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Par Jean-Michel Ara-Somohano.
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Antoine Girard dans un article sur « La peur » ? Cela peut paraître  
paradoxal car, c'est de notoriété, il est un des pilotes qui « s'engagent »  
le plus, dans d'incroyables vols solitaires... Mais si vous lisez bien les 
nombreux récits que nous avons publiés (et c'est aussi pour ça qu'on 
les publie), Antoine ne fait pas taire ses doutes, ses appréhensions... 
Il vole avec, revient en arrière, attend, repart au moment où il se sent 
prêt. Antoine est le maître de la « gestion ».
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La GESTION de la PEUR
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Bonjour Benoît, en tant que moniteur qualifié SIV 
et encadrant de jeunes pilotes, évoques-tu la  
thématique de la peur avec tes stagiaires ?
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Qu'entends-tu par mauvais entraînement ?
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Des réseaux sociaux ?
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J'adhère à ton désespoir ! (rires).... Cela dit, cette 
ère de l'hyper-communication permet aussi une  
accélération des échanges, de l'apprentissage  
collectif, c'est clair. Il suffirait de sourcer les  
intervenants pour filtrer les 20 % de personnages 
« toxiques » ! Chacun est aussi responsable de son 
usage de l'outil, n'est-ce pas ?
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Entretien avec Benoît Plasse
Curriculum : explorateur, spécialiste du vol bivouac, légende du ski freeride.
Profession, encadrant du « Groupe Jeunes du CDVL 74 », moniteur qualifié SIV à l'école de 
parapente « Cime et Ciel », avec Bertrand et Gaétan Doligez (https://cime-et-ciel.com).

Contact : b_plasse@hotmail.com

Benoît Plasse, moniteur apprécié sur Annecy. 
En plus des SIV, on pourra le croiser en vol, à guider 
des airs les groupes qu'il encadre. 
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RÉFLEXIONS
La gestion de la peur

Bonjour Charles, ces dernières années, on a observé 
une nette amélioration dans l'enseignement de la 
gestion des émotions en parapente... Pourtant côté 
élèves, beaucoup de pilotes en progression ne  
restent centrés que sur le matériel... Persuadés 
que les émotions négatives, la gestion de la peur, 
« ça ne les concerne pas ». 
Au sein de vos stages cross et surtout SIV, êtes-
vous attentifs aux attitudes suspectes (parfois le 
déni) ou aux manifestations de la peur qui peuvent 
apparaître au fil des exercices ?
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Entretien avec Charles Cazaux
Curriculum : pilier de l'équipe de France de parapente, Charles est l'un des pilotes mon-
diaux les plus titrés... Champion du monde 2011, vice-champion du monde 2013, champion 
de France 2014 et 2015, multiple recordman FAI en vols de distance, etc. Et récent vain-
queur de la coupe du Monde 2019 Cœur de Savoie. 
Son expérience, sa rigueur et son efficacité n'ont d'égales que son humanité, sa capacité 
d'écoute, d'analyse et de transmission du savoir. Un enseignant hors pair.
Spécialité, encadre des stages cross, de pilotage et SIV dans la région d'Annecy-le Grand-
Bornand, avec Seiko Fukuoka (www.airlinksacademy.com). Cours particuliers et biplaces 
pédagogiques, cross ou SIV.

Contact : charles.cazaux@orange.fr
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Les pilotes vous parlent-ils facilement de leurs 
peurs ancrées, ou développées lors des journées 
de vol ou d'exercices ?
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Sinon, comment établissez-vous le dialogue pour 
identifier l'origine des problématiques détectées ?
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Selon toi, quelles sont les croyances limitantes les 
plus présentes en stage SIV ?
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Charles Cazaux, un des plus gros palmarès du parapente... 
Et également vrai modèle d'écoute, d'humilité et 
de disponibilité.
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EN COMPÉTITIONS
Du côté des compétiteurs, ils n'en parlent bien sûr jamais, mais est-ce qu'en 
compets, lors des briefings par exemple, tu ressens de la peur, ou de l'appré-
hension chez certains pilotes ?
Ça pourrait arriver mais c'est toujours pareil, c'est si un pilote sent qu'il y a un 
décalage entre les conditions et son niveau... Mais en fait, c'est un état que je 
perçois beaucoup moins qu'il y a 15 ans : on était plus dans l'ambiance « guer-
rier », personne ne commentait quoi que ce soit quand la manche était lancée 
et s'il y avait un point dur, il fallait le passer ! Depuis, c'est la compétition qui 
a évolué, des bouches se sont déliées, on a des niveaux de sécurité, un comi-
té de pilotes, des manches plus adéquates, on évite les verrous, les passages 
sous le vent, les cheminements à fond sur les crêtes, de gros efforts ont été 
faits sur les parcours.

