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Motto:

"Do what you can,with what you have,where you are"
“Fa ceea ce poti, cu ceea ce ai, acolo unde te afli!”

Theodore Roosvelt

CAPITOLUL 1

PSIHOLOGIA SUPRAVIETUIRII

Este nevoie de mai mult decat cunostintele si maiestria de a construi
adaposturi,de a gasi mincare,de a face foc si a calatori fara unelte de navigare
standard, pentru a trece cu success printr-o situatie extrema.Unii oameni cu
putina pregatire - sau deloc - reusesc sa supravietuiasca.Altii, desi fiind
antrenati, nu si-au folosit priceperile si au murit.Cheia in orice situatie de
supravietuire este starea mentala a individului in cauza. Sa ai
calificari,cunostinte este important;dar dorinta de a supravietui este esentiala.
Psihologia de supravietuire poate ca este mai important sau cel putin la fel de
importanta ca si trusa de supravietuire.Inainte de toate trebuie sa evaluezi
situatia in care te afli, sa incerci sa te linistesti, sa-ti limpezesti mintea si sa
gandesti.

Nu uita regula 333:

3 ore expus la temperaturi extreme!
3 zile fara apa!
30 de zile fara mancare!

Nu spun ca e bine sa hu maninci 30 de zile, dar nu se recomanda mai ales in
cazul in care nu ai apa.

PRIVITOR LA STRES

Intr-o situatie extrema omul se infrunta cu mult stres care pina la urma are un
impact asupra gindirii lui.Stresul nu este o boala pe care o poti elimina si
lecui,este o conditie prin care trecem toti. Stresul poate fi descris ca reactia
noastra la presiune exterioara.Este numele dat experientei pe care o avem in
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timp ce fizic,mental,emotionalsi spiritual raspundem la tensiunile vietii. Intr-o
situatie critica un stres minor te ajuta sa gindesti. Stresul ne provoaca; ne da
sansa de a invata despre valorile si fortele noastre.Stresul ne poate arata
capacitatea noastra de a minui presiunea psihologica fara a esua; ne testeaza
adaptibilitatea si flexibilitatea,ne poate stimula sa actionam mai eficient.

FACTORII STRESULUI

1.Durerea

2.Mediul inconjurator
3.Setea si Foamea
4.0boseala

DUREREA

Este o reactie fiziologica normala,de aparare a organizmului uman.Omul, lipsit
de simtul durerii, este in mare pericol pentru ca nu reuseste la timp sa elimine
factorul periculos.Pe de alta parte,durerea il irita si distrage pe om,iar durerea
puternica continua ii influennteaza comportamentul si toata activitatea.Cu toate
acestea omul este in stare sa se ispraviasca chiar si cu cele mai mari
dureri,concentrindu-se asupra unei probleme,cautind iesirea dintr-o situatie
,poate uita pe un timpde durere.

MEDIUL INCONJURATOR

Chiar si cele mai ideala conditii contin stresori legati de timp(frig si
caldura),teren si varietatea de fiinte ce locuiesc pe aria
data.Caldura,frigul,vintul,muntii,mlastinile,deserturile,insectele,reptilele
priculoase si alte animale sint doar citeva din provocarile care te asteapta.In
dependenta cum om isi minuieste stresul ,mediul inconjurator poate fi o sursa
de hrana sau si protectie sau poate fi cauza unui discomfort extrem ducind la
rani,boli si chiar moarte.

SETEA S| FOAMEA

Fara apa si mincare omul slabeste si in definitiv, moare. Problema gasirii apei si
hranei poate fi o sursa de stres!

OBOSEALA
Omul se forteaza a continua sa supravietuiasca si nu este deloc usor pe

masura ce este tot mai obosit. Posibil ca la un moment dat sa devina atit de
obosit incit chiar faptul de a sta treaz devine stresant !



TEHNICI DE CONTROL ALE STRESULUI S| DE CRESTERE A REZISTENTEI
PSIHICE

Va prezentam mai jos cateva metode si tehnici uzuale, folosite in sport, in
combaterea stresului de lupta dar si al celui cotidian, in exersarea si concentrarea
atentiei, in autorelaxare — nainte si dupa efort, in impunerea autosugestiva a
vointei, etc.

A. EXERCITII DE RESPIRATIE:

a)- in pozitia sezand, cu coloana vertebrala dreapta, elimind cat mai
mult aer din organism, prin contractarea muschilor abdominali;

- astupa-ti nara dreapta prin presiunea ugoara cu degetul si inspira pe
nara stanga; imagineaza-ti ca odata cu aerul inspiri energie din mediul
ambiant;

- retine-ti respiratia, concentreaza-te asupra acestei idei, apoi astupa-ti
nara care fusese libera pana atunci si expira lent pe cealalta nar3;

- concentreaza-te asupra ideii ca elimini oboseala si incordarea odata cu
aerul expirat;

- ncepe o noua inspiratie cu nara dreapta si continua ciclul prezentat mai

sus.
b)- din stdnd sau sezand, expira contractand brusc si rapid musculatura
abdominald pentru eliminarea aerului cu zgomot, apoi, fara pauza,
relaxeaza-ti muschii abdominali, ceea ce duce in mod spontan la
umplerea partii inferioare si mediene a plamanilor cu aer;

- urmeaza apoi un sir de respirati sacadate, in ritm rapid, prin
contractarea si relaxarea musculaturii abdominale;

Acest exercitiu este recomandat pentru purificarea si intarirea plamanilor si

a cailor respiratorii superioare, Tndeparteaza microbii care au patruns in fosele
nazale, incarca organismul cu energie si prin aceasta contribuie la cresterea
capacitatii de concentrare a atentiei.

B. EXERCITII DE CONCENTRARE A ATENTIEI

a) Exercitii de izolare de stimulii perturbatori externi:

Izolarea de stimulii exteriori poate fi practicata, pentru antrenarea cu
zgomotele specifice mediului si desprinderea spontana de acestea in timpul
actiunilor.



