Chapitre 1 : Comprendre les Risques en Milieu
Urbain

La ville moderne donne Tl'illusion d’'un cocon rassurant.

On appuie sur un interrupteur, la lumiére jaillit.

On ouvre le robinet, I'eau coule.

On descend dans la rue, le bus arrive a I'heure.

On fait ses courses, les rayons débordent de produits venus du monde entier.
Mais derriére cette facade de confort, la ville cache une fragilité extréme.

La métropole, c’est un chateau de cartes géant.

Chaque carte, c’est un réseau : électricité, eau, transports, communications,
sécurité.

Il suffit qu’'une seule carte tombe pour que tout I'édifice vacille.

La survie en ville n’a rien a voir avec la survie en pleine nature ou a la campagne.
Dans la forét, on se bat contre la pluie, le froid, la faim.

A la campagne, on peut cultiver, puiser de I'eau, s’isoler.

En ville, on se bat contre I'absence de tout.

La ville, c’est la jungle de béton.

Ici, la densité de population est extréme.

A Paris, plus de 20 000 habitants au kilométre carré.

Certains quartiers dépassent méme 40 000 habitants au kilomeétre carré.
Cette promiscuité, c’est la force de la ville en temps normal.

Mais en cas de crise, c’est un piege.

Quand tout va bien, la densité permet I'innovation, la culture, la vie sociale.

Quand tout va mal, la densité devient une menace.



En cas de panne, la compétition pour I'eau, la nourriture, I'énergie, la sécurité
devient immeédiate.

Il N’y a pas de marge de manceuvre.

Pas d’espace pour s'isoler.

Pas de potager secret.

Pas de puits caché.

Tout le monde dépend du méme systéme.

Et ce systéme, c’est un réseau d’'une complexité folle.
L’électricité, c’est le sang de la ville.

Sans courant, plus de lumiére, plus de chauffage, plus d’ascenseur, plus de pompes
a eau.

Les supermarchés ferment.

Les caisses ne fonctionnent plus.

Les transports s’arrétent.

Les communications tombent.

Le téléphone portable devient un presse-papier dés que la batterie est vide.

Les réseaux sociaux, si puissants pour organiser la solidarité ou la panique,
disparaissent.

On se retrouve seul, dans le noir, au milieu de milliers d’autres personnes tout aussi
démunies.

La dépendance aux réseaux, c’est le talon d’Achille du citadin.
On ne s’en rend pas compte tant que tout marche.

Mais il suffit d’'une panne pour que la ville redevienne un village du Moyen Age, sans
les compétences de survie de I'époque.

L'exemple du Venezuela en 2019 est saisissant.
En quelques minutes, Caracas et la quasi-totalité du pays plongent dans le noir.

La cause ? Une défaillance du barrage de Guri, qui alimente la majorité du pays.



Résultat : plus d’électricité pendant des jours.
Les feux de circulation s’éteignent.

Le métro s’arréte.

Les commerces ferment.

Les rayons se vident en quelques heures.

Mais le pire, c’est I'eau.

Sans électricité, les pompes ne fonctionnent plus.

Les habitants descendent dans la rue, bidons a la main, pour chercher de I'eau dans
les fontaines, les riviéres, parfois méme les égouts.

Les files d’attente s’allongent.

La peur de la contamination grandit.

Les hopitaux, déja fragiles, sont au bord de I'effondrement.
Les générateurs de secours ne suffisent pas.

Des patients meurent faute de soins.

Les soignants improvisent, ventilent a la main, réchauffent les bébés avec des
couvertures.

Les communications sont coupées.

Impossible de joindre ses proches, d’obtenir des informations fiables.
Les transports sont a l'arrét.

Les stations-service sont prises d’assaut.

L'essence est rationnée.

La criminalité explose.

Les pillages se multiplient.

L’ordre public s’effondre.

La peur s’installe.

Les témoignages parlent d’une ville figée, d’'une population livrée a elle-méme.



Chacun se débrouille, s’organise avec ses voisins, ou tente de fuir.
Ce scénario n’est pas réservé a ’Amérique du Sud.

En 2005, 'ouragan Katrina frappe La Nouvelle-Orléans.

La ville est submergée.

Les digues cédent.

L’électricité est coupée.

Les pompes a eau tombent en panne.

Les communications s’effondrent.

L'approvisionnement en nourriture et en eau potable s’arréte.

Les hopitaux sont débordés.

Les magasins sont pillés.

L'ordre public disparait.

Des milliers de personnes se retrouvent piégées sur les toits, sans secours.

Les abris de dernier recours, comme le Superdome, deviennent des cauchemars :
surpeuplés, sans eau, sans hygiéne, sans sécurité.

La police est débordée.

Certains agents abandonnent leur poste.

La Garde nationale met des jours a arriver.

La population oscille entre peur, colére et résignation.

La ville, la veille encore symbole de modernité, devient un piége mortel.

Les témoignages parlent de solidarité, mais aussi de violence, de détresse, de
promiscuité insupportable.

La rapidité de I'effondrement est vertigineuse.
En quelques heures, tout bascule.
La ville, qui semblait invincible, se révéle vulnérable a I'extréme.

Plus récemment, Kiev en 2022.



L'invasion russe plonge la capitale ukrainienne dans l'incertitude.
Les bombardements détruisent les réseaux électriques.

Des quartiers entiers sont plongés dans 'obscurité.

Plus d’eau, plus de chauffage, plus de réfrigérateur.

Les ascenseurs s’arrétent.

Les feux de circulation cessent de fonctionner.

Les caisses des magasins deviennent inutilisables.

Les files d’attente s’allongent devant les rares points d’approvisionnement.
La panique s’empare de la population.

La viande disparait des rayons.

Le pain, la farine, le riz sont pris d’assaut.

Les pharmacies sont assiégées.

L'essence devient une denrée plus précieuse que l'or.

Les distributeurs automatiques sont a sec.

Les transports publics s’arrétent plus tét.

Le métro devient un abri anti-bombes.

Des milliers de personnes dorment sur des tapis de yoga, dans le froid, dans
l'incertitude.

L’accés a I'eau devient un enjeu vital.
Quand I'électricité est coupée, les pompes a eau cessent de fonctionner.

Les habitants font la queue pendant des heures pour remplir des bidons a la fontaine
d’un parc.

Les supermarchés ne sont plus réapprovisionnés.
Les rayons se vident a vue d’ceil.

Les plus vulnérables souffrent en premier : personnes agées, malades, familles avec
enfants.



Les organisations humanitaires peinent a acheminer l'aide.

Les couloirs humanitaires sont bombardés ou bloqués.

La solidarité s’organise, mais la fatigue, la tristesse, la peur s’installent.
La ville, qui semblait étre un refuge, devient un piége.

En France aussi, la ville a montré sa fragilité.

En 2005, les émeutes urbaines éclatent aprés la mort de deux adolescents a
Clichy-sous-Bois

Trois semaines de violences ininterrompues.

Voitures incendiées.

Ecoles détruites.

Transports a I'arrét.

Services publics paralysés.

La vie quotidienne bouleversée pour des millions de personnes.

En 2023, aprés la mort de Nahel a Nanterre, une vague de violences touche plus de
600 communes.

Batiments publics incendiés.

Commerces pillés.

Transports interrompus.

Couvre-feux instaurés.

Les réseaux sociaux accelérent la propagation de la panique.
Les supermarchés sont pillés.

Les rayons vidés en quelques heures.

Certains commerces restent fermés plusieurs jours.

Les habitants, pris au piége, font face a la pénurie, a I'insécurité, a 'impossibilité de
se déplacer.

Les témoignages parlent de peur, d’'angoisse, de sentiment d’abandon.



Les blocages de transports, les gréves, les manifestations massives montrent la
vulnérabilité des villes.

Les axes routiers sont bloqués.

Les stations-service prises d’assaut.

Les supermarchés ne sont plus approvisionnés.
Les files d’attente s’allongent.

La ville, si efficace en temps normal, devient un labyrinthe dés que le systéme
vacille.

La complexité des systemes urbains aggrave la situation.
Chaque infrastructure dépend des autres.

Une panne d’électricité entraine I'arrét des pompes a eau, la paralysie des
transports, la coupure des communications, la rupture de la chaine
d’approvisionnement alimentaire.

C’est I'effet domino.
La ville moderne est un systeme sociotechnique complexe.
La moindre faille se propage a grande vitesse.

En 2003, un blackout prive d’électricité 56 millions de personnes en Amérique du
Nord et en Europe.

En 2012, I'Inde connait la plus grande panne de I'histoire : 670 millions d’'usagers
touchés.

En 2019, I'Argentine, le Paraguay et ’'Uruguay plongent dans le noir.

A chaque fois, les conséquences sont immédiates : transports a l'arrét,
communications coupées, eau indisponible, magasins fermés.

La rapidité de propagation de la crise en ville est sans commune mesure avec la
campagne.

A la campagne, une panne peut étre compensée par des solutions locales : poéle &
bois, puits, réserves alimentaires.

En ville, 'autonomie est quasi nulle.



La plupart des citadins n’ont ni réserve d’eau, ni moyen de cuisiner sans électricite,
ni possibilité de se chauffer autrement que par le réseau.

La logistique alimentaire urbaine fonctionne en flux tendu.

Les supermarchés n’ont que trois jours de stock.

La moindre rupture provoque des ruées et des pénuries.

Les communications, vitales en cas de crise, sont aussi vulnérables.

Si les réseaux tombent, la population se retrouve isolée, sans moyen de s’informer
ou de coordonner les secours.

La ville redevient un espace archaique, ou seuls comptent la proximité, la débrouille,
la capacité a s’adapter.

Face a cette réalité, il faut dissiper l'illusion du confort permanent.

La ville moderne donne I'impression d’'une sécurité absolue.

Mais cette impression est trompeuse.

Nous vivons dans un monde fragile, ou tout peut s’effondrer en quelques secondes.

Les crises récentes montrent que la résilience urbaine est encore largement
insuffisante.

La plupart des citadins n'ont aucun plan d’'urgence, aucune réserve, aucune
connaissance des gestes qui sauvent en ville.

Les techniques classiques de bushcraft ou de vie en forét sont inapplicables ici.

Allumer un feu, construire un abri, pécher ou chasser n’a aucun sens dans un
appartement ou une tour de banlieue.

La législation, la promiscuité, 'absence de ressources naturelles rendent ces
techniques inutiles, voire dangereuses.

En ville, la survie repose sur d’autres compétences.

Il faut connaitre les réseaux, savoir s’orienter, gérer le stress, éviter les foules,
repérer les points de vulnérabilité.

Savoir ou trouver de I'eau potable en cas de coupure.

Savoir sécuriser son logement.



Savoir communiquer sans réseau.
Savoir évacuer rapidement si la situation I'exige.

La préparation urbaine, c’est anticiper les réactions de la foule, comprendre la
psychologie collective, savoir quand rester chez soi ou fuir.

Il s’agit de cultiver une vigilance active, une capacité a lire les signaux faibles, a
repérer les dysfonctionnements avant qu’ils ne deviennent catastrophiques.

La résilience urbaine, c’est la capacité a absorber le choc, a s’adapter, a rebondir
apres la crise.

Mais cette résilience ne s’improvise pas.
Elle se construit par la connaissance, la préparation, I'entrainement, la solidarité.
La survie en ville est un défi unique.

La densité de population, la dépendance totale aux réseaux, la complexité des
systémes, la rapidité des crises, I'inadéquation des techniques de bushcraft font de
la ville un environnement a haut risque.

Prendre conscience de cette réalité, c’est déja commencer a se préparer.

Ce guide existe pour combler le vide mortel laissé par I'absence de plans d’'urgence
urbains.

Dans un monde ou tout peut s’effondrer en quelques secondes, la seule vraie
sécurité, c’est la préparation.

La ville n’est pas un refuge, c’est un défi.

A nous de le relever, avec lucidité, intelligence et solidarité.

Chapitre 2 : Changer de mentalité — Du
citadin dépendant au parent prévoyant

Comprendre ses peurs, c'est déja avancer
Regarder les infos peut vite devenir angoissant.
Encore une pénurie, une coupure, une crise qui éclate sans prévenir.

Et tout de suite, une pensée traverse I'esprit : « Et si ¢a nous arrivait, a nous ? »



Cette réaction est parfaitement normale, surtout quand on a des enfants a protéger.

Se poser des questions, vouloir anticiper les difficultés pour mettre sa famille a I'abri,
c'est une preuve de bon sens, absolument pas un signe de folie ou de paranoia.

D'ailleurs, vous n'étes pas seul a ressentir cette inquiétude sourde qui monte a
chaque nouveau bulletin d'information.

Des milliers de parents, partout en France, se posent exactement les mémes
qguestions que vous en ce moment méme.

Se préparer, ce n'est pas céder a la peur aveugle qui nous paralyse.

C'est au contraire une fagon responsable et mature de prendre en main la sécurité
de ceux qu'on aime.

Peu importe si certaines personnes de votre entourage ne comprennent pas votre
démarche ou se permettent méme de se moquer.

Mieux vaut étre prét et ne jamais avoir a utiliser ses préparations, que d'étre surpris
et démuni le jour ou tout bascule.

L'histoire nous montre que ceux qui rient aujourd'hui sont souvent ceux qui viennent
frapper a votre porte demain.

Etre préparé, ce n'est pas étre extréme

On a tous en téte cette image caricaturale du survivaliste barricadé dans son bunker,
entouré d'un stock de conserves prévu pour tenir dix ans.

Cette vision extréme, largement relayée par les médias et les films, ne correspond
pas du tout a ce dont on parle ici.

Le parent prévoyant, c'est quelqu'un de parfaitement normal, inséré dans la société,
qui travaille, emméne ses enfants a I'école, fait ses courses au supermarché du coin.

Il ne s'attend pas a la fin du monde ni a une apocalypse zombie.

Il veut simplement assurer le minimum vital pour sa famille en cas de situation
difficile, qu'il s'agisse d'une panne de courant prolongée, d'une gréve des transports
qui bloque les approvisionnements, ou d'une crise sanitaire qui vide les rayons.

Concréetement, cela signifie avoir quelques jours d'autonomie : de I'eau, de la
nourriture, un moyen de s'éclairer, de quoi se chauffer si nécessaire.

Pas de paranoia excessive, pas de théories du complot fantasques.



Juste de la lucidité face aux fragilités bien réelles de notre systéme moderne, et
I'envie légitime de ne pas étre pris totalement au dépourvu.

Son objectif principal est clair : passer d'un état d'angoisse permanente a une
tranquillité retrouvée, simplement parce qu'il sait qu'il a fait ce qu'il fallait.

La peur est naturelle, mais elle peut devenir un moteur

La peur, cette émotion primitive ancrée au plus profond de notre cerveau, peut vous
freiner dans vos actions... ou au contraire vous motiver a agir intelligemment.

L'essentiel dans votre démarche, c'est de ne surtout pas la laisser vous paralyser au
point de rester les bras croisés.

Il suffit d'ouvrir les yeux et de regarder autour de soi pour constater que les crises ne
sont plus des hypothéses lointaines :

Rayons vides en supermarché — On I'a vu pendant la crise du Covid, puis lors des
greves, et méme récemment avec la pénurie de certains produits de base.

Stations-service a sec — Les mouvements sociaux bloquent régulierement
I'approvisionnement en carburant, laissant des automobilistes coincés pendant des
jours.

Coupures d'électricité — Avec la tension sur le réseau électrique, on nous parle
réguliérement de délestages possibles en hiver, surtout lors des pics de
consommation.

Tout ¢a, ce ne sont pas des scénarios de science-fiction ou des délires de
théoriciens du complot.

Ce sont des événements qui se sont déja produits ici, en France, dans notre vie
quotidienne, parfois méme plusieurs fois ces dernieres années.

Alors anticiper un minimum ces situations, ce n'est absolument pas paniquer pour
rien.

C'est simplement faire preuve de bon sens et d'un minimum de lucidité face aux

réalités de notre époque.

Comment parler de préparation sans créer de tensions
familiales

Dans un couple ou une famille élargie, tout le monde ne voit pas forcément les
choses sous le méme angle.



L'un des deux partenaires veut tout prévoir, organiser, anticiper chaque détail, tandis
que l'autre préfére ne pas y penser, vit au jour le jour et trouve cette démarche
anxiogéne.

Résultat prévisible : des discussions qui s'enveniment rapidement, des tensions qui
s'installent, parfois méme des disputes.

Pour éviter ces frictions inutiles qui ne font qu'alourdir I'atmosphére familiale, voici
quelques astuces concrétes et simples a mettre en ceuvre :

Commencer tout petit, vraiment petit : proposez d'abord d'acheter simplement
une lampe de poche de qualité et quelques bouteilles d'eau supplémentaires, sans
parler immédiatement de « préparation d'urgence ».

Utiliser des exemples concrets récents : rappelez des situations vécues
ensemble ou médiatisées, comme « Tu te souviens quand on n'a plus trouvé de
moutarde pendant des mois ? Ou quand le supermarché était complétement vide
pendant la tempéte ? »

Présenter la préparation comme une assurance : tout le monde comprend
l'intérét d'une assurance habitation — on espére sincérement ne jamais en avoir
besoin, mais on est vraiment contents de I'avoir le jour ou un probléme survient.

Impliquer activement tout le monde : demandez I'avis de chacun sur ce qui lui
semble important, répartissez les petites taches de préparation, valorisez
sincérement les idées qui émergent, méme les plus simples.

L'idée fondamentale n'est jamais d'imposer votre vision des choses de maniére
autoritaire.

C'est d'avancer ensemble, en douceur, a un rythme qui convient a tous, en
respectant le niveau de confort psychologique de chacun.

Parfois, il suffit de quelques semaines pour que celui qui était réticent devienne le
plus motiveé, simplement parce qu'il a compris par lui-méme l'intérét de la démarche.

Le principe du "Grey Man" : rester discret pour rester
en sécurité

Quand on vit en milieu urbain, entouré de voisins et de connaissances, mieux vaut
éviter absolument d'attirer I'attention sur ses préparations.

Le principe du « Grey Man » (littéralement « I'hnomme gris »), c'est une approche
simple mais efficace qui vient du monde de la sécurité :



Ne jamais parler de ses stocks ou de ses plans a tout le monde — Ce qui se
passe dans votre appartement ou votre maison ne regarde que vous et votre famille
proche.

Ne pas afficher ses achats sur les réseaux sociaux — Evitez les photos de votre
nouvelle réserve de nourriture ou de votre équipement d'urgence, aussi fiers que
vous soyez de votre organisation.

Ne pas donner de détails précis a ses voisins ou collegues — Restez vague si
quelgu'un pose des questions, sans mentir mais sans entrer dans les détails.

Pourquoi cette discrétion est-elle si importante, méme si cela peut sembler excessif
au premier abord ?

Parce qu'en situation de crise réelle, quand les magasins sont vides et que les gens
commencent a paniquer, ceux qui ont visiblement prévu deviennent trés rapidement
des cibles potentielles.

Imaginez : vous avez parlé a tout votre immeuble de vos réserves alimentaires pour
deux semaines.

Le jour ou une vraie pénurie survient, combien de personnes vont se souvenir de
vos paroles et venir frapper a votre porte, d'abord poliment, puis peut-étre de
maniére plus insistante ?

La discrétion, dans ce contexte précis, n'est pas de la méfiance maladive envers
autrui.

C'est simplement une forme intelligente de protection pour vous et les vétres.

Protéger sa famille, c'est aussi ¢a : rester prudent, mesuré dans ses paroles, et
silencieux sur ses préparations concrétes.

Agir concrétement, c'est déja reprendre le contréle de
la situation

Quand on se sent totalement impuissant face aux événements, lI'angoisse monte
naturellement et peut devenir envahissante.

Mais dés qu'on commence a agir, méme par de toutes petites actions concretes, on
retrouve progressivement de I'énergie, du calme intérieur, et surtout un sentiment de
contréle.

Voici quelques questions pratiques et utiles a se poser en famille, questions qui
demandent une réponse claire et un plan d'action :



Si les téléphones portables tombent en panne ou que le réseau est saturé, ou
se retrouve-t-on exactement ? — Définissez un lieu de rendez-vous précis, connu
de tous, avec un plan B si le premier lieu est inaccessible.

Qui s'occupe concrétement d'aller chercher les enfants a I'école en cas
d'urgence ? — Etablissez un ordre de priorité clair : si papa n'est pas disponible,
c'est maman, sinon c'est la grand-mére, etc.

Ou sont rangés exactement les papiers importants en cas d'évacuation
d'urgence ? — Regroupez dans un endroit précis et accessible : piéces d'identité,
livret de famille, titres de propriété, numéros d'urgence.

Avons-nous une liste de contacts importants notée sur papier ? — Les
smartphones sont pratiques, mais inutiles si la batterie est morte ou si le réseau ne
passe plus.

Chaque réponse qu'on prépare tranquillement a I'avance, dans le calme de son
salon, c'est une source d'inquiétude en moins le jour ou la situation devient tendue.

C'est aussi une charge mentale qui disparait, remplacée par la sérénité de savoir

qu'on a déja réfléchi a ces scénarios.

De la panique destructrice a la confiance retrouvée

Il existe une différence fondamentale, presque philosophique, entre paniquer de
maniére désordonnée... et anticiper de fagon organisée.

La panique paralyse totalement l'action, brouille le jugement, et pousse a des
décisions impulsives souvent contre-productives.

L'anticipation, au contraire, libére I'esprit et permet d'agir efficacement quand il le
faut vraiment.

Quand on sait concrétement qu'on a de quoi tenir plusieurs jours sans avoir a sortir
faire des courses, on dort objectivement mieux la nuit.

Quand on a établi un plan clair avec sa famille, méme simple, on se sent
naturellement plus serein face aux incertitudes.

Petit a petit, au fil des préparations, la peur irrationnelle recule progressivement, et la
confiance en soi prend sa place.

On n'est plus dépendant du flux incessant de mauvaises nouvelles a la télévision :
on a fait ce qu'il fallait faire, on est prét.



Cette transformation psychologique est peut-étre méme plus importante que les
préparations matérielles elles-mémes.

Se préparer, c'est choisir de prendre les devants

Etre préparé, fondamentalement, ce n'est pas avoir peur de tout ce qui pourrait
arriver.

C'est faire le choix conscient et assumé de ne pas étre pris totalement au dépourvu
guand quelque chose d'imprévu survient.

C'est aussi, pour un parent, faire preuve d'un véritable leadership au sein de sa
famille :

Pour guider calmement sa famille quand les autres paniquent autour de vous.

Pour donner I'exemple a ses enfants en leur montrant qu'on peut affronter les
difficultés avec méthode et sans céder a I'affolement.

Pour rester calme et lucide au milieu de la tempéte, parce qu'on sait qu'on a
anticipé les problémes principaux.

Et c'est surtout, au fond, un véritable acte d'amour envers ceux qui comptent pour
VOus.

Prévoir, c'est protéger concretement ceux qu'on aime, leur offrir cette sécurité de
base qui permet de traverser les moments difficiles.

C'est transformer I'angoisse paralysante en sérénité active et constructive.

C'est devenir ce parent fort et présent sur qui toute la famille peut compter, quoi qu'il
arrive dans les jours, les semaines ou les mois a venir.

Cette transformation mentale, ce passage du statut de citoyen dépendant a celui de
parent prévoyant, est la premiére étape indispensable de votre préparation.

Sans ce changement de mentalité profond, tous les stocks et tout I'équipement du
monde resteront inutiles, car c'est d'abord dans la téte que tout commence.



Chapitre 3 : Ou vous procurer des
ressources en environnement
urbain effondré ?

A retenir avant de commencer

Ce chapitre est un véritable mode d'emploi pratique pour survivre dans une ville
plongée dans le chaos complet.

On parle ici d'une situation ou tout est fermé, ou la normalité quotidienne a
totalement disparu, et ou chaque ressource devient précieuse pour la survie de votre
famille.

Dans ce contexte extréme, nous ne nous attarderons pas sur les questions de
légalité : on part du principe simple que la survie de votre famille et de vos proches
passe avant tout le reste.

Ce guide vous réveéle, sans détours ni filtres, ou trouver concrétement de I'eau
potable, de la nourriture, des soins médicaux de base, de I'énergie et comment
accéder a ces ressources dans un environnement urbain totalement effondré.

Votre mission devient claire : repérer les sources, extraire ce dont vous avez besoin,
sécuriser vos approvisionnements.

