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Introduction

Il y a des moments ol 1’on sent qu’on a besoin de prendre 1'air,
mais pas seulement pour « sortir ». On a besoin de s’éloigner un
peu de tout ce qui parle, vibre, sonne, notifie, interpelle. On a
besoin de marcher, de bouger son corps, mais surtout de calmer
le bruit intérieur qui s’est fait discret mais constant.

Si tu tiens ce livre entre les mains, il y a des chances que tu aies
déja eu cette intuition-la : marcher seul te ferait du bien. Peut-
étre que tu I’as déja fait une fois, presque par accident, et que
tu as senti quelque chose changer en toi, sans réussir a mettre
des mots dessus. Peut-étre que tu en as juste envie, mais que
tu ne sais pas trop par quel bout le prendre, ou que tu n’oses
pas parce qu’un truc en toi murmure : « Tout seul, c’est risqué.
Tout seul, tu vas t’ennuyer. Tout seul, tu vas cogiter. »

Ce livre est né précisément a cet endroit-la : entre 1’envie de
partir seul et toutes les bonnes raisons de ne pas le faire.

Je m’appelle Julien, je ne suis ni un alpiniste de l’extréme, ni
un grand aventurier suivi par des caméras, ni un coach en
développement personnel. Je suis quelqu’un d’assez ordinaire
qui a longtemps cru qu'’il n’était « pas fait » pour la solitude,
et qui a découvert, par petites tentatives répétées, que la
randonnée en solo pouvait devenir 1'une des pratiques les plus
simples et les plus précieuses de sa vie quotidienne.

Ce livre n’a pas été écrit pour te transformer en héros de la mon-
tagne. Il a été écrit pour t’aider a faire quelque chose de trés
concret : apprendre a randonner seul, sans te mettre en dan-
ger, sans t’ennuyer, et sans utiliser la solitude comme une fuite
ou un prétexte pour couper tout lien avec les autres. Juste pour
faire de la marche en solo une compétence mentale moderne,
accessible, utile et agréable.

La solitude n’est pas le probleme, c’est ce qu’on en fait

Je vais étre direct : la randonnée en solitaire effraie beaucoup
plus de gens qu’ils ne I'avouent. Mais ce qui fait vraiment peur,
ce n’est pas le sentier, ce n’est pas la forét, ce n’est pas la mon-
tagne. Ce qui fait peur, c’est : « Qu’est-ce que je vais faire
la-bas, seul avec moi-méme ? »



On vit a une époque ou presque tout est partagé, commenté,
photographié, liké. Une promenade « réussie » semble devoir
produire au moins une photo postable. Un week-end « intéres-
sant » doit pouvoir se raconter. Méme nos temps « calmes
» sont souvent occupés par des voix extérieures : podcasts,
playlists, vidéos, messages vocaux.

Résultat : quand tu enleves tout ¢a, il reste un espace nu, un
peu brut, que beaucoup de gens confondent avec du vide ou de
I’ennui. Alors qu’en réalité, ce n’est ni du vide, ni un trou noir,
ni un signe de probleme psychologique. C’est juste un environ-
nement moins chargé, dans lequel ta propre présence redevient
la principale chose a gérer.

La randonnée en solo ne crée pas la solitude. Elle la rend visible.

Ce livre ne va pas chercher a te vendre la solitude comme une «
super opportunité » ou un « nouveau lifestyle ». Je ne crois pas a
la solitude héroique, ni a la mode du « je n’ai besoin de personne
». Je crois a autre chose, beaucoup plus simple : apprendre a
étre a l'aise en ta propre compagnie. Savoir passer du temps
avec toi-méme sans que ce soit une punition, une fuite ou une
performance.

Randonner seul, ce n’est pas te couper du monde. C’est te don-
ner régulierement un espace ou le monde ne te dicte plus en
permanence ce que tu dois faire, penser, ressentir ou montrer.

Randonner seul, ce n’est ni un exploit ni une thérapie
déguisée

Quand on parle de marche en solo, deux images assez caricatu-
rales reviennent souvent.

D’un c6té, celle de '’exploit. On pense a ces grandes traver-
sées, ces sommets extrémes, ces expéditions ol la solitude est
presque un trophée. Dans cette logique-la, partir seul, c’est
prouver quelque chose : sa force mentale, son courage, sa ca-
pacité a endurer.

De l'autre coté, on voit parfois la marche solitaire comme
une forme de fuite ou de thérapie improvisée. On part « pour
réfléchir », « pour faire le point », « pour se retrouver ». Ca
peut étre vrai, mais ¢a peut aussi devenir un mythe un peu
lourd a porter : si tu ne reviens pas transformé ou avec des



réponses claires a toutes tes questions, tu as l'impression
d’avoir « raté » ton expérience.

Ce livre ne va pas dans ces deux directions.

Pour moi, randonner seul, ce n’est pas une performance et ce
n’est pas une séance de psy en plein air. C’est une pratique.
Comme d’autres apprennent a cuisiner, a jouer d’un instrument
ou a méditer, tu peux apprendre a marcher seul. Tu peux de-
venir meilleur dans ta fagon de le faire, plus a 1’aise, plus lucide,
plus autonome.

Ce que tu vas trouver dans ce livre, ce ne sont pas des récits
grandioses au bout du monde. Ce sont surtout :

* des méthodes concretes pour que tu puisses, toi, partir
seul sans flipper a chaque étape ;

» des reperes mentaux pour ne pas te retrouver submergé
par tes propres pensées ;

* des manieres simples d’éviter de t’ennuyer vraiment,
méme quand le sentier est monotone ;

* des fagons de préparer ta sécurité sans transformer
chaque sortie en mission militaire.

Lidée n’est pas de te coller une étiquette de « randonneur solo
», mais de t’aider a ajouter cette compétence a ta vie. Un peu
comme savoir conduire, cuisiner un plat simple ou gérer ton
budget. Tu n’en fais pas forcément une identité, mais ca te
donne une liberté supplémentaire.

A qui s’adresse ce livre (et a qui il ne s’adresse pas)

Tu n’es pas obligé d’étre un grand sportif, ni un aventurier, ni
un moine zen pour apprécier ce livre.

Si tu te reconnais au moins un peu dans une de ces situations,
tu es au bon endroit :

» Tu aimes l'idée de partir marcher seul, mais tu n’as jamais
0sé, parce que tu as peur de ne pas savoir quoi faire en cas
de probleme, ou de te retrouver bloqué loin de tout.

* Tu as déja randonné en groupe ou en couple, tu as aimé ¢a,
mais tu as senti que tu n’avais jamais vraiment le temps
d’étre dans ton rythme, dans ton monde, dans ton expéri-
ence.
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* Tu te dis souvent que tu as besoin de « faire le tri dans ta
téte », mais des que tu as du temps libre, tu te retrouves
absorbé par ton téléphone, des séries ou des taches pra-
tiques.

» Tu te consideéres plutdot comme introverti, ou simplement
discret, et tu sens confusément qu'un temps seul, dehors,
te ferait du bien, sans réussir a en faire une vraie habitude.

» Tu as déja marché seul, mais tu ne te sentais pas complete-
ment serein : peur de l’ennui, peur de mal gérer un im-
prévu, difficulté a profiter vraiment.

Ce livre n’est probablement pas pour toi si :

* tu cherches un guide trés technique sur l'alpinisme, les
expéditions engagées, ou la survie en milieu hostile ;

* tu veux un manuel de préparation pour des treks de
plusieurs semaines dans des environnements extrémes ;

e tu attends un récit d’« illumination » spirituelle ou de re-
naissance spectaculaire apres une grande traversée.

Ici, on va parler de choses beaucoup plus proches de ton quo-
tidien : des randonnées a la journée ou sur quelques jours, sur
des sentiers accessibles, dans des environnements que tu peux
rejoindre sans tout quitter.

Je veux t’aider a faire de la randonnée solo un outil réaliste,
répétable, adapté a ta vie actuelle. Pas un projet lointain que tu
repousses parce qu'il demande « un jour, quand j’'aurai le temps,
I’argent, la forme, le courage ».

Pourquoi la randonnée en solo est une compétence mod-
erne

On pourrait croire que marcher seul, c’est une activité d’un
autre temps. Mais plus le monde devient connecté, rapide,
chargé d’informations, plus la capacité a étre seul sans
paniquer ni s’effondrer devient précieuse.