- din asezdnd comod, cu spatele drept, pune in apropiere un ceas cu un
tic-tac puternic; inchide ochii, relaxeaza musculatura si executa cateva
respiratii calmante;

- spune-ti in limbaj interior (in génd) ca nu mai auzi tic-tac-ul
ceasornicului. Imagineaza-ti ca esti insensibil la actiunea stimulilor
perturbatori. Odata familiarizat cu acest exercitiu, vei putea decide in
mod voluntar sa auzi numai acele sunete pe care doresti sa le auzi;

- la inceput, exercitiul se executa 10 - 20 secunde urmand sad maregti
durata pana la 1 - 2 minute.

b) Concentrarea atentiei pe obiecte concrete (metoda Tratak):

- alege o imagine simpla, neutrd, de culoare odihnitoare (verde deschis,
albastru deschis, cenusiu) desenata pe un carton;

- plaseaza cartonul la 1 - 1,5 m. in fata, astfel incat sa-1 poti privi fara
dificultate. Agseazé-te intr-o pozitie comoda, relaxeaza-ti musculatura si
executa cateva respiratii linistite;

- fixeaza apoi centrul figurii (la inceput 10 - 20 secunde apoi 1 - 2 minute)
fara sa clipesti, pana cand figura incepe sa fluctueze;

- in acel moment ai senzatia c& ea isi schimba culoarea, iar ochii incep sa
l&crimeze. Inchide ochii si vizualizeazd mental figura. F& totul ca
vizualizarea mentala care urmeaza fixarii sa fie perfect clara si limpede,
chiar Tn absenta figurii;

- prin exersare se dobandeste capacitatea ochiului de a-si reprezenta
imaginea obiectului (figurii), la comanda vointei; in orice moment metoda
Tratak reduce agitatia mintii si contribuie definitiv la dezvoltarea puterii
de concentrare.

c) Concentrarea pe o imagine mentala:

- alege-ti o pozitie comoda si relaxeazéa-ti musculatura. Executd céateva
respiratii calmante;

- alege o imagine simpla, neutra, de culoare odihnitoare si cauta cu ochii
inchisi sa vizualizezi imaginea respectiva;

- ncearca sa Tti reprezinti imaginea in toate detaliile ei. Vei remarca faptul
ca imaginea aleasa tinde sa fluctueze sau sa dispara de pe ecranul
mental, care este invadat de ganduri fara legatura cu imaginea aleasa;

- cand acest lucru se Intdmpla, readu incet imaginea aleasa si continua
s o vizualizezi.

C. EXERCITII DE AUTORELAXARE
a) Metoda Saihtdinov.
Pentru invatarea relaxarii se poate utiliza urmatorul text:
1. “Ma linistesc, ma deconectez de tot ce este in jurul meu, nu ma

gandesc in mod special la nimic. Relaxez vointa, ma destind, ma
odihnesc.



Imi reprezint mental propria inftisare; fata mea e linistitd, destinsa,
senina, fara semne de tulburare. Muschii fetei sunt relaxati, fruntea
este relaxata. Pleoapele devin grele, se lasa in jos. Muschii gurii si
maxilarele sunt relaxate. fata e linigtita, destinsa, relaxata.

Respiratia e egald, lentd, linigtitd; respir usor, liber, linigtit.

Bataile inimii se linistesc. Inima bate linistit, egal, ritmic.

Muschii bratului drept se relaxeaza. Muschii bratului stang se
relaxeaza. Degetele se incalzesc usor; mainile se Tncalzesc. Mainile
si bratele sunt nemigcate, relaxate.

Muschii piciorului drept se relaxeaza, se incalzesc. Muschii piciorului
stang se relaxeaza, se incélzesc Muschii picioarelor sunt relaxati,
destingi, calzi, nemigcati. Simt o caldura placuta in picioare.

Tot corpul este relaxat, nemiscat. Muschii abdomenului si spatelui
sunt relaxati. Simt o caldura placuta care se scurge prin tot corpul. O
caldura placutd imi inunda tot corpul. O stare de toropealda Tmi
cuprinde mintea. Intru intr-o stare de somnolenta”.

Dupa 15 - 20 minute de odihna, militarul poate folosi urmatoarele forme, cu
caracter de montaj psihologic autosugestiv:

1.

3.

4.

“Din toti muschii mei dispare senzatia de greutate si de relaxare. Simt
o senzatie de racoare. Senzatia de rece imi face “pielea de gaina”.
Palmele si labele picioarelor devin reci.

. M-am odihnit. Ma simt vioi si alert. Respiratia devine mai activa.

Inima bate mai puternic, mai energic. Capul e limpede, mintea clara.
Muschii sunt putin Tncordati. Sunt activ gi energic. Sunt gata sa
primesc mari incarcaturi de efort in antrenament (misiune). Sunt
rapid si rezistent.

Deschid ochii. Ma uit atent, concentrat. Simt activarea energiei. Sunt
plin de forta.

Am o buna capacitate de efort. Corpul mi se incordeaza ca un arc.
Sunt pe deplin mobilizat. Sunt gata s& actionez, sa-mi manifest
vointa” (metoda este indicat sa fie aplicata Thaintea Tnceperii unei
misiuni de lupta).

b) Antrenamentul autogen (metoda Schultz)

Se practica intr-o camera linistita, bine aerisitd si suficient Tncalzita.
Subiectul sta intr-un fotoliu cu spatarul Tnalt sau culcat pe pat cu fata in sus,
picioarele Tntinse si usor departate unul de altul, méinile pe langa corp iar capul
sprijinit pe o perna mic4. In aceasts pozitie fiind, cu ochii inchisi si complet relaxat,
se rostesc in gand anumite fraze, cu o concentrare maximad asupra actiunii
exprimate. Primul ciclu al antrenamentului autogen este format din opt exercitii,
pentru invatarea si Tnhsusgirea fiecaruia fiind nevoie de cel putin doua saptamani.
Exercitiul respectiv se executéa de doua ori pe zi, durata sa fiind de cinci minute.