La ville, que vous pensiez hostile, devient votre terrain de chasse ou chaque recoin
peut cacher un véritable trésor vital pour votre survie.

l. L'eau : carte des réserves "invisibles"
cachées dans la ville

La plupart des gens mourront de soif en cherchant désespérément de l'eau en
surface dans les fontaines ou les rivieres, alors que des milliers de litres dorment
littéralement dans les murs des batiments qui les entourent.

L'eau est partout dans une ville moderne, il suffit juste de savoir ou regarder.

A. Dans les batiments résidentiels et bureaux (I'eau statique
stockée)

Les chauffe-eau électriques ou a gaz (cumulus)



Le chauffe-eau domestique, c'est la planque d'eau la plus sire et la plus accessible
dans n'importe quel logement.

Un cumulus de taille standard contient entre 150 et 300 litres d'eau relativement
propre, stockée a l'abri des contaminants extérieurs dans une cuve fermée.

Pour y accéder sans danger, commencez toujours par couper l'alimentation
électrique au disjoncteur ou fermer l'arrivée de gaz pour éviter absolument tout
risque d'incendie ou d'électrocution.

Ensuite, fermez la vanne d'arrivée d'eau froide située généralement en haut du
ballon (c'est le tuyau bleu qui arrive par le dessus).

Puis ouvrez un robinet d'eau chaude n'importe ou dans le logement pour casser le
vide d'air qui se forme dans les canalisations.

La vidange proprement dite se fait tranquillement par le robinet de purge situé en
bas du chauffe-eau, celui-la méme qui sert normalement a I'entretien annuel.

Branchez-y un tuyau d'arrosage standard pour diriger I'eau vers vos récipients de
stockage.

Cette eau est généralement potable sans traitement, mais si vous avez le moindre
doute sur I'état des canalisations ou I'age du cumulus, filtrez toujours et faites bouillir
avant de boire pour éliminer tout risque bactérien.

Les vases d'expansion sanitaires (blancs ou bleus)

Ces réservoirs sous pression, souvent installés prés des chaudieres dans les caves
ou les locaux techniques, contiennent de I'eau potable maintenue sous pression.

Attention critique : seuls les vases de couleur blanche ou bleue sont exploitables
pour la consommation humaine, car ils contiennent de I'eau du circuit sanitaire.

Les vases rouges sont absolument toxiques car ils appartiennent au circuit de
chauffage, rempli d'antigel et de produits chimiques dangereux — ne les touchez
jamais pour boire.

Pour extraire I'eau d'un vase blanc ou bleu, ouvrez simplement la petite vanne de
vidange située en bas du réservoir et récupérez lI'eau qui s'écoule dans un récipient
propre.

Les réservoirs de chasse d'eau des toilettes

Le réservoir supérieur des toilettes, celui qui se remplit aprés avoir tiré la chasse,
contient généralement entre 6 et 9 litres d'eau.



Cette eau est souvent étonnamment propre si aucun produit chimique bleu ou
parfumé n'a été ajouté dans le réservoir pour désodoriser.

Avant de I'utiliser, vérifiez toujours visuellement la couleur et sentez I'odeur en
soulevant le couvercle du réservoir.

Si I'eau est parfaitement claire et sans odeur chimique, vous pouvez la filtrer avec un
filtre a café ou un tissu propre, puis la faire bouillir pendant au moins une minute
avant de la boire.

Si elle est bleue, verte ou sent le parfum, abstenez-vous totalement de la
consommer — réservez-la uniquement pour I'hygiéne ou le nettoyage.

Les matelas a eau (waterbeds)

Un matelas a eau de taille adulte peut contenir jusqu'a 700 litres d'eau, ce qui
représente une réserve colossale.

Cependant, cette eau est trés souvent traitée avec des produits algicides pour
empécher le développement de micro-organismes a l'intérieur du matelas.

A réserver donc prioritairement & I'hygiéne corporelle, au nettoyage ou, en tout
dernier recours absolu, a la consommation uniquement apres une distillation
compléte qui éliminera les produits chimiques.

B. Infrastructures commerciales et industrielles
Les distributeurs de glace dans les hétels et motels

Dans les couloirs des hoétels, les distributeurs automatiques de glace sont en réalité
des coffres-forts remplis d'eau filtrée et purifiée.

En cas de coupure de courant prolongée, toute la glace stockée a l'intérieur fond
progressivement et s'accumule sous forme d'eau liquide dans le bac isolé du fond.

Pour y accéder, retirez le panneau avant du distributeur avec un simple tournevis
cruciforme (les vis sont généralement apparentes).

L'eau recueillie dans le bac est propre car elle provient de glace fabriquée avec de
I'eau filtrée, mais par précaution, filtrez-la quand méme avant de la consommer pour
éliminer d'éventuelles poussiéres ou particules.

Les réseaux de sprinklers anti-incendie (dernier recours uniquement)

Les réseaux de sprinklers, ce sont ces tuyaux visibles au plafond dans les batiments
commerciaux, avec les petites tétes rouges qui s'activent automatiquement en cas
d'incendie.



Cette eau stagnante reste immobile dans les tuyaux pendant des années, devenant
progressivement noire, malodorante, et chargée de métaux lourds issus de la
corrosion des canalisations ainsi que de bactéries dangereuses.

A n'utiliser qu'en cas de déshydratation imminente menacant votre vie, et
uniquement apres une filtration intensive sur charbon actif suivie d'une ébullition
prolongée de plusieurs minutes.

L'accés se fait en ouvrant les vannes de purge situées dans les locaux techniques
ou les sous-sols, généralement identifiées par des pancartes "sprinkler".

Les tours de refroidissement sur les toits d'immeubles

Sur les toits des grands immeubles de bureaux et des centres commerciaux, les
tours de refroidissement des systemes de climatisation stockent des centaines,
parfois des milliers de litres d'eau.

Cette eau est systématiquement traitée avec des biocides puissants pour éviter la
prolifération de bactéries, notamment la Iégionellose qui peut étre mortelle.

Le risque de contamination par la Iégionelle est extrémement élevé dans ces
systémes.

Réservez absolument cette eau uniquement a I'hygiéne corporelle ou pour tirer la
chasse d'eau, jamais pour la boisson méme bouillie, sauf si vous disposez d'un
systéme de distillation complet qui sépare totalement I'eau des contaminants.

Les robinets de puisage extérieurs sans poignée (Sillcocks)

Les facades des banques, des centres commerciaux, des écoles et des batiments
publics sont trés souvent équipées de robinets de puisage sans poignée apparente,
justement pour éviter I'utilisation non autorisée.

Ces robinets, appelés Sillcocks, nécessitent une clé spéciale a 4 voies (clé Sillcock)
pour étre actionnés — cette clé est facilement trouvable en quincaillerie ou sur
internet pour quelques euros.

Méme lorsque la pression municipale a totalement disparu du réseau, ouvrir un de
ces robinets au rez-de-chaussée d'un immeuble permet souvent de vider l'eau
résiduelle contenue dans les colonnes montantes, simplement par gravité.

Cette eau descend naturellement des étages supérieurs et peut représenter
plusieurs dizaines de litres selon la hauteur du batiment.

C. Espaces publics et voirie

Les bornes d'incendie (hydrants)



Les bornes d'incendie rouges ou jaunes que vous voyez dans les rues sont
directement connectées au réseau principal de distribution d'eau de la ville.

Pour les ouvrir, il faut soit une clé tricoise de pompier (clé spéciale en T), soit une
trés grande clé a molette réglable.

Ouvrez toujours extrémement lentement au début pour éviter un geyser violent et
dangereux da a la pression résiduelle.

L'eau sera probablement brune et chargée de rouille pendant les premiéres
secondes, voire la premiere minute : laissez-la couler jusqu'a ce qu'elle devienne
claire, puis récupérez-la et filirez-la avant utilisation.

Les cimetiéres et leurs robinets d'arrosage

Les cimetiéres disposent presque systématiquement de robinets pour permettre aux
familles d'arroser les fleurs sur les tombes.

Ces robinets sont souvent alimentés par un réseau indépendant ou situés en amont
des vannes de coupure du quartier, donc ils peuvent encore fonctionner quand tout
le reste est coupé.

De plus, les cimetiéres sont des lieux généralement calmes, peu fréquentés en
période de crise, et situés a I'écart des zones de pillage ou de conflits.

Les aires de lavage automobile automatique (car wash)

Les stations de lavage auto possédent des réservoirs tampons de stockage et des
systémes sophistiqués de recyclage de I'eau.

L'eau des derniers cycles de ringage, celle qui est pulvérisée sur les voitures en fin
de lavage, est souvent issue d'un systéme d'osmose inverse qui la rend trés pure.

Cette eau de ringage est stockée dans des cuves ou des bidons propres, séparés de
I'eau recyclée sale.

Accédez aux locaux techniques situés généralement a l'arriere ou sur le cété du
batiment pour récupérer cette eau, a utiliser de préférence d'abord pour I'hygiéne
avant la consommation par précaution.

Les réservoirs des camping-cars et bateaux dans les marinas

Les véhicules de loisirs comme les camping-cars en stationnement longue durée et
les bateaux en hivernage dans les ports de plaisance stockent souvent de l'eau
douce dans des réservoirs de 100 a 200 litres.



Les trappes d'acceés a ces réservoirs sont généralement situées a I'extérieur du
véhicule, sous une petite trappe carrée ou ronde verrouillée par un simple cadenas
ou méme pas verrouillée du tout.

Cette eau est généralement propre car récemment remplie, mais il reste prudent de
la filtrer systématiquement avant de la boire pour éliminer d'éventuelles bactéries
développées dans les canalisations du véhicule.

Il. Nourriture : les lieux de la logistique fantome

Si vous allez au supermarché classique en situation de crise, vous risquez votre vie
pour rien car les rayons seront vides en quelques heures.

Visez plutét les stocks tampons invisibles dont personne ne connait I'existence.

A. Le "Quick Commerce" et la logistique moderne
Les Dark Stores (magasins fantomes de livraison rapide)

Ces entrepbts urbains discrets, utilisés par les applications de livraison rapide
comme Gorillas, Flink ou Getir, sont de véritables mines d'or méconnues en cas de
crise.

Repérez-les facilement a leurs vitrines totalement opaques ou condamnées, a
I'absence de clients qui entrent et sortent, et aux dizaines de vélos électriques de
livraison stationnés en permanence devant I'entrée.

A l'intérieur, vous trouverez des rayonnages métalliques entiers remplis de produits a
haute densité calorique soigneusement sélectionnés : lait en poudre, alcool, couches
pour bébé, conserves variées, pates, riz.

L'accés se fait généralement par la porte de service située a l'arriére du batiment,
souvent beaucoup moins surveillée et renforcée que I'entrée principale qui donne sur
la rue.

Les Ghost Kitchens (cuisines fantdmes pour la livraison)

Installées principalement dans les zones industrielles périphériques des villes, ces
cuisines professionnelles sans aucune salle de restauration accueillent des stocks
véritablement massifs de denrées alimentaires.

On y trouve des bidons d'huile de 25 litres, des sacs de riz de 20 ou 25 kg, des
boites géantes d'épices, des sacs de farine de 25 kg, tout ce qui permet de produire
des milliers de repas par jour.



Repérez ces établissements grace aux imposantes ventilations en inox brillant
visibles en fagade pour évacuer les fumées de cuisson, et a I'absence totale de
clients ou de tables visibles depuis l'extérieur.

Les réserves alimentaires sont généralement concentrées dans une piece spécifique
a l'arriere du batiment, accessible directement par les quais de livraison ou les
issues de service.

Les entrepéts de "dernier kilométre"” (Amazon, Colis Privé)

Les centres de tri locaux et les points relais de grande taille regorgent littéralement
de colis alimentaires en attente de livraison.

Vous y trouverez des cartons complets de services de livraison de repas comme
HelloFresh ou Quitoque, des cartons de vin ou de biére commandés en ligne, de la
nourriture pour animaux en gros conditionnement, des compléments alimentaires et
des vitamines.

Cherchez en priorité les zones de stockage non sécurisées, souvent situées
simplement a l'arriére du batiment ou dans les sous-sols peu surveillés.

Les colis sont généralement étiquetés avec le nom du destinataire et parfois le
contenu, mais souvent le type de contenu est facilement identifiable au toucher ou
au poids du carton.

B. Lieux institutionnels et entreprises
Les salles de pause des entreprises et tours de bureaux

Dans les grandes tours de bureaux modernes, les étages de direction et les espaces
VIP abritent des placards entiers remplis de provisions haut de gamme.

On y trouve du café de qualité en grains ou en capsules, du thé premium, des
biscuits importés, des snacks gastronomiques, parfois méme du chocolat fin ou des
fruits secs de luxe.

Ces réserves sont systématiquement ignorées par les pillards classiques qui se
concentrent naturellement sur les étages inférieurs ou le rez-de-chaussée plus
accessibles.

Accédez-y discrétement par les escaliers de service situés sur les cétés du batiment,
ou par les ascenseurs si I'électricité fonctionne encore, en évitant absolument les
zones de rassemblement comme les halls d'entrée.

Les dépots centraux de distributeurs automatiques



Les zones industrielles des villes accueillent souvent des dépbts centralisés qui
approvisionnent tous les distributeurs automatiques d'un secteur géographique.

Ces dépbts sont facilement reconnaissables aux camionnettes blanches banalisées
ou marquées du logo "Selecta" garées devant, et aux allées et venues réguliéres de
techniciens.

A l'intérieur de ces entrepéts, des palettes complétes de barres chocolatées, de
chips, de biscuits et de boissons énergisantes attendent tranquillement d'étre livrées
dans les machines.

Les acces se font logiquement par les quais de chargement situés a l'arriére,
généralement protégés seulement par un rideau métallique standard, donc moins
sécurisés que les entrées administratives principales.

Les salles de conférence et sous-sols des grands hotels

Les sous-sols des grands hétels et centres de congrés abritent des réserves
logistiques distinctes des cuisines principales, spécifiquement destinées aux
banquets et séminaires.

On y trouve des stocks impressionnants de café en grains ou moulu, de sucre en
portions individuelles, de biscuits secs emballés, de sachets de thé, de bouteilles
d'eau.

Les acces techniques passent par les monte-charges de service généralement
situés a I'écart des zones clients, ou par les couloirs de service identifiables a leurs
murs en béton brut et leur éclairage fonctionnel.

Les cantines scolaires et universitaires

Pendant les périodes de vacances scolaires, les réserves des cantines scolaires
restent généralement bien remplies car les approvisionnements sont planifiés sur
l'année.

On y trouve des pates en sacs de plusieurs kilos, du riz en grande quantité, des
conserves géantes de légumes ou de fruits, des briques de lait longue conservation.

Les économats ou sont stockées ces denrées sont toujours situés directement a
I'arriére des cuisines, accessibles soit par les cours de service réservées aux
livraisons, soit par les sous-sols techniques des batiments.

C. Lieux de loisirs et commerces spécialisés

Les cinémas multiplexes



Les cinémas stockent des quantités industrielles de matiéres premieres pour
produire leur popcorn : sacs de 25 kg de mais a éclater, bidons d'huile de plusieurs
litres, sirops de sucre concentrés en gros bidons.

Ces réserves volumineuses sont situées systématiquement derriére les comptoirs de
confiserie, accessibles par les couloirs de service réservés au personnel qui
permettent de circuler entre les salles.

Les pharmacies (rayons diététique et bébé)

Les rayons diététiques et nutrition infantile des pharmacies contiennent des produits
a trés haute valeur nutritionnelle souvent oubliés.

On y trouve des boites de lait infantile en poudre, des biscuits protéinés pour
sportifs, des compléments alimentaires liquides hypercaloriques comme Ensure ou
Renutryl prescrits aux personnes dénutries.

Ces produits sont de véritables bombes caloriques complétes, parfaitement
équilibrées nutritionnellement, stockées dans les réserves situées derriére le
comptoir principal ou a l'arriére de la pharmacie.

Les animaleries spécialisées

En tout dernier recours alimentaire, sachez que la nourriture humide premium pour
chiens et chats est techniquement comestible pour I'humain.

Vérifiez impérativement I'absence de propyléne glycol dans la liste des ingrédients
(un antigel toxique parfois présent dans les produits bas de gamme), et privilégiez
les marques haut de gamme a base de viande pure.

Les réserves sont classiquement situées a l'arriére du magasin, directement
accessibles par les portes de livraison ou les zones de stockage visibles depuis
I'espace de vente.

Les jardineries et coopératives agricoles

Les rayons "terroir" ou "épicerie fine" des grandes jardineries proposent souvent des
produits alimentaires régionaux : patés, terrines, biscuits artisanaux, miels,
confitures.

On y trouve aussi des semences potagéres non traitées si vous envisagez de
cultiver, ainsi que des outils de jardinage et des bottes étanches utiles pour se
déplacer.

Les réserves principales sont toujours situées dans les grands hangars métalliques
a l'arriere du magasin, ou sont stockés les gros volumes.



Les locaux a poubelles des supermarchés

Les locaux poubelles sécurisés des supermarchés, ou sont entreposées les bennes
de tri, contiennent réguliérement des produits encore parfaitement consommables.

On y trouve des conserves simplement bosselées mais hermétiques, des
emballages Iégérement abimés en surface, des produits juste passés de quelques
jours leur date de péremption mais encore bons.

L'accés a ces locaux se fait généralement avec une clé standardisée carrée ou
triangulaire, le méme type de clé utilisé pour les armoires électriques de rue,
facilement disponible dans le commerce.

lll. Santé : la pharmacopée de substitution

Les pharmacies classiques seront totalement vidées en moins de 48 heures de
crise.

Voici ou trouver ailleurs les molécules vitales et le matériel médical de base pour
soigner votre famille.

A. La filiere vétérinaire ("Fish Mox" et produits animaux)
Les magasins d'aquariophilie et animaleries spécialisées

Les antibiotiques vendus pour traiter les infections des poissons d'aquarium portent
des noms comme Fish Mox, Fish Flex ou Fish Flox.

Ces produits contiennent trés souvent exactement les mémes molécules actives que
les antibiotiques prescrits aux humains, simplement conditionnés différemment.

Vérifiez systématiquement les codes et noms chimiques inscrits sur les gélules ou
I'emballage avant la crise, et faites vos recherches pour identifier précisément les
principes actifs et leur équivalence avec les médicaments humains.

Les cliniques vétérinaires

Les cliniques vétérinaires stockent dans leurs armoires des antibiotiques a large
spectre, de la prednisone (anti-inflammatoire puissant), des fils de suture
chirurgicale, des agrafeuses chirurgicales, et méme parfois de la kétamine
(anesthésiant).

Les réserves médicales sont logiquement situées a l'arriere de la clinique, dans les
salles de soins ou dans des armoires a pharmacie sécurisées par une simple serrure
standard.



Les haras, centres équestres et élevages

Ces établissements agricoles disposent d'antibiotiques conditionnés en gros
volumes pour traiter les chevaux, d'antiseptiques puissants comme la Bétadine en
bidons d'un litre, et de bandages compressifs auto-adhésifs de type Vetrap.

Les réserves sont généralement stockées dans les selleries (ou on range le matériel
d'équitation) ou dans des infirmeries dédiées situées prés des boxes des animaux.

B. La filiere médicale alternative
Les cabinets dentaires

Les cabinets dentaires stockent des anesthésiants locaux injectables trés efficaces
comme la Lidocaine ou I'Articaine, des antibiotiques prophylactiques, des masques
chirurgicaux, des gants stériles, et méme de petits stérilisateurs.

Les réserves sont situées soit directement dans les salles de soins dentaires dans
des tiroirs fermés, soit dans des armoires a pharmacie sécurisées accessibles
facilement.

Les centres de dialyse rénale

Les centres de dialyse pour patients insuffisants rénaux disposent de stocks
absolument massifs de solution saline stérile (eau salée stérile), indispensable pour
nettoyer les plaies profondes ou réhydrater quelqu'un par perfusion.

Ces poches de solution saline sont stockées dans des salles de stockage médical
dédiées, souvent en quantités impressionnantes car utilisées quotidiennement en
trés gros volumes.

Les cliniques de chirurgie esthétique et médecine esthétique

Ces cliniques privées stockent des antidouleurs de qualité, des antibiotiques
prophylactiques pour prévenir les infections post-opératoires, des sédatifs Iégers, et
du matériel de suture extrémement fin pour les cicatrices discrétes.

Les réserves sont situées dans les salles de soins ou dans des armoires a
pharmacie murales, généralement dans les zones techniques a l'arriére de la
clinique.

Les laboratoires d'analyses et de recherche universitaire

Les laboratoires universitaires de chimie ou de biologie disposent d'alcool pur a 90°
ou 95° en quantité, de produits chimiques de base, de verrerie de laboratoire, et de
microscopes pour analyser.



Les réserves sont situées dans des salles de stockage sécurisées ou dans des
armoires spéciales, souvent fermées mais pas toujours trés renforcées dans les
batiments anciens.

C. Lieux civils équipés de matériel médical
Les salons de tatouage professionnels

Les salons de tatouage respectant les normes d'hygiéne stockent des désinfectants
puissants de qualité médicale, des boites entiéres de gants nitrile, de la vaseline
stérile, des champs stériles jetables, et des pansements type "seconde peau" pour
les bralures.

Ces fournitures sont rangées dans les salles de soins ou se font les tatouages, dans
des tiroirs ou des armoires facilement accessibles.

Les salles de sport et de fithess

Les salles de sport sont obligatoirement équipées de défibrillateurs automatiques
(DAE) fixés au mur dans les zones d'accueil, de trousses de secours complétes, et
stockent souvent des poudres de protéines et des barres énergétiques en quantité.

Ces ressources sont situées soit a I'accueil principal, soit dans les vestiaires, a des
endroits visibles et accessibles pour pouvoir intervenir rapidement en cas d'urgence
cardiaque.

Les infirmeries d'entreprises et sites industriels

Les grands sites industriels et usines disposent d'infirmeries équipées de trousses
de secours tres complétes, de matériel spécifique pour traiter les brdlures chimiques,
et de garrots tourniquets pour les hémorragies graves.

Ces infirmeries sont situées soit au rez-de-chaussée des batiments administratifs,
soit directement dans les ateliers, toujours signalées par des panneaux verts avec
une croix blanche.

IV. Energie et carburant : extraction tactique

Le réseau électrique national est mort et ne redémarrera pas avant longtemps.

Dans ce contexte, le carburant devient littéralement la nouvelle monnaie d'échange,
plus précieux que l'argent.

A. Carburant liquide (essence et diesel)

Les réservoirs des voitures modernes



Les voitures récentes sont équipées de systémes anti-siphonnage qui empéchent
d'introduire un tuyau directement dans le réservoir par la trappe.

Pour contourner ce systéme, il faut soit accéder au réservoir par la trappe de visite
technique située sous la banquette arriére (dévissez les fixations et soulevez la
banquette), soit shunter le relais de la pompe a essence dans la boite a fusibles
pour faire tourner la pompe et vider le réservoir par le tuyau d'arrivée.

Les cuves enterrées des stations-service

Méme lorsque les pompes affichent "vide" et ne distribuent plus rien, il reste
systématiquement des centaines de litres de carburant au fond des cuves enterrées.

L'accés se fait en localisant la plague métallique au sol prés des pompes (souvent
marquée "cuve"), en la soulevant avec un pied de biche solide, puis en descendant
un long tuyau rigide relié a une pompe manuelle pour aspirer le carburant restant.

Les dépéts des transports en commun (bus, camions municipaux)

Les dépbts municipaux ou stationnent les bus et les camions-poubelles contiennent
des réservoirs immenses de plusieurs centaines de litres chacun.

Ces réservoirs sont généralement accessibles sans systéme anti-siphonnage
complexe, et les dépdbts stockent également de I'AdBlue (liquide nécessaire aux
moteurs diesel récents) et des bidons d'huile moteur.

Les chantiers de construction actifs

Les chantiers de construction abritent des générateurs électriques mobiles alimentés
au diesel, ainsi que des citernes mobiles sur remorque remplies de diesel rouge
(diesel détaxé pour les engins).

L'accés se fait en forgant les cadenas standard qui sécurisent les remorques, ou en
démarrant directement les générateurs pour les faire fonctionner sur place.

Les marinas et ports de plaisance

Les bateaux de plaisance amarrés dans les ports disposent de réservoirs de
carburant de taille respectable, allant de 100 a plusieurs centaines de litres selon la
taille du bateau.

Ces réservoirs sont accessibles via les trappes de pont situées sur le pont du
bateau, généralement fermées par de simples verrous ou cadenas peu résistants.

B. Electricité et batteries de stockage

Les trottinettes électriques en libre-service



Chaque trottinette électrique contient un pack de batteries composé de cellules
lithium de format 18650, les mémes que dans les ordinateurs portables.