Randonner seul, de fagon réfléchie, développe plusieurs compé-
tences mentales qui sont étonnamment modernes.

D’abord, la capacité a gérer ta propre attention. Quand tu
marches seul, personne ne te distrait, ne te parle en continu, ne
comble les silences. Tu dois décider quoi faire de ton attention :
regarder autour de toi, laisser ton esprit vagabonder, réfléchir
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a un sujet précis, ou simplement marcher en silence. C’est une
vraie compétence, parce que notre environnement actuel nous
habitue a l'inverse : on nous propose en permanence quelque
chose a regarder ou a écouter.

Ensuite, la capacité a tolérer 'incertitude. En solo, méme sur
un sentier balisé, tu dois faire des choix : ce chemin ou 'autre,
cette pause maintenant ou plus tard, ce raccourci ou le détour
plus str. Tu ne peux pas diluer chaque décision dans un groupe.
Ca t’oblige a vivre avec le fait que tu ne sais jamais a 100 % si
tu fais le « meilleur » choix, mais tu agis quand méme. Cette
habitude-la est précieuse bien au-dela de la randonnée.

Il y a aussi I’autonomie émotionnelle. Personne ne va venir te
distraire si tu as un coup de mou, personne ne va te tirer pour
continuer, personne ne va « faire I'ambiance ». Tu es seul a
bord pour gérer tes variations d’énergie, tes peurs, ta fierté, tes
micro-frustrations. C’est exigeant, mais apprendre a te réguler
toi-méme, sans dépendre en permanence de l'extérieur, allege
beaucoup de choses dans la vie quotidienne.

Enfin, il y a quelque chose de trés simple, que beaucoup de
gens ont presque oublié : avoir un espace ou personne ne te
regarde, ne te note, ne t’évalue, ne te commente. Sur un sen-
tier, loin de ton cercle habituel, tu peux marcher de la fagcon
que tu veux, a la vitesse que tu veux, t’arréter sans te justi-
fier, repartir sans t’excuser. Pour beaucoup, c’est une source
de soulagement qu’ils ne soupgonnaient pas.

Je ne te promets pas que la randonnée solo va changer ta vie du
jour au lendemain. Mais je peux te dire une chose : apprendre
a étre a I’aise en marchant seul dehors, c’est comme te gagner
une piece supplémentaire dans ta maison intérieure. Un en-
droit ol tu peux aller quand tu en as besoin, sans dépendre de
la disponibilité des autres, sans devoir demander l’autorisation
d’exister.

Ce que ce livre va t’apporter concretement

Pour que tu saches ou tu mets les pieds, laisse-moi te dire claire-
ment ce que tu peux attendre de ce livre.

D’abord, tu ne trouveras pas uniquement des conseils tech-
niques, ni uniquement des réflexions psychologiques. Tu
trouveras les deux, mélangés, parce que la réalité ressemble
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a ca : ton matériel influence ta sérénité mentale, ta facon de
penser influence ta sécurité, et inversement.

Tu vas apprendre :

* a comprendre pourquoi tu as envie de randonner seul au-
jourd’hui, dans ce monde-la, avec cette vie-la, et pas juste
parce que « ¢a a l’air cool » ;

 a clarifier ton rapport a la solitude, a ’ennui, au silence,
pour ne pas découvrir tout ¢a brutalement a trois heures
de marche de la premiere route ;

* a construire une vraie sécurité intérieure, avant de te per-
dre dans les check-lists de matériel ;

* a maitriser les fondamentaux techniques suffisants pour
partir sereinement sur des randonnées accessibles ;

* aconcevoir ton premier (ou ton prochain) itinéraire en solo
de facon réaliste, progressive, et adaptée a qui tu es;

e a préparer un environnement de sécurité invisible : ces
choses que personne ne voit, mais qui font que tu n’es ja-
mais vraiment seul sur le plan stratégique ;

* a composer un sac qui prend autant soin de ta téte que de
ton corps ;

* a gérer les premiers instants de ta randonnée, la ou tout
se joue souvent en silence dans ta téte ;

* a organiser ta marche pour ne pas t’ennuyer vraiment,
méme quand il ne se passe « rien » autour de toi ;

* a faire face aux moments de fatigue, de doute et de baisse
de moral sans te juger ni te forcer ;

 a utiliser la randonnée solo comme un entrainement pro-
gressif a la présence et a la clarté mentale ;

* aréagir aux imprévus sans paniquer ni te suradapter, c’est-
a-dire sans tout sacrifier pour sauver ’ego ou I'image que
tu as de toi ;

* arevenir de chaque marche avec quelque chose de concret
a intégrer dans ta vie, au lieu de tout laisser se dissoudre ;

* aconstruire une pratique durable, qui ne dépende pas de la
motivation du moment ou d’un grand projet exceptionnel.

Rien de tout ¢a ne va t’étre présenté comme une vérité absolue.
Je ne suis pas en train d’écrire un code de bonne conduite.
Je vais t’exposer ce que j’ai appris en marchant seul, en me
trompant, en ajustant, en observant aussi d’autres marcheurs
et marcheuses que j’'ai croisés et qui vivaient eux aussi la
solitude comme quelque chose de choisi et maitrisé.
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Comment lire ce livre

Tu peux lire ce livre d’une traite, du début a la fin, ou bien pi-
corer les chapitres qui te parlent le plus. Mais je t’encourage
a le considérer comme un manuel vivant plutét que comme un
texte a « consommer » puis oublier.

Lidéal, c’est de le lire pendant que tu commences a mettre des
choses en pratique. Tu peux, par exemple :

* lire les premiers chapitres pour préparer ton état d’esprit,
puis te programmer une premiere petite randonnée solo
de quelques heures ;

* revenir ensuite a certains passages apres ta sortie, pour
voir ce qui résonne différemment ;

* puis augmenter progressivement la durée, la distance ou
I’engagement de tes randonnées, en t’appuyant sur ce que
tu auras intégré.

Ce livre ne va pas t’ordonner de « sortir de ta zone de confort
» a tout prix. Au contraire, il va t’aider a la connaitre, a la re-
specter, a la pousser parfois, mais avec discernement. Il y aura
des propositions, des pistes, des exemples, mais c’est toi qui
restes aux commandes.

Je ne chercherai pas a te convaincre a coups de phrases inspi-
rantes, parce que la randonnée solo n’a pas besoin de grands
discours pour exister. Elle a besoin de clarté, de simplicité, de
réalisme. Et c’est ¢a que je vais te proposer.

Ce que je te propose, tres simplement

Au fond, ce livre part d'une idée trés simple : tu as le droit
d’aimer étre seul sans étre suspect, fragile, fuyant ou bizarre.
Tu as le droit d’avoir besoin de temps a toi qui ne soit ni du
travail, ni du loisir organisé, ni une performance sportive. Tu
as le droit d’aimer marcher a ton rythme sans devoir justifier
pourdquoi tu n’avances ni plus vite ni plus lentement.

La randonnée en solo est un moyen concret d’exercer ce droit.

Loin des grandes déclarations sur « la nature qui guérit tout »,
je veux t’aider a répondre a quatre questions trés terre a terre
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1. Comment ne pas te mettre en danger objectivement en par-
tant seul ?

2. Comment éviter que ta téte devienne ton pire ennemi une
fois isolé du bruit extérieur ?

3. Comment faire pour ne pas t’ennuyer vraiment, méme s’il
ne se passe rien d’extraordinaire ?

4. Comment faire pour que chaque sortie compte, sans devoir
étre exceptionnelle ?

Si ces quatre questions te parlent, alors ce livre est pour toi.

Je vais marcher a coté de toi, en quelque sorte, a travers ces
pages. Je ne pourrai pas décider a ta place, ni porter ton sac, ni
choisir le sentier, mais je peux t’aider a savoir pourquoi tu fais
tel choix, comment tu t'y prépares, et ce que tu peux en retirer.

On va commencer par le début : pourquoi randonner seul au-
jourd’hui, dans ce monde saturé de tout, a du sens. Parce que
comprendre ce « pourquoi » rend tout le reste beaucoup plus
simple a mettre en place.

