d’entendre à votre retour le 
compte rendu de votre périple qui aura certainement été 
magnique.Vous n’avez cependant pas besoin d’aller si loin 
pour vivre l’aventure : elle commence sur le pas de votre 
porte. LaFrance, la Suisse ou la Belgique, selon le pays où 
vous vivez, recèlent des endroits sauvages où vous pourrez 
facilement vous sentir loin de tout.
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Lorsque j’avais vingt ans, je voulais partir 
dans le lieu le plus reculé de France. J’avais 
pour cela étalé dans le bureau de mon père 
toutes les cartes Michelin de l’Hexagone 
et j’y recherchai l’endroit le plus blanc : 
le moins de routes, le moins de villages 
possible. C’est ainsi que je débarquai un 
beau matin d’été au n fond des Alpes-
de-Haute-Provence, non loin du lieu où j’habite maintenant. 
C’est une bonne façon de faire et je vous recommande l’étude 
attentive des cartes. C’est par leur lecture que j’ai découvert 
plusieurs coins remarquables pour y organiser les « sur-
vies douces » que j’anime depuis une quarantaine d’années. 
J’en prendrai pour exemple la région du Hohgant en Suisse, 
constituée de lapiaz calcaires, un relief karstique extrême-
ment chaotique où le bétail ne peut pénétrer et pratiquement 
dépourvu de chemins. 
Les grandes étendues vertes sur les cartes sont aussi un pari 
facile : ce sont des forêts, et pour peu que leur topographie 
soit un tantinet mouvementée, il sera facile de s’y perdre! 
Même si nous n’avons plus de forêts primaires en Europe 
occidentale (toutes ont été coupées par les moines « défri-
cheurs », souvent canonisés pour avoir converti les païens, 
et fondateurs d’abbayes qui exploitaient la nature sur une 
large échelle), il existe çà et là dans les Alpes, les Vosges, les 
Pyrénées ou le Massif central de grands bois profonds où 
rôde le souvenir des brigands qui y trouvaient refuge et des 
bêtes féroces que l’on a impitoyablement éliminées – bien 
que le loup y soit tranquillement en train d’y faire son retour.
La toponymie peut être un bon moyen de repérer des endroits 
sauvages, à condition de connaître l’étymologie des noms 
actuels, pas toujours très claire. C’est ainsi que j’ai connu, 
perchée au bout d’une vallée alpine, la féerique forêt du 
Lapé, dans le canton de Fribourg. « Lapé », comme « lapiaz », 
voire « clapier » (rien à voir avec les lapins), « clape » ou 
« claps » dans le Midi, désigne un vaste éboulement rocheux 
– on trouve aussi la « casse », comme dans le Queyras ou la 
Vanoise. On peut être à peu près certain que ces secteurs au 
relief difcile ont contrecarré les desseins d’expansion des 
hommes qui n’ont pu ni les cultiver ni y faire paître leurs 
Lorsque j’avais vingt 
ans, je voulais partir 
dans le lieu le plus 
reculé de France.
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animaux. La nature y règne en beauté, un 
peu inquiétante parfois, comme dans les 
gorges, cluses ou autres délés que l’on 
pourra choisir si l’on aime la sensation 
de pincement au cœur que font naître 
en nous les situations où l’on ne se sent 
pas pleinement dominateur.
Vous pourrez aussi regarder du côté 
du soleil levant, mais pas si loin que le 
Japon… Accessible sans même devoir 
prendre l’avion, l’Europe de l’Est reste, 
quelques décennies après la chute du 
communisme et le démantèlement du 
rideau de fer, toujours merveilleuse-
ment exotique. LaSlovénie, aux portes 
de l’Autriche, comporte quelques forêts 
qui ne sont plus exploitées depuis plusieurs 
siècles et où les chances de croiser les ours ne 
sont pas minces. Vous pensez peut-être « risques » 
plutôt que « chances »? Alors évitez la Roumanie 
où vivent quelque 6000plantigrades (en France, 
nous en avions 6 il y a vingt ans; ils ont tous 
été tués depuis…). Personnellement, j’ai adoré 
vadrouiller dans ces vastes massifs couverts d’arbres bien 
plus gros que nous ne pourrons en voir chez nous (à part 
les « chênes de Colbert » des forêts de Bercé ou de Tronçais), 
mais j’avoue avoir eu peur en circulant dans des vallées 
étroites où l’ours aurait emprunté le même chemin que moi, 
sur lequel nous nous serions trouvés nez à nez : la mésaven-
ture m’est arrivée aux États-Unis et au Japon. L’éventualité 
de rencontrer de gros mammifères, carnivores ou herbivores 
d’ailleurs, même si elle ne se réalise pas, apporte à la ran-
donnée une dimension qui la transcende. En Bulgarie, en 
Serbie, en Bosnie, en Pologne, j’ai eu l’occasion de faire de 
magniques séjours dans une nature globalement plus riche 
qu’en Europe de l’Ouest. Et,lorsque l’on sort des bois, les 
rencontres avec les autochtones demeurent inoubliables : 
même si, souvent, la langue limite les échanges verbaux, les 
sentiments, les émotions n’ont pas besoin de mots.
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À quelle saison partir?
Si vous choisissez l’option « plantes », le printemps ou l’été 
sont, sans conteste, les saisons où la ore se montre la plus 
généreuse. Dès le mois d’avril, dans la plupart de nos régions, 
voire en mars lors des années particulièrement clémentes 
ou dans les zones au climat doux (Midi, Atlantique), vous 
pourrez récolter de tendres rosettes de feuilles et diverses 
« asperges » sauvages. Ah, les délicieuses salades de coque-
licot, les succulentes omelettes aux jets de houblon, les des-
serts parfumés aux pousses d’épicéa! La n du printemps est 
la période reine pour l’abondance et l’opulence des végétaux 
comestibles : on ne sait plus où donner de la tête entre la 
douce stellaire, les versatiles chénopodes, les savoureuses 
consoudes, les bénéfiques pissenlits, etc. 