Ces batteries sont accessibles en démontant le plancher de la trottinette avec un
embout Torx de sécurité (avec un trou au centre), puis en déconnectant le pack qui
est généralement collé ou clipsé.

Les lampadaires solaires autonomes

Les lampadaires solaires installés dans les parcs et sur les pistes cyclables
possedent chacun un panneau photovoltaique en haut et une batterie de stockage.

Cette batterie est soit enterrée dans un boitier au pied du lampadaire, soit installée
dans un compartiment en haut du mat accessible en dévissant une trappe de
maintenance.

Les salles de serveurs et data centers

Les onduleurs (UPS) qui protégent les serveurs informatiques contre les coupures
de courant contiennent des banques entiéres de batteries au plomb-acide ou lithium,
maintenues en permanence a pleine charge.

Ces onduleurs sont installés dans des locaux techniques dédiés, reconnaissables
aux armoires métalliques géantes avec des voyants lumineux et des cables
électriques épais.

Les panneaux de signalisation de chantier lumineux

Les panneaux de chantier clignotants orange sont alimentés par des batteries a
décharge profonde et des petits panneaux solaires robustes fixés sur le panneau.

Ces équipements sont congus pour fonctionner de maniére autonome pendant des
semaines, donc les batteries sont de trés bonne qualité et facilement récupérables.

Les voiturettes de golf et chariots élévateurs électriques

Ces véhicules utilitaires utilisent des batteries "deep cycle" (a décharge profonde) de
6V ou 12V, parfaitement adaptées pour créer une installation solaire domestique
improvisée.

Ces batteries sont volumineuses et lourdes (environ 30 kg chacune), installées dans
des compartiments accessibles sous le siége ou a I'avant du véhicule.

V. Acces : le trousseau de clés du survivant
urbain



Ne cassez jamais les vitres pour entrer quelque part : le bruit attire I'attention et
signale votre présence, ce qui équivaut a un danger mortel.

Utilisez plutét les "clés de la ville", ces outils standardisés qui ouvrent des centaines
de points d'acces.

La clé Sillcock (4 voies) : Ouvre tous les robinets d'eau extérieurs sans poignée
des batiments commerciaux, écoles, banques.

La clé tricoise de pompier : Ouvre les poteaux incendie, les barriéres réservées
aux pompiers, et sert aussi de levier puissant.

Le pass PTT (embouts T10 et T25) : Ouvre les boites aux lettres collectives et les
halls d'immeubles anciens équipés de serrures standardisées.

La clé de Berne (clé carrée) : Ouvre les conteneurs a poubelles de rue, les
armoires électriques et téléphoniques, et certaines portes de trains.

La clé d'ascenseur (Drop Key ou clé lunule) : Déverrouille les portes paliéres
d'ascenseur pour accéder a la cage méme sans la cabine présente.

La clé FEO-K1 : Clé "pompier" spécifique pour ascenseurs, permet de prendre le
contréle de la cabine en mode urgence et de se déplacer librement.

Les clés universelles d'engins de chantier : Un set de clés génériques permet de
démarrer la majorité des tractopelles, pelleteuses et chariots élévateurs de chantier.

L'aimant néodyme puissant : Permet de tromper les ventouses
électromagnétiques (Maglocks) qui sécurisent certaines portes de bureaux.

La bombe a air sec (Canned Air) : Permet d'ouvrir les portes vitrées automatiques
verrouillées en vaporisant de I'air froid sur le capteur de mouvement intérieur, qui
réagit a la différence de température.

Les feuilles de mica ou radiographies médicales : Technique du "shimming" pour
ouvrir les portes simplement claquées, en glissant la feuille fine entre le chambranle
et le péne de la serrure.

A méditer pour conclure ce chapitre

La ville n'est pas qu'un simple décor impersonnel de béton gris et de bitume noir.

C'est un véritable écosystéme foisonnant de ressources cachées, de réseaux
interconnecteés, et potentiellement de solidarités humaines si vous savez créer des
liens.



Celui qui sait regarder au bon endroit, agir au bon moment avec discernement, et
éventuellement s'intégrer intelligemment dans une communauté de survie, ne
manquera jamais vraiment de l'essentiel pour tenir.

La résilience urbaine, c'est précisément cet art subtil de transformer la peur
paralysante en action productive, et I'angoisse destructrice en ingéniosité créative.

Votre ville recele mille secrets que vous allez apprendre a déchiffrer.

Chapitre 4 : Un Plan Clair — Les 5 Piliers de la Survie Urbaine

A retenir d’un coup d’ceil

La survie en ville ne repose pas sur des gadgets farfelus ou des scénarios
catastrophes. Elle repose sur cinq éléments fondamentaux : I'eau, la nourriture,
I'énergie, la santé et la sécurité. Ces piliers sont la base de la résilience familiale. Si
I'un d’eux s’effondre, c’est tout I'équilibre qui vacille. Mais avec un peu
d’organisation, de méthode et de bon sens, votre appartement peut devenir un
véritable refuge de sérénité.

Une table a cing pieds : votre base solide

Pensez votre préparation comme une table. Elle repose sur cinq pieds. Si I'un casse,
la stabilité disparait. Ces cinq piliers représentent vos priorités absolues en cas de
crise urbaine.

Pas besoin d’étre survivaliste ni d’avoir un jardin secret. |l suffit de quelques réflexes
simples, d’'un peu de rangement intelligent et d’'une bonne dose de logique.

Pilier n°1 : L’eau — L’or bleu du citadin

Pourquoi c’est vital ?

Sans eau, I'organisme humain ne tient que quelques jours. En ville, une coupure
d’électricité peut bloquer I'eau de tout un immeuble. Et dans une situation tendue,
les bouteilles disparaissent des rayons en quelques heures.



Comment s’organiser ?

Stockage malin :

Prévoyez 3 a 5 litres d’eau par personne et par jour. Pour une famille de
quatre, cela fait entre 60 et 80 litres pour une semaine. Utilisez des jerricans
souples, des bidons empilables ou de simples bouteilles. Cachez-les sous les
lits, dans les placards, la cave ou derriére les manteaux.

Réflexe en cas d’alerte :
Dés qu’une coupure est annoncée, remplissez la baignoire, les casseroles,
les seaux. Chaque litre compte.

Filtration et purification :

Un petit filtre portable (comme Sawyer ou LifeStraw) peut étre glissé dans un
tiroir. Sinon, pensez aux pastilles de purification ou a deux gouttes de javel
par litre d’eau, avec 30 minutes d’attente avant de consommer.

Récupération d’eau de pluie :
Un seau sur le balcon, un entonnoir a la fenétre... Ce n’est pas grand-chose,
mais ¢a peut dépanner. Toujours filtrer 'eau avant de la boire.

Tableau récapitulatif — Eau

Action Quantité Astuce rangement
recommandée
Stockage 3-5 L/persl/jour Sous lit, cave, placard
Filtration 1 filtre portable Tiroir a ustensiles
Purification Pastilles / javel Trousse de secours
Collecte de 1 seau / balcon Balcon, rebord de
pluie fenétre




Pilier n°2 : La nourriture — Le garde-manger malin

Pourquoi c’est vital ?

Quand les rayons se vident, le stress monte. Avoir un stock bien pensé, c’est une
source de calme. Inutile de se nourrir de rations militaires. Un garde-manger variée,
discret et facile a gérer suffit.

Comment s’organiser ?

e Stock de base :
Pates, riz, lentilles, conserves (thon, sardines, légumes), compotes, fruits
secs, biscuits. Stockez ce que vous mangez déja.

o Rotation des stocks (méthode FIFO) :
Premier entré, premier sorti. Cela évite le gaspillage. Collez des étiquettes,
surveillez les dates, et intégrez les produits proches de la date limite dans vos
repas quotidiens.

e Menus sans cuisson :
Salades de thon, soupes déshydratées, purée instantanée, barres de
céréales... Des aliments faciles a préparer ou consommables froids.

e Moral et petits plaisirs :
Gardez du chocolat, du café, quelques douceurs. En période de crise, un
bonbon peut faire plus de bien qu’on ne le pense.

e Conservation maison :

Méme en appartement, on peut faire de la lacto-fermentation (chou, carotte),
déshydrater fruits ou herbes, ou stériliser des bocaux.

Tableau récapitulatif — Nourriture

Catégorie Exemples Conservation
Protéines Thon, sardines, lentilles | Conserves,
bocaux

Glucides Pates, riz, biscottes Sacs hermétiques




Légumes/fruits Compotes, fruits secs Bocaux, sachets

Divers Huile, sucre, épices Placard, tiroir

Pilier n°3 : Energie et lumiére — S’éclairer et cuisiner
sans courant

Pourquoi c’est vital ?

Quand l'électricité tombe, tout s’arréte. Plus de lumiéere, plus de cuisson, plus d’infos.
Pourtant, il suffit de quelques outils simples pour garder le contrdle.

Comment s’organiser ?

e Eclairage d’appoint :
Lampes frontales (mode rouge pour rester discret), lanternes LED, bougies
chauffe-plat (attention aux risques avec les enfants).

o Batteries et power banks :
Un power bank de 20 000 mAh recharge un téléphone plusieurs fois.
Gardez-le toujours chargé.

e Cuisson de secours :
Réchaud a gaz, réchaud a alcool, petit barbecue portable. Testez-les en
avance, surtout en intérieur ou sur balcon.

e Energie solaire :
Un petit panneau solaire peut suffire a recharger une lampe ou un téléphone,

surtout en appartement bien exposé.

e Radio a piles ou a manivelle :
Pour rester informé méme sans accées a Internet.

Tableau récapitulatif — Energie / Lumiére



Besoin Solution Ou ranger ?

Eclairage Lampes frontales, | Tiroir d’entrée
LED

Batteries Power banks, Boite a outils
piles

Cuisson Réchaud gaz / Placard cuisine
alcool

Solaire Panneau portable | Balcon, fenétre

Infos Radio a piles / Salon, chambre
dynamo

Voici la suite du chapitre, toujours dans le méme style fluide, clair et sans emoji :

Pilier n°4 : Santé — Votre mini-pharmacie a domicile

Pourquoi c’est vital ?

En cas de crise, les services d’'urgence peuvent étre débordés. Une blessure
bénigne peut devenir grave si elle est mal soignée. Avoir de quoi gérer les petits
accidents ou suivre un traitement, c’est essentiel.

Comment s’organiser ?

e Trousse de premiers secours :
Pansements, compresses, désinfectant, paracétamol, thermomeétre, ciseaux,
gants jetables... Cette trousse doit étre accessible et compléte.

e Meédicaments sur ordonnance :
Si un membre de la famille suit un traitement régulier, essayez de constituer



une réserve d’un mois. Parlez-en avec votre médecin ou votre pharmacien.

e Hygiéne quotidienne :
Stockez du savon, du gel hydroalcoolique, des lingettes, du papier toilette, et
des sacs-poubelle solides et étanches. L'’hygiéne est un facteur clé pour éviter
les infections.

e Formation aux gestes de secours :
Suivre une formation type PSC1 permet d’apprendre les gestes qui sauvent.
C’est une compétence précieuse pour toute la famille.

e Dossier médical a jour :
Préparez un petit dossier pour chaque membre de la famille : traitements en
cours, allergies, groupe sanguin, contacts d’urgence. Glissez une copie dans
chaque sac a dos ou portefeuille.

Tableau récapitulatif — Santé / Médical

Equipement Quantité Ou le ranger ?
recommandée

Trousse 1 par foyer Salle de bain,
secours entrée
Médicaments | 1 mois d’avance Placard sécurisé
Hygiéne 1 kit par personne Salle de bain, WC
Dossier 1 par membre Sac, portefeuille
meédical

Pilier n°5 : Sécurité et communication — Protéger et
rester en lien



Pourquoi c’est vital ?

Quand une crise éclate, les tensions montent. Les cambriolages augmentent.
L'accés aux informations peut étre perturbé. Mieux vaut anticiper pour éviter d’étre
pris au dépourvu.

Comment s’organiser ?

Sécuriser son logement :

Ajoutez des verrous, barres de sécurité, installez si possible une porte
renforcée. Posez des films anti-effraction sur les vitres pour les rendre plus
résistantes.

Rester discret :

Evitez de montrer vos préparatifs. Utilisez des rideaux opaques, couvrez les
fenétres la nuit. Evitez de diffuser des odeurs de cuisine qui attirent I'attention.
Plus vous étes discret, plus vous étes en sécurité.

Préparer un plan familial :

Définissez un point de ralliement, écrivez les numéros de téléphone
importants, les consignes en cas de coupure de communication. Glissez cette
fiche dans chaque sac, et révisez-la régulierement avec vos proches.

Maintenir la communication :

Des talkie-walkies peuvent permettre de garder le contact entre membres de
la famille ou avec des voisins proches. Une radio a piles permet de suivre les
informations officielles.

Créer un petit réseau local :

Connaissez vos voisins, identifiez les personnes vulnérables, proposez une
entraide de proximité. Un petit groupe solidaire vaut mieux que I'isolement en
cas de coup dur.

Tableau récapitulatif — Sécurité / Communication

Action Matériel / Ou le ranger ?
Information

Sécuriser acceés Verrous, barres, films | Porte, fenétres




Rester discret Rideaux, couvertures | Salon, chambres

Plan familial Fiche papier, Sac, portefeuille
consignes

Communication Talkies, radio Entrée, salon

Réseau local Liste de contacts Téléphone, carnet papier

Que faire dans les premiéres heures ? — Votre plan
minute par minute

Les premiéres minutes d’'une alerte sont cruciales. Garder son sang-froid, suivre une
méthode simple et claire, c’est ce qui fait toute la différence. Voici un plan d’action a
activer dés que la situation l'exige :

Delaminute1a5:

e Remplissez immeédiatement la baignoire, les casseroles, les bouteilles d’eau.
e Sortez les lampes, radios, power banks et mettez-les a charger ou en

fonctionnement.

De la minute 5a 15:

o Vérifiez vos réserves de nourriture, d’eau, de médicaments.
e Rassemblez les trousses de secours et les traitements essentiels.

e Fermez volets et rideaux pour préserver la chaleur et la discrétion.

De la minute 15 a 60 :



e Contactez vos proches : donnez des nouvelles, partagez les consignes.

e Reéorganisez I'espace : un coin pour dormir, un coin pour manger, un coin
pour I'hygiéne.

e Ecoutez les informations officielles a la radio.

La discrétion : votre meilleure alliée

Pas besoin que vos voisins sachent que vous avez un stock d’eau ou de nourriture.
Plus vous étes discret, plus vous étes protégeé.

Faites de la préparation une activité familiale. Cela peut devenir un jeu pour les
enfants, une routine a deux, une compétence partagée. Mais cela reste un sujet
privé, a ne pas étaler sur les réseaux sociaux ou dans les conversations légeres.

Les 5 piliers résumés en un tableau

Pilier Objectif Astuce en milieu urbain
principal

Eau Boire, cuisiner, Jerricans souples, filtres portables
hygiene

Nourriture Manger varié, FIFO, plats sans cuisson
tenir 2 sem.

Energie Eclairage, Réchaud, power bank, radio
cuisson, infos

Santé Soins de base, Trousse compléte, hygiéne,
hygiene formation




Sécurité Protéger, Verrous, talkies, plan familial
communiquer

De la peur a la sérénité

Se préparer, ce n’est pas vivre dans la peur. C’est retrouver de la liberté, reprendre
le contréle, et éviter d’étre pris au dépourvu.

C’est de I'organisation, un peu d’effort au départ, et beaucoup de tranquillité
ensuite.

Ces cinq piliers sont votre base. Commencez par I'un d’eux cette semaine. Puis,
progressez a votre rythme.

Dans quelques mois, vous serez de ceux qui dorment sur leurs deux oreilles,
pendant que d’autres paniquent a I'annonce d’'une pénurie.

Vous n’étes pas parano. Vous étes simplement responsable.
Et cela pourrait bien faire toute la différence le jour venu.

Chapitre 5 : Rester Calme et Garder le
Contréle — Le Mental du Survivant Urbain

Key Takeaway

Le calme intérieur est votre meilleure arme en cas de crise.

Ce chapitre vous donne les clés pour garder la téte froide, rassurer votre
famille et transformer la peur en force, méme quand tout vacille autour de
VOus.

Pourquoi la panique est votre premier ennemi

Dans la tempéte urbaine, quand tout semble basculer autour de vous, une seule
chose peut faire la différence : votre capacité a garder votre sang-froid.



Le calme n’est pas I'absence de peur, c’est votre super-pouvoir pour traverser la
crise en protégeant ceux que vous aimez.

Quand la panique monte, I'esprit part dans tous les sens.
On imagine le pire, on se sent submergé, on ne sait plus par ou commencer.

C’est la réaction naturelle de notre cerveau face au danger : la fameuse réponse «
combat, fuite ou inhibition ».

Votre cerveau rationnel se met en veille, et c’est exactement le contraire de ce dont
vous avez besoin en crise urbaine.

En ville, les bonnes décisions se prennent a la seconde prés.

Savoir ou aller, comment réagir, qui protéger en premier : tout dépend de votre
capacité a réfléchir clairement sous pression.

Les 4 techniques de base pour reprendre le contréle

1. La respiration 4-7-8 : votre bouton reset
Voici votre premiére arme anti-panique :

* Inspirez lentement par le nez en comptant jusqu’a 4.
* Retenez votre souffle en comptant jusqu’a 7.
 Expirez par la bouche en comptant jusqu’a 8.
Répétez 3 fois minimum.

Cette technique active votre systéme nerveux parasympathique et ralentit votre
rythme cardiaque.

En 30 secondes, vous retrouvez la maitrise.

A tester dés cette semaine : entrainez-vous quand vous étes stressé au travail ou
dans les embouteillages.

2. La technique 5-4-3-2-1 : sortir du tunnel de panique

Quand votre esprit s'emballe, recentrez-vous sur le présent :



* 5 choses que vous voyez (la porte de sortie, les visages calmes, les objets
utiles...).

* 4 choses que vous pouvez toucher (vos clés, le mur, votre téléphone, la main de
votre enfant...).

« 3 sons que vous entendez (votre respiration, les pas, les voix calmes...).
* 2 odeurs que vous sentez (I'air, les parfums...).
* 1 golt que vous percevez (votre salive, un chewing-gum...).

Cette méthode casse le cycle de la panique en réorientant votre attention sur vos
sens.

En quelques secondes, vous reprenez contact avec la réalité.

3. Vos mantras de survie : reprogrammer votre discours intérieur
Remplacez « C’est la catastrophe ! » par des phrases qui redonnent du pouvoir :
* « Je sais quoi faire. »

* « Je garde mon calme. »

* « Je protege ma famille. »

* « J'ai un plan. »

Répétez-les mentalement ou a voix basse.

Ces phrases réengagent votre cerveau rationnel et chassent les pensées
catastrophistes.

4. La régle des petites étapes : découper pour mieux agir
Ne vous laissez pas submerger par I'ampleur de la situation.
Découpez votre action en étapes simples :

» D’abord : vérifier que ma famille va bien.

* Ensuite : évaluer la situation autour de moi.

* Puis : prendre la premiére décision (rester ou partir).



* Enfin : agir étape par étape.

Cette approche évite la paralysie et vous donne une feuille de route claire.

Se préparer mentalement : I’entrainement invisible

La visualisation : votre répétition générale
Chaque semaine, prenez 10 minutes pour vous visualiser dans différents scénarios.
Les lumieres s’éteignent subitement dans le métro.

Vous respirez calmement, vous repérez les sorties de secours, vous guidez votre
famille vers la sortie.

Vous restez la personne qui rassure, pas celle qui panique.
Cette répétition mentale améliore vos réactions réelles le jour J.

Votre cerveau ne fait pas la différence entre une situation vécue et une situation
intensément imaginée.

Les exercices en famille : transformer la préparation en jeu
L’exercice de I’extinction surprise :
Un soir, éteignez soudainement I'électricite.

Chronométrez le temps que met chaque membre de la famille a trouver sa lampe de
poche.

Faites-en un jeu amusant, pas un exercice de survie stressant.
Le jeu de I'observation :

En promenade, demandez a chacun de repérer 3 sorties possibles, 2 abris
potentiels, 1 point d’eau.

Les enfants adorent ces défis et développent naturellement leurs réflexes de
seécurité.




Gérer le stress de groupe : devenir le leader calme

Comment rassurer sans mentir

Vos enfants vous regardent.

lls cherchent dans vos yeux la confirmation que tout va bien se passer.
Dites-vous : « Je sens la peur, c’est normal, mais je peux la gérer. »

Puis transmettez ce calme par votre posture, votre voix, vos gestes mesurés.

Les phrases qui apaisent

Au lieu de... Dites plutot...
« Ne t'inquiéte pas, ce n'est « C’est impressionnant, mais on sait quoi
rien » faire »
« Tout va bien » « On va traverser ¢ga ensemble »
« Dépéche-toi ! » « Suis-moi, on y va calmement »

L’honnéteté rassurante vaut mieux que le déni.

Occuper I'esprit des enfants

En situation de stress, donnez a chacun un réle adapté a son age :

* Les 3-6 ans : porter un petit sac, tenir la main de maman.

* Les 7-12 ans : surveiller la lampe de poche, compter les provisions.
* Les ados : aider a prendre des décisions, rassurer les plus petits.

Se sentir utile canalise I'angoisse en énergie positive.

Maintenir le moral en crise longue

L’humour, votre allié inattendu



Une petite blague au bon moment peut détendre 'atmosphére.
« Eh bien, au moins on aura une anecdote a raconter ! »

L’humour n’est pas du déni, c’est une fagon de reprendre du pouvoir sur la situation.

Créer des rituels rassurants

Méme dans l'urgence, gardez de petits rituels familiaux.
Le café du matin (méme réchauffé sur un réchaud).
L’histoire du soir (méme éclairée a la bougie).

La blague du dimanche (méme dans I'abri de fortune).

Ces petites continuités ancrent la famille et rappellent que la vie normale reviendra.

Techniques avancées pour situations extrémes

La respiration Box pour les crises intenses

Quand la technique 4-7-8 ne suffit plus :

* Inspirez en comptant jusqu’a 4.

* Retenez en comptant jusqu’a 4.

» Expirez en comptant jusqu’a 4.

» Pause en comptant jusqu’a 4.

Visualisez un carré que vous dessinez mentalement a chaque phase.

Cette technique, utilisée par les forces spéciales, fonctionne méme sous stress
extréme.

L’ancrage physique d’urgence
Sentez vos pieds au sol.

Contractez et relachez vos poings 3 fois.



Touchez un objet familier (votre montre, votre alliance).

Ces gestes simples vous reconnectent a votre corps et au moment présent.

Tableau récapitulatif : vos outils anti-panique

Situation Technique Temps
Recommandée Nécessaire

Stress léger a Respiration 4-7-8 30 secondes

modeéré

Panique naissante [ Technique 5-4-3-2-1 1-2 minutes

Paralysie de Découpage en petites 2-5 minutes

décision étapes

Stress de groupe Phrases En continu
d’auto-instruction

Crise intense Respiration Box + 3-5 minutes
Ancrage

Exercices pratiques a faire cette semaine

Exercice 1 : la respiration du quotidien
Pratiquez la respiration 4-7-8 dans 3 situations de stress Iéger cette semaine.

Dans les embouteillages, avant une réunion importante, en attendant chez le
médecin.

Notez votre ressenti avant et apres.

Exercice 2 : 'observation familiale
Lors d’une sortie en famille, lancez le défi de I'observation.
Chacun doit repérer discrétement 3 sorties de secours dans un lieu public.

Transformez cela en jeu amusant, pas en exercice de survie.



Exercice 3 : la visualisation du dimanche
Chaque dimanche soir, consacrez 10 minutes a visualiser un scénario simple.
Une panne d’électricité dans votre immeuble.

Imaginez-vous restant calme, trouvant vos lampes, organisant la famille
sereinement.

Key Takeaway

Le calme n’est pas un don, c’est une compétence.

Plus vous vous entrainez en temps normal, plus vous serez efficace en temps de
crise.

Votre sérénité devient le bouclier protecteur de toute votre famille.

Résumé du chapitre

Ce que vous avez appris :

* 4 techniques de base pour gérer la panique (respiration 4-7-8, technique 5-4-3-2-1,
mantras positifs, découpage en étapes).

« Comment préparer mentalement votre famille sans créer d’angoisse.

* Les phrases qui rassurent vraiment en situation de crise.

* Des techniques avancées pour les situations extrémes.