La « peur de gagner », dont on parle chez les tennismen, ça existe ?
Oui bien sûr, c'est un stress que l'on se crée soi-même, du genre « je vais et je 
peux réussir mais que se passe-t-il si je n'y arrive pas ? ». Du coup, les bonnes 
infos, les sensations, n'arrivent plus et on peut perdre beaucoup de ses capa-
cités en très peu de temps ! 

Sans rentrer dans les détails, sur quoi te fait travailler ton préparateur mental, 
Thomas Theurillat ?
Je pouvais avoir des pensées parasites, sur mon statut de sportif de haut ni-
veau par exemple. Il m'a appris à me libérer de ça, à revenir dans le moment 
présent. Je suis  allé, sur ses conseils, jusqu'à coller un sticker « Fly Now », sur 
mon cockpit ! 

Est-ce qu'il y a des séances de thérapie mentale, dans l'équipe ?
Non, mais on peut aller voir un préparateur mental à titre individuel, pour abor-
der des points bloquants... Par exemple, c'est ce que j'ai fait quand accélérer 
dans du fort ne me plaisait pas... Et ça, justement, je le sentais venir au briefing, 
dès que je voyais que la rentrée au goal allait nous le demander.

Là, je me suis dit qu'il fallait bosser sur moi-même, se mettre au travail tech-
nique, se faire des sensations, haut si nécessaire, pour avoir des marges de sé-
curité... C'est du boulot ! Ça ne se fait pas en un jour... Il y a un objectif, une mis-
sion, progresser, mais c'est sûr que travailler ainsi, ça ne se fait pas trop dans 
notre milieu où on prend le parapente un peu comme on va faire un tour de vélo. 
Or, chacun à son niveau, et ce presque dès le début, on  pourrait à chaque vol, 
se donner un ou deux thèmes abordables, pour progresser.
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Qu'attendez-vous de vos élèves pour que vous puissiez 
mieux les guider dans la « gestion de leur peur » ?
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Et toi, en ta position de pilote de haut niveau hyper  
entraîné, est-ce qu'il t'arrive, malgré tout, d'être 
confronté à des mécanismes limitants en vol, ou 
même de peur ? Voire au sol ? (pression ?)
X(��������	9�#'''�/J��	�#�
����	�%����*	������	��"��
����,�	������"
������	����
�������(������%�
��Q	��
=��
���	����	���#�	�	��
����� �	�Y�����'''�-��%� ����
�J����	9�����"�	������6
-��*	��%��	����J	���
�%��������
���������#�0�0��#����
�	�����	��
�%��	��
�������������	�����%���������������%�

"�����	��+�'�;���	�"�	�������%�S	������"����%�,�	������
	�����'''�Q	���	"����JZ��%��J	��	������#������	����%�
	������0��	����������	���%�4%�5��
����	��#�����#%����
	������	�����0����	��"������	���	������&
���'''�U��
�
�#�����O��,�J�������������	����%��J�����	���	��
,�	����)��'
���(�	�*
����
�������%�	"	���,�������
���������������
555��J	���"���%� �J	"	�����������&	�����������#�
���	��� 0� �J	��#�#�	����%� ��� ������
L�
�� "
�	��� ���
�
��#����
���	"���������
�
�%�0���
��3�������'�IJ	��
	�
������������	���������
������
���
���"
����	��
�#�#�#� &	��%� 	"��� �
��� �����	����� �	��
��	����'�
5���� ����	�	��+��� 	"��������������	��	�����	�� 	��
	�������������J�	�����1�E%�	$������#"��
������
��
�	�	������&��,���BF	�����4�	��
�D
��:�"
������	�
,�J���	"	����������
��
�%�"������	�����6C'�IJ	��	������0�
�
����������J
�����������
��	���#&����
�%�����	�
�����,���#�	����J	��������������	����J��	���	��
�����
���,�J����
�"	�������	����'�
����
�������&��,����J	��������������	���������	�
�
�$	���%� �J��	������ ����	��� �J)���� ����� �#����
����	����
�����
�	������������	����	"	��	���0�
�J#�
���������������	��
���B	��������������%��
��
"����������"
���%������
����	�������#�#"	�����%�	��
�#�#�	��
�����"�������	��*C'