Etl’été venu, les montagnes se montrent 
nourricières grâce au Bon-Henri, au rumex 
à saveur de rhubarbe ou au sureau rouge 
qui donne de sauvages gelées, tandis qu’en 
plaine s’épanouissent mélilot, reine-des-
prés, camomilles et autres berces. L’automne 
n’est pourtant pas à négliger, avec les fruits 
d’arbrisseaux ou d’arbustes prolifiques : 
prunelles, cenelles, cornouilles, sureau noir 
et, plus tard en saison, les boules rouges des cynorrho-
dons que produisent en abondance les églantiers sauvages. 
L’hiver nous laisse un peu sur notre faim, mais là où il n’est 
pas trop rude, il reste possible de récolter quelques orties, 
des feuilles de plantain ou de violettes, peut-être même 
quelques inorescences d’armoise pour parfumer des ans 
ou des gâteaux. Bref, si nous la connaissons, il est bien rare 
que la nature nous laisse sur notre faim.
Il y a aussi, bien sûr, l’option « vacances », qui dépend de 
votre profession. Les congés se prennent généralement en 
été, ce qui peut coïncider avec l’option « plantes » précé-
dente, mais il est souvent possible – et généralement plus 
agréable – de prendre ses vacances hors saison, au mois 
de septembre ou d’octobre, par exemple. Le gros avantage 
pour qui recherche une relation forte à la nature est que 
les lieux reculés sont pratiquement déserts une fois que 
Ah, les délicieuses 
salades de coquelicot, 
les succulentes 
omelettes aux jets 
de houblon !
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la horde des aoûtiens s’est retirée. Attention toutefois à la 
période de chasse qui, en notre bon pays dûment noyauté 
par les lobbies cynégétiques, tend à commencer de plus en 
plus tôt et à nir de plus en plus tard, rendant carrément 
dangereuse la fréquentation des bois, ce qui n’est pas le 
but recherché. J’ai souvenir, en Autriche, d’avoir été délogé 
à deux reprises par des braconniers qui chassaient la nuit 
le cerf lors de son brame. Outre ma difculté à bien parler 
l’allemand, la menace des fusils chargés m’a incité à déguer-
pir rapidement de mon bivouac, pourtant bien confortable!
L’option « survie dure » inciterait à choisir la 
saison hivernale, et j’ai des amis qui aiment 
ça. Pour les plantes, ce n’est pas ce qu’il y 
a de mieux et je trouve personnellement 
qu’il est de toute façon facile d’atteindre ses 
limites au cours d’un violent orage d’été ou 
une dense brume automnale qui empêche 
d’y voir à dix mètres devant soi. Mais cer-
tains aiment le froid, la neige, la construction d’igloos et 
le silence incomparable que fait régner sur la nature le 
manteau blanc qui étouffe les sons. C’est l’occasion aussi 
d’observer à loisir les traces d’animaux dont on ne soup-
çonnerait pas la présence et même, avec un peu de chance, 
d’en apercevoir le bout de la queue…
Autrement, dit, la nature est belle en toutes saisons, parfois 
plus avenante, à d’autres moments, plus rude. Mais une 
chose est sûre : quelle que soit la saison à laquelle vous 
choisirez de partir, vous ne serez pas déçu!
Ce qu’il faut savoir…
J’aurais pu écrire : « Quelques écueils à éviter », car il me 
semble que certaines attitudes peuvent nuire à votre « expé-
rience » dans la nature, ou encore : « Quelques réexions », 
car je ne pense pas avoir le droit de vous dire ce que vous 
devez faire ou penser.
La nature est belle 
en toutes saisons, 
parfois plus avenante, 
à d’autres moments, 
plus rude.
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Je vous propose, en tout cas, d’éviter l’esprit « randonnée » 
qui consiste en une obsession à se rendre en un temps donné 
d’un point à un autre en essayant constamment d’amélio-
rer son record. À mon avis, cela ne permet pas de proter 
pleinement des moments précieux que vous passerez dans 
la nature. Il est préférable pour cela d’être ouvert à tout ce 
qui arrive, à prendre le temps de s’arrêter pour s’émerveil-
ler devant une plante au bord du chemin ou contempler un 
nouveau paysage, voire à changer d’itinéraire en cours de 
route ou à faire halte plus tôt que prévu, juste parce que l’on 
se sent bien en un lieu.
L’esprit Rambo ou Man vs. Wild ne me semble pas non plus 
de mise. Certes, la nature peut se montrer dangereuse, mais 
dans nos régions, les risques sont limités. Et les soucis pro-
viennent généralement d’un manque de connaissance, ce 
à quoi il est facile de remédier en ayant conscience de nos 
limites, en y passant du temps et en fournissant le 
travail nécessaire. Les habitants des jungles qui 
nous semblent les plus hostiles s’y sentent 
parfaitement à l’aise, parce qu’ils ont mis en 
œuvre ces trois principes depuis leur plus 
tendre enfance. 
Évitez aussi la surenchère au niveau de 
l’équipement. Siavoir un matériel de base 
performant et adapté est une clé du confort 
et de la sécurité pendant votre sortie dans 
la nature, il est inutile, voire contre-productif, 
d’être obnubilé par le « high-tech ». Testez, com-
parez avec ou sans les équipements et décidez pour vous-
même. Vous vous rendrez très certainement compte de la 
différence. Il est essentiel que vos besoins de base soient 
couverts : ne pas souffrir du froid, rester au sec, dormir 
convenablement, vous nourrir en sufsance, boire régulière-
ment, etc. Mais pour cela, vous n’avez pas forcément besoin 
du couteau de survie dernier cri au nom d’un animateur 
britannique d’émissions télévisées. Entraînez-vous plutôt à 
être le plus autosufsant possible.Vous en tirerez davantage 
de satisfaction personnelle.
Belles découvertes dans la nature! 
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Lorsque j’ai commencé à parcourir la nature, il y a plus de 
soixante ans, je portais de lourdes chaussures de cuir qu’il 
fallait graisser régulièrement sans pour autant être assuré de 
garder les pieds au sec : au bout de quelques heures dans la 
rosée ou dans la neige fondante, le cuir se gorgeait d’eau et il 
fallait deux jours pour sécher les souliers. Quant à mes pieds, 
mouillés pendant toute la randonnée, ils étaient sensibles 
aux ampoules qui faisaient alors partie des petits bobos 
auxquels devait faire face habituellement le randonneur. 