Ce que vous allez faire cette semaine :

* Pratiquer la respiration 4-7-8 dans 3 situations de stress.

 Organiser un exercice famille ludique (extinction surprise ou jeu d’observation).
« Commencer vos séances de visualisation du dimanche.

Votre objectif : devenir la personne sur qui votre famille peut compter, celle qui
transforme la peur en force et le chaos en plan d’action.



La refuge urbain.

Chapitre 6 : Sécuriser un Abri d’Urgence
— Faire de votre Logement un Rempart

Key Takeaway

Votre appartement n’est pas un chateau fort, mais il peut devenir un vrai
rempart.

Quelques astuces simples, un peu d’anticipation, et vous voila prét a
affronter la tempéte urbaine sans céder a la panique.

Comprendre I’'Urgence de Sécuriser son Logis

Les premiéres heures d'une crise transforment n’importe quel quartier paisible en
zone de non-droit.

Les pillages commencent toujours par les commerces, puis remontent vers les
immeubles résidentiels.

Votre objectif : tenir 72 heures minimum derriére des défenses solides.

Aprés ce délai critique, les forces de 'ordre reprennent généralement le contréle.
80 % des intrusions se font par la porte d’entrée.

15 % passent par les fenétres du rez-de-chausseée.

Les 5 % restants utilisent les accés de service : caves, balcons, toits.

La Régle des Trois Barriéres

Votre sécurité repose sur un principe militaire éprouvé : la défense en profondeur.

Premiéere barriére : I'entrée de 'immeuble.



Deuxiéme barriére : votre porte d’appartement.
Troisieme barriére : une piéce de slreté a I'intérieur.
Chaque obstacle ralentit I'intrus et décourage sa progression.

Un cambrioleur lambda abandonne aprés 3 minutes d’efforts infructueux.

Renforcer la Porte d’Entrée : Premier Rempart

Oubliez la serrure a trois points de mamie.

Installez une barre de sécurité pivotante sous la poignée.

Cette barre métallique se cale contre le sol et bloque toute ouverture forcée.
Prix : 35 euros dans n’importe quelle grande surface de bricolage.

Ajoutez un verrou en applique sur la partie haute de la porte.

Ce second systéme de verrouillage complique sérieusement la tache des visiteurs
indésirables.

Pour les portes vitrées, collez un film de sécurité transparent sur toute la surface.
Cette pellicule retient les éclats et ralentit considérablement I'effraction.
Astuce de pro : placez une cale en caoutchouc sous votre porte le soir venu.

Méme avec les clés, un intrus aura du mal a pousser le battant.

Protéger les Fenétres : Points Faibles Evidents

Les vitres attirent les jets de pierres et les coups de masse.

Préparez des panneaux de contreplaqué aux dimensions de chaque ouverture.
Découpez-les a 'avance et numérotez-les discrétement.

En cas d’alerte, vous les fixerez en 10 minutes avec une visseuse.

Pour les appartements du rez-de-chaussée, installez des barreaux décoratifs.

Choisissez un modéle esthétique qui se fond dans 'architecture de 'immeuble.



Les cambrioleurs détestent les obstacles visibles : ils préférent les proies faciles.
Coté discrétion, remplacez vos rideaux par des stores occultants.

Personne ne doit pouvoir évaluer vos réserves depuis I'extérieur.

Créer une Piéce de Sureté : Dernier Refuge

Choisissez la chambre parentale ou une piece sans fenétre.

Cette zone de repli doit résister a une intrusion pendant au moins 30 minutes.
Le temps que les secours arrivent ou que les intrus abandonnent.

Renforcez la porte avec des équerres métalliques fixées dans la magonnerie.
Installez un second verrou cété intérieur, impossible a crocheter de I'extérieur.

Stockez dans cette piéce : téléphone satellite, trousse de premiers secours, réserve
d’eau et barres énergétiques.

Prévoyez aussi des masques FFP2 contre les gaz lacrymogénes éventuels.

Systémes d’Alerte Précoce : Vos Sentinelles

Un simple carillon a pile sur la porte d’entrée vous réveille instantanément.
Collez des morceaux de scotch transparent sur vos fenétres sensibles.
Si quelgu’un tente de les forcer, le bruit de déchirure vous alerte.

Pour les plus bricoleurs : disposez des boites de conserve vides sur I'appui des
fenétres.

Ces "cloches" improvisées tombent au moindre contact suspect.
Le systéeme le plus efficace reste le détecteur de mouvement a infrarouge.

Placez-le dans votre couloir d’entrée, réglé sur la sensibilité maximale.

Techniques de Camouflage et de Leurre



Votre logement ne doit jamais attirer la convoitise.

Evitez les signes extérieurs de richesse : écrans géants visibles depuis la rue,
emballages de produits chers dans les poubelles.

Créez plutét l'illusion de la précarité.

Laissez trainer quelques vieux vétements sur votre balcon.
Affichez un autocollant de systéme d’alarme fictif sur votre porte.
Cette dissuasion psychologique fonctionne remarquablement bien.

Dispersez vos réserves dans plusieurs caches : placard de I'entrée, dessous du lit,
arriére du frigo.

Si des intrus découvrent une planque, ils croiront avoir tout trouveé.

Niveau de Actions Immédiates Matériel Requis Temps
Menace d’Installation

Alerte Vérifier les verrous, Visseuse, 15 minutes
Préventive préparer panneaux contreplaqué
Tensions Barricader fenétres, activer | Barres, équerres | 30 minutes
Sociales alarmes
Emeutes Refuge en piece slre, Radio, provisions | 5 minutes
Déclarées contact secours

Gérer I’Eclairage et ’Energie

Les coupures d’électricité accompagnent souvent les troubles.

Vos défenses perdent leur efficacité dans I'obscurité totale.

Investissez dans une lampe frontale par personne et des piles de rechange.
Les bougies créent une ambiance rassurante mais trahissent votre présence.
Utilisez plutét des lampes LED a intensité variable.

Elles consomment peu et vous permettent de moduler la luminosité selon les
besoins.



Pour 'alimentation d’urgence, une batterie externe de 20 000 mAh suffit.

Elle rechargera vos téléphones pendant une semaine compléte.

Coordination Familiale : Chacun son Role

Répétez les consignes avec vos enfants sans créer d’angoisse.

Présentez ces exercices comme un jeu de cache-cache géant.

Adulte 1 : sécuriser les acces et surveiller 'extérieur.

Adulte 2 : rassembler la famille en piece sire et gérer les communications.
Enfants : suivre les consignes sans discuter et rester silencieux.

Cette répartition claire évite la panique et optimise I'efficacité.
Programmez des exercices mensuels de 10 minutes maximum.

La routine transforme la peur en automatisme rassurant.

Key Takeaways :

* Trois barriéres successives ralentissent tout intrus : immeuble,
appartement, piece sdre

* 90% de l'efficacité vient de solutions a moins de 100 euros au total
» La discrétion prime sur la sophistication : ne pas attirer I'attention

» Une piece de s(reté équipée vous fait tenir 72 heures critiques

» La répétition familiale transforme la panique en réflexes salvateurs

Votre appartement devient un coffre-fort habitable.

Les premiéres heures de logique sont décisives.



Chapitre 7 : Trouver de I’Eau en Ville —
Sources Cachées et Réserves
Stratégiques

Key Takeaway

En ville, 'eau ne coule pas toujours du robinet. Savoir ou la trouver,
comment la stocker et la rendre potable, c’est la base de la survie
urbaine. Ce chapitre vous donne toutes les clés pour ne jamais étre pris
au dépourvu, méme en pleine coupure.

L’eau, la priorité absolue du citadin prévoyant

L'eau, c’est la vie.

Dans notre confort quotidien, on ouvre le robinet et I'eau coule, comme par magie.
Mais que se passe-t-il si cette magie s’arréte ?

En juin 2025, des milliers d’habitants de Perpignan I'ont appris brutalement : une
rupture de canalisation majeure a privé plusieurs quartiers d’eau courante pendant
plus de 24 heures.

Dés 22h30, trois points de distribution d’'urgence ont été mis en place par la mairie,
avec des files d’attente qui serpentaient dans les rues.

En Dordogne, en juillet 2023, trois communes entiéres ont été privées d’eau potable
a cause d’'une simple canalisation cassée.

Les habitants ont découvert a quel point ils dépendaient totalement du réseau.

Ces épisodes récents nous rappellent une vérité simple : sans eau, la ville s’arréte.
Pas de boisson, pas de cuisine, pas d’hygiéne.

En cas de crise, I'eau devient la ressource la plus recherchée, bien avant la
nourriture ou I'électricité.

Calculer les besoins d’eau de la famille

Avant de chercher de I'eau, il faut savoir combien il en faut.

Les experts recommandent de prévoir au minimum 2 a 3 litres d’eau potable par
personne et par jour, uniquement pour boire et cuisiner .

Ajoutez 2 litres pour I'hygiéne de base (toilette rapide, lavage des mains, brossage
des dents) .



Pour une famille de quatre, cela représente environ 20 litres par jour.
Sur une semaine, il faut donc prévoir 140 litres, plus une marge de sécurité de 20 %
en cas de chaleur ou d’effort physique .

Astuce

En été, la consommation peut augmenter de 20 a 30 %.

N’oubliez pas les enfants, les personnes agées, les malades et les
animaux domestiques .

Les réserves cachées dans votre logement

Avant de sortir chercher de I'eau, commencez par inventorier ce que vous avez déja
chez vous.

Les sources d’eau a la maison

e Le réservoir des toilettes
Le réservoir situé au-dessus de la chasse d’eau contient entre 6 et 9 litres
d’eau propre.
Soulevez le couvercle et prélevez I'eau avec un récipient propre.
Cette eau n’est pas potable sans traitement, mais elle peut servir a I'hygiéne
ou, apres filtration et désinfection, a la boisson en cas d’extréme nécessité.

e Le chauffe-eau
Un ballon d’eau chaude de 100 a 200 litres est une réserve précieuse.
Coupez l'alimentation électrique, fermez I'arrivée d’eau, ouvrez le robinet de
vidange et laissez couler I'eau dans un seau propre.
Laissez-la refroidir avant de I'utiliser.
Filtrez et désinfectez avant de boire.

e Les radiateurs a eau
Certains anciens systémes de chauffage central contiennent plusieurs litres
d’eau.
Dévissez un purgeur pour récupérer cette eau.
Elle n’est pas potable et doit étre réservée a I'’hygiéne, sauf traitement
pousseé.

e Les bouteilles et packs oubliés
Faites l'inventaire de vos placards, caves et coffres de voiture.
Toute boisson longue conservation compte en cas de crise.



e Astuce d’anticipation
Dés qu’une coupure d’eau ou d’électricité est annoncée, remplissez
immédiatement la baignoire, les seaux, les casseroles et tout récipient propre
disponible.

Les sources d’eau extérieures en ville

Quand les réserves domestiques s’épuisent, il faut se tourner vers I'extérieur.
En ville, plusieurs points d’eau peuvent étre exploités, mais leur qualité n’est pas
garantie.

Les fontaines publiques

Beaucoup de villes disposent de fontaines ou de robinets d’eau potable dans les
parcs, les places ou les cimetieres.

Pour les localiser, utilisez des cartes interactives (eaupotable.info, FreeTaps), des
applications mobiles ou la signalétique urbaine.

Vérifiez toujours la mention « eau potable » sur la fontaine.

Certaines installations, notamment dans les parcs, peuvent distribuer de I'eau non
traitée.

Les puits artésiens et sources naturelles urbaines

Certaines villes disposent encore de puits artésiens, vestiges d’'un temps ou I'eau
était puisée directement dans les nappes souterraines.

A Paris, par exemple, plusieurs puits artésiens sont toujours en service.
Repérez-les sur les cartes municipales ou demandez aux habitants du quartier.

Les bornes incendie

Les bouches a incendie contiennent de I'’eau du réseau, mais leur ouverture est
strictement réglementée.

En cas d’extréme urgence, elles peuvent étre utilisées, mais il faut un outil spécial et
I'eau doit étre filtrée et désinfectée.

Les piscines et plans d’eau urbains

L’eau des piscines, bassins décoratifs, étangs ou riviéres urbaines n’est pas potable
sans traitement.

Elle peut servir a I'hygiéne ou, apres filtration et désinfection, a la boisson en dernier
recours.



Les toilettes publiques et sanitaires de batiments publics

Certains centres commerciaux, gares ou administrations disposent de sanitaires
accessibles.
L’eau des robinets peut étre récupérée tant que le réseau fonctionne.

Récupérer et stocker I’eau de pluie en ville

La collecte d’eau de pluie est la solution la plus efficace et la plus durable pour les
citadins.

Méme en appartement, il est possible de récupérer plusieurs centaines de litres par
an, a condition d’optimiser la surface de collecte et le stockage.

Installer un systéme de récupération d’eau de pluie

e Goulttieres et collecteurs
Si votre logement dispose d’'une gouttiére, installez un collecteur d’eau de
pluie sur la descente.
Ce dispositif dévie une partie de I'eau vers un réservoir, équipé d’un filtre
pour retenir les feuilles et les débris.

e Balcons sans gouttiéere
Installez une petite gouttiere en PVC le long de la rambarde, ou utilisez une
chaine de pluie pour guider I'eau vers un récipient.

e Baches et entonnoirs
En cas d’'urgence, tendez une bache propre sur un balcon ou une cour, et
dirigez I'eau vers un récipient.

e Cuves et réservoirs adaptés
Les cuves en polyéthyléne ou polypropyléne sont idéales : elles existent en
formats de 100 a 500 litres.
Les modeéles plats se glissent le long d’'un mur ou sous une table de balcon.
Les citernes souples sont une autre option : elles se plient quand elles sont
vides et s’adaptent a la forme du balcon.

Attention au poids

Un litre d’eau péese un kilo.

Vérifiez la charge maximale supportée par votre balcon (généralement
350 kg/m3).



Stocker I’eau en appartement : contenants et
organisation

Le choix du contenant est crucial pour garantir la qualité de I'eau stockée et
optimiser I'espace disponible.

Les contenants adaptés

Bidons ou jerricans en plastique alimentaire (PEHD, symbole « 2 »):
robustes, légers, résistants aux chocs et aux variations de température.
Bidons de 10 a 20 litres : assez grands pour limiter les manipulations, mais
transportables méme pleins.

Bidons empilables et modulaires : optimisent I'espace vertical et créent des
réserves discrétes.

Bouteilles d’eau du commerce : pratiques pour constituer un stock de
secours, faciles a répartir dans différents endroits.

Cuves de plus grande capacité (60 a 200 litres) : adaptées si vous disposez
d’'un espace dédié (cellier, cave, box de parking).

Optimisation de I'espace

Utilisez les espaces sous les lits, derriere les meubles, dans les placards
hauts ou les armoires peu utilisées.

Exploitez les coins perdus, comme le dessus des armoires ou les recoins de
la salle de bain.

Privilégiez les bidons plats ou empilables, qui se glissent facilement sous un
lit ou dans un placard.

Si vous disposez d’un balcon, stockez-y quelques bidons a I'abri du soleil et
des regards.

Stockage discret et sécurisé

Camouflez vos stocks derrieére des cartons, des draps ou dans des meubles
fermés.

Répartissez vos stocks dans plusieurs endroits pour limiter les pertes en cas
d’intrusion.

Ne parlez pas de vos réserves a tout-va, méme a des voisins sympathiques.

Purifier ’eau collectée : techniques simples et efficaces



En ville, 'eau collectée hors du réseau officiel doit toujours étre considérée comme
potentiellement contaminée.

Les risques incluent la présence de bactéries, virus, parasites, métaux lourds ou
polluants chimiques.

Techniques de purification

Technique Principe Efficacité Usage

Filtration mécanique Filtre a gravité, Particules, Eau trouble,
portable, tissu propre | bactéries pré-filtrage

Ebullition Faire bouillir 1 a 10 Bactéries, Eau claire,
min virus urgence

Désinfection chimique Pastilles de chlore, Bactéries, Eau claire, rapide
iode, Javel (2 virus
gouttes/L)

Charbon actif Filtre a charbon, Polluants Améliore godt,
carafe filtrante organiques odeur

UV portable Lampe UV, Micro-organis | Eau claire,
stérilisateur mes portable

Osmose inverse Systéme domestique Tous Long terme,
avance contaminants | colteux

e Filtration mécanique :

Astuce

Utilisez un filtre a gravité, un filtre portable (type
LifeStraw, Sawyer) ou, a défaut, un tissu propre pour éliminer les particules.

e Ebullition : Faites bouillir 'eau au moins 1 minute (plus en altitude) pour tuer
la plupart des micro-organismes.

e Désinfection chimique : Ajoutez des pastilles de chlore, d’'iode ou quelques
gouttes de Javel (2 gouttes par litre, attendre 30 minutes).
Charbon actif : Elimine les polluants organiques et améliore le godt.
Osmose inverse ou UV : Pour les équipements domestiques avanceés, ces
techniques éliminent la quasi-totalité des contaminants.

Combinez plusieurs méthodes pour une sécurité maximale : filtration +
ébullition ou filtration + désinfection chimique.

Récupération d’eau de pluie : ce que dit la loi




En France, la récupération d’eau de pluie est autorisée pour les usages non
alimentaires (arrosage, nettoyage, WC), mais strictement interdite pour la boisson et
la préparation des aliments .

Toute installation raccordée a la gouttiere de 'immeuble doit étre validée par le
syndic de copropriété.

Respectez la charge maximale du balcon et évitez toute modification irréversible
des parties communes.

e Obligation de signalisation : Affichez la mention « Eau non potable » sur
chaque point de puisage.

e Entretien régulier : Nettoyez les cuves, changez les filtres, vérifiez 'absence
de fuites ou de contamination.

e Respectez la législation locale : Certaines communes imposent des
restrictions supplémentaires en période de sécheresse ou d’épidémie.

Transporter et gérer ses réserves

En ville, le transport de I'eau peut devenir un défi logistique.

e Bidons et jerricans : Privilégiez les modeéles de 5 a 20 litres, faciles a porter
et a remplir.

e Chariots ou caddies : Pour les longues distances, un chariot de courses ou
un vélo équipé de sacoches facilite le transport.

e Rotation des stocks : Consommez en priorité I'eau la plus ancienne et
remplacez-la régulierement pour éviter la stagnation.

Exemples concrets : la gestion de crise en France

En juin 2025 a Perpignan, la mairie a organisé la distribution de bouteilles d’eau
dans trois points stratégiques de la ville, mobilisant agents et bénévoles.

En Dordogne, en juillet 2023, les mairies ont relayé la distribution de 2 000
bouteilles d’eau aprés une rupture de canalisation.

Dans le Sud-Est, lors des sécheresses, des camions-citernes ont alimenté les
villages, et des restrictions strictes ont été imposées : interdiction d’arroser, de
remplir les piscines, de laver les voitures.

A Paris, le réseau dense de fontaines publiques et de sanitaires gratuits a permis
d’assurer un minimum vital, notamment pour les plus précaires.

Ces exemples montrent que la solidarité, I'anticipation et la connaissance des points
d’eau sont les clés pour traverser une crise sans panique.



Tableau récapitulatif : Stratégies de stockage et
d’approvisionnement

Etape

Action

Matériel/Technique

Fréquence/Conseil

Calcul des besoins

3-5 L/pers/jour +
20% de marge

Tableur, calculatrice

Adapter a la famille et
aux saisons

remplissage a ras
bord, additifs

pastilles, étiquetage

Choix des contenants | Bidons PEHD, Privilégier 10-20 L, | Vérifier la norme
bouteilles, cuves, | empilables alimentaire
bidons empilables

Conservation Nettoyage, Eau de Javel, Rotation tous les 6-12

mois

publiques, plans
d'eau

Optimisation de Sous lit, placards, | Solutions Discrétion et
'espace étageéres, box, modulaires, pliables [ répartition
bidons plats
Stockage discret Camouflage, Draps, cartons, Ne pas en parler
dispersion, box meubles fermés autour de soi
sécurisé
Sources cachées a Réservoir WC, Robinet de vidange, [ Remplir dés l'alerte
domicile chauffe-eau, seaux
baignoire,
radiateurs
Points d’eau urbains | Fontaines, Jerrican, gourde Repérage préalable
toilettes filtrante

Purification

Filtration,
ébullition,
désinfection
chimique

Filtre a gravite,
pastilles, bouilloire

Toujours purifier I'eau
collectée

Résumé : L’eau, la clé de la résilience urbaine




Trouver et stocker de I'eau en ville n’est pas réservé aux survivalistes.

C’est un geste de bon sens, écologique et économique.

En anticipant, en installant un systéme de récupération adapté a votre espace, en
entretenant vos réserves et en connaissant les techniques de purification, vous
transformez votre logement en véritable rempart contre la soif et 'imprévu.

L'eau de pluie, gratuite et abondante, devient votre alliée pour traverser les crises,
protéger votre famille et cultiver la sérénité au coeur de la ville.

Key Takeaway
L’eau, c'est la vie.
Préparez-vous, stockez, purifiez, partagez parfaitement maitrisée.

Chapitre 8 : Nourriture en Crise —
Constituer et Cacher un Stock
Alimentaire

Key Takeaway

En ville, la sécurité alimentaire ne se limite pas a remplir ses placards. I
faut savoir constituer un stock intelligent, le dissimuler efficacement, le
protéger des vols et des nuisibles, et le gérer sans gaspillage. Ce
chapitre vous guide, étape par étape, pour transformer votre appartement
en véritable coffre-fort alimentaire, discret et résilient.

Pourquoi stocker et cacher de la nourriture en ville ?

La ville donne Tl'illusion de 'abondance.

Mais il suffit d’'une gréve, d’'une émeute ou d’'une pénurie pour que les rayons se
vident en quelques heures.

En appartement, la promiscuité, la curiosité des voisins et le risque de cambriolage
rendent la gestion d’un stock alimentaire bien plus délicate qu’en maison isolée.
Cacher et sécuriser ses réserves, c’est protéger sa famille, éviter les convoitises et
garantir son autonomie, méme en cas de tension extréme.



1. Constituer un stock alimentaire adapté a la crise
urbaine

Avant de penser a cacher, il faut d’abord bien choisir quoi stocker.
Un bon stock alimentaire urbain doit étre compact, varié, longue conservation, facile
a préparer sans énergie, et discret a transporter ou a déplacer.

Les aliments a privilégier

e Conserves métalliques : légumes, poissons, plats cuisinés, fruits. Elles
résistent aux chocs, a ’humidité, aux rongeurs et se conservent plusieurs
années.

e Bocaux en verre stérilisés : compotes, légumes, plats maison. lIs sont
robustes, mais attention a la casse.

e Sachets de produits secs : riz, pates, lentilles, pois chiches, semoule,
flocons d’avoine. Privilégiez les emballages sous vide ou transférez-les dans
des contenants hermétiques.

e Aliments lyophilisés : soupes, plats complets, purées, fruits. Ultra compacts,
légers, DLUO de 10 a 25 ans.

e Barres énergétiques, fruits secs, chocolat : pour I'apport calorique rapide
et le moral.

e Epices, sel, sucre, miel : pour améliorer le go(t et la conservation.

Astuce
Stockez ce que vous consommez déja. Faites tourner vos réserves pour
éviter le gaspillage (méthode FIFO : premier entré, premier sorti).

Quantités a prévoir

Pour une famille de quatre personnes, prévoyez au minimum 400 a 500 g d’aliments
par personne et par jour, soit 1,6 a 2 kg par jour pour le foyer.

Pour 14 jours d’autonomie, cela représente environ 25 a 30 kg de nourriture, a
répartir entre conserves, produits secs et compléments.

2. Les contenants optimaux : hermétiques et
anti-rongeurs

Le choix du contenant est crucial pour la sécurité et la longévité de votre stock.

Les meilleurs contenants



e Boites en plastique alimentaire hermétiques : robustes, empilables, faciles
a nettoyer, elles protegent contre I'humidité et les rongeurs.

e Seaux alimentaires avec couvercle a joint : parfaits pour le vrac (riz, pates,
farine, Iégumineuses). Les modéles avec couvercle Gamma sont
particulierement étanches.

e Bocaux en verre a joint caoutchouc : idéals pour les aliments secs ou
stérilisés. lls résistent aux odeurs et a I’humidité.

e Sachets mylar : pour le stockage longue durée, surtout combinés a des
absorbeurs d’'oxygéne et placés dans des seaux ou boites.

e Boites métalliques : pour les biscuits, le sucre, le café, elles offrent une
protection supplémentaire contre les nuisibles.

A éviter
Les cartons, qui attirent 'lhumidité et se font grignoter par les rongeurs.