Quand tu seras prét, on y va.
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Chapitre 1 : Pourquoi randonner seul
aujourd’hui ?

1.1- Ce que tu imagines quand tu entends “ran-
donner seul”

Si tu as ouvert ce livre, c’est probablement que l'idée de
marcher seul te travaille déja un peu. Peut-étre que tu I’as vue
passer chez un ami, dans une vidéo, sur un post de quelqu'un
qui part “seul dans les montagnes” un week-end sur deux.

Si tu es honnéte, il y a peut-étre un mélange de curiosité et de
doute.

D’un coté, tu sens qu’il y a quelque chose d’attirant la-dedans :
I'idée de partir a ton rythme, sans t’adapter en permanence au
groupe, sans devoir parler tout le temps. La perspective d’'un
moment ou tu n’as pas besoin de “performer” socialement, ou
personne ne t’attend au prochain virage. Rien que ¢a, c’est déja
séduisant.

De l'autre coté, tu entends aussi une petite voix qui commente

* “Partir seul, ce n’est pas un peu bizarre ?”

* “Est-ce que ce n’est pas un truc pour les asociaux ou les
gens qui vont mal ?”

* “Et si je m’ennuie ?”

» “Et sij’ai peur ?”

» “Est-ce que je vais oser le dire aux autres sans avoir 'air
étrange ou inconscient ?”

Je te parle de ces phrases parce que je les ai eues moi aussi,
au début. Et je les entends tout le temps quand j’explique a
quelqu’un que j'aime randonner seul. Il y a presque toujours
un décalage entre ce que les gens imaginent et ce qui se passe
vraiment.

Quand tu penses “rando solo”, tu as peut-étre en téte deux im-
ages extrémes.

La premiere image, c’est celle de I’exploit. Le marcheur soli-
taire qui traverse un pays, dort dans la neige, se lave dans les
torrents glacés, avec des photos spectaculaires et un récit dra-
matique derriere. Si tu tapes “randonnée seul” sur un moteur
de recherche, tu tombes vite sur ce genre de parcours. C’est
impressionnant, mais ce n’est pas la base de ce livre.
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La deuxieme image, c’est celle de la fuite. La personne qui
“en a marre de tout”, qui plaque tout pour disparaitre quelques
jours, qui “part seule pour se retrouver”. La encore, tu trouves
de nombreux témoignages dans ce sens. Ca peut étre sincere
et fort, mais ce n’est pas non plus le coeur de ce que je veux
t’apprendre ici.

Entre ces deux extrémes, il y a une autre réalité, plus discrete,
moins spectaculaire, mais beaucoup plus accessible : tu peux
apprendre a randonner seul comme tu apprends a cuisiner un
plat simple ou a gérer ton budget. C’est une compétence. Une
compétence mentale, émotionnelle et pratique, adaptée a ta vie
actuelle, pas a une vie révée.

Tu n’as pas besoin de vouloir “changer de vie”. Tu n’as pas be-
soin de vouloir “te dépasser”. Tu peux simplement avoir envie
de :

* mieux te concentrer,

* respirer sans écran,

» remettre un peu d’ordre dans ta téte,

* te sentir plus solide quand tu es seul,

* ou juste passer un bon week-end, sans étre tributaire des
envies des autres.

Dans ce chapitre, je veux poser clairement ce cadre-la.
Pourquoi randonner seul aujourd’hui a du sens, surtout dans
le monde dans lequel tu vis. Pourquoi ce n’est ni un caprice,
ni une fuite, ni un défi héroique, mais une maniere trés prag-
matique de mieux gérer ta vie mentale, tes émotions et ton
énergie.

Et surtout, pourquoi tu peux le faire a ton niveau, sans te com-
parer aux autres, et sans avoir a te justifier.

1.2- On n’a jamais été aussi connectés... et aussi
peu seuls

Je vais partir de quelque chose de tres concret : ta journée type.

Tu te réveilles. Bien souvent, ton premier geste, c’est ton télé-
phone. Tu regardes I'heure, et tres vite, sans méme t’en rendre
compte, tu lis déja des messages, des notifications, un mail, une
info. Tu as probablement déja consommé plus d’informations
dans les premieres minutes de ta journée que certaines person-
nes ily a 100 ans en une semaine.
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Tu prends ton petit-déjeuner, tu regardes peut-étre les nou-
velles, ou tu lances un podcast, une vidéo, un réseau social.
Tu te déplaces, dans les transports ou en voiture, avec de la
musique, un livre audio, des messages vocaux. Tu travailles
dans un environnement ou les sollicitations sont permanentes :
mails, messageries internes, réunions, interruptions.

Le soir, tu rentres, tu échanges avec des proches, tu scrolles
encore un peu, tu regardes une série. Tu peux méme t’endormir
avec une vidéo qui tourne encore en fond sonore.

Ce n’est pas un jugement, c’est un constat. C’est aussi ma réal-
ité si je ne fais pas attention. Le monde dans lequel tu vis est
congu pour que tu n’aies presque jamais un moment de téte
vraiment libre.

Ce que ga crée, c’est une situation paradoxale : tu n’es presque
jamais seul, mais tu passes tres peu de temps vraiment avec toi-
méme. Tu es entouré de voix, d’images, d’avis, de stimulations.
Méme quand tu es physiquement seul, tu ne 1’es pas vraiment
mentalement.

Je ne te dis pas que tout ca est mauvais en soi. Les outils
numeériques sont utiles, les réseaux peuvent étre précieux, les
contenus peuvent étre inspirants. Le probléme, c’est qu’'ily a
tres peu de moments ou tu peux t’entendre penser sans bruit
autour.

Tu peux le mesurer facilement : combien de temps dans ta
journée passes-tu sans écran, sans casque, Sans personne, sans
rien faire d’autre qu’étre la, présent a ce que tu fais ? Méme
pas forcément a réfléchir a des grandes choses. Juste étre la.

Pour beaucoup de gens, la réponse est : quasiment jamais.

La randonnée en solo vient répondre directement a cette situa-
tion.

Elle te propose un cadre ou, pendant quelques heures, tu n’es
plus en train de répondre, de réagir, de vérifier, de commenter.
Tu marches. Tu regardes devant toi. Tu sens ton corps qui
avance. Tu remarques ta respiration. Tu entends les bruits
autour de toi. Et surtout, tu te retrouves face a ce qui se passe
dans ta téte quand il n’y a plus de distraction immédiate.

Ce qui est intéressant, c’est que ce type de moment devient
presque rare et précieux. Il ne t’'arrive pas par hasard. Si tu
ne le crées pas volontairement, ton environnement ne te le don-
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nera pas. Ce n’est pas une théorie, c’est un simple constat pra-
tique.

Randonner seul, aujourd’hui, ce n’est pas “fuir le monde
moderne”. C’est créer volontairement une parenthése ou tu
reprends la main sur ton attention. Tu fais un geste radicale-
ment simple : tu sors, tu marches, tu restes avec ce qui se passe
en toi et autour de toi, sans filtre. C’est extrémement basique...
et c’est précisément ce qui manque le plus a beaucoup d’entre
nous.

1.3- La confusion fréquente : solitude, isole-
ment, rejet

Dés qu’on parle de “partir seul”, il y a souvent un blocage qui
arrive rapidement dans la téte de beaucoup de gens : I'idée que
partir seul, c’est un peu triste. Comme si tu marchais seul parce
que personne ne veut venir avec toi. Comme si la solitude était
forcément synonyme de mangque.

On mélange plusieurs notions qui n’ont rien a voir.

Lisolement, c’est quand tu te retrouves sans contact, sans sou-
tien, alors que tu en aurais besoin. C’est quelque chose de subi.
C’est douloureux, ca pese, ¢a peut faire beaucoup de dégats.

Le rejet, c’est quand tu es mis a 1’écart par les autres. Tu te
sens non choisi, non désiré. Ca touche profondément, parce
que nous sommes tous construits avec un besoin de lien.

La solitude choisie, c’est autre chose. C’est un moment que tu
décides, avec un début et une fin. Tu restes en lien avec les
autres, tu as des proches, un travail, des contacts. Simplement,
tu décides que, pendant quelques heures ou quelques jours, tu
vas vivre une expérience ol tu es ton seul compagnon. Tu fer-
mes temporairement une porte pour mieux rouvrir les autres
ensuite.