Mon sac à dos était en toile grossière, avec une armature 
en métal (nette amélioration par rapport aux sacs mous 
d’antan qui occasionnaient un mal de dos 
durable) et des bretelles de cuir qui entail-
laient les épaules et se craquelaient au bout 
de quelques années. Je dormais dans un sac 
de couchage en duvet, alors que mes parents 
n’avaient connu que les couvertures de laine 
cousues qui formaient un lourd et volumi-
neux rouleau. Mais je me souviens qu’avec 
le temps et l’humidité, les plumes s’aggluti-
naient en grosses boules ou sortaient de la 
toile usée par le contact répété avec le sol. 
>
 Avant de partir 
<
Lorsque j’ai commencé 
à parcourir la nature, il 
y a plus de soixante ans, 
je portais de lourdes 
chaussures de cuir 
qu’il fallait graisser 
régulièrement.
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Comme matelas, j’appréciais la présence de la fougère aigle 
qui me fournissait une couche moelleuse, à condition d’en 
retirer soigneusement les tiges dures et de ne garder que les 
feuilles. Ma gourde était en plastique qui communiquait à 
l’eau un goût désagréable (l’Antésite se montrait fort utile 
pour pallier ce désagrément), ma veste en grosse toile très 
vaguement imperméable, mes épaisses chaussettes en laine 
tricotée à la main. Nous dormions sous des tentes tellement 
lourdes qu’il fallait s’en répartir le poids : à l’un les piquets, 
à l’autre le double toit, etc. Etpourtant, nous survivions. 
Ce fut pour moi une révolution d’utiliser un matelas léger 
à cellules fermées, que je pouvais poser même sur un sol 
humide et y dormir confortablement. L’invention du Gore-
Tex en 1969, largement commercialisé dix ans plus tard, 
se montra plus décisive encore : j’allais enn éviter d’être 
mouillé à la moindre averse! Même si ce matériau s’avère 
le pur produit de la chimie américaine, j’avoue en avoir béni 
les inventeurs pendant les nuits d’orage où je somnolais 
douillettement enfoui dans mon duvet entouré d’un sur-sac 
étanche…
Aujourd’hui, le matériel que j’utilise est à la fois plus léger 
et plus performant que celui que je connaissais jadis. Il est 
probablement moins cher aussi, mais certainement moins 
durable. Je vous propose de faire le tour des possibilités.
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Votre sac doit être muni d’une armature (en S, 
épousant mieux le dos qu’une armature recti-
ligne), interne ou externe.
Les sacs à armature interne, semi-ri-
gide, préférés en Europe, sont com-
pacts et faciles à transporter en auto 
ou en train. Il faut généralement tas-
ser le duvet à l’intérieur du sac, ce 
qui prend beaucoup de place. Pour 
une bonne ventilation dans le dos, 
la sangle transversale doit être 
bien tendue. Certains sacs 
emploient comme arma-
ture une plaque de mousse 
semi-rigide, amovible, pou-
vant servir comme matelas 
de bivouac.
Les sacs à armature externe ou à claie, les plus 
appréciés en Amérique, permettent de bien répar-
tir une charge plus lourde, portée plus haut : le 
corps reste droit et se fatigue moins, mais il y a 
un risque de déséquilibre sur terrain irrégulier. 
Ilssont très logeables et assurent une bonne 
ventilation dans le dos. Le duvet s’accroche faci-
lement sur l’armature, mais il est à l’extérieur et 
doit être protégé efcacement contre la pluie et 
les branches qui risqueraient de le déchirer.
En remplissant votre sac, soupesez chaque objet 
et posez-vous la question : « En ai-je vraiment 
besoin? » Pour vous en assurer, tentez cette expé-
rience : en revenant de randonnée, disposez tout 
votre matériel en trois tas suivant que 
vous vous en êtes servi tous les jours (1), 
occasionnellement (2) ou pas du tout (3). 
Quand vous repartirez, vous saurez quoi 
prendre (le tas 1 et, éventuellement, le 
tas 2, plus toujours la trousse de phar-
macie) et quoi laisser.
Une fois rempli, pesez votre sac à 
dos : si le rapport de son poids 
au vôtre est de 1 à 6, il est 
léger ; de 1à 5, il convient 
encore ; de 1 à 4, il est trop 
lourd. Souvenez-vous qu’on est 
(presque) toujours trop chargé!
Le sac à dos
Choisissez un sac de « randonnée camping » (à 
poches extérieures) ou de « montagne» (haut et 
étroit, généralement sans poches), d’une conte-
nance de 50 à 100 l. Les sacs « promenade » sont 
trop petits, les sacs « escalade », inutilement spé-
cialisés. Le choix est grand. Appréciez avant tout 
la forme, le confort, la capacité et les réglages. 
1|Bien s’équiper
C’est à la fois primordial et délicat : être sous-équipé 
peut transformer votre séjour dans la nature en un 
cauchemar parfois dangereux. Être suréquipé implique 
un sac à dos trop lourd pour être agréable et tend à 
empêcher un bon contact avec ce qui vous entoure. 
Ilfaut avant tout bien dormir, bien marcher, ne pas avoir 
froid et ne pas être mouillé, le reste est subsidiaire.
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Pour accéder facilement aux différents objets, 
votre sac devra posséder plusieurs comparti-
ments et des poches extérieures (sur les côtés, 
par-devant et au-dessus sur le rabat). Pour le 
remplir, deux critères : 
> La répartition de la charge : placez les objets 
lourds le plus près possible du dos, assez haut, 
sauf en terrain accidenté où il faut abaisser 
au maximum le centre de gravité. Équilibrez à 
gauche et à droite.
> La fréquence d’utilisation : placez les vête-
ments de rechange au fond, celle, boussole et 
allumettes dans une poche, etc. 
Enn, n’oubliez pas de régler les bretelles et d’uti-
liser la ceinture rembourrée de votre sac. Elle évite 
que le sac ne brinquebale et transfère une partie 
du poids des épaules aux hanches. Pour les plus 
petits objets, il existe éventuellement des 
poches qui se xent à la ceinture ou 
aux bretelles du sac.