Exercitiile antrenamentului autogen :

1. Exercitiul intai - urmaregte realizarea calmului. Pentru acesta se
rosteste urmatoarea fraza: “Totul este calm si linistit, sunt calm”.

2. Exercitiul al doilea - urmareste mentinerea senzatiei de greutate
intr-unul din membre. Tn acest scop se rosteste urmatoarea fraza:
“Bratul meu drept (stdng) este foarte greu”. Acest exercitiu se
executa numai pentru un singur brat, senzatia obtinuta extinzandu-se
ulterior si la celalalt.

3. Exercitiul al treilea - se executd pentru realizarea senzatiei de
caldura ntr-unul din brate, cu urmatoarea fraza: “bratul meu drept
(sténg) este foarte cald”. El contribuie la dilatarea vaselor de séange si
obtinerea unei senzatii de caldurd in membrul respectiv. Exercitiul
acesta, ca de altfel si cel dinainte, se poate executa si pentru
membrul inferior. Senzatia obtinutd se va extinde ulterior si la restul
membrelor.

4. Exercitiul al patrulea - urméareste declangarea senzatiei de racoare
a frunt|| n acest caz se rosteste urmatoarea fraza: “Fruntea mea
este racoroasa”.

5. Exercitiul al cincilea - se executa pentru dobandirea controlului
asupra inimii. Fraza stereotipa utilizata este: “Inima este linistita si
bate puternic”.

6. Exercitiul al saselea - urmareste reglarea respiratiei, folosindu-se
urmatoarea fraza: “Respira adanc si linistit”.

7. Exercitiul al saptelea - duce la realizarea senzatiei de caldura la
nivelul pantecului. Executantul va trebui sa spuna fraza: “Pantecele
meu este cald, iradiaza caldurad”.

8. Exercitiul al optulea - se recomanda pentru prevenirea starii de
mole§eala posibila, dupa executarea celor de mai sus. In acest scop
se va rosti urmatoarea fraza: “Respir adanc, imi incordez bratele si
deschid ochii”.

c) Autorelaxarea concentrativa (tehnica de antrenament autogen) :
- durata antrenamentului: 1 - 2 luni, pana la 15 minute de 2 - 3 ori pe
saptamana.

I. Concentrarea:

- din pozitia culcat pe spate sau sezut (pe scaun, in genunchi, cu
picioarele incrucigate), avand pozitia corpului cu fata spre nord sau est,
cu palmele directionate cu fata in sus;

- se Inchid ochii si se cauta mental “cel de-al treilea ochi” pozitionat intre
sprancene, aparand ca un punct rotund, luminos, de culoare galbena,
rosiatic, din ce in ce mai intens;
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- mentindnd mental punctul luminos se elimina treptat orice gand rebel,
orice zgomot din jur, obtindnd concentrarea maxima.

Il. Relaxarea:

- se repeta incet, cu voce scdzutd, monotona, formele intentionale
(autosugestii) adresate unor parti ale corpului sau unor functii
psihosomatice, ih scopul obtinerii autocontrolului.

Exemplu de formula intentionaléd adresata sistemului nervos: “Sunt calm,
relaxat, am autocontrolul. Nimic gi nimeni din jur nu ma influenteaza. Am
rabdare, multa rabdare. Creierul meu reactioneaza destins, lucid; fac
absolut totul cu sange rece, meticulos”.

Exemplu de formula intentionald adresatd aparatului locomotor:
“Picioarele mele sunt relaxate, moi. Muschii s-au relaxat, simt talpile
reci, ugoare; gambele sunt destinse, genunchii flexibili. Simt o amorteala
placuta urcand spre coapse. Acum ambele picioare sunt relaxate”.

- acest gen de formule intentionale se repetd de mai multe ori, rar, in
timpul concentrarii, timp de pana la 15 minute, pana se face simtita
starea sugestionata in timpul repetarii.

- se poate continua - Th cazul partilor corpului - relaxarea succesiva
obtindnd aceleasi rezultate.

lil. lesirea din starea de concentrare

- nu se recomanda iesirea brusca din exercitiul de autorelaxare.

Dupa obtinerea stérii induse de formulele intentionale, se continué cu o
formula de genul: “Corpul meu se incalzeste, pulsul este normal, simt muschii
intarindu-se, amorteala dispare”.

- serepetade5-6 ori.

- punctul luminos - “cel de-al treilea ochi” (al subconstientului) incepe sa
se estompeze, aceasta obligandu-se prin rotirea globilor oculari,
mentinand pleoapele inchise.

dupa disparitia punctului luminos se deschid ochii, iesind definitiv din starea de
concentrare.



CAPITOLUL 2
SUPRAVIETUIREA

METODE DE PREVEDERE A TIMPULUI PROBABIL

Cunoasterea indiciilor de prognozare a vremii iti permite planificarea
riguroasa a actiunilor, marindu-ti astfel sansele de supravietuire. latd cateva dintre

indicii:

a) Previziunea timpului prin urmarirea comportamentului animalelor si

Timp frumos
-Animalele salbatice pasc linistit
sau alearga (zburda);

-Turmele de oi si vite pasc
linistite;

-Vulturii planeaza la mare
inaltime;

-Soarecii si sobolanii stau afara
din vizuina;

-Serpii si soparlele stau la soare
pe stanci;

-Albinele, furnicile sunt in plina
activitate;

-Trifoiul Tsi apleaca tulpina si isi
pliaza frunzele;

-Ciubotica cucului igi desface
frunzele si florile;

-Macrisul isi deschide frunzele;
-Seara, iarba se umple de roua.

plantelor:
Timp urat

-Animalele salbatice coboara in
zone adapostite;
-Turmele de oi si vite se intorc
spre staule, ori se adapostesc la
piciorul stancii;
-Cainii parasesc turmele si se
intorc la stana;
-T&unii, mustele si tantarii sunt
foarte agresivi, enervand
animalele domestice;
-Soarecii si sobolanii intra in
adapost;
-Vulturii coboara la cuiburi;
-Corbii si ciorile se aduna in
stoluri, croncane si zboara
perpendicular pe directia furtunii
care se asteapts;
-Randunelele si lastunii zboara
razant cu solul;
-Albinele raméan in stup;
-Trifoiul isi ridica tulpina si se
desface;
-Ciubotica cucului isi strange
frunzele si florile;
-larba se umple de roua diminetii
chiar daca cerul a fost acoperit.