Quels sont les outils personnels que tu affec-
tionnes ? As-tu mis en place un programme de 
gestion de ces mécanismes limitants ? Ou de  
préparation mentale ? 
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En conclusion, aurais-tu un ou des conseils avisés, 
à transmettre aux pilotes confrontés à une peur  
tenace ? 
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Merci Charles pour le partage de ton expertise ! 

Compétiteurs au briefing... Toujours un moment d'intense concentration. Entre une 
journée qui peut s'annoncer dure, le souci de bien faire (ou la peur de mal faire), des 
enjeux personnels, c'est là où des doutes peuvent ressortir, dans l'intimité de chacun.
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LA PEUR : nom féminin (latin pavor, -oris)
Définition du dictionnaire Larousse de la langue française.
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vent dans avoir, faire peur). Cette émotion éprouvée dans certaines situations : « Trembler de peur ».
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MÉCANISME
Sous un angle d'approche psychologique, la peur peut se définir comme un « état émotionnel stressant ».  
C'est un mécanisme d'alarme naturel, salvateur, visant à nous protéger d'un danger réel ou supposé.

Entretien avec Jérôme Canaud
Curriculum : successivement moniteur, pilote test AFNOR pour le laboratoire FFVL, co-fonda-
teur de l'école Aéroslide, pilote de développement salarié Ozone, co-fondateur et pilote-test de la 
marque Little Cloud, fondateur de l’école Courants d'R à la Réunion… Et bien d'autres choses !
Aujourd'hui, moniteur tous niveaux - de retour récent en métropole - et préparateur mental (diplôme 
universitaire). Animateur du support d'accompagnement vidéo online « www.wingmaster.top ».

Wingmaster est la première Masterclass parapente, composée de 11 h de vidéos 100 % online, en 21 cha-
pitres pour apprendre, progresser ou se mettre à jour. La version anglaise vient de sortir (www.wingmaster.io)

Contact : jeromecanaud@hotmail.fr

�
RÉFLEXIONS
La gestion de la peur

Bonjour Jérôme, en tes qualités de moniteur,  
d'initiation à cross, et dans tes fonctions de prépa-
rateur mental, évoques-tu la thématique de la peur 
avec tes stagiaires ?
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Concrètement, comment procèdes-tu avec tes  
stagiaires ?
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L'importance de la préparation mentale reste une 
notion floue pour beaucoup... Quand on aborde 
le sujet, la réponse classique est : « La prépara-
tion mentale ? Je n'en ai pas besoin, je ne suis pas 
sportif de haut niveau ! ». 
Idem chez certains moniteurs... « On essaye déjà 
d'enseigner des gestes techniques adaptés... On 
ne prépare pas des athlètes ! ».
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Jérôme Canaud, de nouveau en métropole après la 
Réunion. Il est présent dans ce PP+ aux pages 30 
(test Ikuma 2) et 6 (grand vol alpin).
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Et quels sont-ils, ces outils si méconnus du grand 
public ?
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C'est exactement ce que tu nous enseignais déjà 
dans les premiers stages de pilotage de l'équipe de 
France, et que j'applique encore lors des protocoles 
de tests des ailes. Avant chaque « run », ordonnan-
cement et visualisation des manœuvres... En l'air, 
avant de déclencher la séquence, je répète le geste 
réflexe de la poignée-témoin (on ferme les yeux et 
on va chercher l'emplacement de la poignée du  
secours pour la mémoriser). Un « rituel » qui me 
permet de me recentrer et de me placer dans un 
état de concentration maximal. En réouvrant les 
yeux, je me sens alors « prêt »...
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Donc finalement, tout le monde peut faire appel à 
un préparateur mental et ce, quel que soit son  
niveau ? Et ne serait-ce pas la meilleure approche 
pour progresser dans la gestion de nos peurs ?
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Merci Jérôme !