Le sac de couchage : 
matière synthétique 
ou duvet ?
Bien reposé, vous pouvez tout affron-
ter alors qu’une nuit blanche rend dif-
cile la moindre chose : un bon sac de couchage 
est vraiment indispensable. Choisissez-le en 
fonction du lieu et de la saison : en montagne ou 
en hiver, il doit être le plus chaud possible, mais 
dans les régions chaudes en été, il faut éviter de 
transpirer toute la nuit. Quoi qu’il en soit, il vaut 
quand même mieux avoir un peu trop chaud 
plutôt que trop froid.
Un sac léger plus un sac moyen, cela permet trois 
combinaisons pratiques : frais et assez chaud, 
en les utilisant séparément, ainsi que très chaud 
lorsqu’on glisse le sac léger dans le moyen. Mais 
on n’est pas gagnant pour le poids.
Un sac à dos n’est jamais vrai-
ment étanche, même s’il est 
fabriqué en nylon enduit : les 
coutures fuient toujours (on 
peut toutefois les imperméabili-
ser avec un produit spécial). Prenez 
donc soin d’emballer séparément vos 
affaires (vêtements personnels, cartes, 
objets divers, sac à viande et surtout sac de cou-
chage) dans des sacs en plastique (non troués…), 
que vous placerez dans de grands sacs poubelles 
si la pluie risque d’être votre compagne dèle ou 
mieux, peut-être, dans des sacs étanches en nylon 
qui risquent moins de se déchirer et seront plus 
durables sur le long terme (ils peuvent même 
servir à transporter de l’eau si nécessaire, par 
exemple pour éteindre complètement le foyer 
avant de reprendre votre chemin ou, remplis d’ha-
bits, vous servir d’oreiller lors du bivouac. Et vous 
pourrez protéger votre sac de la pluie par un « sur-
sac à dos », à choisir de la taille se rapprochant le 
plus de celle de votre sac. C’est un investissement 
qui en vaut la peine!
Pour accéder 
facilement aux 
différents objets, 
votre sac devra posséder 
plusieurs compartiments 
et des poches 
extérieures.
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Le poids du duvet d’un sac est une bonne indica-
tion des températures qu’il permet d’affronter.
La forme du sac de couhage 
Il existe deux grands types de sacs. 
> Les sacs rectangulaires, ou « couvertures », 
s’ouvrant sur deux côtés, peuvent être ouverts 
pour servir de couverture à la maison. Ils ne 
sont jamais très chauds et sont à réserver pour 
l’été en plaine. La chaleur du sac peut être 
réglée par la fermeture éclair s’ouvrant depuis 
le haut et le bas du sac. 
> Les « sarcophages » (exemple ci-contre), 
plus ajustés, donc plus légers, sont plus 
chauds (l’air ne circule pas autour du 
corps et ils sont munis d’une cagoule), 
mais aussi plus encombrants. La ferme-
ture éclair n’est généralement que sur 
un seul côté. Il est souhaitable qu’elle 
soit doublée à l’intérieur par une bande 
de tissu évitant les courants d’air et le 
contact avec la glissière. Cette dernière 
sera de préférence en nylon, à spirale (elle 
ne s’accroche pas et est plus fiable 
qu’une glissière en métal). Le sac devra 
être sufsamment long pour les pieds, 
an d’éviter qu’ils ne compriment l’isolant en 
l’étirant.
Il existe aussi des « pieds d’éléphant », sacs très 
courts dans lesquels on ne rentre que jusqu’à 
la taille, le haut du corps étant protégé par une 
veste de duvet.
Les duvets rectangulaires et certains sarcophages 
peuvent être transformés en biplaces par jumelage 
de deux sacs dont les glissières correspondent.
Utilsaon et entri
Sortez le sac de son enveloppe quelques heures 
avant de vous coucher pour qu’il ait repris tout 
son gonant, sauf si la rosée est abondante dès 
la tombée de la nuit. En ce cas, déroulez-le, mais 
À poids égal, les meilleures qualités de duvet 
sont plus chaudes que les bres synthétiques. 
Pour une même capacité d’isolation, un sac de 
couchage en duvet est donc généralement moins 
lourd qu’un sac en synthétique. Mais, s’il est 
mouillé, il perd 80 % de son pouvoir isolant et met 
très longtemps à sécher. Il ne faut jamais le laver 
avec un détergent, qui dépouille le duvet de son 
suint, à la base de ses qualités.
Outre son poids, un sac de couchage garni de 
bres synthétiques est beaucoup plus encom-
brant qu’un sac en duvet, ces matériaux 
étant peu compressibles. Sa capacité d’iso-
lation diminue avec le temps, surtout si 
on l’expose à la chaleur (soleil, séchoir). Il 
reste par contre isolant une fois mouillé 
et sèche rapidement. On peut le laver en 
machine. Enn, et ce n’est pas le moins 
important, il est nettement moins cher 
que le duvet.
Une solution intéressante consiste en un 
sac garni d’une couche épaisse de duvet 
sur le dessus et d’une mince couche de 
bres synthétiques en dessous
 : tel quel, 
il est chaud et confortable (la bre syn-
thétique, peu compressible, formant matelas, 
contrairement au duvet qui s’écrase); retourné 
(la couche synthétique en dessus), il convient 
pour l’été et demeure isolant même mouillé.
La chaleur d’un sac de couchage dépend de la 
couche du garnissage.
Pour bien dormir par 
une température* de :
La couche de gonﬂant 
doit être de :
5 °C 4-5 cm
0 °C 4,5-5,5 cm
- 5 °C 5-6 cm
- 10 °C 6-6,5 cm
* Diminuez de 2 °C si le sac est muni d’une cagoule, 
de 5 °C si vous dormez sous une tente.
Sac sarcophage.
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Le sac à viande
C’est un drap en forme de sac que l’on glisse à 
l’intérieur du duvet pour le protéger et augmen-
ter chaleur et confort. Choisissez-le en coton 
extensible (très doux et agréable) ou en soie 
(léger, peu encombrant, très chaud, mais cher). 
On peut facilement le fabriquer soi-même, mais 
pensez à y adapter une cagoule. Il prolongera la 
vie de votre sac de couchage, car vous n’aurez 
plus à nettoyer que très rarement ce dernier.
