Un guide offert par Enfants de la Nature - Déefi Autosuffisance 2026
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INTRODUCTION

~__~  Bienvenue,

Si tu lis ces lignes, c’est sans doute que quelque chose, en toi, a commencé a
bouger.

Peut-étre une fatigue face a un quotidien trop rapide.

Peut-étre une envie de sens.

Peut-étre le désir de mieux nourrir ta famille.

Ou simplement l'appel discret de la nature, celui quon entend quand on
ralentit un peu.

Je m’appelle Stéphane, et moi aussi je suis passé par la.

Pendant longtemps, l'autosuffisance me semblait a la fois attirante... et
inaccessible.

Trop complexe.
Trop technique.
Réservée a “ceux qui savent’”.

Et puis jai compris une chose essentielle :
on ne devient pas autonome en un jour.
on le devient en faisant le premier pas.

Ce guide est né de cette prise de conscience.
Je ne vais pas t'expliquer comment tout faire.

Je vais simplement te montrer par ou commencer, calmement, avec ce que
tu as déja, la ot tu es aujourd’hui.

Avant de tourner la page, prends un instant pour te demander ce qui ta donne envie
douvrir ce guide.
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« Il nest pas necessaire daller vite, il est necessaire daller dans la bonne direction. »



<=3 COMMENT UTILISER CE
GUIDE

Ce guide n’est pas a “consommer”.
Je t'invite a le lire :

e tranquillement,

e peut-étre en plusieurs fois,

e pourquoi pas avec un carnet a coté.

Chaque étape est une invitation a réfléchir, pas une injonction a
agir.

Si une étape te parle plus qu'une autre, commence par celle-la.
Il n'y a aucun ordre obligatoire, seulement une logique naturelle.

L'autosuffisance n'est pas une course.
C'est un chemin.
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. « Ilnest pas necessaire daller vite, il est necessaire daller dans la bonne direction. »



LES 10 ETAPES



2. #) ETAPE 1

Observer avant d’agir

Quand jai commencé a réfléchir sérieusement a 'autosuffisance, jai
eu envie de faire.

Planter.

Construire.

Acheter.

Et pourtant, la premiere chose que jai vraiment apprise... cest
d’observer.

Observer son terrain, cest apprendre a lire un langage silencieux :
e ou le soleil reste longtemps,
e ou l'ombre persiste,
e oul'eau stagne,
e ou le vent passe souvent.

Méme sans terrain, cette étape existe :
e observer ses habitudes,
e sonrythme,
e gSes contraintes,
e ses envies réelles.

Avant toute action durable, il y a toujours un temps d’écoute.

Peut-étre peux-tu noter, aujourd’hui ou cette semaine, une chose que tu observes differemment
autour de toi.
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« Observer, cest deja commencer a comprendre. »
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ETAPE 2

Redéfinir autosuffisance
pour sol

L’autosuffisance est souvent idéalisée.

Mais étre autonome ne signifie pas :
e tout produire,
e tout savoir,
e tout maitriser.

Si tu devais définir lautosuffisance en une phrase qui te ressemble, quelle serait-elle ?

Pour moi, 'autosuffisance familiale, c’est surtout :
e reduire certaines dépendances,
e retrouver des gestes simples,
e faire des choix plus conscients.

Pose-toi cette question simple :
“Quest-ce qui ameliorerait concretement ma vie aujourd’hui ?”

La réponse est difféerente pour chacun.
Et c'est tres bien ainsi.
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Il nexiste pas un seul chemin juste, mais celui qui est juste pour vous., »
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ETAPE 3

Commencer petit,
(et rester humble)

C'est peut-étre 'étape la plus difficile... et la plus libératrice.

Nous avons tendance a réver grand.
Mais les grands projets découragent vite.

Un petit potager vaut mieux qu'un projet immense jamais
commence.

Quelques poules valent mieux qu'un élevage mal anticipé.

Chaque petit systeme réussi construit la confiance nécessaire pour
le suivant.

Quel serait, pour toi, le plus petit premier pas possible.. vraiment possible ?
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« Jai compris que commencer petit valait mieux que réver grand sans jamais agir. »
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ETAPE 4
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Utiliser ce que tu as deja

Avant d’acheter quoi que ce soit, fais l'inventaire :
e de ton espace,

de tes objets,

de ton temps,

de tes competences.

Lautosuffisance commence souvent par une réorganisation, pas par
une dépense.

Beaucoup de solutions simples sont déja autour de nous.

LIS

« Avant dacheter, jai appris a regarder ce qui etait deja la. »
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ETAPE 5

epenser son alimentation
en douceur

Avant méme de produire, il est essentiel de comprendre ce que I'on
consomime.

Cuisiner davantage.
Réduire le gaspillage.

Choisir des produits simples.

Ces gestes-la préparent naturellement larrivée du potager et de
l'elevage.
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« Avant de produire, jai appris a simplifier ce que je mettais dans mon assiette. »
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ETAPE 6

Creer des routines
plutot que des objectifs

Les routines sont discretes, mais puissantes.

10 minutes d’observation.
Un moment reégulier au jardin.
Une soirée par semaine pour réfléchir.

Quel serait, pour toi, le plus petit premier pas possible.. vraiment possible ?

Les habitudes faconnent la durabilité.

« Jai arréte de viser des objectifs parfaits pour installer des habitudes simples. »
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ETAPE 7

Accepter I'imperfection

Il y aura des échecs.
Des plantes qui ne poussent pas.
Des erreurs.

C'est normal.
Et c’'est méme indispensable.

Chaque difficulteé est une lecon déguisée.
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« Jai compris que chaque erreur faisait partie du chemin, pas dun echec. »
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ETAPE 8

Impliquer la famille avec
douceur

L'autosuffisance familiale ne doit jamais devenir un poids.

Partager, expliquer, inviter.
Jamais imposer.

Le plaisir est le meilleur moteur.
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« Jai compris que le plus important netait pas de convaincre, mais de donner envie. »
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ETAPE o

Apprendre... puis faire

Lire'estprécieux,
Mais agir, méme imparfaitement, l'est encore plus.

Un petit geste concret vaut mille projets imaginés.

Y a-t-il une chose, méme minuscule, que tu pourrais tester sans attendre den savoir plus ?
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« Jai longtemps appris avant doser faire, jusquau jour ou jai compris que Lun nourrit lautre. »
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ETAPE 10

Penser en systeme, pas en
projets isoles

Avec le temps, tu verras apparaitre des liens :
e entre les animaux et le sol,
e entre l'eau et les plantes,
e entre 'organisation et la sérénite.

Lautosuffisance n'est pas une liste de taches.
C'est une logique vivante.
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« Jai compris que lautosuffisance netait pas une somme de projets,
mais une logique vivante. »
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CONCLUSION

Si tu es arrivé jusqu’ici, alors quelque chose est déja en mouvement.
Tu n’as rien a prouver.

Tu n’as rien a rattraper.

Tu as juste a avancer, a ton rythme.

De mon coté, je documente ce chemin jour apres jour dans le Défi
Autosuffisance 2026.

Tuy es le bienvenu.

Merci pour ta confiance #
(S@ Vase

Ce guide fait partie du Défi Autosuffisance 2026 — une exploration réelle, imparfaite et documentée.

Y a-t-il une chose, méme minuscule, que tu pourrais tester sans attendre den savoir plus ?
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« Ce guide nest quun debut. Le reste se construit dans le reel, jour apres jour. »