La randonnée solo, telle que je te la propose dans ce livre,
s’inscrit la-dedans : une solitude choisie, limitée dans le temps,
encadrée par des précautions concretes. Elle n’a rien a voir
avec le fait d’étre rejeté ou de se couper du monde.

Tu peux avoir une vie sociale riche et aimer marcher seul. Tu
peux travailler en équipe, aimer tes proches, apprécier les
soirées entre amis, et malgré tout avoir besoin de périodes
régulieres ou tu n’as pas a t’adapter a quelqu’un. C’est méme
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souvent un bon signe : tu prends soin de ton équilibre au lieu
d’attendre d’étre saturé.

Il y a une image sociale qui colle parfois a la personne qui
part seule : celle du “marginal”, du “bizarre”, de celui qui ne
s’integre pas. En pratique, ce que je vois le plus souvent, ce
sont des gens tres intégrés, parfois méme tres investis dans
leur travail, leur famille, et qui sentent qu’il leur manque un
espace rien qu’a eux pour se recentrer.

Si tu as déja pris un café seul dans un bar, ou été au cinéma
seul, tu as peut-étre senti au début une légere géne, comme si
tu n’étais pas a ta place. Puis, une fois I’habitude prise, tu as
peut-étre découvert que c’était agréable, que ¢a te donnait un
autre rapport a ce que tu vivais.

La randonnée solo, c’est un peu ce méme décalage social, mais
transposé dans la nature. Au début, tu as peur que ¢a se voie,
que ce soit étrange. En réalité, la plupart des gens s’en fichent.
Et surtout, toi, tu découvres que ¢a a un gott particulier, que tu
commences a apprécier.

Comprendre cette distinction entre solitude voulue et isolement
subi, c’est important pour la suite. Sinon, ton cerveau va con-
tinuer a associer “je suis seul” a “quelque chose ne va pas chez
moi”. Alors qu’ici, ce que tu es en train d’apprendre, c’est au
contraire une maniere saine de t’occuper de toi.

1.4- Randonner seul n’est pas un exploit, c’est
une compétence

On a tendance a transformer beaucoup de choses en “défi”. Des
qu’il s’agit de partir seul, certains adorent le raconter comme
une épreuve héroique : “je suis parti avec presque rien, sans
préparation, j’ai affronté la pluie, j'ai dormi n’importe ou, j’ai
failli abandonner... mais j’ai tenu”.

Ce genre de récit peut étre inspirant pour celui qui le raconte.
Mais toi, lecteur, quand tu entends ¢a, il y a un risque : tu te dis
que ce n’est pas pour toi. Tu te compares, tu additionnes toutes
tes peurs, et tu ranges la randonnée solo dans la catégorie “truc
de gens plus courageux que moi”.

Je pense exactement I'inverse. Pour moi, randonner seul n’est
pas un exploit. C’est une compétence, au méme titre que
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cuisiner, prendre la parole en public, conduire une voiture ou
gérer ton stress.

Une compétence, ¢a s’apprend, étape par étape. Ca commence
petit, ca se construit, ¢a se consolide. Ca ne demande pas d’étre
héroique, ca demande d’étre consistant.

Concretement, ¢a veut dire plusieurs choses tres simples :

* Tu n’as pas besoin de partir loin pour commencer. Une
boucle de deux heures seule pres de chez toi peut déja
étre une vraie randonnée solo a partir du moment ou tu
te laisses vivre ’expérience de la solitude, de la gestion de
ton rythme, de tes pensées.

* Tu as le droit d’avoir peur, d’étre stressé, d’avoir mille
questions. Ce n’est pas un signe d’incompétence, c’est nor-
mal. La compétence que tu vas développer consiste juste-
ment a accueillir ces peurs, a les décoder et a y répondre
par des choix concrets.

* Tu n’as pas besoin d’étre ultra-sportif. Tu peux randonner
seul avec un niveau physique tout a fait ordinaire, tant que
tu ajustes la distance, le dénivelé et les conditions a ton
état du moment.

» Tu n’es pas en compétition avec ceux qui font plus long,
plus haut, plus lourd. Ta référence, c’est toi-méme, au-
jourd’hui, et la personne que tu seras dans quelques mois
si tu pratiques régulierement.

Quand tu commences a voir la rando solo comme une com-
pétence, tu arrétes d’en faire une affaire d’identité (“je suis
courageux / je suis peureux”, “je suis un aventurier / je suis
casanier”) et tu en fais une affaire de progression (“ce que je
n’ose pas encore faire aujourd’hui, je pourrai peut-étre le faire
demain, aprés quelques essais maitrisés”).

C’est cette approche que je vais garder tout au long du livre. Pas
de glorification du “tout seul contre le monde”. Pas de mépris
pour ceux qui ont peur. Tu as le droit d’étre prudent. Tu as le
droit d’y aller doucement. Tu as surtout le droit d’apprendre,
a ton rythme, et de voir clairement que, de sortie en sortie,
quelque chose s’installe en toi.

Ce que tu vas apprendre, ce n’est pas seulement a t’orienter, a
choisir un sac, a lire une météo. Tu vas apprendre a te sentir
plus compétent dans ta relation a toi-méme quand tu es seul.
Et ¢a, ce n’est pas spectaculaire, mais ¢a change beaucoup de
choses dans la vie quotidienne.
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1.5- La randonnée solo comme compétence
mentale moderne

J’ai parlé de “compétence mentale” dans le concept du livre, et
ce n’est pas un hasard. Tu pourrais te dire : “mais enfin, la
marche, c’est juste physique : on avance, on transpire, on se
fatigue, on se renforce”. C’est vrai, mais incomplet.

Quand tu pars seul en rando, il se passe quelque chose de par-
ticulier : ton corps est occupé, ton environnement est relative-
ment simple (un chemin, un paysage), mais ton esprit, lui, est
beaucoup plus libre que d’habitude. Il n’est pas accroché a des
mails, a des taches immédiates, a des écrans, a des dialogues
permanents.

Ce contexte particulier rend la marche solo trés propice a trois
grands apprentissages mentaux.

D’abord, tu apprends a décoder tes pensées sans étre noyé.
Quand tu marches seul, ¢a parle fort la-dedans. Tu repenses a
ta semaine, a tes dossiers, a tes conflits, a tes projets, a tes en-
vies. La différence avec le fait de ruminer sur ton canapé, c’est
que ton corps avance, ton regard bouge, tu n’es pas figé. Cette
combinaison mouvement + pensées crée souvent un tri naturel.
Ce qui compte remonte. Ce qui ne compte pas vraiment finit
par se dissoudre dans le mouvement.

Ensuite, tu apprends a gérer des émotions sans distraction im-
médiate. Tu peux ressentir de la peur, du doute, de la tristesse,
de la colére... et au lieu d’ouvrir une application, de prendre
un verre, d’allumer une série, tu restes avec. Tu ne restes pas
coincé, tu continues d’avancer, mais tu n’es plus en fuite. Tu
vois comment ton émotion évolue quand tu lui laisses un peu de
temps, de souffle et d’espace.

Enfin, tu apprends a prendre des micro-décisions en chaine.
Tout au long de ta marche, tu dois choisir : je fais une pause
maintenant ou dans dix minutes ? Je prends ce chemin ou
I'autre ? Je rajoute un kilometre ou je raccourcis ? Je mange
tout de suite ou plus tard ? Ces petites décisions, sans énorme
enjeu, te rééduquent a choisir en fonction de toi, pas en
fonction des autres, pas en fonction d’un algorithme, pas en
fonction d’une pression extérieure.

Cette combinaison de décodage mental, de gestion émotion-
nelle et d’affirmation de petits choix fait de la randonnée solo
une sorte d’atelier mobile de compétences mentales. Tu n’as
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pas besoin d’y “réfléchir fort”, ca se fait simplement parce que
tu es dans une situation différente de ton quotidien.

Pourquoi est-ce que je dis que c’est moderne ? Parce que ce
sont précisément des compétences mises a rude épreuve au-
jourd’hui.