Le matelas
Si vous n’avez rien d’autre, vous pouvez étaler 
vos vêtements sur le sol, y compris vos habits 
de rechange. C’est la formule la plus légère, et 
elle peut être suffisante. À l’autre extrémité, 
les matelas pneumatiques, dont les plus légers 
dépassent les 2kg, sont à proscrire. L’équilibre est 
réalisé par les matelas en mousse (polyéthylène, 
polyvinyle) à cellules fermées, dont le poids est 
tout à fait acceptable.
Les pieds n’ont pas besoin de reposer sur le mate-
las, ce qui diminue d’autant son encombrement 
et son poids, qui devrait se situer aux alentours 
de 400 g. Les matelas isolent efcacement du 
froid du sol (même de la neige), de l’humidité, 
des cailloux et des brindilles. Le polyvinyle est 
plus lourd, plus durable et plus facile à rouler. 
Lepolyéthylène est plus léger, plus fra-
gile et moins cher.
Il existe aussi de petits matelas en 
mousse à cellules ouvertes, plus épais 
(environ 3cm), creusés en dessous en 
forme de compartiment à œufs. Ils ne sont guère 
plus lourds que les précédents (pour une taille 
plus courte) et offrent davantage de confort. On 
trouve encore des mini-matelas autogonants 
très confortables, mais assez lourds et chers.
gardez-le protégé par une bâche. Isolez-le du sol 
par une feuille de plastique, un poncho ou un 
matelas en mousse ou confectionné par vous-
même avec des herbes 
(voir p. 284). Enveloppez-le 
dans de grands sacs poubelles pendant la marche 
pour l’isoler d’une pluie éventuelle.
Si, le matin, il est humide à cause de la transpira-
tion ou de la rosée, aérez-le et ne le roulez qu’au 
dernier moment. Lors des pauses, exposez-le au 
soleil tant qu’il n’est pas parfaitement sec. Chez 
vous, sortez-le de son enveloppe et suspendez-le : 
il s’abîme à force d’être comprimé.
Un sac en duvet peut se laver à l’eau tiède, sans 
savon. Ne l’essorez pas et laissez-le sécher plu-
sieurs jours. Un sac en bres synthétiques peut 
se laver en machine à l’eau tiède. Ne 
faites jamais nettoyer à sec votre sac 
de couchage, à moins de le coner à 
un spécialiste.
On peut éventuellement utiliser un sac 
de couchage formé de deux couvertures 
de survie en nylon aluminisé doublé de tissu 
absorbant (bleu). Ces sacs ont l’avantage d’être 
ultralégers et de ne pas prendre de place, mais ils 
condensent désagréablement. Pour mieux laisser 
passer l’air, on peut y percer des trous. Ce type de 
sac n’offre qu’une solution provisoire.
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plein mois d’août, il gèle parfois et où de violents 
orages sont à craindre, une tente peut s’impo-
ser. Il en existe de trop nombreux modèles pour 
pouvoir en discuter ici. Mieux vaut consulter un 
catalogue spécialisé.
Si vous partez seul, une tente-tube en nylon 
peut rendre service, mais elle condense horrible-
ment, ne tient guère dans les grosses pluies et 
se mouille à l’intérieur lorsqu’on la replie sans 
avoir pu la faire sécher. Et il faut pouvoir l’accro-
cher à deux supports. Une tente individuelle en 
Gore-Tex est nettement supérieure (elle n’est pas 
censée condenser et se monte partout), mais son 
prix l’est aussi.
Une solution satisfaisante : le sur-sac en Gore-Tex 
enveloppant le sac de couchage pour le protéger 
de la pluie, sans condensation intérieure. Il n’est 
pas donné, et il faut imperméabiliser les coutures 
(avant usage, puis au moins une fois par an), ce 
qui est d’ailleurs à conseiller aussi pour les tentes. 
Évitez les sur-sacs en simple nylon imperméabili-
sés, car la transpiration y condense terriblement. 
La moustiquaire
Il n’y a pas besoin d’aller sous les tropiques pour 
passer une nuit blanche à cause des suceurs 
de sang. Et une moustiquaire est sufsamment 
légère pour regretter de ne pas en avoir emporté 
une avec soi!
On peut la fabriquer soi-même avec une toile 
à moustique, à mailles très fines. Choisissez 
des dimensions assez importantes pour ne pas 
être gêné, le poids du sac n’en souffrira guère. 
Souvenez-vous que le bas doit traîner au sol pour 
qu’aucun insecte volant ne puisse y pénétrer. 
Suspendez la moustiquaire aux quatre coins, en 
la manipulant avec précaution pour ne pas la 
déchirer (attention aux brindilles et aux ronces), 
et bonne nuit!
Sachez qu’un matelas protège le sac de couchage 
contre la poussière du sol, l’humidité et l’abra-
sion. Comme du sac à viande, il devient difcile 
de s’en passer. Transportez-le roulé, serré à l’ex-
térieur de votre sac, ou roulez-le très large à l’in-
térieur, le long des parois et entassez vos affaires 
dans ce tube. L’armature souple de certains sacs 
à dos peut servir de matelas.
L’oreiller
Le plus simple est d’en fabriquer un en plaçant 
soigneusement quelques habits de rechange dans 
un T-shirt en coton ou un sac étanche en coton, 
comme vu précédemment. Certains sacs de cou-
chage possèdent une fermeture éclair sous la tête 
prévue à cet effet.
La tente
S’il fait beau, je dors toujours à la belle étoile. S’il 
pleut, je me protège avec une toile de plastique 
ou de nylon 
(voir photo p. 271), ou éventuellement 
d’un double toit de tente, plus léger et moins 
étouffant qu’une tente fermée, voire d’un poncho 
(aujourd’hui, de nombreux modèles sont prévus 
à cet effet). Une bâche légère avec des œillets 
s’avère pratique, assez légère et bon marché. 
Mais si vous comptez partir en haute montagne 
au-dessus de la limite des arbres où, même en 
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tion. Une paire ou deux l’une sur l’autre? Cela 
dépend surtout de votre préférence. Avec deux 
paires, le confort est accru et la chaleur aussi, ce 
qui est un avantage en hiver, et pas forcément 
désagréable en été, tant que la transpiration est 
convenablement absorbée.