b) Previziunea timpului prin observarea unor fenomene atmosferice naturale:
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Timp frumos
-Aparitia unui strat subtire ceata
deasupra crestelor si varfurilor
muntilor;
-Aparitia cetii seara pe vai;
-Lipsa vantului;
-Vant slab din orice directie,
asociat cu un cer senin sau
putin noros dimineata;
-Timp frumos, iar vantul sufla din
directia nord cu viteze mari
moderate;
-Vantul pornit odaté cu
innoptarea prevesteste timp
frumos;
-Timp frumos, iar vantul bate din
directia S-E si E, timpul ramane
in continuare frumos;
-Inseninarea cerului;
-Racirea timpului noaptea si
aparitia fenomenului de rous;
-Culoarea purpurie a norilor
fnainte a apusului soarelui;
-Prezenta cerului paclos si a
vizibilitatii slabe, ca si aparitia
curcubeului, datorita impuritatilor
ramase in atmosfera, prevestesc
timp frumos;
-Cerul roz inainte de rasarit;
-Cerul galben-auriu inainte de
rasaritul soarelui, Inseamna ca
Ziua ramane frumoasa;
-Fulgerul féra nori prevesteste
timp frumos.

Timp urat
-Soarele rasare in ceata;
-Presiunea atmosferica scade
continuu;
-In jurul soarelui (lunii) apar si se
mentin mai multe cercuri colorate;
-Aerul este mai transparent si se
observa mai clar diferite detalii ale
obiectelor;
-Pe véarfurile si piscurile izolate ale
muntilor apar nori dengi care se
deplaseaza cu mare viteza pe
verticala;
-Stelele sclipesc mai puternic;
-Cerul galben - pal la apusul
soarelui arata ca timpul va deveni
ploios;
-Cerul rosu-murdar-violet, atat la
rasaritul cat si la apusul soarelui
este prevestitor de vreme rea sau
chiar de furtuna;
-Cerul de culoarea alburie putin
incetosata prevesteste furtuna;
-Vantul slab cu soare arzator
prevesteste vreme rea;
-Vant din directie N-V cu tendinta
de Tntarire inseamna ca in
urmatoarele zile vremea se strica
(vara ploua, iar iarna viscoleste);
-Cand ploua sau ninge, iar vantul
sufla puternic din S, timpul se
mentine urat;
-Cand brizele de vale si de munte
se ntrerup, timpul se schimba;
-Norii Cirus la orizont sau
traversand orizontul din N-E
prevestesc timp schimbator;
-Norii Cirus din S-E cu tendinta de
a deveni Cirostratus prevestesc
peste 1-2 zile schimbarea vremii;
-Norii Cirocumulus la orizont,
Cirostratus, Altostratus si
Cumulonimbus prevestesc vant si
furtuna, timp urat, descarcari
electrice, ploaie cu zapada.
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PROCURAREA $1 PREPARAREA HRANEI

In situatia cand esti izolat si ratia de hrana personala este pe terminate sau
s-a terminat, trebuie sa fii in masura sa-ti procuri si sa prepari hrana provenita din
mediul inconjurator.
RETINE;
Sunt comestibile:
toate animalele salbatice (vanatul) , erbivore sau carnivore; exceptie
face vulpea, datorita mirosului sau puternic cu iz de usturoi;
toate pasarile salbatice - chiar daca sunt pasari de apa sau de prada; o
oarecare exceptie o face corbul sau cioara - din cauza céarnii sale deosebit de tare
si cu gust neplacut (dar poate fi totugi mancata in conditii extreme);
ouale gasite in cuiburile pasarilor salbatice, indiferent de specia lor, cu
conditia ca acestea sa nu fir clocite;
serpii veninogi sau neveninosi, sunt extrem de gustosi (gust intre pui si
peste). De preferat sunt serpii de apa, de talie mijlocie. Se mananca fripti pe jar,
sau cu sosuri diverse, dupad ce in prealabili au fost jupuiti si li se indeparteaza
capul;
broastele de apa - se consuma numai membrele infericare (pui de
balta dupa ce au fost jupuite, fripte, prajite sau in sosuri); broasca raioasa - este
comestibila, daca i se indeparteaza cu grija pielea care contine glande cu substante
toxice si se spala bine cu apa;
broagtele testoase (de uscat si acvatice) - se mananca dupa fierbere,
partea carnoasa din interiorul carapacei. La fel, sunt comestibile ouale acestora pe
care le depun n nisipul de pe marginea raului sau in frunzarig aflat in fermentatie;
pestii - de toate speciile, aflati in rauri si lacuri cu apa dulce sau sarata;
racii - care se gasesc in scobiturile de sub malurile baltilor, raurilor si
pe fundul namolos al béltilor, se consuma clestii si coada dupa fierbere;
scoicile de lac si de rau - se consuma partea carnoasa din interiorul
cochiliei;
melcii - de preferat cei de talie mare (culoare cafenie, se Intalnesc in
cranguri, islazuri, marginea dealurilor, livezi, mai ales dimineata Tn zori, pe roua sau
dupa ploaie, in orice perioada a zilei) - se fierb, dupa care se consuma partea
carnoasa, prajiti cu usturoi sau cu diverse sosuri, sau pur si simplu fierti;
insectele de talie mare: carabusii, lacusta verde - se mananca dupa ce
in prealabil au fost fripte pe jar. Sunt foarte gustoase si contin multe proteine;
larvele de insecte, rdmele, se consuma in stare naturala (rdmele sunt
dulci, datorita continutului lor masiv de glucide).
Folosirea capcanelor si a curselor