Tu es sursollicité : d’ou la difficulté a entendre clairement ce
que tu penses vraiment. Tu as mille occasions de te distraire :
d’ou la difficulté a rester un peu avec ce que tu ressens. Tu es
bombardé de choix conditionnés : d’ou la difficulté a sentir ce
que tu veux réellement.

Randonner seul ne résout pas magiquement tous les problemes.
Mais ¢a crée un espace concret, répétable, ol ces compétences
peuvent se réactiver. Ce n’est pas une grande théorie, c’est un
usage tres simple de ton corps et de ton attention.

1.6- Pourquoi ne pas le faire a plusieurs ? La
différence clé du solo

Tu pourrais me dire : “Mais enfin, tout ¢ca, on peut aussi le vivre
en groupe. Pourquoi insister sur le solo ?”

Tu as raison sur un point : marcher a plusieurs peut étre gé-
nial. Je ne suis pas en train de dire qu’il faudrait tout faire seul.
La marche en groupe, les échanges, le partage d’un effort, les
blagues, le soutien, tout ¢ca a une grande valeur. J’aime aussi
randonner accompagné.

Mais il y a une différence de structure tres simple entre la
marche en groupe et la marche en solo.

Quand tu es avec d’autres, tu es presque toujours, au moins
en partie, tourné vers eux. Tu parles, tu écoutes, tu observes,
tu ajustes ton rythme pour ne pas trop avancer ni trop ralen-
tir, tu adaptes tes décisions aux besoins communs. Tu peux
évidemment avoir des moments de silence, mais ton cerveau
reste branché sur la présence des autres.

Quand tu es seul, tu n’as plus ce réglage permanent a faire.
Tu ne te demandes pas si 'autre s’ennuie, si I’autre a froid, si
I'autre veut s’arréter. Tu ne filtres pas tes paroles, puisque tu
n’as rien a dire. Tu n’entretiens pas une image de toi a travers
ce que tu racontes. Tu es libre de t’arréter parce que tu veux
regarder une fleur pendant trente secondes, ou marcher plus
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vite parce que tu as de l’énergie, sans demander si ¢ca va a
quelqu’un.

Cette absence d’ajustement constant libere une énorme quan-
tité d’espace mental.

C’est comme baisser soudain le volume de fond qui tournait en
continu dans ta téte. Tu te rends compte qu’en temps normal,
tu passes beaucoup de temps a gérer la présence des autres.
Ce n’est ni bien ni mal, c’est juste la vie sociale. Mais ¢a peut
étre reposant, de temps en temps, de poser cette charge.

Je ne te dis pas de choisir entre marche seul ou marche en
groupe. Je veux t’aider a ajouter une corde a ton arc. Tu pourras
continuer a marcher avec des amis, a partager des week-ends
en refuge, a faire des randos familiales. Simplement, tu auras
aussi, dans ta boite a outils personnelle, la capacité de te dire :
“ce samedi, je pars seul. Ce sera différent. Et je sais comment
faire.”

La différence clé, c’est l'intensité de la relation a toi-méme.

En groupe, ta relation principale reste tournée vers 1’extérieur,
avec des touches de relation a toi. En solo, la proportion
s’inverse. Ta relation principale, c’est avec toi-méme, avec ce
que tu vois, ce que tu ressens, ce que tu décides. Et ga, c’est
un entrainement mental précieux.

1.7- Ni fuite sociale, ni repli : un espace de
récupération

On confond souvent deux choses : éviter les autres parce qu’on
en a peur, et s’éloigner temporairement pour récupérer.

Eviter les autres parce qu’on en a peur, c’est quand tu refuses
systématiquement les invitations par angoisse, que tu ne sup-
portes plus le moindre échange, que tu te replis. C’est un refuge
qui peut te protéger sur le moment mais qui finit par abimer ton
lien au monde.

S’éloigner temporairement pour récupérer, c’est un fonction-
nement trés différent. Tu peux aimer les autres, tu peux avoir
une vie sociale et professionnelle normale, mais tu reconnais
que tu as besoin de temps seul pour recharger tes batteries. Tu
identifies ce besoin, tu le planifies, tu le respectes, puis tu re-
viens vers les autres plus disponible, plus calme.
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La randonnée solo est pour moi un trés bon outil de ce deuxieéme
type. Je la vois comme un sas. Tu viens avec le bruit de ta vie,
tu marches, tu laisses retomber la pression, tu retrouves une
forme de clarté, puis tu rentres.

Penser en termes de récupération change aussi ton état d’esprit
: tu ne pars pas marcher parce que “les humains t’épuisent” ou
parce que “les gens te dégoivent”, tu pars marcher parce que
c’est un moyen simple et sain de prendre soin de ton systéme
nerveux, de tes pensées, de ta fatigue.

C’est une nuance importante. Tu n’es pas obligé de dramatiser
ta relation au monde pour justifier ton besoin d’étre seul. Tu
peux juste dire : “je suis mieux quand j’ai réguliérement des
moments a moi, et la marche solo est une des meilleures for-
mules que j’ai trouvées”.

Si tu es introverti, tu sais peut-étre déja intuitivement ce que je
suis en train de décrire. Etre introverti, ce n’est pas détester
les gens, c’est simplement avoir besoin de se retrouver seul
pour vraiment refaire le plein. La rando solo devient alors une
maniere structurée de respecter cette réalité.

Meéme si tu es plutot extraverti, tu peux bénéficier de cette par-
enthese. Les gens tres sociables ont aussi besoin de temps seul,
méme s’ils le réalisent parfois plus tard. Dans tous les cas, créer
volontairement cet espace, c’est une forme d’hygiéne mentale.

Tu n’attends pas de t’effondrer pour te reposer. Tu n’attends
pas de ne plus supporter personne pour partir. Tu installes dans
ta vie une routine ou, de temps en temps, tu te retires pour
mieux revenir.

1.8- La sécurité : une vraie question, mais pas
un mur

Des que tu dis “je vais randonner seul”, une des premieres réac-
tions que tu entends, c’est : “Mais ce n’est pas dangereux ?”

Cette question n’est pas absurde. Marcher en montagne, en
forét, méme sur des chemins balisés, comporte des risques : se
perdre, se faire mal, étre surpris par la météo, croiser un animal,
sous-estimer sa fatigue. Il ne s’agit pas de jouer au plus malin
avec ca.

Mais il y a une différence entre prendre les risques au sérieux
et en faire un mur infranchissable.
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La réalité, c’est que beaucoup de gens imaginent la rando solo
comme quelque chose de beaucoup plus dangereux que ce
qu’elle peut étre en pratique, si tu la congois intelligemment.
Ils projettent des scénarios extrémes qui n’ont rien a voir avec
ce qu'ils vont réellement faire.

Entre une traversée hivernale de haute montagne en au-
tonomie totale et une boucle de trois heures sur des sentiers
balisés proches d’une zone habitée, il y a un monde. Les
deux s’appellent “randonnée”, mais les risques, les besoins de
préparation, les compétences requises n’ont rien a voir.

Ce livre est tourné vers une pratique raisonnable, progressive,
adaptée a ta situation. Il ne s’agit pas de te pousser a te met-
tre en danger pour vivre quelque chose d’intense. Au contraire,
je vais te répéter souvent que tu peux vivre beaucoup, en ter-
mes de clarté mentale et de satisfaction personnelle, sur des
itinéraires modestes.

Tu as probablement déja pris ta voiture seul, utilisé un vélo en
ville, pris un train, un avion. Ces activités comportent aussi
des risques. Tu ne les élimines pas, mais tu les encadres : tu
apprends le code, tu respectes les limitations, tu attaches ta
ceinture, tu vérifies tes freins.

Pour la rando solo, c’est pareil : il y a des codes, des réflexes
a adopter, des erreurs classiques a éviter. Une fois que tu les
connais, tu n’es pas “sans risque”, mais tu n’es pas non plus
imprudent. Tu deviens quelqu’un qui sait ce qu’il fait.

Dans les chapitres suivants, je détaillerai le volet technique et le
volet “sécurité intérieure”. Ici, ce que je veux que tu retiennes,
c’est que la question de la sécurité est légitime, mais qu’elle
n’empéche pas de pratiquer. Elle t’'invite juste a le faire avec
lucidité et méthode.