Pour la matière, choisissez un mélange de laine 
et de synthétique. Proscrivez les chaussettes en 
nylon ou à dessin fantaisie pouvant irriter le pied. 
S’il y a des coutures à l’intérieur, retournez les 
chaussettes à l’envers.
Choisissez des mi-bas bien ajustés à votre pied : 
trop petites, les chaussettes compriment 
le pied, trop grandes, elles font des 
plis désagréables. Repliez-les sur 
les chaussures par beau temps, 
dépliez-les s’il fait froid ou s’il 
pleut.
Lors d’arrêts prolongés, faites 
sécher vos chaussettes au soleil. 
Les chaussures
Les chaussures forment l’un des éléments essen-
tiels de l’équipement. Pour marcher longtemps et 
sûrement, elles doivent tenir le pied et y être par-
faitement adaptées. Il faut aussi qu’elles soient 
imperméables, tout en laissant passer l’air, sous 
peine d’offrir à l’utilisateur un bain de pieds 
perpétuel. Vous devez vous y sentir comme dans 
des pantoues. 
Quand vous en choisirez la taille, pensez à y 
glisser une semelle absorbant les chocs qui en 
augmentera grandement le confort. Demandez 
conseil dans un magasin spécialisé.
Les chaussettes
Elles doivent assurer le confort du 
pied en l’isolant de la chaussure, 
en lui tenant chaud lorsqu’il fait 
froid et en absorbant sa transpira-
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Suivant le temps, vous pourrez porter :
> Un T-shirt en coton, éventuellement à mailles 
s’il fait chaud. Faites-le sécher au soleil pen-
dant les pauses si vous avez transpiré au cours 
de la marche.
> Une chemise (coton, anelle, laine) ou une che-
misette à manches courtes, mais attention aux 
coups de soleil. Une chemise légère, à manches 
longues, portée seule et ouverte, peut être 
idéale par temps chaud. Un T-shirt à manches 
longues peut aussi être pratique.
> Un chandail léger en laine s’il fait frais. 
Attachez autour de votre taille chemise et 
chandail pendant la marche si vous avez trop 
chaud, mais ils risqueront d’être mouillés par 
la transpiration de votre dos.
> Un slip en coton. Pour plus d’aisance, choisis-
sez des slips et T-shirts légèrement trop grands 
et lavez-les de préférence au savon de Marseille 
qui ne risque pas d’irriter.
Lavez-les fréquemment, puis séchez-les soigneu-
sement pour éviter les irritations et ampoules. 
Ne portez jamais de chaussettes mouillées. Ayez 
toujours un nombre sufsant de rechanges.
Les vêtements
Le corps nu est à l’aise entre 22 et 37°C.Au-dessus, 
il doit éliminer de la chaleur par la transpira-
tion; au-dessous, les vêtements sont nécessaires 
pour le réchauffer. Portez de préférence plusieurs 
épaisseurs minces qui permettront facilement 
de trouver la tenue adaptée aux conditions du 
moment, tout en créant entre chacune une 
couche d’air isolante.
Parmi les tissus, le coton est idéal par temps 
chaud, car il est agréablement rafraîchissant, 
mais il faut l’éviter par temps froid ou si le vête-
ment risque d’être mouillé, à moins de pouvoir 
en changer rapidement. La laine est chaude et 
isolante, même lorsqu’elle est mouillée, mais 
elle laisse passer le vent. Elle absorbe rapide-
ment, puis évacue l’humidité et la transpiration. 
Elledoit être mélangée avec une bre synthétique 
sous peine de rétrécir au lavage. La laine peignée 
est plus dense et plus ne. La soie est excellente 
(ne, absorbante, isolante, chaude, etc.), mais elle 
est chère et peu durable.
Les vêtements en fibres synthétiques spécia-
lement conçus pour absorber la transpiration 
peuvent présenter de l’intérêt, mais personnel-
lement, je les trouve généralement désagréables, 
voire irritants s’il s’agit de sous-vêtements. 
En revanche, ils sèchent rapidement, sont 
durables et légers. Mélangées aux bres natu-
relles, les bres synthétiques leur confèrent un 
peu de ces qualités. Choisissez si possible des 
couleurs s’accordant avec votre environnement : 
évitez le vert acide ou le rose uo, mais c’est une 
question de goût.
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ou mocassins, ces derniers étant pratiques et 
faciles à fabriquer soi-même.
Par temps très froid, 
portez ou emportez :
> Des sous-vêtements de laine (avec du synthé-
tique) ou en bres isolantes. S’ils vous irritent, 
mettez du coton contre la peau et par-dessus 
un T-shirt à manches longues en laine et 
un collant (laine et soie). Mais atten-
tion à la transpiration : au cours 
d’un effort prolongé, n’attendez 
pas pour retirer des couches!
> Une chemise de laine et plu-
sieurs chandails pas trop gros. 
N’oubliez pas : plusieurs couches 
minces sont plus chaudes qu’une 
seule épaisse. Les vêtements en fibre 
polaire, aussi chaude et deux fois plus légère 
que la laine, sont agréables au toucher (on peut 
les porter à même la peau). Ils ont l’avantage 
d’éliminer la transpiration vers l’extérieur et de 
sécher rapidement. Portés seuls, ils protègent 
jusqu’à 0°C .
> Un pantalon de laine, plus ou moins épais sui-
vant le froid, ou des knickers de laine.
> De grosses chaussettes de laine 
(attention à ne pas comprimer 
vos pieds : vous obtiendriez le 
contraire de l’effet désiré !) 
et, si possible, des socquettes 
de soie à l’intérieur (ou des 
chaussettes laine et soie). 
Vous pouvez glisser dans vos 
chaussures une semelle iso-
lante en feutre.
> Une veste de duvet (« dou-
doune ») ou de bres synthétiques. Ces 
dernières sont beaucoup moins fragiles et 
surtout ne craignent pas l’humidité. La veste de 
duvet est lourde, chère et encombrante, mais 
si agréable.