A. Capcane

a. Reguli la instalarea unei capcane:
- Tnlatura orice miros care poate indeparta animalele;
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- pala capcana cu apa clocotita sau lesie din cenusa de lemn; clateste
bine de mai multe ori; ascunde-o sub un strat de frunze uscate; manipuleaz-o
ulterior cu betigoare;

- nu aduce modificari minime mediului in care actionezi;

- pregateste capcana cat mai departe de locul unde va fi instalata;
instaleaz-o pe inserat si ancoreaz-o de un punct fix;

- pune momeala humai dupa instalarea acesteia;

- pune momeala la locul ales 2 - 3 zile la rand inainte, pentru a obisnui
animalul cu prezenta hranei.

b) Tipuri de capcane:
Capcana cu arc - fig. nr. 1

- alege un arbust tanar, cu crengi lungi, drepte si flexibile, pe marginea
potecii animalului;

- confectioneaza un cracan de lemn; infinge-l cu partea bifurcata in
pamat, lateral de arbust, pe cealaltad parte a potecii;

- ciopleste un bat subtire, cu carlig la un capat, in care sa infigi
momeala;

- leaga sfoara (sarma) cu un capat de una din crengile arbustului ales si
la un capat leaga-i un capat scurt (10 - 15 cm.);

- leaga capatul latului de mijlocul lemnului scurt (opritor);

- Intinde sfoara (sarma) arcuind creanga;

- introdu latul cu opritorul prin spatiul dintre crécan si sol;

- fixeaza batul cu momeala intre cracan si opritor;

- aranjeaza circular latul pe pamat; astfel incat momeala de pe bat sa fie
intre nodul si centrul latului;

- mascheaza latul cu frunze uscate.

Capcana “Fierastrau” - fig. nr. 2

- alege patru crengi drepte (de esenta tare de preferat), groase de 2,5 -
3 cm., trei dintre ele taiele la lungimea de 30 - 40 cm., iar una la lungimea de
aproximativ 1,50 m;

- ascute bine cele trei bucati de lemn la un capat, apoi parleste-le la foc
(pentru intérirea varfului);

- leaga cele teri bucati de lemn (capete de lance) cu capatul neascutit,
perpendicular pe creanga taiata mai lunga, la distanta de 25 - 30 cm. intre ele;

- leaga o sfoara dubla de tulpinele a 2 copaci de marginea potecii, la
inaltimea de 1,50 - 2 m. (in functie de vanatul vizat);

- introdu capatul liber al ansamblului de Ianci intre cele doua sfori dintre

copaci;

- pregateste doi tarusi curbati la un capat si infinge-i in pamat, de o
parte si de alta a potecii, la o distanta de 3 - 4 m. intre ei si la o distanta de 0,7 - 1
m. fata de copaci pe care este montata capcana;

- pregateste o sarma subtire si rezistenta, lunga de cétiva metri;

- rasuceste sfoara dubla cu ajutorul parghiei formate de lemnul ce
sustine lancile, pana la refuz (ca la fierastrau);

- leaga un capat al sdrmei de capatul lemnului, langa prima lance;

12



- pozitionand ansamblul de lanci vertical (cu lancile orientate spre
directia de mers spre poteca);

- Intinde bine sarma peste o creanga apropiata a altui copac, crescuta
perpendicular deasupra potecii;

- mentindnd sarma intinsa, sprijin-o de primul tarus infipt in pamat astfel
sa nu se afle deasupra solului la o inaltime mai mare de o palma;

- traverseaza apoi poteca si petrece sarma intinsa de celalalt tarus dupa
care leag-o de portiunea sa aflata intinsa pe creanga de deasupra potecii;

- mascheaza sarma ce traverseaza poteca cu ierburi si frunze, iar
portiunile intinse in aer, cu lastari crescuti pe copaci si imprejurul lor.

Capcana “Groapa de lup” - fig. nr. 3

- sapa in mijlocul potecii o groapa de 1,5 - 2 m. lungime, 1,5 m.
adancime, pe toata latimea ei;

- transporta pamantul extras in lastaris, la o oarecare distanta si
imprastie-;

- alege cateva (6 - 8) crengi groase de 2,5 - 3 cm., drepte, si ciopleste-le
pana la ascutire la unul din capete;

- cu un tarus, gaureste fundul gropii si marginile acesteia, dupa care
fixeaza bine tepusele cioplite, astfel incéat vrafurile lor sa iasa din pamat 25 - 30 cm.;

- acopera groapa cu ramuri uscate si fragile, apropiate intre ele, peste
care agterne frunzis uscat, astfel incat sa nu se observe crengile sau marginile

gropii.
B. PROCEDEE DE PRINDERE A PASARILOR

a. Latul

Materialele necesare confectionarii lor: sfoara, sédrma, nailon (gutd), par de
cal impletit, cablu metalic. (fig. nr. 4,5,6).

Pasarile se prind relativ ugor cu ajutorul latului. (Fig. nr. 7)

Momeala folosita pentru prinderea lor se constituie din: boabe de cereale,
viermi, insecte, seminte.

b. Alte procedee

Pasarile mai pot fi prinse si cu ajutorul betisoarelor de lemn, lungi de 10 -
12 cm., amplasate pe sol impreuna cu momeala. Betisoarele se ung cu clei (rasini
de conifere) si se lipesc de picioare si de aripi. Cleiul obtinut din ragina de conifere
se poate folosi si in cornete de héartie ori de carton infipte Tn pamant. Ciocul pasarii
va ramane lipit de rasina, cand aceasta si-l introduce dupa momeala.

Un alt procedeu este acela de a introduce boabele de cereale in alcool sau
spirt, dupa care se arunca pe sol.