Si jusque-la, la peur de l'accident, de la chute, de I’agression,
de I’animal sauvage t’a bloqué, je te propose de ne pas balayer
cette peur, mais de I’examiner avec calme. Déja, en posant une
question simple : de quoi ai-je vraiment peur, concretement ?
Et ensuite : qu’'est-ce que je peux mettre en place pour réduire
cette peur, pas a zéro, mais a un niveau acceptable ?

C’est la que la notion de “compétence” revient. On ne supprime
pas la peur en se disant “je dois étre courageux”. On réduit la
peur en augmentant ses compétences et en ajustant son con-
texte.
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1.9- Clarté mentale : ce que la marche solo
change dans ta téte

Maintenant, je veux entrer un peu plus dans la téte. Pas dans
le sens d’un grand discours sur le bien-étre, mais dans le sens
de ce que tu peux réellement constater si tu marches seul
réguliérement.

Beaucoup de gens décrivent apreés quelques randonnées solo
un phénomene assez constant : leur esprit se clarifie. Ca ne
veut pas dire qu’ils trouvent toutes les réponses, ni qu'ils revi-
ennent avec un grand plan de vie. Ca veut dire qu’il y a moins
de brouillard.

Tu peux le comparer a ce qui se passe quand tu prends une
douche apres une longue journée. Tu es toujours la méme per-
sonne, tu as toujours les mémes responsabilités, les mémes con-
traintes, mais tu te sens un peu plus propre, un peu plus léger.
La marche solo fait quelque chose de comparable sur tes pen-
sées.

Pourquoi ? Parce que tu crées un contraste. Toute la semaine,
tes pensées sont prises dans un flot : notifications, timing serré,
discussions, multitache. Pendant la marche, ce flot ralentit. Tu
continues a penser, mais tu changes de rythme, tu changes de
cadre, tu changes de posture.

Des choses que tu ne voyais pas émergent : un souci que tu
minimisais, une idée que tu repoussais, un besoin qui revenait
régulierement mais que tu noyais dans l’action. Ce n’est pas
toujours confortable, mais c’est précieux, parce que tu touches
quelque chose de plus vrai.

Tu remarques aussi souvent que certains problemes qui tour-
naient en boucle se calment. Pas parce qu’ils sont résolus, mais
parce qu’ils ont changé de proportion. Loin de ton écran, loin
de ton bureau, loin des lieux associés a ces problémes, ils parais-
sent moins massifs.

Ce changement de proportions est important. Il te permet de
revenir ensuite dans ta vie quotidienne avec un peu plus de
recul. Tu peux dire : “D’accord, ¢ca m’embéte vraiment, mais
ce n’est pas tout mon monde.” Tu ne peux pas inventer ce recul
assis sur ta chaise au milieu de la tempéte, il a besoin d’un dé-
calage.

Je ne veux pas te promettre que chaque sortie sera miraculeuse,

27



que tu reviendras toujours transformé. Parfois, tu marcheras
juste, tu penseras a mille choses banales, et ce sera tres bien
comme ca. Mais si tu regardes sur plusieurs semaines ou
plusieurs mois, tu verras probablement que ta fagon de gérer
le stress, les idées fixes, les décisions, se modifie.

La marche solo ne régle pas ta vie. Elle t’aide surtout a mieux
voir ou tu en es, sans le bruit. Et déja, ¢a change la maniére
dont tu prends les choses.

1.10- Aimer sa propre compagnie : un appren-
tissage discret

Une des conséquences les plus profondes de la randonnée solo,
c’est qu’elle t’aide a apprivoiser ta propre compagnie.

Ca peut paraitre étrange de le formuler comme ¢a, mais tu peux
vivre des années sans vraiment passer du temps “avec toi”. Tu
peux vivre entouré, toujours occupé, toujours en interaction,
sans jamais te poser la question : est-ce que j'apprécie le fait
d’étre avec moi-méme, sans griller ce temps avec des distrac-
tions ?

Quand tu pars marcher seul, tu n’as pas d’autre choix que de
passer plusieurs heures avec toi-méme. Au début, ce n’est pas
forcément confortable. Tu peux te trouver bavard dans ta téte,
critique, impatient, distrait. Tu peux te rendre compte que tu
essaies en permanence de remplir le silence avec des podcasts,
de la musique, des pensées envahissantes.

Petit a petit, si tu acceptes de ne pas tout couvrir avec du son,
tu découvres que tu peux étre bien avec toi-méme, sans forcé-
ment étre en train de “faire” quelque chose de productif. Tu
peux juste marcher, regarder autour, laisser tes pensées venir
et repartir, sans forcément les suivre toutes.

C’est un apprentissage discret, mais profond : tu deviens
quelqu’un qui ne fuit plus sa propre compagnie. Tu ne t’aimes
pas forcément plus au sens narcissique du terme. Tu deviens
juste capable de rester avec toi-méme sans angoisse, sans
jugement permanent, sans t’étourdir.

Dans une vie ou tu peux facilement te distraire a chaque sec-
onde, cette capacité vaut cher. Elle te rend plus libre. Quand
tu n’as plus peur d’étre avec toi-méme, tu n’as plus besoin de te
précipiter sur la premiere distraction venue des qu’'un moment
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de vide apparait. Tu peux choisir ce que tu fais de ton temps,
au lieu de juste le remplir.

La rando solo n’est pas le seul moyen d’apprendre ¢a, bien sur.
Mais c’est un moyen particulierement accessible, parce que tu
n’as pas besoin d’une technique compliquée. Tu marches, tu
t’occupes un minimum de ta sécurité, tu laisses le reste se faire.
C’est souvent plus simple que de rester assis chez toi en te dis-
ant “je vais méditer” alors que ton environnement t’appelle de
tous les cotés.

Aimer sa propre compagnie, ¢ca ne veut pas dire s’isoler du
monde. Ca veut dire que, méme entouré, tu as un centre un
peu plus stable. Tu ne cherches plus en permanence dans le
regard des autres la confirmation que tu existes. Tu apportes
quelque chose depuis un endroit plus posé.

1.11- Un antidote concret a la saturation
numeérique

Je reviens un instant sur le numérique, parce que c’est le décor
dans lequel on vit tous aujourd’hui. Tu recois des notifications,
des messages, des contenus, des suggestions, des publicités,
des avis, tout le temps. Ca ne va pas s’arréter. On ne va pas
revenir au monde d’avant les smartphones.

Tu peux donc te demander : comment je vis avec ¢ca sans ex-
ploser en vol ?

La randonnée solo offre un antidote tres concret a cette satura-
tion, parce qu’elle répond point par point a ce qui te fatigue.

Tu es sollicité de maniere continue ? En marche, surtout si tu
coupes les notifications ou que tu laisses ton téléphone dans le
sac, le nombre de sollicitations chute d’un coup. Tu peux rester
une heure entiere sans qu’aucun message n’arrive. Ca peut te
paraitre anodin, mais si tu n’as pas vécu ¢a depuis longtemps,
c’est presque une expérience nouvelle.

Tu es bombardé d’informations ? En marche, tes “infos” se ré-
sument a ce que tu vois, ce que tu entends, ce que tu sens. Tu
reviens a un flux de données basiques, gérables par ton cerveau
sans surchauffe. Tu n’as pas besoin de trier, de vérifier, de
répondre.

Tu as une attention éclatée entre mille choses ? Quand tu
marches, tu peux faire une chose a la fois. Regarder le chemin,
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écouter ton souffle, ressentir tes appuis. Ton attention, qui
d’habitude saute d’une fenétre a l’autre comme sur un écran
d’ordinateur, se pose. Tu retrouves une forme de continuité.

Je ne suis pas en train de te proposer de devenir anti-
technologie. Je l'utilise aussi, et il y a de tres bons coOtés.
Mais si tu ne crées pas de temps fort ol ton systeme nerveux
peut descendre d’un cran, tu risques de vivre en tension de
fond permanente, sans méme t’en rendre compte.

Randonner seul, c’est une maniére simple de créer ces temps
forts. Tu peux tout a fait prendre des photos, garder ton télé-
phone pour la sécurité, regarder parfois la carte. Mais tu peux
aussi décider que, sur telle portion, tu ne touches plus 1’écran.
Que tu acceptes de n’avoir juste que tes sensations et ton envi-
ronnement comme sources de stimulation.