Protection contre les nuisibles

Vérifiez I'étanchéité de tous les contenants.
Ajoutez des sachets déshydratants pour limiter 'humidité.
Placez des répulsifs naturels (lavande, menthe poivrée, cédre) dans les
placards.
e Surveillez régulierement vos stocks pour détecter toute intrusion.

3. Répartition et camouflage : ne jamais mettre tous ses
ceufs dans le méme panier

La régle d’or de la dissimulation, c’est la diversification.
Ne concentrez jamais tout votre stock au méme endroit.
En cas de vol, d'inondation, d’'incendie ou de découverte, vous limitez les pertes.

Répartir ses réserves

Divisez votre stock en trois a cinq caches différentes dans I'appartement.
Variez les types de cachettes : une partie dans la cuisine, une autre dans la
chambre, une troisieme dans la salle de bain ou la cave.

e Prévoyez des caches de secours dans des lieux extérieurs si possible (box,
cave, chez un proche de confiance).

Les meilleures cachettes en appartement

e Sous les lits : utilisez des bacs plats a roulettes, camouflés sous une
couverture ou des draps.



e Faux fonds de placards : installez un panneau amovible au fond d’un placard
pour doubler la capacité de stockage.

e Faux plafonds ou dalles amovibles : cachez des boites lIégéres dans I'espace
entre le plafond et la dalle.

e Sous les meubles de cuisine : 'espace sous les armoires ou les tiroirs bas est
souvent inutilisé.

e Derriere une bibliotheque ou un meuble lourd : créez un espace secret en
fixant un panneau a l'arriére.

e Dans des boites camouflées : fausses boites de conserve, bidons de lessive
évidés, pots de peinture propres.

e Dans la salle de bain : derriére le lave-linge, dans un faux panier a linge, ou
dans un placard a pharmacie a double fond.

e Dans des objets du quotidien : livres creux, boites a mouchoirs, pots de
plantes factices, coffrets de jeux.

Astuce
Les cambrioleurs fouillent en priorité la chambre et le salon, rarement la
cuisine ou la salle de bain.

Techniques de camouflage

e Mimétisme : utilisez des contenants qui ressemblent a des objets banals
(bocaux de riz, boites de lessive, pots de fleurs).

e Double fond : créez des compartiments secrets dans les tiroirs, les armoires,
les étagéres.

e Dissimulation dans la décoration : cadres a double fond, horloges creuses,
fausses prises électriques.

e Leurre : placez quelques boites de conserve ou paquets de pates dans un
placard visible pour détourner I'attention.

4. Sécurité contre les vols : discrétion et psychologie

En période de crise, la discrétion est votre meilleure alliée.
Ne parlez jamais de vos stocks a vos voisins, méme de confiance.
Evitez de montrer vos réserves & la famille élargie ou aux amis de passage.

Conseils de discrétion

e Ne laissez jamais d’emballages de produits en grande quantité dans les
poubelles visibles.
Evitez les allées et venues suspectes avec des sacs lourds ou des cartons.
Gardez vos stocks dans des meubles fermés a clé si possible.



e Utilisez des rideaux occultants pour empécher les regards indiscrets.
e Ne cuisinez pas de plats trés odorants en période de pénurie : 'odeur attire
I'attention.

Sécuriser les acces

e Renforcez la porte d’entrée avec une barre de sécurité ou un verrou
supplémentaire.

e Installez des alarmes simples (carillons, détecteurs de mouvement) sur les
portes et fenétres.

e Camouflez les réserves dans des endroits difficiles d’accés ou peu attrayants
(derriere des produits ménagers, dans la cave derriére des cartons).

5. Gestion et rotation du stock : éviter le gaspillage et la
perte

Un stock n’est utile que s’il est bien géré.
La méthode FIFO (First In, First Out) consiste a consommer en priorité les produits
les plus anciens.

Organisation pratique

e FEtiquetez chaque contenant avec la date d’achat et la date limite de
consommation.
Tenez un inventaire régulier sur papier ou sur une application mobile.
Rangez les nouveaux produits derriere les anciens pour consommer d’abord
ceux qui expirent le plus tét.
Vérifiez I'état des conserves (pas de bombement, de rouille, de fuite).
Intégrez les produits proches de la date dans vos menus quotidiens.

Fréquence de rotation

e Faites un contrdle complet tous les 3 a 6 mois.

e Remplacez I'eau stockée tous les 6 a 12 mois.

e Consommez les produits entamés dans les 72 heures et stockez-les dans des
boites hermétiques.

6. Les méthodes de conservation adaptées a
'appartement



Pour maximiser la durée de vie de vos réserves et diversifier votre stock, il existe
plusieurs techniques de conservation accessibles aux particuliers, méme en espace

réduit.

Lacto-fermentation

Principe : conserver des légumes dans une saumure (eau salée) ou avec du
sel, a I'abri de I'air. Les bonnes bactéries transforment les sucres en acide
lactique, ce qui empéche le développement des microbes et prolonge la
conservation.

Equipement : bocaux en verre & joint, sel non traité, eau non chlorée, poids
pour maintenir les Iégumes immerges.

Avantages : conservation longue (plusieurs mois a un an), préserve les
vitamines, aucun besoin d’énergie.

Inconvénients : godt particulier, ne convient qu’aux légumes et certains
fruits.

Déshydratation

Principe : retirer 'eau des aliments pour empécher le développement des
bactéries et moisissures.

Equipement : déshydrateur électrique ou four & basse température.
Avantages : conservation longue (6 a 12 mois), réduction du volume et du
poids, idéal pour fruits, légumes, herbes, champignons.

Inconvénients : investissement initial, prend un peu de place, nécessite un
stockage a 'abri de I'humidité.

Mise en conserve maison

Principe : stériliser les aliments dans des bocaux en verre, a haute
température, pour détruire les micro-organismes.

Equipement : bocaux en verre & joint, autocuiseur ou stérilisateur.
Avantages : conservation a température ambiante (1 a 3 ans), grande variété
d’aliments.

Inconvénients : risque si la stérilisation est mal faite, perte de certaines
vitamines, prend de la place et du temps.

Stockage sous vide

Principe : retirer I'air autour des aliments pour ralentir 'oxydation et la
prolifération des bactéries.

Equipement : machine sous vide, sacs ou boites sous vide.

Avantages : double ou triple la durée de conservation, réduit le volume.
Inconvénients : nécessite 'achat de sacs, moins écologique, moins adapté
aux liquides.



Absorbeurs d’oxygéne

e Principe : petits sachets qui captent 'oxygéne résiduel dans un contenant
hermétique, empéchant ainsi 'oxydation et la prolifération des insectes et
moisissures.

e Equipement : absorbeurs d’oxygéne, sacs mylar, bocaux en verre, seaux
alimentaires.

e Avantages : conservation de 5 a 30 ans pour les aliments secs, protection
contre les insectes.

e Inconvénients : ne convient qu’aux aliments trés secs, nécessite des
contenants parfaitement hermétiques.

7. Tableau récapitulatif : Stratégies de dissimulation et

de gestion

Etape Action Matériel/Technique Conseil clé
Constitution du | Choisir aliments Conserves, bocaux, Privilégier ce que
stock longue conservation | lyophilisés VOUS consommez
Contenants Utiliser boites Plastique alimentaire, Eviter le carton

hermétiques, seaux, | mylar, verre
bocaux
Répartition Diviseren 3 a5 Bacs a roulettes, faux | Diversifier les
caches différentes fonds, boites emplacements
Camouflage Utiliser objets Bocaux, livres creux, [ Mimétisme et
banals, double pots factices discrétion
fonds, leurres
Sécurité Renforcer acces, Barre de sécurité, Ne pas parler de
alarmes, rideaux carillon, clé ses stocks
occultants
Gestion/rotatio | FIFO, étiquetage, Etiquettes, carnet, Controle tous les
n inventaire régulier appli mobile 3 a 6 mois
Protection Contenants Lavande, menthe, Surveillance
nuisibles étanches, répulsifs cédre, piéges réguliere
naturels




8. Rationner sans s’affaiblir

En situation de crise, il peut étre nécessaire de rationner la nourriture.
Pour tenir sans s’affaiblir :

Privilégiez les aliments a haute densité énergétique (céréales, légumineuses,
fruits secs, huile).

Maintenez un apport minimum de 1 500 a 2 000 kcal par adulte et par jour.
Fractionnez les repas pour éviter la sensation de faim.

Buvez suffisamment d’eau pour éviter la déshydratation.

Complétez avec des vitamines et minéraux si possible (comprimés
multivitaminés).

9. Exemples concrets et retours d’expérience

Famille en appartement a Paris :

« Nous avons réparti nos réserves dans cinq endroits : sous le lit parental
(bacs a roulettes), dans un faux fond de placard a balais, derriére la machine
a laver (boites hermétiques), dans une fausse boite de lessive, et dans la
cave derriére des cartons de livres. Personne n’a jamais rien remarqué,
méme lors d’'un cambriolage. »

Préparateur urbain a Lyon :

« J'utilise des bocaux de riz et de pates pour cacher des billets et des barres
énergétiques. Les bocaux sont rangés dans la cuisine, au milieu des autres
conserves. Méme un ceil exercé n’y voit que de la nourriture ordinaire. »

Locataire en colocation :

« J'ai installé un double fond dans le tiroir de mon bureau. J'y range des
sachets de fruits secs et des barres de céréales. En cas de crise, je peux tenir
trois jours sans que personne ne s’en doute. »

10. Résumé : La résilience alimentaire, un art urbain

Constituer et cacher un stock alimentaire en appartement n’est pas un acte de
paranoia, mais de prévoyance.

C’est un art subtil, qui combine organisation, discrétion, créativité et rigueur.

En diversifiant vos caches, en choisissant des contenants adaptés, en gérant vos



réserves avec méthode et en restant discret, vous transformez votre logement en
véritable rempart contre la faim et I'imprévu.

La sécurité alimentaire urbaine, c’est aussi une question de psychologie : savoir
garder le secret, ne pas attirer I'attention, anticiper les réactions du voisinage.
C’est enfin une aventure familiale, ou chacun peut participer a la gestion, a la
rotation et a la protection des réserves.

Chapitre 9 : Energie de Secours —
Lumiere, Chauffage et Low-Tech en
Blackout

Key Takeaway

En cas de coupure d’électricité en ville, il existe des solutions simples et
sUres pour s’éclairer, se chauffer et alimenter ses appareils essentiels.
Ce chapitre vous guide pas a pas pour choisir, installer et utiliser les
meilleures alternatives low-tech, méme sans compétences techniques ni
gros budget.

Quand la Ville S’Eteint

Une panne de courant en ville, ce n’est pas juste un moment sans télé.

C’est I'obscurité soudaine, le chauffage qui s’arréte, la cuisine qui devient un défi, et
parfois I'angoisse qui monte.

Pourtant, il existe des solutions accessibles a tous pour traverser ces moments
sans céder a la panique.

Avec un peu d’anticipation, votre appartement peut devenir un vrai cocon, méme
plongé dans le noir et le froid.

1. S’éclairer sans électricité : sécurité et efficacité

La lumiére est la premiére priorité lors d’un blackout.
Elle rassure, permet de se déplacer sans danger et d’'organiser la vie quotidienne.



Les lampes LED : le choix malin

Les lampes LED sont aujourd’hui la référence pour I'éclairage d’'urgence.

Elles consomment trés peu d’énergie, offrent une lumiére puissante et sont
disponibles sous de nombreux formats : lampes de poche, lanternes, lampes
frontales.

Une lampe LED de qualité, alimentée par une pile AA ou AAA, peut offrir entre 5 et
100 heures d’autonomie selon la puissance utilisée.

Astuce

Privilégiez les modéles a plusieurs modes d’éclairage (fort, moyen, éco,
rouge).

Le mode rouge permet de s’orienter la nuit sans éblouir ni attirer
I'attention.

Lampes frontales et lanternes

La lampe frontale est idéale pour garder les mains libres.

Elle permet de cuisiner, lire, rassurer les enfants ou bricoler dans le noir.

Les lanternes LED portatives éclairent une piéce entiére et créent une ambiance
rassurante.

Certains modéles se rechargent par USB ou panneau solaire.

Lampes a dynamo et batons lumineux

Les lampes a dynamo se rechargent a la force du poignet.
Tournez la manivelle une minute pour obtenir plusieurs minutes de lumiére.
Elles sont robustes, compactes, et ne nécessitent aucune pile.

Les batons lumineux chimiques (lightsticks) s’activent par simple flexion.

lls ne chauffent pas, ne consomment pas d’oxygéne et sont sans danger pour les
enfants.

Leur durée de vie est limitée (6 a 12 heures), mais ils sont parfaits pour une nuit ou
pour signaler une présence.

Bougies : a utiliser avec prudence

Les bougies offrent une lumiére d’appoint, mais présentent un risque d’'incendie,
surtout avec des enfants ou des animaux.

Placez-les toujours sur une surface stable, loin des rideaux et objets inflammables,
et ne les laissez jamais sans surveillance.



Solution d’éclairage Autonomie Cout Sécurité Facilité
d’usage
Lampe LED de poche [ 5-100 h 10-30 € | Trés sare | Trés facile
Lampe frontale 8-100 h 15-50 € | Trés sGre | Mains libres
Lanterne LED 5-24 h 20-40 € | Trés sGre | Eclaire une
piéce
Lampe a dynamo 5-15 10-25 € | Trés sare | lllimitée, effort
min/charge
Bougie chauffe-plat 4 h/bougie 2-5 €/50 | Risque feu | Simple,
surveiller
Baton lumineux 4-12 h 1-3 € Sdar, Tres facile
chimique enfants

2. Se chauffer sans danger :
astuces low-tech

solutions d’appoint et

En ville, le chauffage central ou électrique est la norme.
En cas de coupure, il faut trouver des alternatives slres, efficaces et conformes a la
réglementation.

Chauffage d’appoint au gaz butane

Les chauffages d’appoint au gaz butane sont autorisés en appartement, a condition
de respecter des regles strictes.

Utilisez uniquement des appareils certifies NF ou CE.

Placez la bouteille de butane en position verticale, sur une surface stable, dans une
piéce bien ventilée.

N’utilisez jamais de propane a l'intérieur.

Sécurité

Installez un détecteur de monoxyde de carbone dans chaque piece
équipée d’un appareil a combustion.

Ouvrez la fenétre 10 minutes par heure, méme s’il fait froid.

N’utilisez jamais un chauffage d’appoint en continu : limitez I'utilisation a
2 heures d’affilée.

Eteignez-le avant de dormir ou de quitter la piéce.



Alternatives passives et low-tech

La meilleure énergie est celle que 'on ne consomme pas.

Isolez la piéce principale en calfeutrant les portes et fenétres avec des couvertures,
des rideaux thermiques ou des serviettes roulées.

Fermez les volets dés la tombée de la nuit.

Collez un film plastique isolant sur les vitres pour limiter les pertes de chaleur.
Placez des tapis ou des moquettes au sol pour couper le froid.

Rassemblez la famille dans une seule piéce pour mutualiser la chaleur corporelle.

Portez plusieurs couches de vétements, en privilégiant la laine et les matiéres
techniques.

Utilisez des couvertures de survie, des sacs de couchage ou des couvertures
thermiques ultra-chaudes.

Buvez chaud, mangez régulierement et bougez pour activer la circulation sanguine.

Astuce
Construisez une « tente » avec des couvertures au-dessus du lit ou du
canapé pour créer un microclimat chaud.

Solution Autonomie | Colt Sécurité Conseil
chauffage
Chauffage gaz 6-12 50-150 | Ventiler, Jamais sans
butane h/bouteille € détecteur CO surveillance
Bouillotte, 2-8 h 5-20 € | Tres sire Simple, efficace
chaufferette
Isolation, rideaux | Permanent | 0-50€ | Tres sire Limite les pertes de
chaleur
Tente de Permanent | 0-10€ | Trés slre Microclimat familial
couvertures

3. Alimenter ses appareils essentiels : batteries, solaire
et manivelle

En cas de blackout, il faut choisir les appareils a recharger en priorité : téléphone,
radio, lampe, puis éventuellement tablette ou ordinateur.

Batteries externes (power banks)



Une batterie externe de 20 000 mAh permet de recharger un téléphone 4 a 6 fois,
une lampe LED plusieurs nuits, ou une petite radio.
Rechargez-la dés que possible, méme en temps normal.

Panneaux solaires portables

Un petit panneau solaire portable (10 a 30W) permet de recharger lampes,
téléphones ou radios, méme en appartement, a condition d’avoir un balcon ou une
fenétre bien exposée.

Il suffit de le poser sur le rebord d’'une fenétre ou un balcon, de brancher la lampe
ou la batterie, et de laisser le soleil faire le reste.

Lampes et radios a dynamo

Certaines lampes et radios sont équipées d’'une dynamo intégrée, permettant de
geénérer de I'électricité a la main.
C’est une solution de secours fiable, mais limitée en puissance.

Utilisation de la voiture

En dernier recours, I'allume-cigare de la voiture peut servir a recharger les appareils
essentiels, a condition de ne pas vider la batterie du véhicule.

Appareil Solution Autonomie Budget
Téléphone, radio, Batterie externe 20 000 4-6 charges 20-50 €
lampe mAh
Lampe, radio Panneau solaire 10-30W | 1-2 30-100 €

chargesl/jour
Lampe, radio Dynamo/manivelle 5-10 min 15-30 €
d’appel
Tous appareils Allume-cigare voiture Variable 0€ (si
voiture)

4. Cuisiner et s’alimenter en toute sécurité

En cas de coupure, la cuisine devient un défi.
Privilégiez les aliments qui se consomment froids ou qui nécessitent peu de
cuisson.



Réchauds a gaz de camping

Utilisez uniquement des réchauds congus pour l'intérieur, certifiés et avec une
ventilation adéquate.

Ne cuisinez jamais dans une piéce fermée ou sans aération.

Gardez un extincteur a portée de main et ne laissez jamais un réchaud allumé sans
surveillance.

Cuisson discreéte

Evitez les plats trés odorants qui pourraient attirer I'attention en cas de crise
prolongée.
Privilégiez les soupes, les plats en conserve ou les aliments lyophilisés.

5. Ventilation et sécurité anti-intoxication

Méme en hiver, il est vital d’aérer 5 a 10 minutes par heure pour évacuer le CO2,
’humidité et les polluants.
Ouvrez en grand, puis refermez pour limiter les pertes de chaleur.

Ne bouchez jamais les grilles d’aération.
Les grilles hautes et basses assurent le renouvellement de I'air et la sécurité des
appareils a combustion.

Attention

Le monoxyde de carbone est un gaz mortel, inodore et invisible.
Installez un détecteur de CO, vérifiez les piles tous les 6 mois, et
évacuez immeédiatement en cas de maux de téte, nausées ou vertiges.

6. Refroidir son appartement en été sans électricité

En cas de canicule et de blackout, il faut éviter la surchauffe.

Fermez les volets et rideaux en journée, ouvrez la nuit pour ventiler.
Suspendez un drap humide devant une fenétre ouverte pour rafraichir I'air par
évaporation.

e Utilisez des ventilateurs manuels (éventails, cartons) pour brasser I'air.




7. Organisation et répartition des équipements

e Prévoyez une lampe frontale par membre de la famille, pour que chacun soit
autonome.
Placez une lanterne LED dans chaque piece de vie.
Stockez les bougies, allumettes et briquets dans un endroit accessible, mais
hors de portée des enfants.

e Répartissez les batons lumineux dans les chambres, le couloir et prés de la
porte d’entrée.

e Gardez un power bank chargé et un panneau solaire a portée de main.

Tableau récapitulatif : Solutions d’énergie de secours

Besoin Solution Autonomie Budget

Eclairage Lampe LED a piles 20-100h/piles 10-30 €
Lampe 10 15-30 €
dynamo/manivelle min/manivelle
Bougie, baton lumineux | 4-8h/unité 5-10 €
Lampe LED 10-50h/charge | 20-50 €
rechargeable + solaire

Appareils Batterie externe 10-20 2-4 charges 20-50 €
000 mAh smartphone
Piles rechargeables + 500-1000 cycles | 20-40 €
chargeur USB
Générateur a manivelle | 5-10 min 20-40 €

d’appel

Panneau solaire portable | 200-600 50-200 €
40-100W Whl/jour

Chauffage Chauffage d’appoint gaz | 6-12h/bouteille | 50-150 €
Bouillotte, chaufferette 2-8h 5-20 €
Isolation, rideaux, Permanent 0-50 €

couvertures




Refroidissement Draps humides, 2-6h 0-10 €
ventilation manuelle

Votre appartement peut devenir un vrai refuge, méme en pleine panne.

Avec quelques lampes LED, une batterie externe, un petit panneau solaire, des
piles rechargeables et un peu d’astuce, vous pouvez traverser plusieurs jours sans
électricité en gardant lumiére, chaleur et communication.

La clé, c’est I'anticipation : préparez votre kit a I'avance, testez chaque solution, et
impliquez toute la famille dans la gestion de I'énergie.

En cas de crise, vous serez prét a affronter 'obscurité, le froid ou la chaleur,
pendant que d’autres paniqueront.

L’énergie de secours, c’estla ville s’arréte.

Chapitre 10 : Communications et Veille —
Rester Informé et Connecté hors Réseau

Key Takeaway

Méme quand tout s’arréte, il existe des solutions simples pour rester
informé, garder le contact avec ses proches et recevoir les consignes
vitales. Ce chapitre vous donne les clés pour organiser vos
communications, choisir le bon matériel et ne jamais étre pris au
dépourvu, méme en pleine coupure.

Pourquoi la communication devient vitale en crise

En ville, nous vivons connectés en permanence.

Mais lors d’une panne électrique, d’'une catastrophe naturelle ou d’une
cyberattaque, les réseaux tombent parfois en quelques minutes.

Sans information fiable, la panique s’installe vite.

Savoir ce qui se passe, ou se trouve le danger, quelles consignes suivre, et quand
l'alerte est levée, permet de protéger sa famille et d’éviter les mauvaises décisions.

La coupure des réseaux peut survenir pour de nombreuses raisons : saturation,
destruction des infrastructures, ou censure.

Il est donc essentiel de connaitre les alternatives fiables, accessibles a tous, méme
sans connexion internet ni électricite.



Les systémes d’alerte officiels a connaitre

FR-Alert : I’alerte automatique sur mobile

Depuis 2022, la France a déployé FR-Alert, un systéme national d’alerte qui envoie
des notifications d’'urgence sur tous les téléphones mobiles présents dans une zone
de danger.

Le message précise la nature du danger, la localisation, et les consignes a suivre
(mise a I'abri, évacuation).

Cette technologie fonctionne méme si le réseau est sature, car elle utilise une
diffusion cellulaire spéciale.

Vous n’avez rien a faire pour recevoir FR-Alert : c’est automatique, sans inscription
ni application.

Mais attention, si votre téléphone est éteint ou en mode avion, 'alerte ne s’affiche
pas.

Les sirénes d’alerte SAIP

Plus de 2 000 sirenes réparties sur le territoire francgais peuvent retentir en cas de
danger immédiat.

Leur signal est reconnaissable : trois cycles d’1 minute 41 secondes, séparés par 5
secondes de silence.

Quand vous entendez la sirene, mettez-vous immédiatement a 'abri, fermez portes
et fenétres, coupez la ventilation, et écoutez la radio pour connaitre la nature du
danger.

Un signal continu de 30 secondes indique que le danger est écarté.

Les radios d’urgence : votre lien le plus fiable

Quand internet et le téléphone ne fonctionnent plus, la radio reste le moyen le plus
robuste pour recevoir les consignes officielles.

Les ondes FM et AM continuent de fonctionner méme en cas de coupure de courant
généralisée, car les émetteurs sont équipés de groupes électrogénes.

Stations prioritaires a programmer

Notez a I'avance les fréquences de ces stations pour votre ville :



Station Fréquence Usage

France Inter | GO 162 kHz, FM Infos nationales
87,8-107,1

France Info | FM 105,5-105,9, AM 711 Infos en continu
kHz

France Bleu |[FM (locales) Infos locales

Radios FM Consignes

locales préfectures

Choisir sa radio d’urgence

Une bonne radio d’'urgence doit pouvoir fonctionner sans électricité grace a plusieurs
sources d’énergie : piles AA/AAA, dynamo a manivelle, panneau solaire, ou batterie
rechargeable.

Les modéles recommandés coltent entre 30 et 80 euros et offrent 10 a 30 heures
d’autonomie.

Certains peuvent méme recharger un téléphone portable ou servir de lampe torche.