D. Procedee de pescuit
- cel mai bun mijloc de pescuit este (daca se dispune de acesta) plasa
sau navodul;
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- undita improvizata se folosegte in locuri unde apa are adancimea mai
mare si este linistit;

- priponul se poate improviza dintr-un fir de sfoara sintetica (nylon), lung
de 3 -4 m. si un alt fir de nailon pe care se leaga 10 - 15 céarlige cu momeala. Se
arunca seara in apa si se scoate dimineata. Se poate ancora de un pom sau de un
tarus adanc infipt in pamant;

- ca momeald se pot folosi: rame, viermi, carne cruda, bucatele de
peste, pesti sau broaste mici, lacuste, fluturi, paine sau mamaliga;

- cérligele se pot improviza din sdrma, cuie, ace, os, lemn, spini.

Procurarea si prepararea hranei din plante.

De regula, tot ceea ce creste din pamant poate reprezenta o sursa
potentiald de hrana. Pentru a putea obtine si pregati hrana din plante, trebuie sa stii
sa le recunosti pe cele comestibile.

Prezentadm in continuare un test care te poate ajuta in acest sens:

Testul de comestibilitate universala consta in:

a) testeaza numai o portiune dintr-o planta presupusa comestibil3;

b) sectioneaza planta in partile componente: frunze, tulpini, radacini,
muguri si flori;

c) miroase planta, ca sa constati prezenta mirosurilor puternice sau acide
(nu uita ca doar mirosul, nu indica faptul ca o planta nu este comestibila);

d) nu ménca timp de opt ore inainte de Tnceperea testului;

e) timp de opt ore céat te abtii de la mancare, testeaza daca te-ai intoxicat
asezand o portiune din planta pe partea interioara a cotului sau a inchieieturii mainii
de obicei, 15 minute reprezintd un interval de timp suficient pentru a observa
reactia;

f) in timpul perioadei de testare nu baga nimic in gura exceptand apa
epurata si portiunea de planté pe care o testezi;

g) alege o portiune mica a unei singure componente si pregateste-o in
felul in care doresti pentru a 0 méanca;

h) fnainte de a pune portiunea de planta pe care ai gasit-o in gura, atinge
o portiune mica din suprafata exterioara a buzei pentru a vedea daca produce
arsuri sau mancarimi;

i) dacd dupa trei minute nu apare nici o reactie pe buze, aseaza
portiunea de planta pe limba, tindnd-o acolo timp de 15 minute;

j) daca nu apare nici o reactie, mesteca foarte bine, o farama din ea si
tine-o in guré timp de 15 minute. NU INGHITI!

k) daca nu apar arsuri, mancarimi, amorteald, intepaturi sau alte iritatii,
timp de 15 minute, inghite alimentul;

[) asteapta timp de opt ore si daca apare vreun efect in acest interval,
provoaca-ti voma gi bea multa apa;

m) daca nu apare nici un efect nedorit, mananca o jumatate din aceeasi
parte a plantei, pregatita in acelasi fel si asteapta inca opt ore (daca nu apare nici
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un efect, partea de planta pe care ai pregatit-o in acest fel poate fi mancata fara
probleme).

Plante comestibile dintre cele mai raspéandite:

Nr. Denumirea Unde se gaseste Ce se foloseste
crt.
1 2 3 4
1 Aglica pe pajisti mai tuberculii cruzi sau fierti
(fig. nr. 8) uscate (contin amidon, ca si cartoful)

in luncile raurilor,
2 | Cupa vacii (fig. | pe salcii si tufigsuri | rizomii se consuma prajiti,
nr. 9) (planta urcatoare) | inlocuind cartoful

de la cdmpie la
munte, prin pajisti, | Radacina prajita si macinata

3 Cicoarea izlazuri, pe (pisata) - serveste ca un bun
(fig. nr. 10) marginea inlocuitor al cafelei.
drumurilor si

cailor ferate

4 Hameiul prin zavoaie, de-a | primavara, se consuma
lungul apelor, mai | lastarii tineri, Tnmuguiriti, la
ales la cAmpie si | supe, ciorbe.

la deal

in rarigti, pe malul
apelor, margini de
5 larba mare padure, pajisti rizomul fiert sau prajit.
(fig. nr. 11) umede, de la
campie la deal
frecventa de la
campie la munte, | tulpinele tinere si frunzele,
6 Nalba prin gradini, ca salata si ca spanacul
(fig. nr. 12) parloage, margini | (supe, ciorbe, piure).

de drumuri si cai
ferate

de la cAmpie la
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Papadia
(fig. nr. 13)

munte, prin
gradini, lunci,
pajisti

frunzele, ca salate sau
ciorbe.

Stevia

de la cdmpie la
munte, frecventa
prin gradini, lunci,
marginea
drumurilor, pajisti

frunzele - la salate, supe,
ciorbe, piureuri (la fel ca
spanacul).

3

Urzica
(fig. nr. 14)

abundenta prin
locuri ferite
(viroage), pe
langa garduri,
drumuri, cai ferate

frunzele dupa fierbere, in
ciorbe, supe, piureuri.

10

Afinul

la munte, mai sus
de limita
padurilor, formand
afinisuri

fructul copt, de culoare
neagra-brumata.

11

Alunul

de la cdmpie
pana la munte
prin paduri,
taieturi si margini
de padure,
tufarisuri,
grohotisuri si chiar
prin poieni

fructul uscat.

12

Fragul
(fig. nr. 15)

la munte si deal,
prin raristi,
margini de
padure, locuri
pietroase

Fructul.

13

Murul

la deal si munte,
prin tufarisuri,
margini de padure

fructul, de culoare negru-
lucios.

14

Zmeurul

in regiunile
muntoase, prin
taieturile de fag si
brad

Fructul.
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Ciuperci comestibile

Ciupercile comestibile contin apa, substante minerale (saruri de potasiu,
fosfor, calciu, magneziu, etc.), substante organice (glucoza, celuloza, proteine,
vitamine, acid citric).

Dintre cele aratate rezulta ca ciupercile constituie un aliment complet, cu o
valoare nutritiva destul de mare. La substantele componente enumerate se adauga
si aroma lor, care le confera calitati apetisante apreciabile.

Se recomanda ca ciupercile sa fie consumate Tn stadiu tanar si imediat
dupa recoltare, deoarece contin substante usor alterabile, care in cursul
descompunerii lor pot da nastere la compusi toxici.