Ce n’est pas une punition, c’est une respiration. Et comme toute
respiration, c’est plus efficace si elle est réguliere. Mieux vaut
trois petites randos solos dans I’année, clairement posées, que
le réve d’un grand voyage un jour qui ne vient jamais.

1.12- Faire de la place a ce qui compte vraiment

Il y a un effet collatéral de la rando solo dont on parle peu : elle
te force a simplifier.

Pour partir marcher seul, tu dois choisir un chemin, un sac,
quelques affaires. Tu ne peux pas tout emmener, tout prévoir,
tout contréler. Tu dois décider ce qui est vraiment important
pour cette journée ou ce week-end. Ce tri matériel, tu vas assez
vite le vivre aussi dans ta téte.

Beaucoup de choses qui monopolisent ton énergie au quo-
tidien apparaissent pour ce qu’elles sont vraiment : des
micro-tensions, des habitudes, des réflexes. Pas forcément des
priorités. Quand tu as marché quatre heures, que tu as géré ta
fatigue, ta faim, ta petite inquiétude de te perdre, tu reviens
avec d’autres critéres.

Ce n’est pas que tu deviens soudain philosophe. C’est juste que
tu sens plus fortement ce qui compte pour toi : telle relation,
tel projet, tel temps de repos, telle décision que tu retardes. Tu
vois aussi ol tu te mens un peu, ol tu te caches derriére le “je
n’ai pas le temps” alors que tu trouves du temps pour d’autres
choses.
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Je ne te dis pas que tu vas bouleverser ta vie apres trois randos.
Mais si tu prends cette pratique au sérieux, tu vas forcément, a
un moment, te poser des questions différentes. Pas parce que
tu cherches a les provoquer, mais parce que le contraste entre
“dehors, seul, en mouvement” et “dedans, pris dans la routine”
va t’éclairer.

Tu peux voir la rando solo comme une sorte de rendez-vous
régulier avec ce qui compte vraiment pour toi. Tu ne peux pas
mentir trés longtemps en marchant seul. Ce que tu évites de re-
garder se représentera a toi, encore et encore, jusqu’a ce que
tu acceptes de le prendre en compte.

La encore, ce n’est pas spectaculaire. C’est une forme de lucid-
ité tranquille. Tu n’as pas besoin de raconter a tout le monde
que “la montagne t’a transformé”. Tu peux juste voir que cer-
taines de tes décisions deviennent un peu plus alignées. Et sur
la durée, ¢a change ta vie de maniére beaucoup plus profonde
que n’importe quel exploit ponctuel.

1.13- Une pratique accessible, adaptable, réal-
iste

Tu pourrais avoir I'impression, a force d’entendre parler de
grandes traversées, que randonner seul nécessite de longs
congés, un budget important, un niveau physique élevé. Je
veux couper cette idée dés maintenant.

Randonner seul, aujourd’hui, c’est quelque chose que tu peux
intégrer a ta vie telle qu’elle est, avec ce que tu as déja.

Tu peux commencer par des randos de deux ou trois heures, un
dimanche matin, prés de chez toi. Tu peux ajuster tes sorties en
fonction de ta forme, de tes obligations, de la saison. Tu peux
choisir des terrains simples, balisés, avec du réseau, si ¢a te
rassure.

Tu peux aussi te fixer des objectifs réalistes : une rando solo par
mois, ou par trimestre. Rien d’extraordinaire, juste un rendez-
vous. Limportant n’est pas d’en faire beaucoup d’un coup, c’est
d’ancrer la pratique.

Tu n’as pas besoin d’un matériel haut de gamme pour com-
mencer. Des chaussures adaptées, un sac confortable, de quoi
boire, manger, te couvrir suffisamment, un moyen de t’orienter.
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Le reste viendra avec 1’expérience, si tu sens que tu as envie
d’aller plus loin.

Ce qui compte le plus, ce n’est pas ce que tu vas pouvoir mon-

trer aux autres. C’est ce que ces heures vont produire en toi
plus de tranquillité, davantage de confiance, une meilleure

connaissance de ton rythme, de tes limites, de tes besoins.

Je ne te vends pas un idéal de “vie d’aventurier”. Je te propose
une pratique ordinaire, a taille humaine, mais qui, répétée, peut
transformer ta maniere de vivre le reste de ta vie. Tu ne devien-
dras pas quelqu’un d’autre. Tu deviendras toi, un peu plus au
clair, un peu plus solide.

1.14- Ce que tu peux attendre de ce livre (et de
toi)

Avant de passer au chapitre suivant, j’aimerais étre tres clair
sur ce que tu peux attendre de ce livre, et sur ce que j’attends
de toi, si tu veux vraiment en tirer quelque chose.

Je ne vais pas te dire que tout est facile et sans friction. Tu
vas rencontrer des résistances : la flemme, la peur, le doute, la
tendance a reporter. C’est normal. Ce livre n’est pas la pour
les faire disparaitre par magie, mais pour t’aider a les traverser
avec des appuis concrets.

Tu vas trouver ici des méthodes pour :

* mieux comprendre ce qui se passe en toi quand tu es seul,

» construire ta sécurité intérieure avant de miser sur du
matériel,

» t’équiper de maniere intelligente, sans te ruiner ni te sur-
charger,

* choisir des itinéraires cohérents avec ton niveau,

» préparer ton “environnement invisible de sécurité” (les
gens prévenus, les infos, les plans B),

» gérer en autonomie 1’ennui, la fatigue, le doute, les coups
de mou,

* tirer quelque chose de tes randonnées une fois rentré, au
lieu de juste “cocher une case”.

En échange, j’'attends de toi une chose simple : que tu consid-
eres la randonnée solo comme une pratique a vivre, pas comme
une idée a collectionner.

Tu peux lire ce livre d’une traite, le trouver intéressant, et puis
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passer a autre chose. Ce sera un moment agréable, mais tu
n’auras pas vraiment expérimenté ce dont je parle.

Ou bien tu peux le lire en te disant : “Je vais tester. Peut-étre pas
tout, peut-étre pas loin, mais je vais au moins m’offrir quelques
vraies randos en solo en m’appuyant sur ce que je lis.” C’est
dans ce second cas que ce livre prend tout son sens.

Tu n’as pas besoin d’étre motivé a bloc. Tu n’as pas besoin
d’étre str de toi. Tu peux tres bien avancer avec un mélange
de curiosité et de crainte. Si tu es arrivé jusque-la, c’est proba-
blement que quelque chose, en toi, a envie d’essayer.

Dans le prochain chapitre, on va passer a ce qui, a mes yeux,
est le point de départ indispensable : apprendre a mieux te con-
naitre pour mieux marcher seul. Pas dans un grand discours
théorique, mais pour que tu saches quel type de randonneur
solo tu es en train de devenir, et comment adapter ta pratique
a ta réalité.

Pour l'instant, retiens simplement ceci : randonner seul au-
jourd’hui, ce n’est pas une lubie. C’est une réponse intelligente
a un monde saturé. Ce n’est ni une fuite, ni un exploit. C’est
une compétence que tu peux apprendre, a ton rythme. Et tu es
déja en train de commencer.

Chapitre 2 : Mieux se connaitre pour
mieux marcher seul

2.2- Ton rapport naturel a la solitude

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Cinq profils fréquents... et ce qu’ils
changent pour toi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- Construire ton propre mélange

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.5- Clarifier tes attentes avant de partir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Repérer tes déclencheurs de plaisir... et
d’inconfort

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Sortir de la comparaison silencieuse

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Assumer que ta pratique solo peut étre tres
différente de la rando en groupe

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9- Ton petit rituel de connaissance de soi avant
chaque rando

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : La solitude comme alliée
plutot que comme menace

3.2- Pourquoi la solitude fait peur (et pourquoi
c’est normal)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Passer de « solitude subie » a « solitude
choisie »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- Transformer les moments de tete-a-tete
avec toi-meéeme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.5- Prévenir I’ennui plutot que le subir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Quand la solitude se transforme en an-
goisse : que faire concretement ?