> Éventuellement, un foulard de soie.
> Un bonnet de laine ou une cagoule (ou le capu-
chon de la veste de duvet).
> Un chapeau léger en coton, genre « bob ». Un 
vrai chapeau en feutre ou un simple foulard 
noué sur la tête vous serviront à atténuer l’ar-
deur du soleil.
> Dans les poches, vous aurez un mouchoir, des 
allumettes et un canif.
> Un pantalon ou un short en coton, en 
synthétique ou en laine suivant la 
température et le terrain traversé. 
Vous fabriquerez un short à peu 
de frais dans un vieux panta-
lon, ou bien utilisez un ottant 
d’athlétisme.
> Évitez les jeans, trop serrés, 
trop raides et horriblement désa-
gréables lorsqu’ils sont mouillés. 
Les pantalons en velours côtelé sont 
plus souples et généralement solides, mais 
ils sèchent lentement. Les tissus extensibles 
synthétiques sont confortables et sèchent 
rapidement. Choisissez vos pantalons larges : 
ici, le confort prime sur l’élégance. Les knic-
kers peuvent être pratiques, mais ils ne doivent 
être ni trop courts ni trop longs pour ne pas 
gêner aux genoux et jamais trop serrés 
(gare aux varices). S’il fait chaud, 
les chaussettes rabattues sur les 
chaussures laissent les jambes 
nues.
À emporter, rangés dans 
des sacs en plastique (non 
troués…), au cas où il pleuvrait :
> Une rechange d’un T-shirt, une 
chemise, deux slips, un panta-
lon ou un short, deux paires de 
chaussettes, deux mouchoirs, un ou 
deux chandails de laine (un n et un épais). 
Un maillot de bain n’est pas nécessaire, car en 
pleine nature, le naturisme est généralement 
spontané.
> Éventuellement, une paire de chaussures 
très légères pour reposer vos pieds pendant le 
bivouac du soir : tongs en plastique, espadrilles 
De grosses 
chaussettes de 
laine (attention à ne pas 
comprimer vos pieds : vous 
obtiendriez le contraire de 
l’effet désiré!) et, si possible, 
des socquettes de soie 
à l’intérieur.















[image: ]30 • Se préae à vire en plein nature
En cas de pluie
Abritez-vous sous un parapluie! Ce digne objet 
soulève en général l’hilarité, jusqu’à ce qu’il 
pleuve et qu’en marchant, les porteurs de capes 
et autres cirés aient sufsamment transpiré à 
l’intérieur de leurs vêtements étanches 
(à l’air autant qu’à l’eau) pour être 
aussi trempés que s’ils n’avaient 
rien mis ! Le parapluie présente 
l’immense avantage de laisser res-
pirer tout le corps, un point sur 
lequel on n’insistera jamais assez. 
Pendant la marche, il est possible 
de le caler sur le sac à dos pour avoir 
les mains libres. Pour traverser des 
broussailles, il vaut mieux le refermer, ce qui 
est tout de même plus facile à faire que de retirer 
ses vêtements de pluie pour éviter de les déchirer. 
S’il pleut vraiment trop, on peut s’asseoir sous 
son parapluie et attendre que la pluie cesse… Je 
vous l’afrme : l’essayer, c’est l’adopter.
> Des gants de laine (avec peut-être des sous-
gants en soie, très fins, à l’intérieur) ou des 
moues : les doigts s’y réchauffent les uns les 
autres, ce qui n’est pas le cas avec les gants.
Ainsi équipé, vous pourriez (presque) affron-
ter l’hiver dans l’Himalaya! Comme ce 
ne sera sûrement pas le cas, prenez 
soin de ne pas trop vous couvrir, du 
moins pendant la marche : vous 
risqueriez d’être vite en sueur et 
de désirer vous découvrir à la pre-
mière halte, le meilleur moyen de 
vous refroidir et vous enrhumer! 
S’il vous arrive d’être pris par un 
froid intense sans avoir d’équipement 
adéquat, intercalez plusieurs épaisseurs de 
papier journal entre chemise et chandail. C’est 
un excellent isolant, mais encore faut-il avoir 
emporté un journal!
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d’être mouillé ! Attention 
cependant : le Gore-Tex 
souffre des tempéra-
tures extrêmes : grands 
froids (qui le rendent 
cassant) ou grosses cha-
leurs (qui le fragilisent et 
le font se délaminer).
Une protection légère et bon 
marché consiste en une feuille 
de polyéthylène soudée, munie d’une 
capuche et de larges manches. On en trouve à 
1euro! Mais il faut avoir la « jetable attitude », ce 
qui n’est pas mon cas, ou être très, très soigneux 
pour pouvoir la réutiliser.
Mon élève et ami Jean-Noël Oger résume bien le 
problème : « Optez pour du durable et du solide. 
Pour les petits budgets, n’hésitez pas à vous tour-
ner vers des vêtements militaires d’occasion en 
Choisissez le parapluie à la fois le plus léger et 
le plus large possible. Les parapluies à manche 
repliable sont généralement très légers, mais 
plus fragiles. Seuls inconvénients du parapluie : 
les rafales violentes de vent qui risquent de le 
retourner (mais les capes donnent aussi prise 
au vent) et son encombrement. S’il est en coton, 
pensez à l’imperméabiliser de temps en temps.
Protégez-vous avec une cape ou un poncho. 
Légère, facile à transporter, étanche (mais atten-
tion aux coutures), la cape de pluie connaît un 
succès justié, en particulier les modèles per-
mettant de couvrir le sac à dos. Mais, si elle est 
trop courte, l’eau s’écoule sur le pantalon, qu’elle 
trempe rapidement; trop longue, elle gêne la 
marche. Et l’on passe de l’un à l’autre sans tran-
sition vraiment acceptable. Choisissez une cape 
munie d’une ceinture pour minimiser 
l’action du vent.Attention à la végé-
tation dense. Il existe de petites 
capes permettant juste de 
recouvrir le sac à dos. Cette 
formule peut être intéres-
sante avec un parapluie.