Inainte de pregatire trebuie sa fie bine curatate de pamant, nisip si bine
spalate; la multe specii piciorul, fiind dur, se indeparteaza.

Ciupercile se pot consuma proaspete sau conservate (uscate, murate sau
marinate).

Nr. Denumirea Unde se gaseste Cum se recunoaste
crt. ciupercii
1 2 3 4

Pe pasuni, in locurile | -lamelele de un roz placut ori

Ciuperca de | insorite, cu iarba, in maro, are picior relativ scurt,

1 camp (de gradini, pe marginea | miros caracteristic foarte placut;
balegar)

(fig. nr.16)

drumuirilor, din martie
pana in decembrie.

In padurile de -culoarea vie-galbena, forma
foioase si de caracteristica neregulata,
2 Buretele conifere, mai des in ondulata.
galben lunile de vara, dupa -stratul fertil al corpului fructifer,
(fig. nr.17) perioade ploioase, pare a fi format din lamele, dar
uneori apare si in de fapt este cutat-ridat.
septembirie.

-culoarea galbena-verzuie al
stratului fertil al corpului fructifer;
Creste in paduri de picior carnos, ornamentat cu

conifere si foioase, retea sub pélarie; culoarea carnii
prin tufisuri, la de un alb persistent.
3 Manatarca | marginea padurile, -ATENTIE, se poate confunda
sau hribul doar in luna mai cu: manatarca de vara, care are

(fig. nr.18) pana la sférsitul verii. | o culoare mai deschisa si tot
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piciorul acoperit cu o retea alba;
cu hribul dracului, acesta avand
piciorul impanzit de o retea
rosiatica.

Creasta Creste in padurile de | -toata ciuperca are culoarea
cocosului foioase si de unitara, galben -ocru; are ramuri
(fig. nr.19) conifere, pe sol, lungi, cilindrice;

2 3 4
in grupuri, pe inaltimea caracteristica, 10 - 20
versantii de munti cm.
stancosi, vara si -ATENTIE, se poate confunda
toamna. cu: “barba caprei” care are
ramuri mai intortocheate,
rosietice si portocalii care este
otravitoare.
-inaltimea iegita din comun (15-
Creste vara si la 45 cm.), gulerasul mobil, palaria
inceputul toamnei, in | care se desprinde usor de picior.
padurile de foioase si | -ATENTIE, se poate confunda

Buretele de conifere, in Cu ciuperci otravitoare, e

serpesc tufisuri, iarba, la preferabil sa nu se culeaga
(fig. nr.20) liziera padurilor. decat exemplarele mai mici de

15 cm.
-gropite alungite,
Creste numai neintortocheate, de pe palarie;
primavara, din aprilie | cavitatea unita a palariei si a
Sbéarciogul pana in iunie, pe sol | piciorului; culoarea maro-
(fig. nr.21) umed cu ierburi, deschis a palariei.

tufisuri, la marginea
padurilor sau
luminisuri.

-ATENTIE, se poate confunda
cu zbarciogul gros, care are
palaria prevazuta cu pliuri lobate
asemanatoare

circumvoluntiunilor de pe creier.
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-latexul portocaliu, care se
Creste in padurile de | Tnverzeste Tn contact cu
7 Rascovul brad, vara si toamna. | aerul, pélaria are la suprafata
(fig. nr.22) zone de culoare; lamelele de
culoarea portocaliu-aprins.
-ATENTIE, se poate confunda
cu rascovul de mesteacan.
Cresc vara sila -palaria alba-neteda; lamele
inceput de toamna, albicioase, strans apropiate,
8 lutarii in paduri de foioase piciorul cilindric, relativ inalt (3 -
(stejar si fag). 11 cm.).
Creste vara si -palarie maro-cenusie sau
toamna Tn paduri de | galben-maronie stratul fertil
Pitarca foioase, in lunci, cel tubulos, cenusiu cu pori mici;
9 (buretele de | mai adesea in picior suplu, acoperit cu
mesteacan) | apropierea arborilor granulatii de culoare inchisa.
(fig. nr.23) | de mesteacan.
Cresc vara si toamna | -palaria maro-decolorat,
in padurile de lamelele in forma de pélnie,
10 Ghebele foioase, pe buturugi piciorul lung, maro-deschis, fara
(fig. nr.24) putrede, guleras (5-10 cm.).
1 2 3 4
pe radacini; in
grupuri mari.
11 Buretele de | Creste din -corpul fructifer cu picior,
nuc (pastrav | primavara panain | dimensiuni variabile, de la
de nuc) toamna, pe cativa cm. pana la 50 cm;
(fig. nr.25) [ trunchiurile de pielita (scuama) maro-inchis,
artari sau nuci, dar | dispusa in semicerc.
si pe pomii fructiferi
si foioase, de
regula etajat.
Ciuperci necomestibile.
Nr. | Denumirea Unde se gaseste Cum se recunoaste
crt ciupercii
1 2 3 4

Hribul
tiganesc
(ménatarca

In paduri rare de
foioase, vara si la
inceputul toamnei;

de obicei cate una,

-palaria alba-cenusie sau
crem- cenusiu; stratul fertil
fructifere este tubulos, porii
au culoarea rosie; la
apasare devine albastru-
verzui; piciorul de culoare
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dracului)

uneori in grupuri.

galbena, acoperit cu o retea

(fig. nr.26) fina rosie, la mijlocul
piciorului; carnea este alba-
galbuie, la sectionare devine
albastruie.

Creste in luminisuri | -palaria, rogu-aprins, rosu-

de galbuie uneori portocalie,

paduri de conifere, | impodobita cu buline albe;

uneori sub lamelele albe; piciorul alb,
Palaria mesteceni si Tn sub palarie are un guleras
sarpelui paduri de fag, la alb, bine dezvoltat; carnea

sfarsitul verii ori este moale alba.

toamna.