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Quand la solitude devient une ressource

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Faire le lien entre solitude en marche et
solitude au quotidien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.9- Ce que tu peux déja commencer a faire,
avant méme de partir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Construire sa sécurité in-
térieure avant son sac a dos

4.2- Identifier tes peurs typiques sans les
dramatiser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Distinguer peur utile et peur parasite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- La peur de se perdre : passer du flou a la
meéthode

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.5- La peur de se blesser : préparer dans le
calme, décider dans le réel

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- La peur de paniquer : apprivoiser ton pro-
pre cerveau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- La peur des inconnus : poser ton cadre so-
cial intérieur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Mettre en place un dialogue intérieur ras-
surant et lucide

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Faire un pacte clair avec toi-méme avant de
partir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.10- Accepter que la peur ne disparaitra pas
completement (et que ce n’est pas le but)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
Chapitre 5 : Les fondamentaux tech-
niques pour oser partir seul

5.2- Météo : arréter de la subir, apprendre a la
lire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.3- Estimer le temps : savoir quand tu vas ren-
trer (a peu pres)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Gérer ton effort : ne pas exploser a
mi-chemin

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Gérer ton matériel : faire de ton sac un allie,
pas un fardeau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Relier ces fondamentaux a ton sentiment de
sécurité intérieure

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Choisir et concevoir son
premier itinéraire en solo

6.2- Faire l'inventaire honneéte de ton niveau
actuel

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- Le temps dont tu disposes vraiment (et pas
ce que tu réves d’avoir)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- Tes peurs et inconforts du moment : les
mettre sur la table

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.5- Choisir le bon “format” de premieére rando
solo

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Distance, dénivelé, durée : ce que c¢a veut
dire concretement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Proximité, acces, ambiance : ne te com-
plique pas la vie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Définir ton “cahier des charges” d’itinéraire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Chercher concretement un itinéraire qui
colle a ton profil

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.10- Simplifier ton itinéraire pour diminuer la
charge mentale

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.11- Anticiper les moments clefs de la journée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.12- Construire ton premier projet solo réaliste
et désirable

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.13- Accepter de ne pas tout maitriser (et c’est
suffisant pour partir)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

38



Chapitre 7 : Préparer son environ-
nement de sécurité invisible

7.2- Les filets de sécurité externes : ne pas “sor-
tir du radar”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Partager ou non ta position : outils, limites
et bon sens

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Concevoir des points de sortie et des plans
B réalistes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Les filets de sécurité internes : ce que tu
poses dans ta téte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Construire une check-list mentale vraiment
utile

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Se donner le droit de faire demi-tour

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Mettre tout ca ensemble, sans en faire une
usine a gaz

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 8 : Composer un sac pour le
confort mental autant que physique

8.2- Un sac qui rassure : ce que contient vrai-
ment ta sensation de sécurité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- Organiser ton sac comme un cerveau qui
réfléchit sous pression

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Les objets “ancre” : ce que tu prends juste
pour te sentir bien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- L'orientation : douter moins, décider mieux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Gérer I'imprévu : ton kit “je peux encaisser”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Le confort physique au service de ta téte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Gérer I'’ennui : de quoi occuper ta téte sans
t’abrutir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- Rituels de sac : quelques habitudes qui
apaisent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.10- Le bon poids : assez pour étre serein, pas
trop pour rester lucide

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.11- Ajuster ton sac a ta personnalité (et pas
l'inverse)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.12- Tester ton sac mental sur le terrain

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Entrer dans la randonnée :
les premieres minutes en solo

9.2- Le vrai départ n’est pas ou tu crois

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Le doute initial : ce que ton cerveau essaie
vraiment de faire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Le regard des autres au départ : ce que tu
crois qu’ils pensent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Les pensées parasites des premiers pas :
normaliser au lieu de lutter

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Installer un rituel de départ : pourquoi c’est
si puissant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.7- Un exemple de rituel concret, étape par
étape

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Marcher les premieres minutes en mode «
observation »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- Gérer le flot d’informations (balises, applis,
panneaux) sans se saturer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Trouver ton rythme de départ : plus lent
que ton ego, plus rapide que ta peur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.11- Que faire si tu as envie de faire demi-tour
tres vite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.12- Créer un « checkpoint » volontaire apres
le sas de départ

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.13- Que faire de ton téléphone dans les pre-
mieres minutes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
9.14- Accepter que le plaisir ne soit pas immeé-
diat

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.15- Adapter ces rituels a différents contextes
de départ

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.16- Te préparer mentalement a ces premieres
minutes... avant d’y étre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.17- Ce que tu es en train de construire avec
ces premiers pas

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Apprendre a ne pas
s’ennuyer en marchant seul

10.2- Marcher sans s’ennuyer, ¢ca s’apprend

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Lobservation consciente : utiliser ce qu’il
y a déja autour de toi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Les jeux mentaux simples : occuper ton
cerveau sans t’épuiser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Les micro-défis : transformer la marche
en terrain d’expériences

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Les dialogues intérieurs : arréter de subir
ce qui tourne dans ta téte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.7- Les contenus audio : un outil utile, si tu
les utilises avec intention

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Alterner les « modes mentaux » pendant la
journée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Ce que I'ennui t’apprend quand il est la
malgré tout

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.10- Se construire un « kit personnel anti-
ennui »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Gérer la fatigue, le doute
et les coups de mou en autonomie

11.2- Apprendre a t’auto-diagnostiquer sur le
moment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Gérer la fatigue physique sans la subir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Faire la paix avec les moments de “a quoi
bon ?”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Les outils mentaux qui aident vraiment sur
le terrain

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.6- Les micro-pauses qui relancent vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Quand les émotions s’en meélent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Savoir quand lever le pied, raccourcir ou
arréter

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- Préparer tes futurs coups de mou... avant
meéme de partir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Ce que ces moments difficiles te donnent,
a long terme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Cultiver la présence et la
clarté mentale en chemin

12.2- Ralentir le flux mental sans se forcer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Affiner ses perceptions : voir, écouter,
sentir vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Créer de l’espace intérieur pour penser
différemment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.5- Quand les pensées tournent en boucle :
gérer la rumination en chemin

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Utiliser la marche pour clarifier des déci-
sions

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- La présence comme sécurité mentale en
terrain inconnu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Protéger sa présence : gérer le téléphone
et les distractions

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Des petits rituels de présence pour
ponctuer ta journée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.10- Revenir avec des idées plus claires sur sa
vie quotidienne

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.11- S’autoriser a ne pas “rentabiliser” sa
marche mentalement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 13 : Faire face aux imprévus
sans paniquer ni se suradapter

13.2- Météo changeante : passer de « subir » a
« décider »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Se perdre un peu... sans s’égarer com-
pletement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Rencontres humaines : rester poli, rester
clair, rester libre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Quand le matériel lache : bricoler, réduire,
renoncer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Distinguer le vrai danger du simple incon-
fort

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Ne pas en rajouter : le piege de la suradap-
tation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Un petit protocole mental pour gérer
n’importe quel imprévu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.9- Apres I'imprévu : apprendre plutot que ru-
miner

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.10- Tu n’es pas obligé d’étre parfait pour étre
en sécurité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Rentrer différent : inté-
grer ce que la marche solo change en
soi

14.2- Comment la marche solo construit une
autre forme de confiance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Un nouveau rapport au temps : de la
vitesse a la profondeur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Le besoin des autres : mieux choisir,
moins se cacher

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.5- Apprivoiser l'incertitude : de I’angoisse au
“on verra”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Apprendre a lire ses micro-transformations

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.7- Ramener la marche dans ta vie sans de-
venir “obsédé rando”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Identifier ce qui a vraiment changé en toi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.9- Quand la marche révele des choses que tu
ne peux plus ignorer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.10- Faire de la marche solo une compétence
mentale durable

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 15 : Construire une pratique
durable de la randonnée en solo

15.2- Trouver ton rythme de base réaliste

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3- Faire progresser la difficulté sans briler
les étapes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.4- Varier les formats pour éviter la lassitude

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
15.5- Intégrer la randonnée solo dans une vie
sociale équilibrée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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15.6- Gérer les pauses, les creux et les interrup-
tions

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7- Utiliser des reperes simples pour suivre ta
progression

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.8- Ajuster ta pratique aux grandes étapes de
ta vie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.9- Quand et comment envisager des projets
plus engagés

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.10- Conserver l'essentiel: pourquoi tu
marches seul

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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