QUESTIONS COURANTES

Pédagogue réputé, préparateur mental diplômé universitaire, Jérôme est aussi co-auteur du support vidéo  
online Wingmaster, un des (ou le) meilleur outil pour visualiser les plus récentes techniques de vol.

Prenons des cas extrêmes... Par exemple, quelqu'un te dit : « J'aurais envie de 
voler mais finalement, j'ai peur dès que je suis en l'air... ». Est-ce qu'il y a des 
outils ?
Je suis désolé mais il faut déjà savoir de quoi on parle... Est-ce qu'on a peur 
parce que la situation est juste inconnue ? Parce qu'on voit des branches bouger 
et qu'on se dit que l'atterro va être compliqué ? Du regard des autres après le vol 
si on fait une bêtise ? Peur de ne pas réussir ce qui est demandé ? Peur d'avoir 
peur ?... Etc. La question est vaste, ça peut être fondé, moins fondé, le processus 
commencera donc par permettre au pilote d'évoquer un moment récent où « il a 
eu peur en l'air ». En le questionnant avec précision sur ce qu'il s'est dit, ce qu'il a 
vu, entendu, ressenti, petit à petit, il va conscientiser ce qui se passe pour lui et 
se rendre compte que certaines choses le limitent, d'autres l'aident... À partir de 
ça, il va exprimer ce dont il aurait besoin pour ne pas avoir peur. 
Et on va co-construire avec lui une stratégie, avec des outils qui lui convien-
nent. Ils sont variés, nombreux (respiration, dialogue interne, routines, ancrage 
de ressource, action adaptée...). Ces outils peuvent être mis en place pour le 
vol, mais aussi avant (imagerie mentale, fixation d'objectifs, confiance en soi, 
discussion libre sur les croyances limitantes...) et également après, lors des 
débriefings (visualisation positive, carnet de vol...). On voit que toute cette ap-
proche ne peut être qu'individualisée.

Si quelqu'un te dit : « Je suis bien en l'air mais j'ai peur dès que ça bouge... ».
Ça, c'est une affirmation déjà plus précise que « j'ai peur de voler », mais encore 

trop large... Donc dans la recherche d'une situation, d'un événement vécu, on va 
proposer au pilote de rechercher la situation la plus précise possible, pour vrai-
ment affiner par le questionnement : « Que veux-tu dire par là ? Comment sens-tu 
que ça bouge ? Qu'est-ce qui, « quand ça bouge », déclenche du mal-être chez 
toi ? De quoi aurais-tu besoin, à ce moment précis, pour pouvoir mieux agir ? Ou 
te sentir mieux ? ». Il faut toujours rester bienveillant mais la place du question-
nement est centrale dans l'accompagnement d'un pilote. Lui seul sait le mieux.

Et cas, probablement classique... « Je me suis fait peur et depuis, je suis mal à 
l'aise dès qu'il y a du gaz » (donc dès que je n'ai plus les pieds par terre)... Com-
ment est-ce qu'on aborde la remise en confiance et finalement, est-ce qu'on 
peut aboutir ?
La remise en confiance, suite à un accident, un incident, une très grosse peur, 
est un travail que peut faire le pilote. 
Cela passera peut-être par un travail quotidien (méditation, cohérence cardiaque, 
visualisation positive...) et aussi un entraînement plus spécifique, en lien avec 
l'évocation de la situation qui a amené cette perte de confiance (on peut tra-
vailler sur la concentration, la fixation d'objectifs plus personnels...). Par 
exemple, des objectifs mal définis peuvent être très anxiogènes pour le pilote, 
ou très peu motivants.
Et il faut certainement aussi vérifier la technique, les connaissances théo-
riques... Mais là, à nouveau, on n'est plus dans la préparation mentale.