-pélaria prezinta pliuri lobate,

Creste in paduri de | asemanatoare

brad, cu sol nisipos, | circumvolutiunilor de pe

Sbéarciogul | uneori in padurile creier, forma neregulata,

gros de foioase in culoarea rosiatica, ocru sau

(fig. nr.27) | aprilie; poate apare | maro-inchis; piciorul de

si in martie sau culoare alb-murdar, galben-
vara. pal poate fi si rosiatic;
carnea este asemanatoare
cu , casantd, sfardmicioasa.
-palaria este lucioasa, striata
radial catre margini, are
culoarea verde-galbui dar
poate fi si verde-maronie
Creste de la sau verde-cenusie; lamele
Buretele inceputul verii, albe, strans apropiate;
viperei pana toamne tarziu | piciorul alb, fibros, catifelat,
(fig. nr.28) | - in paduri de eventual patat cu culoarea

foioase, uneori in
paduri de brad.

palariei; inaltimea 6-12 cm.
In partea superioara prezinta
un guler rasfrant.

in jos.

-ATENTIE, poate sa-i
lipseasca gulerul si din
aceasta cauza poate fi
confundata cu ciuperci
comestibile. Daca o ciuperca
seamana cu buretele,
neaparat trebuie aruncata.

Creste vara si

-palaria maro-cenusie,
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toamna Tn paduri maronie, presarata cu pete
5 Buretele de foioase sau de albicioase; lamelele albe,
pestrit conifere, pe strans apropiate; piciorul alb,
(fig. nr.29) | pamant, de obicei suplu, la maturitate devine
cate una. gol in interior; prezintd un
guler putin dezvoltat.
-palaria albicioasa, alb-
Buretele de | Creste din galbuie spre centru; la
6 primavara | primavara pana in umezeala este lipicioasa, iar
(fig. nr.30) | toamna in paduri n restul timpului are luciul
de conifere si matasii; piciorul este alb,
foioase. inaltimea 7-11 cm. are un
guler fragil in partea
superioara.
Creste pe trunchiuri | -palaria la inceput galbena
7 Gheba putrezite, pe ca sulful, apoi visinie,
pucioasa radacini, uneori rosiatica spre centru;
(fig. nr.31) marginile palariei sunt
pe sol, in paduri de | legate de picior cu un val
conifere si foioase, | asemanator cu panza de
de primavara pana | paianjen; lamelele ciupercii
toamna tarziu; la inceput au culoarea
apare in tufe de galbena, apoi se inverzesc
zeci de exemplare. | si in final devin verzi-cenusii;
piciorul 10-15 cm. de culoare
galbena ca sulful, la baza
mai Tntunecat-maroniu.
Carnea de culoare galbena,
maronie in picior.
Palaria rozalie, zonata
Creste in concentric lanoasa, piciorul
8 Réascovul apropierea pinilor si | roz, inaltime 4-8 cm.; carnea
de mestecenilor, vara | alb-rozalie, secreta un suc
mesteacan | si la inceputul alb iute; miros vag de fructe,
(fig. nr.32) | toamnei. gust acru-piperat.

Printre ciupercile otravitoare se gasesc mai multe categorii:

a) Ciupercile foarte periculoase, care consumate chiar si Tn cantitati
mici, fac sa apara simptoamele intoxicatiei, somnolentei, amortelii urmate de
crampe si arsuri stomacale,. Dupa 10 -12 ore de la ingerare, este deja prea tarziu
pentru a se putea lua masuri. Dintre aceste ciuperci “mortale” fac parte: buretele
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viperei, buretele de primavara, buretele pestrit (asemanator palariei-sarpelui).
Consumarea doar unui astfel de ciuperci produce inevitabil moartea.

b) Ciuperci periculoase - care actioneaza asupra sistemului nervos;
dupa consumarea lor mai sunt sanse de salvare a victimei. Se constata tulburari
gastro-intestinale urmate de delir vesel sau furios, halucinatii, transpiratie
abundentd, salivatie, diaree si incetinirea pulsului, betie, amnezie momentana.
Dintre aceste ciuperci fac parte cele din familia amenitelor (palaria-garpelui).

c) Ciuperci ce provoaca tulburari gastro-intestinale: hribul tiganesc
(manatarca dracului).

Este recomandat ca ciupercile culese, care doar seamana cu cele descrise
ca fiind otravitoare, sa fie aruncate imediat, pentru mai multa siguranta.

PROCURAREA APEI

Procurarea apei, aceasta constituind un element vital pentru organism, va fi
- in conditii de supravietuire - una din cele mai dificile probleme de rezolvat.

Apa poate fi gasitd in diverse locuri, sau colectatad prin diferite procedee,
este filtrata (fig. nr.33 ) dupa care poate fi consumata, fiarta si racita sau in starea ei
naturald, in functie de locul ei de provenienta.

- Apa de izvor - se consuma in starea ei naturala.

- Apa raurilor - poate fi procuratéa cu ajutorul puturilor de mica
adancime (panala 1 - 1,5 m.) (fig. nr.34 ). Acestea se pot sdpa pe malul apelor, in
lunci, terenuri joase (care dupa indicatiile hartilor sunt foarte apropiate ca nivelment
de cele mai apropiate ape dulci), mijlocul albiilor secate in timpul verii ale raurilor.
Apa astfel procurata se filtreaza si se va fierbe Thainte de consum.

- Apa de ploaie - se colecteaza in vase si se consuma de preferinta
fiartd i racitd, datoritd continutului sau ridicat de substante chimice nocive (ploi
acide).

- Zapada (gheata) topita - se adund o oarecare cantitate, care se
topeste treptat Tn vasul pus pe foc - pana la umplerea acestuia; se fierbe si se
raceste.

- Roua - se colecteaza cu ajutorul unei tesaturi textile (foaie de cort,
camasa, veston - curate etc.) care se taraste pe suprafata ierbii Tnrourate pana la
imbibare, dupa cere se stoarce intr-un vas. Se repetd operatiunea pana la
umplerea vasului. Se consuma fiarta si racita.

- Apa colectata din taieturi