Ne dédaignons pas la tech-
nologie moderne : une 
veste en Gore-Tex ou dans 
un tissu semblable est tout 
simplement l’idéal. Il s’agit 
d’un tissu à pores d’environ 
0,2 micron, laissant passer l’air, et 
donc la vapeur d’eau, mais non l’eau 
sous forme liquide. Parfaitement étanches 
tout en permettant d’évacuer la transpiration, ces 
vestes sont cependant relativement fragiles, peu 
durables (elles nissent par devenir perméables) 
et chères. Il existe également des pantalons en 
Gore-Tex possédant les mêmes avantages. J’avoue 
posséder les deux et toujours les emporter avec 
moi : ils m’ont souvent rendu service, bien qu’il 
me soit arrivé de transpirer quand même dans 
une veste en Gore-Tex, ce qui est mieux que 
Une veste en Gore-Tex 
ou dans un tissu semblable 
est tout simplement l’idéal. 
Il s’agit d’un tissu à pores d’environ 
0,2 micron, laissant passer l’air, et donc 
la vapeur d’eau, mais non l’eau sous forme 
liquide. Parfaitement étanches tout en 
permettant d’évacuer la transpiration, 
ces vestes sont cependant 
relativement fragiles, peu 
durables et chères. 
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Gore-Tex. Un peu lourds, ils sont très solides et 
vous avez le choix entre armée française, 
allemande (mon choix), britannique 
ou américaine. Ils sont en vente 
en ligne pour une cinquantaine 
d’euros pièce, si l’on est prêt à 
porter du camouage ! »
Évitez :
> Les K-way, qui ne résistent guère qu’à une 
pluie ne de brève durée : le moindre orage 
les transperce. Il ne faut les employer 
que comme coupe-vent.
> Les cirés, beaucoup trop lourds 
et dans lesquels on transpire 
excessivement dès qu’on 
marche.
> Les vestes militaires, qui ne pro-
tègent ni de la pluie ni du froid. 
Leur seul intérêt est d’être solides 
et d’avoir de grandes poches.
> Les vêtements antifroid, qui ne 
sont pas étanches, sauf s’ils sont 
en Gore-Tex. Ne mouillez jamais une veste en 
duvet. 
Pour protéger le bas de vos pantalons, remontez 
vos grosses chaussettes de laine – non désuintée 
si possible – par-dessus : la laine absorbe moins 
l’eau que le coton du pantalon dont le bas devient 
vite une éponge! Des guêtres en nylon peuvent 
se montrer fort utiles : elles protègent aussi la 
chaussure et permettent même de mar-
cher quelque temps dans de la neige 
fondante. Si vous préférez plus léger, 
utilisez des « stop-tout », petits man-
chons en nylon ou en coton d’en-
viron 10cm de hauteur, enserrant 
jambes et chaussures par des élas-
tiques (attention à la circulation). 
Mais la protection qu’ils offrent est 
bien moindre. Ils évitent en tout cas que cailloux, 
pluie ou neige ne pénètrent dans la chaussure. 
Le mieux reste le pantalon en Gore-Tex 
xé sur la chaussure.
Qu’emporter d’autre ?
>
 Un couteau. Pour de petits 
usages courants, choisissez un 
canif simple et léger, à lame robuste 
de forme classique. Préférez-le, si 
vous trouvez, en acier au carbone et 
non en inox, car ce dernier s’aiguise 
difcilement. Le bon vieil opinel à virole reste un 
bon choix, car il est léger et bon marché. Mais il 
s’abîme assez rapidement, surtout au niveau de 
la pointe, très eflée – vu son faible coût (une 
dizaine d’euros), on peut aisément le remplacer. 
Les Laguiole sont pratiques aussi, mais ils se 
perdent. Les multilames type « armée suisse » 
sont lourds, encombrants et pas forcément très 
utiles, à part les ciseaux, la pince à épiler et la 
loupe, éventuellement la scie, que vous pouvez 
emporter séparément.
Couteau à lame en acier 
au carbone etson étui.
Couteau suédois 
à lame fixe.
Un couteau rustique et son étui.
Un couteau multi-usages est indispensable.
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Fabriquer un couteau primitif en silex est pos-
sible mais cela nécessite beaucoup de maîtrise 
technique : débitage, taille et retouche de la 
lame, façonnage du manche (en bois de cerf 
ou en bois), xation de la lame avec de la colle 
(à base de résine ou de cire d’abeille) et des 
ligatures (avec du tendon d’animal et de la colle 
de peau). 
Vos couteaux doivent toujours être parfaitement 
aiguisés. Emportez une pierre à aiguiser ou, mieux, 
un fusil à diamants démontable, particulièrement 
efcace, que l’on peut porter à la ceinture dans sa 
housse de cuir. 
Pour affûter un couteau, tenez-le à un angle 
d’environ 30° par rapport à la pierre et glissez la 
lame transversalement, tranchant en avant, en 
tirant vers vous comme pour découper une mince 
tranche. Répétez le mouvement cinq ou six fois, 
puis retournez le couteau et procédez de façon 
semblable le même nombre de fois, mais en sens 
inverse, en l’éloignant de vous pour découper 
Pour des travaux plus intenses liés à une vie pro-
longée dans la nature, un couteau à manche et à 
lame xe rentrant dans un fourreau (type « poi-
gnard ») est préférable et peut éventuellement 
remplacer le canif pour les petits travaux. Portés à 
la ceinture, sous une veste pour plus de discrétion, 
ces couteaux sont faciles à retrouver. Certains 
ont une lame feuilletée, en acier au carbone, à la 
fois souple, solide et facile à aiguiser. Mais évitez 
les couteaux de trappeur à lame en acier inoxy-
dable, impossibles à bien aiguiser. S’ils sont assez 
lourds et maniés avec dextérité, les couteaux à 
manche peuvent servir de hachette pour couper 
des morceaux de bois de diamètre trop important 
pour pouvoir être cassés à la main. Ils présentent 
sous ce rapport un avantage sur les canifs qui ne 
peuvent pas être utilisés de cette manière.
Il existe aussi des couteaux de survie, plutôt de 
l’ordre du gadget : ils comportent divers éléments 
(boussole, l et aiguille, épingles doubles, etc.) 
que vous emporterez de toute façon dans votre 
« trousse de survie ».
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