Testez régulierement votre radio et stockez des piles de rechange dans un endroit
sec.
Placez-la dans votre kit d’évacuation avec une liste des fréquences importantes.

Les talkies-walkies : communiquer sans réseau

Les talkies-walkies PMR446 sont autorisés sans licence en France et permettent de
communiquer sur des distances de 500 metres a 2 kilométres en ville.

lls fonctionnent sur 8 canaux libres d’utilisation et sont parfaits pour coordonner une
famille ou un groupe de voisins.

Comment bien les utiliser

e Programmez un canal de contact pour votre groupe (canal 3 ou 7 par
exemple) et un canal d’écoute d’urgence (canal 8 est souvent utilisé comme
canal d’appel).

e Choisissez des modéles robustes, étanches si possible, avec double
alimentation (batterie rechargeable et piles AA).

e Comptez 40 a 100 euros la paire pour un équipement fiable.



Astuce

Les conversations ne sont pas chiffrées et peuvent étre écoutées par
n’importe qui.

Utilisez des indicatifs au lieu des prénoms et ne donnez jamais
d’'informations sensibles a la radio (adresse, stocks, plans).

Solutions complémentaires et techniques low-tech

Téléphones et balises satellites

Pour les situations extrémes, les téléphones satellites (600 a 1500 euros) permettent
de passer des appels partout dans le monde, méme sans réseau terrestre.

Les balises de détresse (200 a 400 euros) envoient un SOS géolocalisé par satellite
aux centres de secours internationaux.

Ces équipements sont réservés aux situations critiques en raison de leur colt
d'usage élevé.

Astuces simples mais efficaces

e Définissez a I'avance des points de rendez-vous et des horaires de contact en
cas de coupure totale.

e Créez une « boite aux lettres morte » : un point secret ou laisser un message
écrit a un proche.

e Fixez des créneaux ou chacun écoute la radio ou surveille le canal d’urgence
du talkie-walkie.

Organiser la veille familiale

Désignez une personne responsable de la veille radio dans la famille.

Tenez un carnet de bord pour noter les informations importantes : alertes,
consignes, horaires de contact.

Echangez réguliérement avec vos proches pour vérifier la sécurité de chacun et
ajuster les plans si nécessaire.

Astuce pratique

Economisez la batterie de votre téléphone en activant le mode avion dés
le début de la crise.

Cela multiplie I'autonomie par 3 ou 4.

Réactivez-le seulement pour recevoir les alertes ou envoyer des
messages courts.



Tableau récapitulatif des solutions de communication

Solution Portée Cout Avantages Limites
Radio FM/AM | Réception | 30-80 € Robuste, infos Réception
locale officielles seulement

PMR446 500m-2km | 40-100 Sans réseau, Portée limitée
(talkie) €/paire bidirectionnel

Téléphone Mondial 600-1500 € | Fonctionne Tres colteux
satellite + abo partout

FR-Alert/Siré | Local Gratuit Automatique, Nécessite

nes officiel réseau/électricité
Key Takeaway

La communication hors réseau n’est pas une question de gadgets, mais de

préparation et d’'organisation.

Avec une radio autonome, quelques talkies-walkies, et des regles simples de
discrétion, vous gardez le lien avec vos proches et recevez les consignes vitales.
La clé est d’anticiper, de tester régulierement son matériel, et d’impliquer toute la

famille dans la gestion des communications.

En ville, la résilience commence par la capacité a rester informé et a s’adapter,
méme quand tout reste s’effondre.

Chapitre 11 : Les 6 Premieres Heures
Critiques — Priorités et Check-list

d’Action

Key Takeaway
Les premiéres heures d’'une crise urbaine sont décisives. Savoir quoi
faire, dans quel ordre, et comment garder la téte froide peut tout changer
pour votre famille. Ce chapitre vous donne une feuille de route claire,

simple et efficace pour traverser le chaos sans paniquer.




Pourquoi les 6 premiéres heures sont si importantes

Quand une crise éclate — coupure d’électricité, catastrophe naturelle, émeute,
accident industriel — tout va trés vite.

Les secours mettent parfois plusieurs heures a arriver, surtout si la crise touche
toute une ville.

C’est dans ce laps de temps que la majorité des erreurs sont commises : on
panique, on sort sans réfléchir, on oublie 'essentiel.

Les experts de la sécurité civile, des pompiers et de la Croix-Rouge insistent : les
premiéres heures sont le moment ou il faut agir avec méthode, pas a l'instinct.

Les 4 priorités absolues

Se mettre en sécurité

S’informer et comprendre la situation

Rassembler la famille et vérifier I’état de chacun
Sécuriser les ressources vitales et préparer la suite

o~

1. Se mettre en sécurité immeédiate

Dés les premiers signes de crise (coupure générale, siréenes, messages d’alerte,
bruits inhabituels), la priorité est la sécurité physique.

e Sivous étes a l'intérieur, restez-y. Fermez portes et fenétres, coupez la
ventilation, éloignez-vous des vitres.
Si vous étes dehors, entrez dans le batiment le plus proche.
En cas de menace extérieure (émeutes, pollution, incendie), confinez-vous
dans la piéce la plus s(re, loin des ouvertures.

Astuce
Ne cherchez pas a aller chercher vos enfants a I'école : les
établissements appliquent leurs propres protocoles de sécurite.

Si la situation I'exige (incendie, fuite de gaz, effondrement), évacuez rapidement,
sans prendre I'ascenseur. Emportez seulement le sac d’'urgence préparé a I'avance.




2. S’informer uniquement par les canaux officiels

Une fois a l'abri, il faut comprendre ce qui se passe.

e Allumez une radio a piles ou a dynamo (France Info, France Bleu).

e Surveillez les alertes FR-Alert sur votre téléphone, si le réseau fonctionne.

e Ne relayez pas les rumeurs des réseaux sociaux ou des groupes de
messagerie.

Erreur a éviter
Ne diffusez jamais d’informations non vérifiées. Cela peut aggraver la
panique et géner les secours.

Notez les informations importantes : nature de la crise, zones touchées, consignes
d’évacuation ou de confinement, numéros d’urgence.

3. Rassembler la famille et vérifier I’état de chacun

Dans le chaos, il est fréquent que des membres de la famille soient séparés.

e Contactez-les dés que possible pour vérifier leur sécurité et leur indiquer le
point de rassemblement prévu.

e Siles communications sont coupées, appliquez la régle du « point de
rendez-vous » : chaque membre rejoint I'endroit défini a I'avance (piece sire,
voisin de confiance, abri public).

Vérifiez I'état de santé de chacun : blessures, état de choc, besoin de médicaments.
Appliquez les gestes de premiers secours si nécessaire.

Si une personne est blessée gravement, appelez les secours (15, 18, 112) et
donnez des informations précises.

4. Sécuriser les ressources vitales

Dés que la situation est stabilisée, il faut inventorier et sécuriser les ressources
essentielles :

Eau

Nourriture

Médicaments

Lumiére

Moyens de communication



Fermez a clé les accés au logement, baissez les volets, évitez de montrer vos
réserves a I'extérieur.

Rassemblez le sac d’'urgence (eau, nourriture, trousse de secours, lampe, radio,
papiers d’identité, argent liquide, vétements chauds) dans la piéce de vie ou la piéce

de slreté.

Astuce
Remplissez immédiatement la baignoire, les seaux et tout récipient
propre avec de I'eau du robinet, tant que le réseau fonctionne.

Check-list heure par heure : Les 6 premiéres heures

Heure Action a mener

0-1h Se mettre a I'abri, fermer portes/fenétres, couper ventilation, vérifier 'absence de
danger direct

1-2h Allumer la radio, surveiller FR-Alert, noter les consignes officielles

2-3h Rassembler la famille, vérifier I'état de chacun, appliquer le plan familial

3-4h Inventorier et sécuriser eau, nourriture, médicaments, lumiére, papiers

4-5h Remplir baignoire et récipients d’eau, répartir les stocks dans plusieurs caches

5-6h Organiser la veille radio, préparer le kit d’évacuation, rationner les ressources

Techniques concretes expliquées simplement

Couper le gaz, I'électricité, I'eau

e Tournez la vanne principale du gaz si vous sentez une odeur suspecte.
e Coupez I'électricité au disjoncteur en cas de court-circuit ou d’inondation.
e Fermez l'arrivée d’eau si une fuite est suspectée.

Calfeutrer les ouvertures

e Utilisez des serviettes roulées, des couvertures ou du ruban adhésif pour
bloquer les courants d’air et la poussiére.

e Fermez les volets et rideaux pour limiter les projections de verre en cas
d’explosion.




Gérer la communication

Désignez un membre de la famille responsable de la veille radio.

Notez les horaires des bulletins d’information, les fréquences radio utiles, et

les numéros d’urgence.

e Utilisez les talkies-walkies pour communiquer a l'intérieur de 'immeuble ou
avec des voisins de confiance.

Préparer I’évacuation

e Placez le sac d'urgence prés de la porte.
e Gardez chaussures et manteau a portée de main.
e Repérez les issues de secours et les itinéraires alternatifs.

Tableau : Erreurs a éviter absolument

Erreur

Conséquence

Sortir sans raison ou sans plan

Risque d’accident ou
d’exposition

Croire ou relayer des rumeurs

Panique, mauvaises décisions

Oublier de couper le gaz/électricité

Risque d’incendie ou
d’explosion

coup

Consommer toutes les réserves d’'un

Manque pour les jours
suivants

Négliger les personnes vulnérables

Blessures, isolement,
aggravation

Utiliser une flamme nue pour
s’éclairer

Risque d’incendie ou
d’explosion

Signaux d’alerte pour évacuation

Odeur de gaz persistante

Incendie dans 'immeuble ou le voisinage
Effondrement partiel du batiment

Ordre officiel d’évacuation par les autorités
Montée rapide des eaux (inondation)




Dans ces cas, partez immédiatement, sans attendre, en suivant le plan familial et les
consignes officielles.

Conseils pratiques pour garder le contrdle

Respirez profondément, agissez étape par étape.

Occupez les enfants avec des jeux calmes ou des histoires.

Notez tout dans un carnet : événements, consignes, état de chacun.

Faites des tours de veille pour surveiller I'évolution de la situation.

Rationnez 'eau et la nourriture dés le début, méme si la crise semble courte.

Key Takeaway

Les 6 premiéres heures d’'une crise urbaine sont le socle de votre sécurité.

En suivant une check-list simple, en restant informé et en agissant avec méthode,
vous protégez votre famille et gardez le contrdle, méme au cceur du chaos.

La résilience urbaine commence ici : préparez, tenez bon.

Chapitre 12 : Tenir ou Partir — Décider
entre Abri sur Place et Evacuation

Key Takeaway

Savoir s’il faut rester chez soi ou partir en urgence, c’est la question qui
peut tout changer en cas de crise. Ce chapitre vous donne une méthode
simple, des critéres clairs et des astuces concrétes pour décider sans
paniquer, protéger votre famille et garder le contréle, méme quand tout
s’effondre autour.

Le grand dilemme urbain : rester ou fuir ?

Quand la crise frappe, la question surgit : dois-je rester confiné a la maison ou
prendre le risque de partir ?



Ce choix n’est jamais anodin. Il peut sauver des vies... ou les mettre en danger.
En ville, la tentation de fuir est forte, mais la rue n’est pas toujours plus sdre que
votre salon.

La clé, c’est d’analyser la situation avec sang-froid, de connaitre les signaux
d’alerte, et d’avoir préparé les deux options a I'avance.

1. Comprendre les deux stratégies : confinement ou
évacuation

En cas d’'urgence, il existe deux grandes stratégies :

e Le confinement : rester chez soi, se barricader, utiliser ses réserves et
attendre que le danger passe.

e L’évacuation : quitter son domicile pour rejoindre un lieu plus sdr, souvent
sur ordre des autorités ou face a un danger immédiat.

Aucune solution n’est universelle. La bonne décision dépend du type de menace, de
la configuration de votre logement, de vos réserves, de la situation de votre famille et
des consignes officielles .

2. Quand rester chez soi est la meilleure option

Dans la majorité des crises urbaines (panne électrique, tempéte, émeute, pollution
de I'air), rester chez soi est la solution la plus sire.

Votre appartement est un abri naturel : il protége du froid, des violences, des
accidents et des foules paniquées.

Vous y avez vos réserves, Vos reperes, et la possibilité de vous barricader.

Les conditions pour rester :

Le batiment est solide, sans fissures ni dégats majeurs.

Il N’y a pas d’incendie, de gaz toxique ou de menace directe dans 'immeuble.
Vous avez de quoi tenir au moins 72 heures (eau, nourriture, médicaments).
Les autorités recommandent le confinement.

Techniques de confinement efficaces :

e Calfeutrez portes et fenétres avec des serviettes humides ou du ruban
adhésif.

e Coupez la ventilation et fermez les volets.

e Installez-vous dans la piéce la plus slre (idéalement sans fenétre).



e Ecoutez la radio a piles pour suivre I'évolution de la situation.
e Rationnez vos réserves dés le début.

Astuce
Restez discret : rideaux tirés, lumieres tamisées, pas de bruit inutile. La
discrétion est votre meilleure alliée contre les convoitises.

3. Quand I’évacuation s’impose

Il existe des situations ou rester serait suicidaire.
L’évacuation devient obligatoire si :

Un incendie menace votre immeuble ou votre rue.
Une fuite de gaz, une explosion ou un effondrement rend le batiment
dangereux.

e Les autorités ordonnent I'évacuation (sirénes, messages FR-Alert,
haut-parleurs).

e La violence directe (intrusion, émeute dans votre immeuble) met votre vie en
danger.

e \ous sentez une odeur de gaz, voyez des flammes, entendez des explosions
proches.

Dans ces cas, il ne faut pas hésiter : partez vite, mais pas n'importe comment.

4. Les critéres pour décider : la grille d’évaluation

Voici une grille simple pour vous aider a trancher :

Question a se poser Si OUI Si NON

Y a-t-il un danger immédiat (feu, gaz, Evacuer Rester possible
effondrement) ?

Les autorités ordonnent-elles I'évacuation ? Evacuer Rester possible
Le logement est-il sOr et barricadable ? Rester possible | Evacuer
Les routes sont-elles praticables et la Evacuer Rester

destination s(re ? possible préférable




Avez-vous un sac d’évacuation prét ? Evacuer Préparer
possible d’abord

Y a-t-il des personnes vulnérables a gérer ? Adapter la Adapter la
décision décision

Conseil
Si vous hésitez, privilégiez la vie : mieux vaut évacuer trop tot que trop
tard, ou se confiner une heure de plus que de sortir au mauvais moment .

5. Préparer son plan d’évacuation a I’avance

L’évacuation ne s’improvise pas.
Préparez dés aujourd’hui :

Un sac d’évacuation prét pour chaque membre de la famille (eau, nourriture,
papiers, médicaments, lampe, radio, argent liquide).

Des itinéraires alternatifs : repérez deux chemins différents pour sortir du
quartier, en évitant les axes principaux.

Un point de chute : famille, amis, abri officiel, ou point de rassemblement
connu de tous.

Des roles clairs : qui prend quoi, qui s’occupe des enfants, qui ferme les
acces.

Un plan pour les personnes vulnérables : poussette, fauteuil roulant,
médicaments spécifiques.

Astuce
Entrainez-vous a évacuer en famille, méme sans urgence. Cela rassure
les enfants et permet de repérer les obstacles.

6. Techniques pour évacuer en sécurité

Partez léger : ne prenez que I'essentiel. Les objets de valeur se remplacent,
la vie non.

Habillez-vous sobrement : vétements neutres, chaussures solides, veste
imperméable.

Fermez les acces : portes, fenétres, coupez I'eau, le gaz, I'électricité si
possible.

Evitez les foules : préférez les petites rues, les chemins de traverse, les
horaires creux.



e Restez discret : pas de sacs voyants, pas de panique, avancez calmement.
e Gardez le contact : talkie-walkie, téléphone, messages laissés a un endroit
convenu.

Astuce

Si vous étes en voiture, gardez toujours un espace devant pour pouvoir
manceuvrer. Si la route est bloquée, n’hésitez pas a changer de moyen
de transport (vélo, marche).

7. Les erreurs a éviter absolument

e Attendre trop longtemps pour évacuer : la panique et les embouteillages
rendent le départ dangereux.

e Sortir sans plan ni équipement : risque de se retrouver sans ressources ni
abri.

e Ignorer les consignes officielles : les autorités disposent d’'informations que
VOuSs n‘avez pas.

e Suivre la foule sans réfléchir : risque de bousculade, de blocage ou
d’exposition au danger.

e Négliger la discrétion : attirer I'attention sur ses réserves ou son départ peut
susciter la convoitise.

8. Tableau récapitulatif : Tenir ou partir ?

Situation Décision Actions clés
recommandée

Panne électrique, émeute, | Rester confiné Barricader, rationner, écouter la

tempéte radio

Incendie, gaz, Evacuer Sac prét, itinéraire sar, partir

effondrement immédiatement sans attendre

Ordre officiel d’évacuation | Evacuer Suivre les consignes, rejoindre
le point sar

Violence directe dans Evacuer si possible | Discrétion, rapidité, rester en

'immeuble groupe

Routes bloquées, danger | Rester confiné Attendre, surveiller I'évolution,

dehors se préparer




9. Conseils pratiques pour toute la famille

Expliquez le plan a tous : méme les enfants doivent savoir quoi faire.
Gardez le moral : occupez I'esprit des enfants, restez calme,
encouragez-vous.

Aidez les voisins vulnérables : la solidarité sauve des vies.

Notez tout : consignes, horaires, état de chacun, dans un carnet.

Restez flexible : la situation peut changer vite, soyez prét a adapter votre
plan.

Key Takeaway

Tenir ou partir, c’est le dilemme de toute crise urbaine.

La bonne décision, c’est celle qui protége la vie, pas les biens.

Préparez-vous a 'avance, suivez les consignes officielles, gardez la téte froide et
impliquez toute la famille.

Avec un plan clair, un sac prét et des techniques éprouvées, vous serez a la
panique.

Chapitre 13 : Se Déplacer en Zone
Urbaine Dangereuse — Navigation et
Evasion

Key Takeaway

Se déplacer en ville lors d’'une crise, c’est comme traverser un champ de
mines invisible. La clé ? Observer, anticiper, rester discret et toujours
avoir un plan B. Ce chapitre vous donne les techniques concrétes pour
traverser la ville sans vous faire remarquer, éviter les piéges et garder le
contréle, méme quand tout s’effondre autour.



Lire la Ville : Repérer les Zones a Risque et les
Itinéraires Sirs

En temps de crise, la ville change de visage. Les rues familieres deviennent des
pieges, les grands axes se transforment en couloirs a haut risque. Avant de sortir,
prenez le temps d’analyser la situation :

e Quelle est la nature de la crise ? (émeute, blackout, catastrophe naturelle,
attentat)
Quelles zones sont touchées ?
Ou sont les axes bloqués, les barrages, les foules, les forces de I'ordre ou les
groupes hostiles ?

Certaines zones sont a éviter absolument :

e Grands boulevards, carrefours majeurs, gares, stations de métro, centres
commerciaux, stades, places publiques.
Quartiers connus pour leur insécurité ou leur tension sociale.
Zones de rassemblement ou de panique.

A Tlinverse, privilégiez :

e Petites rues résidentielles, passages piétons, voies de service, parkings
souterrains, galeries marchandes désertées.
e Parcs, jardins, ruelles calmes, passages entre immeubles.

Avant de partir, tracez mentalement plusieurs itinéraires alternatifs. Prévoyez des
points de repli (commerces ouverts, halls d'immeuble, parkings, hotels) ou vous
pourrez vous abriter en cas de danger. Evitez les impasses, les tunnels sans issue,
les zones mal éclairées ou isolées. Si possible, déplacez-vous en journée, quand la
visibilité est meilleure et que les risques d’agression sont moindres.

Reconnaitre les Signaux de Danger : Visuels, Auditifs
et Comportementaux

La clé de la navigation urbaine en situation dangereuse, c’est la capacité a détecter
les signaux d’alerte avant qu'il ne soit trop tard.

Signaux visuels

e Tags hostiles, vitrines brisées, poubelles renversées : signes de tension ou de
dégradation.



Groupes agités, attroupements inhabituels, mouvements de foule : risque
d’émeute ou de pillage.

Véhicules incendiés, barricades, mobilier urbain déplacé : zone de
confrontation ou de blocage.

Absence soudaine de passants, rideaux de magasins baissés en pleine
journée : danger imminent.

Forces de I'ordre en tenue anti-€meute, cordons de police, véhicules blindés :
zone sous tension, risque d’affrontement ou de contrdle.

Signaux auditifs

Sirénes, alarmes, coups de feu, explosions : danger immédiat, évitez la zone.
Cris, bruits de foule, slogans scandés : manifestation, possible basculement
en émeute.

Silence anormal dans une zone habituellement animée : la population s’est
réfugiée, le danger est latent.

Signaux comportementaux

Individus nerveux, qui scrutent les alentours ou semblent attendre sans raison
: repérage, préparation d’un acte malveillant.

Personnes qui se déplacent a contre-courant de la foule, changent
brusquement de direction ou dissimulent leur visage : possible agresseur ou
individu cherchant a éviter les contrdles.

Groupes qui se forment rapidement, échanges de regards, gestes de
ralliement : prémices d’une action collective (casse, pillage, agression).

Astuce : Faites confiance a votre intuition. Si une situation vous semble
anormale ou vous met mal a l'aise, faites demi-tour ou changez de
trottoir.

Evaluer Rapidement le Risque d’une Rue ou d’un
Quartier

Avant d’entrer dans une rue inconnue, prenez quelques secondes pour observer :

L’état général du lieu : propreté, éclairage, activité commerciale, présence de
familles ou d’enfants (signe de normalité).

Le comportement des passants : détendus ou pressés, regards fuyants,
groupes qui se dispersent ou se regroupent.

La densité de la foule : une rue trop dense peut devenir dangereuse en cas
de mouvement de panique ou d’intervention policiére.



e Les issues de secours : repérez les portes ouvertes, les passages latéraux,
les escaliers, les parkings souterrains.

Si plusieurs signaux d’alerte sont présents (dégradation, tension, absence de
témoins, groupes hostiles), évitez la zone ou traversez-la rapidement, sans vous
arréter ni attirer I'attention.

Les Indicateurs de Violence Imminente et de
Basculement

Certaines situations évoluent trés vite. |l existe des signes précurseurs de violence
ou d’émeute qu'il faut savoir reconnaitre pour anticiper et fuir a temps :

Montée de la tension verbale : cris, insultes, slogans hostiles, provocations.
Déplacement rapide de la foule vers un point précis : possible affrontement,
intervention policiere ou début de pillage.

e Arrivée de groupes organisés, parfois cagoulés ou équipés (gants, sacs a
dos, barres de fer) : risque d’action violente imminente.

e Présence de meneurs qui haranguent la foule, distribuent des objets, donnent
des consignes : la situation peut basculer en quelques secondes.

e Deébut de jets de projectiles, bris de vitres, incendies volontaires : le seuil de
violence est franchi, il faut quitter la zone immédiatement.

Régle d’or : Dés que la densité de la foule dépasse 4 a 5 personnes par
meétre carré, le risque de bousculade, d’écrasement ou de panique
devient critique. Eloignez-vous des murs, des grilles et des obstacles,
restez sur vos jambes, protégez votre cage thoracique.

Psychologie des Foules : Comprendre pour Mieux

Naviguer

La foule urbaine en crise obéit a des lois psychologiques particuliéres. L'individu y
perd une partie de son sens critique, se laisse entrainer par 'émotion collective, et
peut adopter des comportements qu’il n’aurait jamais eu seul. La contagion

émotionnelle, la déindividuation et la pression du groupe favorisent la propagation de
la panique ou de la violence.

Pour naviguer dans une foule agitée :

e Déplacez-vous dans le sens du flux, jamais a contre-courant.



Gardez les bras repliés devant vous pour protéger votre poitrine.

Repérez les zones de moindre densité et dirigez-vous vers elles dés que
possible.

Evitez les points d’étranglement (portes, escaliers, couloirs étroits).

Si vous tombez, relevez-vous immédiatement ou protégez votre téte et votre
poitrine.

La solidarité et I'entraide sont fréquentes dans les foules, méme en situation de
danger. N'hésitez pas a demander de 'aide ou a vous joindre a un groupe pour
traverser une zone a risque.

Techniques d’Evasion et de Discrétion en Milieu Urbain

Si vous étes poursuivi ou menacé, I'environnement urbain offre de nombreuses
possibilités d’évasion :

Changez de trottoir, de direction ou de rythme de marche pour vérifier si vous
étes suivi.

Entrez dans un commerce, un hall d'immeuble, un parking ou un hétel pour
vous abriter ou semer un poursuivant.

Utilisez les passages piétons, les galeries marchandes, les parkings
souterrains pour changer de niveau ou de direction.

Traversez un batiment (entrée par une porte, sortie par une autre) pour
brouiller les pistes.

Mélangez-vous a un groupe ou a une file d’attente pour vous fondre dans la
masse.

Astuce : Adoptez une tenue neutre, sans signe distinctif, et évitez les
sacs voyants ou les objets de valeur apparents. La discrétion est la
meilleure protection contre les agressions opportunistes.

Se Fondre dans la Foule : L’Art de I'Invisibilité Urbaine

Pour éviter d’attirer I'attention, il faut adopter les codes du quartier et de la situation :

Habillez-vous comme les habitants du secteur, sans ostentation.

Adoptez une démarche assurée mais non provocante.

Ne fixez pas les gens du regard, mais ne baissez pas non plus les yeux de
facon craintive.



Evitez les gestes brusques, les discussions animées ou les appels
téléphoniques trop visibles.

Si vous devez observer une situation, faites-le discretement, en vous arrétant
pour regarder une vitrine ou consulter votre téléphone.

En cas de contrdle ou d’interpellation, restez calme, poli, et répondez brievement.
Ne discutez pas, ne provoquez pas, et ne tentez pas de fuir sans raison valable.

Planifier ses Itinéraires d’Evasion et Navigation Sans

GPS

La premiére régle de la navigation d’'urgence en ville est la préparation.

Etudiez la carte de votre quartier et de la ville. Repérez les axes principaux,
mais aussi les rues secondaires, les passages piétons, les ruelles, les parcs,
les voies cyclables et les passages souterrains.

Identifiez les points de blocage potentiels : ponts, tunnels, carrefours majeurs,
zones commerciales, gares, stations-service.

Préparez au moins trois itinéraires différents pour chaque destination
importante (abri, point de rassemblement, sortie de la ville).

Repérez les voies d’évacuation alternatives : toits accessibles, passages par
les parkings souterrains, égouts praticables, galeries techniques, passages
sous voies ferrées.

Notez les itinéraires sur une carte papier et gardez-la toujours sur vous,
protégée dans une pochette étanche.

Astuce : Entrainez-vous a lire la carte et a utiliser la boussole lors de vos
déplacements quotidiens, pour que ces gestes deviennent naturels en
cas d’urgence.

Les Bases du Camouflage Urbain : FFOMECBLOT

Les militaires utilisent 'acronyme FFOMECBLOT pour se rappeler les dix principes
du camouflage : Fond, Forme, Ombre, Mouvement, Eclat, Couleur, Bruit, Lumiére,
Odeur, Traces.

e Adaptez votre silhouette a I'environnement. Brisez la forme humaine

classique (triangle téte-épaules) en portant une capuche, une écharpe, ou en
adoptant une posture relachée.



e Utilisez les ombres pour vous dissimuler, mais surveillez la direction de la
lumiére : votre ombre peut vous trahir.

e Evitez tout ce qui brille : montres, lunettes, boucles, accessoires métalliques.
Privilégiez les couleurs neutres, proches de celles de la ville (gris, noir, bleu
foncé, marron).

e Marchez doucement, évitez de parler, de faire claquer vos chaussures ou de
laisser pendre des objets qui s’entrechoquent. La nuit, n’utilisez jamais de
lampe blanche : préférez une lumiére rouge faible, ou déplacez-vous sans
lumiére si possible.

e Evitez les parfums, la nourriture odorante, ou tout ce qui pourrait signaler
votre présence. Ne laissez pas de traces : pas de déchets, pas d’objets
oubliés, pas d’empreintes évidentes.

Le Kit de Mobilité Urbaine : Equipements Essentiels

Avant de sortir, préparez un sac d’évacuation urbain compact (15 a 30 litres), Iéger,
de couleur neutre, sans marquage militaire.
A l'intérieur, organisez le contenu en modules :

Hydratation : gourde filtrante ou bouteille d’eau, pastilles de purification.
Alimentation : barres énergétiques, fruits secs, rations lyophilisées.
Premiers secours : trousse compacte, pansements, désinfectant, gants,
couverture de survie.
Navigation : carte papier, boussole, stylo, carnet.
Communication : téléphone portable avec batterie externe, radio a manivelle
ou a piles, écouteurs.

e Outils : couteau pliant, lampe LED compacte, sifflet, paracorde, briquet
tempéte.
Protection : masque FFP2, gants fins, lunettes de protection.
Administratif : photocopies des papiers d’identité, numéros d’urgence,
argent liquide.

Conseil : Pour les budgets serrés, une gourde filtrante premier prix, une
lampe LED a piles, un couteau multifonction basique, une radio
d’occasion et une trousse de secours maison suffisent largement.

Les Erreurs Fatales a Eviter

e Attirer I'attention : vétements voyants, sacs volumineux, comportement
nerveux, courir sans raison.



Prendre les itinéraires habituels sans vérifier leur sécurité.
S’engager dans des tunnels, parkings souterrains ou passages étroits sans
issue.
e Suivre la foule sans réfléchir, ce qui peut mener a des mouvements de
panique ou a des embouteillages humains.
Courir sans regarder ou I'on va, risquant de tomber ou de se retrouver coinceé.
Se précipiter vers les sorties principales, souvent saturées ou bloquées.
Se séparer de ses proches, ce qui complique la gestion de la crise.
Revenir sur ses pas sans raison valable.
Prendre des photos, filmer ou téléphoner en marchant : ces comportements
attirent I'attention et peuvent étre interprétés comme de I'espionnage ou de la
provocation.

Exemples Concrets et Scénarios Pratiques

Scénario 1 : Emeute en centre-ville
Vous étes au travail, une manifestation dégénére. Les axes principaux sont bloqués,
les transports a l'arrét.

Sortez discrétement par I'arriere du batiment, évitez la foule.

Suivez les petites rues paralléles, en gardant un monument comme repére.
Traversez un parc pour éviter les barrages policiers.

Utilisez un passage souterrain pour rejoindre la station de métro la plus
proche, puis marchez jusqu’a la maison.

Scénario 2 : Incendie dans I'immeuble
Un feu se déclare au rez-de-chaussée, la cage d’escalier est enfumée.

Montez sur le toit par la trappe de service.
Passez sur le toit voisin, descendez par une échelle de secours dans la cour
intérieure.

e Sortez par le portail arriere, loin de la zone de danger.

Scénario 3 : Poursuite en zone hostile
Vous étes suivi dans une rue déserte.

e Acceélérez le pas, tournez a I'angle, entrez dans un petit commerce.

e Ressortez par la porte de service, traversez la cour, rejoignez une autre rue.

e Mélangez-vous a un groupe de passants, changez de direction, puis entrez
dans une station de métro.




Tableau Récapitulatif : Techniques de Déplacement

Discret
Principe Technique Exemple concret

Homme gris Vétements neutres, attitude Jean, sweat, baskets, sac a
banale dos simple

Itinéraire Rues secondaires, passages Eviter les grands axes,
couverts, parkings changer de rue

Camouflage Profiter des ombres, marcher le Traverser un parc, longer un

urbain long des murs muret

Mouvement Rythme naturel, pas de gestes Marcher dans la foule,
brusques s’arréter discréetement

Evasion Entrer/sortir par différentes portes, | Enlever une veste, changer

changer d’apparence

de trottoir

Communicatio
n

Gestes, talkie-walkie, codes
simples

Signe de la main, message
bref

Sécurité Ne pas attirer I'attention, rester Ne pas courir, ne pas
calme regarder autour
Key Takeaway

Se déplacer en zone urbaine dangereuse, c’est I'art de passer inapergu.
Préparez-vous, entrainez-vous, et souvenez-vous : dans la ville, celui qui n’attire pas
I'attention a déja gagné la moitié de la bataille. La mobilité urbaine, c’est la liberté de
choisir sa route, d’éviter les piéges et de protéger sa famille, du chaos.

Chapitre 14 : Faire Face aux Foules et
aux Pillards — Sécurité Personnelle

Key Takeaway
En situation de crise urbaine, votre meilleure défense contre les foules




hostiles et les pillards est I'évitement intelligent, la discrétion totale et une
connaissance parfaite de votre environnement. La violence doit rester
votre dernier recours.

Introduction : Quand la Civilisation Vacille

Lors des émeutes de 2005 en banlieue parisienne, une simple panne d'électricité
dans un transformateur a déclenché trois semaines de violences urbaines. Les
habitants des quartiers touchés ont appris une lecon cruciale : en quelques heures,
leur environnement familier s'est transformé en zone de danger. Les commerces ont
été pillés, les voitures brllées, et de nombreuses familles se sont retrouvées
piégées chez elles, sans savoir comment réagir face a cette violence soudaine.

Cette réalité peut frapper n'importe quelle ville francgaise. Une crise économique
majeure, une pénurie alimentaire prolongée, ou méme une panne électrique
généralisée peuvent transformer des citoyens ordinaires en foules incontrélables.
Comprendre la psychologie des foules et matitriser les techniques de sécurité
personnelle devient alors vital pour protéger votre famille.

Ce chapitre vous donnera les clés pour anticiper, éviter et gérer les confrontations
avec des foules hostiles ou des groupes de pillards. Vous apprendrez a lire les
signaux d'alarme, a vous déplacer discrétement en zone dangereuse, et a protéger
votre domicile sans avoir recours a la violence.

Comprendre la Psychologie des Foules en Crise

Une foule en colére ne réfléchit plus comme des individus séparés. Elle devient une
entité unique, imprévisible et souvent destructrice. Les psychologues appellent ce
phénomene la "déindividuation". Les gens perdent leur sens moral habituel et se
laissent emporter par I'émotion collective.

Les foules hostiles suivent des schémas prévisibles. Elles se dirigent généralement
vers les symboles du pouvoir ou de la richesse : mairies, commissariats, banques,
magasins de luxe. Elles évitent les zones résidentielles calmes et les endroits ou
elles risquent d'étre encerclées. Cette connaissance vous permet d'anticiper leurs
mouvements et d'éviter les zones a risque.

Les pillards, eux, agissent différemment. lls recherchent les opportunités faciles :
commerces mal protégés, maisons visiblement vides, véhicules abandonnés. lIs



privilégient la discrétion et fuient dés qu'ils rencontrent de la résistance organisée.
Leur motivation principale est le gain rapide, pas la confrontation.

Reconnaitre les Signaux d'Alerte Précoces

Avant qu'une situation ne dégénére, plusieurs signaux vous alertent. Les
rassemblements spontanés dans les rues, méme pacifiques au début, peuvent
rapidement tourner mal. Les sirénes de police qui se multiplient dans votre quartier
indiquent une escalade probable. Les commerces qui ferment précipitamment leurs
rideaux en pleine journée signalent un danger imminent.

Sur les réseaux sociaux, surveillez les appels a manifester ou les messages de
colere qui se multiplient. Les hashtags violents ou les photos de dégradations dans
votre ville doivent vous alerter immédiatement. N'attendez pas que la situation soit
visible depuis votre fenétre pour réagir.

Les comportements de vos voisins changent aussi. Si vous voyez des familles
charger précipitamment leurs voitures ou des commercgants évacuer leurs stocks,
c'est le moment d'appliquer votre plan d'urgence. La discrétion reste votre meilleure
alliée a ce stade.

Techniques d'Evitement et de Déplacement Discret

Votre premiére régle en zone troublée est l'invisibilité totale. Evitez les vétements de
marque, les bijoux voyants, ou tout signe extérieur de richesse. Portez des couleurs
neutres : gris, beige, noir. Vos chaussures doivent étre confortables et silencieuses.
Evitez les talons pour les femmes et les chaussures qui claquent pour tous.

Votre démarche doit paraitre naturelle et confiante, sans étre arrogante. Regardez
droit devant vous, pas le sol, mais évitez le contact visuel prolongé avec les
inconnus. Marchez d'un pas régulier, ni trop vite ni trop lent. Si vous étes en famille,
restez groupés mais sans faire bloc compact qui attire I'attention.

Planifiez plusieurs itinéraires pour rentrer chez vous depuis votre travail, I'école des
enfants, ou vos lieux habituels. Mémorisez les ruelles, les passages couverts, les
parkings souterrains qui peuvent servir d'échappatoires. Evitez les grandes artéres
ou les foules se concentrent naturellement.

Gardez toujours votre téléphone chargé et un petit plan papier de secours. Les
réseaux peuvent étre saturés ou coupeés lors des crises. Votre plan papier ne
tombera jamais en panne et vous guide méme sans GPS.



Sécuriser Votre Domicile Sans Violence

Votre maison doit paraitre occupée mais pas tentante. Laissez une lumiére allumeée
et une radio en marche quand vous partez. Les pillards évitent les maisons ou ils
risquent de tomber sur des occupants. En revanche, cachez tous les objets de
valeur visibles depuis I'extérieur.

Renforcez discrétement vos accés principaux. Des barres de sécurité pour portes et
fenétres se posent facilement et découragent les intrusions opportunistes. Un
systéme d'alarme, méme factice, fait souvent reculer les amateurs. L'objectif est de
paraitre plus difficile a cambrioler que la maison d'a cété.

Créez des liens avec vos voisins directs avant la crise. Un quartier ou les habitants
se connaissent et communiquent décourage naturellement les pillards. Organisez
une surveillance informelle : qui est chez lui a quelle heure, qui peut appeler les
secours, qui a des compétences particuliéres.

Stockez vos réserves d'urgence dans plusieurs endroits de la maison, jamais tout au
méme endroit. Si des intrus vous demandent vos vivres, vous pouvez leur donner
une partie sans révéler l'existence du reste. Cette stratégie du "sacrifice partiel" peut
vous sauver la vie.

Gestion du Stress et Prise de Décision en Urgence

En situation de crise, votre cerveau peut vous jouer des tours. Le stress intense
provoque des tunnel vision, des tremblements, ou au contraire une paralysie totale.
Préparez-vous mentalement en vous visualisant dans différents scénarios. Plus vous
aurez "répété" mentalement vos réactions, plus elles seront automatiques le jour J.

Respirez profondément et comptez jusqu'a trois avant chaque décision importante.
Cette technique simple vous évite les choix impulsifs qui peuvent étre dangereux. En
cas de panique, concentrez-vous sur des actions concretes : vérifier que les portes
sont fermées, contacter un proche, préparer un sac d'évacuation.

Si vous devez fuir votre domicile, partez avec le minimum vital : papiers d'identité,
argent liquide, médicaments, eau, vétements chauds. Ne vous encombrez pas
d'objets sentimentaux qui ralentiraient votre fuite. Votre vie et celle de votre famille
valent plus que n'importe quel bien matériel.



Informez toujours un proche de confiance de vos déplacements et de votre
destination. Fixez des points de rendez-vous avec votre famille si vous étes séparés.
Ces protocoles simples peuvent faire la différence entre la vie et la mort.

Conclusion : La Prudence, Votre Meilleure Arme

Face aux foules et aux pillards, votre intelligence et votre préparation valent mieux
que n'importe quelle arme. L'évitement reste toujours préférable a la confrontation.
Un citoyen préparé et discret traverse les crises urbaines sans se faire remarquer ni
mettre sa famille en danger.

Rappelez-vous que ces situations restent temporaires. Les forces de I'ordre
reprennent toujours le contréle, I'ordre social se rétablit. Votre mission est de
maintenir votre famille en sécurité pendant cette période troublée, pas de jouer les
héros ou de défendre vos biens au péril de votre vie.

La meilleure victoire est celle ou vous n'avez eu a combattre.

Chapitre 15 : Disparaitre Numériquement
— Anonymat et Contre-surveillance

Key Takeaway

Protéger sa vie privée en ville, ce n’est pas étre parano, c’est étre malin.
Disparaitre numériquement, c’est apprendre a brouiller les pistes, a
limiter les traces et a reprendre le contréle sur ce que 'on montre de soi.
Ce chapitre vous donne les clés pour devenir un vrai fantdme du web...
et de la ville.

Pourquoi vouloir disparaitre numériquement ?

En 2025, chaque geste laisse une trace. Un simple passage devant une caméra,
une recherche sur Internet, un paiement sans contact : tout est enregistré, analyse,
recoupé. Les géants du web, les publicitaires, les autorités, et parfois méme des
hackers, collectent des milliers de données sur chacun de nous.

Vouloir disparaitre numériquement, ce n’est pas fuir la modernité, c’est protéger sa
liberté et celle de sa famille. C’est refuser d’étre un produit, un profil, ou une cible



facile. C’est aussi se préparer a une crise ou la discrétion peut devenir une question
de sécurité.

Comprendre I’empreinte numérique

L’empreinte numeérique, c’est la somme de toutes les traces que vous laissez en
ligne et dans la vie réelle.

Il y a 'empreinte active : ce que vous publiez, partagez, commentez.

Et 'empreinte passive : ce que les sites, les applications, les caméras, et méme
votre téléphone collectent sans que vous le sachiez.

Pour disparaitre, il faut apprendre a limiter ces deux types de traces.
La bonne nouvelle ? Il existe des techniques simples, Iégales et accessibles a tous.

Sécuriser son téléphone portable : le vrai mouchard de
poche

Votre smartphone est votre meilleur ami... et votre pire ennemi. |l vous suit partout,
enregistre vos déplacements, vos contacts, vos habitudes.
Pour limiter le tracking :

Désactivez la géolocalisation dans les réglages, sauf en cas de besoin réel.
Coupez le Bluetooth et le Wi-Fi quand vous ne les utilisez pas.
Passez en mode avion ou éteignez le téléphone lors de déplacements
sensibles.

e Limitez les autorisations des applications : pas d’accés a la localisation, au
micro ou a la caméra sans raison valable.

e Supprimez les applications inutiles ou trop curieuses.

Un téléphone éteint ou en mode avion ne communique plus avec les antennes. Pour
une discrétion maximale, laissez-le a la maison ou utilisez une carte SIM prépayée
(dans la limite de la légalité).

Naviguer sur Internet sans laisser de traces

Sur le web, chaque clic est pisté. Les sites, les moteurs de recherche, les réseaux
sociaux collectent tout : historique, adresse IP, préférences, achats.
Pour naviguer incognito :



e Utilisez un VPN fiable (ProtonVPN, Windscribe, Hide.me) pour masquer votre
adresse |IP et chiffrer votre connexion.

e Préférez les navigateurs respectueux de la vie privée : Brave, Firefox (avec
extensions), ou Tor Browser pour 'anonymat maximal.

e Activez la navigation privée (Ctrl+Shift+N) pour éviter 'enregistrement local
de I'historique.

e Installez des extensions comme uBlock Origin (bloqueur de pubs), Privacy
Badger (traqueurs), HTTPS Everywhere (connexion sécurisée).

e Utilisez des moteurs de recherche anonymes : DuckDuckGo, Startpage,
Qwant.

Refusez les cookies tiers et limitez les permissions des sites. Plus vous limitez ce
que vous partagez, moins vous étes tracable.

Protéger ses communications : messageries et emails
sécurisés

Les SMS et les emails classiques sont faciles a intercepter. Pour échanger en toute
confidentialité :

Utilisez des messageries chiffrées de bout en bout : Signal, Session, Olvid.
Privilégiez les emails sécurisés : ProtonMail, Tuta Mail, Mailfence.
Créez des adresses email dédiées pour chaque usage (inscriptions, achats,
réseaux sociaux).

e Pour les services ponctuels, utilisez des emails jetables (TempMailo).

Activez 'authentification a deux facteurs partout ou c’est possible. Cela protége vos
comptes méme si votre mot de passe est compromis.

Effacer et contréler son empreinte numérique

Disparaitre, c’est aussi nettoyer le passé.

Commencez par rechercher votre nom et vos pseudos sur Internet. Listez tous vos
comptes (réseaux sociaux, forums, boutiques). Supprimez ou désactivez ceux que
vous n’utilisez plus.

Demandez la suppression de vos données aux sites concernés (droit a I'oubli,
RGPD).

Nettoyez vos anciens posts, photos, commentaires, surtout ceux qui révelent des
informations sensibles.

Des services comme JustDeleteMe ou Deseat.me facilitent ces démarches.



Mettez en place des alertes Google sur votre nom et vos adresses email pour
surveiller ce qui circule sur vous.
Répétez cet audit chaque année.

Limiter la surveillance dans I’espace public

En ville, la vidéosurveillance et la reconnaissance faciale se généralisent.
Pour brouiller les pistes :

e Portez une casquette a large visiere, des lunettes de soleil, un masque
chirurgical ou une écharpe pour masquer une partie du visage.
Evitez les vétements voyants ou & motifs reconnaissables.
Adoptez une démarche naturelle, ne courez pas sans raison.
Si vous devez vraiment éviter la reconnaissance faciale, un maquillage
asymétrique ou des accessoires réfléchissants peuvent perturber les
algorithmes, mais attention a ne pas attirer I'attention humaine.

Le plus efficace reste la discrétion : se fondre dans la foule, éviter les caméras,
changer régulierement d’itinéraire.

Protéger ses fichiers et ses données

Avant de partager une photo ou un document, pensez a supprimer les métadonnées
(lieu, date, appareil utilisé).

Activez le chiffrement de votre téléphone et de votre ordinateur.

Utilisez des mots de passe uniques et complexes, stockés dans un gestionnaire
sécurisé (Bitwarden, Keepass).

Mettez a jour régulierement vos appareils et applications pour éviter les failles de
sécurité.

Evitez le stockage dans le cloud pour les données sensibles. Privilégiez le stockage
local ou sur des supports chiffrés.

Contre-surveillance : brouiller les pistes et détecter la
surveillance

La contre-surveillance, c’est I'art de compliquer la vie des curieux.
Changez régulierement de point d’accés (Wi-Fi, VPN), variez vos habitudes, utilisez



des profils distincts pour chaque activité.

Surveillez les fuites de données avec des services comme HavelBeenPwned.
Tapez régulierement votre nom dans un moteur de recherche pour voir ce qui est
public sur vous.

Si vous constatez une violation de vos droits (collecte abusive, fuite de données),
contactez la CNIL ou demandez I'effacement de vos données.

Les limites de ’'anonymat numeérique

Soyons honnétes : 'anonymat total n’existe pas. Les autorités et les grandes
entreprises disposent de moyens puissants pour recouper les données et identifier
les internautes.

Mais en appliquant ces techniques, vous rendez la tache bien plus difficile.
L’objectif n’est pas de devenir invisible, mais de reprendre le contrdle sur ce que
vous montrez, de limiter les risques de vol d’identité, de profilage ou de surveillance
abusive.

Bonnes pratiques a adopter au quotidien

e Ne partagez jamais d’informations personnelles inutiles (adresse, numéro de
téléphone, date de naissance).
Cloisonnez vos usages : un email pour chaque type d’activite.
Limitez l'utilisation des réseaux sociaux et réglez vos paramétres de
confidentialité au maximum.
Ne cliquez jamais sur des liens suspects ou des pieces jointes inconnues.
Expliquez a vos proches I'importance de la discrétion numérique, surtout aux
enfants.

Key Takeaway

Disparaitre numériquement, c’est un art de vivre moderne. Ce n’est pas fuir le
progres, c’est choisir ce que I'on veut montrer, a qui, et quand. En ville, la discrétion
numeérique est votre meilleure alliée pour protéger votre liberté, votre sécurité et celle
de votre famille. Adoptez ces techotre nouvelle force.



Chapitre 16 : Au-dela des 6 Heures —
Tenir des Jours, des Semaines...

Key Takeaway

Passer le cap des six premiéres heures, c’est déja un exploit. Mais tenir
des jours, des semaines, c’est un autre jeu : il faut organiser, rationner,
inventer, s’entraider, et surtout garder le moral. Ce chapitre vous livre la
meéthode pour transformer votre appartement en base de vie autonome,
méme quand la crise s’éternise.

Changer de mentalité : de la survie a la résilience

La premiére transformation a opérer n’est pas matérielle, mais mentale. Aprées
I'adrénaline des débuts, la réalité s'impose : il va falloir durer.

Oubliez I'idée de « tenir jusqu’a demain » : il faut désormais vivre autrement,
accepter l'incertitude, et agir sur ce qui dépend de vous.

Les familles qui traversent les crises prolongées témoignent toutes de I'importance
d’'un rythme stable, de la gestion du temps, et du maintien du moral .

Les clés de la résilience mentale :

Instaurer une routine quotidienne, méme sommaire.
Se fixer des objectifs concrets chaque jour (réparer, produire, apprendre,
aider).

e Prendre soin du moral de chacun : jeux, discussions, rituels familiaux,
humour.

e S’appuyer sur le collectif, demander de l'aide, partager ses doutes.

Organiser la vie quotidienne : transformer
I’appartement en base autonome

Quand la crise s’installe, 'organisation familiale devient la clef de voUte.
Il s’agit de transformer chaque espace, chaque ressource, chaque compétence en
atout.

Répartition des roles et des taches :



e Deésigner un responsable pour chaque domaine : eau, alimentation, énergie,
hygiene, communication, veille extérieure.

e Mettre en place un tableau de bord ou un carnet de suivi pour les stocks, les
besoins, les incidents.

e Impliquer tous les membres de la famille, y compris les enfants, dans des
taches adaptées a leur age.

Gestion du temps :

e Structurer la journée en blocs : production alimentaire, entretien,
apprentissage, détente, entraide.
e Prévoir des temps de repos et de convivialité pour éviter I'épuisement.

Exemple concret :

Une famille lyonnaise, confrontée a une panne d’eau de plusieurs jours, a instauré
un planning strict : matinée consacrée a la récupération et la filtration de 'eau,
aprés-midi a la cuisine et a la germination, soirée a la veille radio et a la discussion
collective. Ce rythme a permis de tenir sans panique, en gardant le moral et la
cohésion .

Produire sa nourriture en ville : micro-jardinage,
germination et conservation

L’autonomie alimentaire en appartement ne signifie pas I'autosuffisance totale, mais
la capacité a produire une part significative de ses besoins, a diversifier son
alimentation et a sécuriser ses apports en cas de rupture d’approvisionnement .

Micro-jardinage sur balcon, rebord de fenétre ou intérieur

Méme quelques meétres carrés suffisent a cultiver des légumes, des herbes et des
petits fruits.
Les techniques éprouvées en France incluent :

e Culture en pots, bacs ou sacs : Utiliser des contenants recyclés (bouteilles,
seaux, boites de conserve) pour planter tomates cerises, salades, radis,
fraises, aromatiques.

e Jardin vertical : Installer des étageres, des poches murales ou des tours de
culture pour maximiser I'espace .

e Plantes vivaces : Privilégier menthe, thym, ciboulette, fraises, framboises
naines, qui demandent peu d’entretien et produisent sur plusieurs saisons .

e Compostage urbain : Installer un lombricomposteur ou un bokashi pour
recycler les déchets organiques et fertiliser les cultures.



Témoignage :
A Nantes, une famille a transformé son balcon de 6 m2 en micro-potager, produisant
30 a 50 kg de lIégumes par an, couvrant 30 % de ses besoins en frais .

Germination et micro-pousses : la solution express

La germination de graines (lentilles, pois chiches, radis, alfalfa) permet d’obtenir en 3
a 7 jours des aliments ultra-nutritifs, riches en vitamines et enzymes, sans terre ni
lumiére directe .

Les micro-pousses (jeunes pousses de légumes) se cultivent en bacs peu profonds,
sur terreau ou tapis, et se récoltent en 10 a 21 jours .

Avantages :

e Production rapide, toute 'année, méme en hiver.
e Faible besoin en eau et en matériel.
e Apport nutritionnel élevé, idéal pour compléter les stocks.

Méthode simple :

e Faire tremper les graines, les rincer deux fois par jour, les laisser germer dans
un bocal ou un germoir.

e Pour les micro-pousses, semer sur un substrat humide, brumiser, récolter dés
que les premiéres feuilles apparaissent.

Conservation et gestion des stocks

Pour tenir sur la durée, il faut aussi savoir conserver ses récoltes et gérer ses
réserves :

e Lactofermentation : Conserver les légumes dans la saumure, sans énergie,
pour plusieurs mois .
Déshydratation : Sécher fruits, herbes, champignons a lair libre ou au four.
Mise en conserve : Stériliser les aliments en bocaux pour une conservation
longue.

e Rotation des stocks : Consommer en priorité les produits les plus anciens,
tenir un inventaire régulier .

Gérer I’eau sur le long terme

L'eau est la ressource la plus critique en ville. Les coupures, la pollution ou la rupture
de service peuvent survenir a tout moment. La gestion durable de I'eau repose sur
trois piliers : 'économie, la récupération et la purification .



Economiser I’eau au quotidien

e Installer des mousseurs, des réducteurs de débit, des douches a économie
d’eau .

e Récupérer I'eau de lavage des Iégumes, de la douche (eau froide du début),
pour I'arrosage ou le nettoyage.

e Prendre des douches courtes, utiliser des bassines pour la vaisselle.

Récupérer et stocker I’eau

e Récupérer I'eau de pluie (Iégalement pour I'arrosage, le nettoyage, pas pour
la boisson dans la plupart des villes frangaises) .

e Stocker I'eau potable dans des bidons propres, renouveler réguliérement.

e Remplir la baignoire et tous les récipients dés les premiers signes de crise.

Purifier I’eau

e Filtrer 'eau avec des filtres a charbon, des céramiques, ou des systémes
low-tech (sable, charbon, tissu).

e Désinfecter I'eau par ébullition, pastilles de chlore, ou exposition au soleil
(méthode SODIS).

e Ultiliser le jus du bokashi dilué pour fertiliser les plantes, pas pour la
consommation humaine .

Témoignage :

A Paris, un couple a tenu 10 jours sans eau courante grace a la récupération
systématique de I'eau de pluie, la filtration sur charbon actif et la réutilisation de I'eau
grise pour les toilettes.

Energie et sobriété : tenir sans réseau

L’autonomie énergétique en appartement repose sur la sobriété, la récupération et
l'utilisation de solutions low-tech .

Réduire la consommation

e Isoler les fenétres avec des rideaux épais, des films plastiques, des serviettes
roulées.

e Regrouper la famille dans une seule piéce pour mutualiser la chaleur
corporelle.

e Utiliser des lampes LED a piles, des lanternes solaires, des lampes a
dynamo.



Privilégier la cuisson a la marmite norvégienne (cuisson passive dans une
boite isolée) .

Produire et stocker de I’énergie

Installer un petit panneau solaire portable pour recharger les téléphones,
lampes, radios.

Utiliser des batteries externes, des piles rechargeables, des radios a
manivelle.

Chauffer 'eau avec un chauffe-eau solaire artisanal (tuyaux noirs exposés au
soleil) .

Systémes low-tech testés en France

Bokashi pour le compostage sans odeur .

Douche a recyclage pour économiser 'eau.

Garde-manger passif pour conserver les aliments sans frigo .

Poéle de masse mobile (Poelito) pour chauffer une piéce avec peu de bois .

Témoignage :

Dans les Hauts-de-Seine, un appartement expérimental low-tech a permis a un
couple de vivre plusieurs semaines avec seulement deux panneaux solaires, une
batterie, une centaine de plantes et une gestion ultra-sobre de I'eau et de I'énergie .

Hygiéne, santé et moral : les piliers de la durée

L’hygiéne devient vite un enjeu majeur en cas de crise prolongée. Les maladies, les
odeurs, la perte de moral peuvent s’installer si 'on n’y prend pas garde.

Hygiéne corporelle et du logement

Se laver a I'éponge avec peu d’eau, utiliser des lingettes lavables.
Fabriquer des produits d’hygiéne maison (savon, dentifrice, déodorant) a
base d’ingrédients simples .

Nettoyer régulierement les surfaces, aérer dés que possible.

Gérer les déchets organiques avec un composteur ou un bokashi.

Santé et premiers secours

Tenir a jour une trousse de secours, renouveler les médicaments essentiels.
Prendre soin des personnes vulnérables (enfants, personnes agées,
malades).



e Pratiquer une activité physique quotidienne, méme légére, pour éviter
I'ankylose et maintenir le moral.

Maintenir le moral et la cohésion

Instaurer des rituels familiaux : repas partagés, jeux, lectures, discussions.
Prendre le temps de célébrer les petites victoires (une récolte, une réparation,
une entraide).

e S’ouvrir a I'entraide de voisinage, partager des nouvelles, des ressources,
des compeétences .

S’inscrire dans un réseau d’entraide : la force du
collectif

Aucune famille n’est une ile. Les témoignages de familles autonomes en ville
insistent tous sur I'importance du réseau : voisins, amis, associations, collectifs .

Créer ou rejoindre un réseau local

e Participer a un jardin partagé, un groupe d’achat, une AMAP, une association
de quartier.

e Mettre en place une boucle de messagerie (WhatsApp, Signal) pour échanger
des infos, des services, des alertes .

e Organiser des ateliers d’entraide : réparation, cuisine, bricolage, compostage

Mutualiser les ressources

e Préter ou échanger des outils, des équipements, des denrées.

e |Installer une armoire a dons dans I'immeuble ou le quartier .

e Monter des projets collectifs : laverie, composteur, potager, rénovation
thermique .

Témoignage :

A Boulogne-Billancourt, le Low-tech Lab a fédéré des habitants autour de la
fabrication de solutions low-tech, de la mutualisation d’équipements et de la création
d’un réseau d’entraide qui a prouvé son efficacité lors des confinements et des
coupures d’eau .

Anticiper la durée : planification et adaptation



Tenir des jours ou des semaines, c’est aussi savoir anticiper I'évolution de la crise,
ajuster ses plans, et rester flexible.

Evaluer réguliérement les stocks, les besoins, les risques.
Adapter la consommation en fonction de la durée probable de la crise.
Prévoir des solutions de repli (hébergement chez des proches, points d’eau
publics, relais associatifs).

e Garder un carnet de bord pour noter les incidents, les solutions trouvées, les
contacts utiles.

Gérer le stress, la peur et les tensions

La crise prolongée use les nerfs. L'incertitude, I'isolement, la promiscuité, la peur de
manquer ou d’étre agressé génerent des tensions, des disputes, parfois des crises
d’angoisse .

Solutions qui ont fonctionné :

Parler ouvertement de la situation, adapter le discours a I'dge des enfants.
Expliquer les régles, les changements, et rassurer sur la capacité de la famille
a faire face.

e Organiser des activités collectives (jeux, bricolages, cuisine, sport en
intérieur).
Garder le contact avec I'extérieur (appels, messages, réseaux de voisins).
Prendre du temps seul pour se ressourcer, méme quelques minutes par jour.

Exemples de scénarios réalistes

Scénario 1 : Pénurie alimentaire prolongée

Une famille de quatre personnes, en appartement, tient trois semaines grace a la
combinaison de stocks tournants, de micro-jardinage (salades, radis, aromatiques),
de germination quotidienne, et d’échanges avec les voisins (pain, conserves, fruits).
Le moral est maintenu par des repas partages, des jeux, et la participation a un
groupe d’entraide local.

Scénario 2 : Coupure d’eau de dix jours

Un couple utilise I'eau stockée, récupére la pluie pour I'arrosage et le nettoyage,
filtre 'eau de la Seine pour la vaisselle (aprés désinfection), et mutualise I'accés a
une douche chez un voisin équipé d’'un puits. L’hygiéne est assurée par des lavages
a I'éponge et l'utilisation de lingettes lavables.



Scénario 3 : Blackout électrique d’une semaine

Une famille s’organise autour d’un kit d’énergie low-tech : lampes LED a piles, radio
a dynamo, panneau solaire pour recharger les téléphones, cuisson a la marmite
norvégienne, chauffage passif par regroupement dans une piéce isolée. Les enfants
participent a la gestion de I'eau et a la germination.

Les erreurs a éviter

Attendre trop longtemps avant de rationner les ressources.
Négliger 'hygiéne ou la santé mentale.

S’isoler, refuser I'aide ou ne pas oser demander.

Croire que la crise sera courte et ne pas s’adapter assez vite.
Se reposer uniquement sur les secours extérieurs ou I'Etat, sans
s’auto-organiser.

Conseils pratiques et astuces pour tenir sur la durée

Prévoyez toujours un peu plus d’eau et de nourriture que le strict minimum.
Testez régulierement vos équipements (lampes, réchauds, radios) pour éviter
les mauvaises surprises.

e Faites participer toute la famille a la gestion des ressources et a I'organisation
du quotidien.

e Gardez le moral en variant les activités, en maintenant des rituels, et en
célébrant chaque petite victoire.

e Apprenez de chaque crise pour ameliorer votre préparation et votre résilience.

Chapitre 17 : Batir la Résilience Familiale
— Autonomie a Long Terme

Key Takeaway
La résilience familiale, ce n’est pas juste survivre a la prochaine crise.
C’est transformer sa vie pour étre plus libre, plus serein, et moins



dépendant des systémes fragiles. Ce chapitre vous montre comment
franchir le cap : de la survie a 'autonomie, en ville, avec votre famille.

Changer de cap : de la survie a 'autonomie

Vous avez appris a tenir lors des premiéres heures critiques. Vous savez maintenant
gérer une crise de plusieurs jours. Mais la vraie force, c’est de ne plus avoir peur du
lendemain. L'autonomie familiale, c’est une aventure qui commence chez soi, pas
dans une cabane au fond des bois.

Il s’agit de transformer la préparation en mode de vie. On ne parle pas de tout
plaquer, mais d’avancer, pas a pas, vers plus d’'indépendance. Chaque geste
compte. Chaque progrés vous rapproche d’'une vie plus simple, plus slre, et plus
joyeuse.

Réduire la dépendance énergétique

L'énergie, c’est le nerf de la guerre. Les coupures de courant, les factures qui
grimpent, les réseaux fragiles... tout cela peut étre source d’angoisse.

Commencez par de petits investissements malins. Les kits solaires « plug-and-play
» sont accessibles, méme en appartement. Deux a quatre panneaux et une batterie
suffisent pour alimenter vos lampes LED, recharger vos téléphones, et faire tourner
un petit frigo d’appoint.

Vous gagnez en autonomie, vous réduisez vos factures, et vous dormez mieux la
nuit.

Si vous avez une maison, pensez au chauffe-eau solaire ou au poéle a bois. Ces
solutions vous rendent moins vulnérable aux coupures et aux hausses de prix.
Chaque pas vers I'énergie renouvelable, c’est un pas de plus vers la liberté.

Produire sa nourriture en ville

Pas besoin d’'un hectare pour devenir un peu plus autonome. Un balcon, un rebord
de fenétre, ou méme un coin de cuisine suffisent pour démarrer.

Plantez des tomates cerises, des salades, des aromates. Faites pousser des
micro-pousses et des germes : c’est rapide, nutritif, et amusant pour les enfants.
Si vous avez un jardin, plantez des fruitiers, installez un petit poulailler. Quelques
ceufs frais, des herbes du jardin, et déja, vous sentez la différence.

Apprenez a faire votre pain, vos conserves, vos confitures. Ces savoir-faire sont



précieux, en temps normal comme en temps de crise.
Rejoignez un jardin partagé. Vous y trouverez des conseils, des graines, et surtout
des voisins qui partagent vos valeurs.

Simplifier sa vie économique

La résilience, c’est aussi la liberté financiere. Moins de dettes, moins de dépenses
inutiles, plus de sérénité.

Analysez vos dépenses. Posez-vous la question : « Est-ce que jai vraiment besoin
de ce crédit voiture ? »

Certaines familles ont choisi le minimalisme. Moins de possessions, moins de
soucis.

Constituez un fonds d’urgence. Gardez un peu d’argent liquide a la maison.

En cas de panne bancaire, vos cartes ne servent a rien. Quelques piéces d’or ou
d’argent, bien cachées, peuvent dépanner.

L’objectif : moins de superflu, plus de sécurité.

Tisser un réseau local et développer ses compétences

La résilience, c’est aussi une affaire de relations humaines.

Rencontrez vos voisins. Participez a des ateliers de bricolage, des cours de
secourisme, des jardins partagés.

En temps calme, ce sont de bons moments. En temps de crise, ce sont des alliés
précieux.

Echangez vos surplus : « Tu as des ceufs, j’ai des courgettes. »

La solidarité de proximité remplace avantageusement les services défaillants.

Transmettez ces compétences a vos enfants. Impliquez-les dans le jardinage, la
cuisine, le bricolage.

Montrez-leur comment fonctionne une lampe dynamo, comment filtrer de I'eau,
comment faire du pain.

lls gagnent en confiance, en autonomie, et vous en fierté.

Intégrer les techniques de survie dans la routine

Les techniques apprises pour la crise deviennent des habitudes de vie.

e Rationner I'eau et I'énergie devient un réflexe.



Gérer les stocks alimentaires, faire tourner les réserves, devient naturel.
Prendre soin de I'hygiéne, méme sans eau courante, n’est plus un probleme.
Organiser la vie familiale, répartir les taches, structurer les journées : tout cela
s’intégre dans la routine.

Vos enfants grandissent dans un environnement ou I'autonomie est la norme. lIs
apprennent a se débrouiller, a s’entraider, a anticiper.

Vous n’étes plus dépendant du supermarché ou du réseau électrique. Vous avez
appris a faire face, ensemble.

Maintenir la motivation et s’adapter

La route vers 'autonomie est longue. Il y a des hauts et des bas.

Pour garder le cap, fixez-vous des objectifs simples et concrets.

Célébrez chaque progrés : une premiére récolte, une facture d’électricité réduite, un
pain réussi.

Impliquez toute la famille. Faites de 'autonomie un jeu, un défi, une aventure
collective.

Partagez vos réussites et vos difficultés avec d’autres familles. Rejoignez des
groupes d’entraide, des forums, des associations.
Vous trouverez du soutien, des idées, et parfois de nouveaux amis.

Adaptez-vous aux imprévus. La résilience, c’est aussi la capacité a changer de plan,
a apprendre de ses erreurs, a rebondir.

Exemples concrets et témoignages

Nico et Marina, dans les Pyrénées, ont choisi une vie plus indépendante. lls ne sont
pas coupés du monde, mais ils ont réduit leur dépendance au systeme.

lls produisent une partie de leur nourriture, utilisent des énergies renouvelables, et
vivent plus simplement.

Leur motivation ? « Le rapport temps-argent imposé par un systéme qui s’écroule
ne nous convient plus. »

lls dorment mieux, mangent mieux, et se sentent plus libres.

En ville, d’autres familles transforment leur balcon en potager, installent des
panneaux solaires, et créent des réseaux d’entraide.
Elles ne craignent plus les pénuries, les coupures, ou les mauvaises nouvelles du



journal.
Elles savent qu’elles peuvent compter sur elles-mémes, et sur leurs voisins.

Les bénéfices d’une vie résiliente

Vivre plus simplement, c’est vivre mieux.

Moins de stress, plus de temps pour la famille, une meilleure santé, un sentiment de
contréle retrouveé.

Vous n’étes plus la victime impuissante des événements.

Vous étes le parent prévoyant, le pilier de vos proches, celui qui avait raison de se
préparer.

Vos enfants retiendront que I'autonomie rend libre et fier.

lls se souviendront d’une famille qui savait jardiner, bricoler, cuisiner ensemble.
Vous leur aurez transmis le plus beau des cadeaux : la capacité de se débrouiller en
toutes circonstances.

Conseils pratiques pour batir la résilience familiale

Commencez petit : un pot de tomates, une lampe solaire, un fonds d’urgence.
Impliquez toute la famille dans les projets.

Apprenez une nouvelle compétence chaque mois.

Rejoignez un réseau local d’entraide.

Faites tourner vos stocks alimentaires.

Célébrez chaque progrés, méme modeste.

Gardez le moral, méme quand tout ne va pas comme prévu.

Le mot de la fin

L’aventure de I'autonomie commence chez vous, aujourd’hui.

Pas besoin d’étre parfait, ni de tout changer d’un coup.

Chaque pas compte.

Votre famille vous remerciera.

Vous serez plus libres, plus sereins, et préts a affronter I'avenir, quoi qu’il arrive.




Key Takeaway

La résilience familiale, c’est la liberté tranquille. C’est la force de savoir
que, quoi qu'il arrive, vous saurez faire face. Vous n’étes plus spectateur
de votrelus belle victoire.

Conclusion — Le Portrait d’une Famille
Transformée

Key Takeaway

Vous ne serez plus jamais la victime impuissante des événements. Vous
serez le survivant confiant et prévoyant, le leader calme au milieu de la
tourmente. Entre la peur et la confiance, vous avez choisi la confiance —
celle qui vient du savoir et de 'anticipation.

Imaginez la scéne : un matin, un an ou deux apres avoir ouvert ce guide. Les infos
défilent, les alertes tombent, mais chez vous, 'ambiance est paisible. Plus de noeud
au ventre a chaque nouvelle inquiétante. Vous ouvrez la fenétre sur un petit potager
qui pousse fierement, méme sur un balcon de ville. Les enfants cueillent quelques
tomates, rient, apprennent a reconnaitre les herbes aromatiques. Votre réserve
d’eau et de nourriture est bien organisée, discréte mais rassurante. Vous savez
filtrer, conserver, cuisiner avec peu. Les gestes sont devenus naturels, presque des
réflexes.

Votre famille vit plus simplement, mais avec une sérénité nouvelle. Les repas sont
plus conviviaux, les discussions plus riches. Chacun a trouvé sa place dans cette
aventure collective. Les enfants participent, posent des questions, proposent des
idées. Votre conjoint(e) n’est plus dubitatif(ve), mais partenaire a part entiere.
Ensemble, vous avez construit une routine qui rassure et qui soude.

Vous avez appris a faire face, a anticiper, a ne plus subir. Les réserves ne sont plus
un secret honteux, mais une fierté partagée. Vous savez que, quoi qu'il arrive, vous
avez de quoi tenir. Vous avez transmis a vos proches un savoir-faire précieux :
comment faire germer des graines, économiser I'eau, cuisiner sans électricité,
organiser la solidarité avec les voisins. Ce sont ces petites victoires du quotidien qui
font la différence.

Votre réseau s’est élargi. Vous échangez des légumes contre des ceufs, des
conseils contre des outils. Vous connaissez vos voisins, vous partagez des astuces,



vous vous entraidez. La peur de l'isolement a disparu. Vous faites partie d’une
communauté, méme discrete, qui veille les uns sur les autres.

Votre situation financiére s’est assainie. Moins de dépenses inutiles, plus de maitrise
sur votre budget. Vous avez constitué un petit fonds d’urgence, quelques
économies, peut-étre méme un peu d’argent liquide ou quelques pieces d’argent
bien cachées. Vous dormez mieux, car vous savez que vous pouvez faire face a
limprévu.

Le parent inquiet que vous étiez est devenu ce pilier pour ses proches. Vos enfants,
votre conjoint, vos amis vous regardent difféeremment. lls savent que votre
préparation n’était pas de la peur, mais de la prévoyance. Vous étes celui ou celle
vers qui on se tourne quand la situation se complique. Vous étes le repére, le point
d’ancrage, celui qui garde la téte froide et trouve des solutions.

Vous avez choisi la confiance. Pas la confiance aveugle, mais celle qui vient du
savoir, de I'expérience, de I'anticipation. Vous n’étes plus spectateur des crises, mais
acteur de votre sécurité. Vous avez appris a organiser, a rationner, a réparer, a
transmettre. Vous avez fait de la résilience un mode de vie, pas une corvée.

Ce que vous avez construit :

Un potager, méme modeste, qui nourrit et rassure.

Des réserves d’eau et de nourriture, gérées avec méthode.

Un savoir-faire transmis a vos enfants, qui grandissent confiants.
Un réseau d’entraide local, pour ne plus jamais étre seul.

Une famille plus unie, plus forte, plus sereine.

Ce guide n’est qu’un début. Il vous a accompagné, chapitre aprés chapitre, pour
transformer I'angoisse en action, la peur en confiance, I'isolement en solidarité. Vous
avez appris a anticiper les crises, a organiser votre quotidien, a batir une autonomie
progressive, méme en ville. Vous avez découvert des techniques concrétes, des
astuces éprouvées, des témoignages inspirants. Vous avez compris que la résilience
n’est pas réservée a une élite, mais accessible a tous ceux qui veulent protéger leur
famille.

Si vous avez la moindre question, si vous souhaitez approfondir un point, ou
partager votre expérience, contactez-moi a I'adresse suivante :
tibogrenier@autonomie-et-survie.fr. Vous recevrez des mails quotidiens pour
vous accompagner, et chaque question trouvera une réponse détaillée. Vous n’étes
pas seul : je suis la pour vous guider, pas a pas, sur le chemin de I'autonomie.



Vous avez fait le choix de la responsabilité, de la sérénité, de la liberté. Votre famille
vous en remerciera, aujourd’hui et pour les années a venir.
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