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"Vaincre ma peur de I’'avion"

Des stages sont créés a Marseille contre l’ang01sse des airs. Gestion du stress et simulation de vol au programme

ervé, Emilie et les autres,
H dans I'immeuble de bu-
reaux pres des plages du

Prado, a Marseille, ont réussi a
poser leur 737 a "JFK", un des
aéroports de New York. Le simu-
lateur de vol qui reproduit une
cabine de pilotage, avec ses
commandes, ses bruits et le pa-
norama de milliers d’aéroports
devant I'appareil conclut le sta-
ge du "Centre de traitement de
la peur de 'avion" (CPTA).

Durant tout un dimanche,
quatre stagiaires réunis dans
un hotel "Adagio" sont venus
confronter leurs phobies a la
réalité technique pour pouvoir
reprendre un vol régulier (voir
témoignages ci-dessous).

Nicolas Coccolo, pilote quali-
fié 737, les a accueillis en unifor-
me avec son college, Xavier Ty-
telman, aviateur militaire, spé-
cialiste en météo de vol et sécu-
rité. Deux psychologues, Velina
Negovanska et Christelle Que-
nard completent "I'équipage".
"Des gens venaient les consulter
pour des phobies et nous, nous
sommes associés pour apporter
des réponses techniques aux
peurs", souligne Xavier.

"9 000 km sur un moteur”
De la méme maniere, les dé-
tails sur la sécurité extréme des

Pour des stagiaires qui disent leur "peur de ne rien controler", le passage dans le simulateur de vol est un moment fort. / PHOTO FLORIAN LAUNETTE

BREVES D’AVIATION

Au fil du stage, la parole se
libére, entre clichés et vrais
questions.

"Et si jamais les réacteurs
se décrochent?"

"Cela n’est jamais arrivé, ré-
pondent les formateurs, les
fixations sont testées dans
des conditions extrémes."

"Et si vous crevez un pneu
al’atterrissage?"

"On se posera sans proble-
me, dit le pilote. Le train
comporte plus d’un pneu."”

"parfois, j’ai I'impression
que les ailes peuvent se
décrocher."

"Les ailes ont une certaine
souplesse pour encaisser
les pressions. L’aile d’un
787 ondule jusqu’a 8 m."

"Je me sens enfermé dans
un avion."”

"Dites-vous que vous ne se-
rez jamais bloqué dans un
tunnel."

"Et si on se prend un

oiseau dans le réacteur?"
"Impossible a haute altitu-
de. Les réacteurs sont tes-
tés pour résister a de gros-
ses dindes congelées. C’est

vols aériens ne suffisent pas for-
cément a effacer des peurs an-
crées pour d’autres raisons. La
journée est donc un habile mé-
lange de statistiques sur "le
moyen de transport le plus siir
du monde", d’explications dé-
taillés sur les phases de décolla-
ge, de "palier de vol",
d’atterrissage et d’analyse per-
manente avec les psychologues
sur les réactions des stagiaires.
Quand Nicolas explique
qu'un Boeing 777 peut faire Pa-
ris-Los Angeles, "9000km sur
un moteur"”, si un réacteur tom-
be en panne, Emilie souligne
que "pour elle, c’est irrationnel
d’étre en l'air". Alors, avec une
feuille de papier sur laquelle il
souffle, Xavier, explique la "por-
tance" d’un avion, le fait qu’il
n’est pas "plus aspiré vers le
haut que porté par le bas". Un
seche-cheveux avec une balle

trer que, méme penché, le souf-
fle la maintient.

"Contrairement a ce que vous
pensez voir par le hublot, le vira-
ge d’'un avion s’effectue en géné-
ral a pas plus de 15 degrés
d’inclinaison", détaille le pilote.

Il précise que les turbulen-
ces, parfois séverement ressen-
ties, ne font bouger verticale-
ment un appareil "que de 20 cm
par rapport a son centre de gra-
vité".

Tout est mis sur la table: les
questions et les craintes des
uns et des autres et "l'extréme
médiatisation des crashs
d’avions, les films qui en sont ti-
rés alors que l'on a bien plus de
chance de mourir d'un accident
domestique".

Les stagiaires ont tous des
images en téte. "On s'imagine la
fin du Rio-Paris, dit'un d’elles.
Et les deux techniciens dé-
taillent alors le crash de I'avion

du vol d’Air France du 17 juin
2009, avec une combinaison
d’erreurs de pilote, de cumulo-
nimbus redoutable traversé et
de sondes Pitot donnant de faus-
ses informations qui ont été re-
vues depuis.”

Les organisateurs du stage
parlent de "93 % de retour a
l’avion apres". Xavier ne
s’arréte pas au stage mais discu-
te longuement par téléphone et
mail avant et apres avec les
"stressés de I'air" et fait des ac-
compagnements en vol si be-
soin. Car pour ceux qui ont été
frustrés d’avion, le ciel ne peut
plus attendre.

Philippe LARUE
plarue@laprovence-presse.fr

Le stage du CPTA est a 430 euros.

Des prises en charge existent.

Le prochain est organisé dimanche

16 février. Renseignements
0951830580 ou www.peuravion.fr

"CCEUR ET RESPIRATION EN COHERENCE"

Tout au long de ce stage de traitement de la peur de I’avion,
les psychologues présentes, Velina ou Christelle, discutent
avec les personnes présentes, au-dela des explications techni-
ques. "ll s’agit de faire la part des choses entre
I’environnement, le stress causé par un événement de vie, son
travail et le moment oli I’on va prendre I’avion qui ne doit pas
cristalliser tout cela, soulignent-elles. Nous demandons aussi
a chaque personne de dire ce qu’elle a accepté de faire de plus
dangereux, par exemple conduire dans des conditions diffici-
les pour elle afin qu’elle sache qu’elle peut se contréler.

Nous rappelons que méme si on ne peut rien faire dans un avi-
on, quelqu’un de compétent s’en occuper.” Mais surtout, un
temps est consacré a la "cohérence cardiaque”, une technique
avec un suivi par un logiciel qui permet de mettre le plus possi-
ble son rythme cardiaque en phase avec sa respiration. "En
voyant les phases d’inspiration et d’expiration, les battements
de son ceeur, on peut travailler efficacement. Le but est
d’éviter I’emballement du rythme cardiaque qui ne permet pas
de reprendre son souffle. En prenant le contrdle peu a peu, on
peut ainsi éviter I’hyperventilation et ce qu’elle déclenche, la
crise de panique qui bloque totalement."”

= Voir également la vidéo sur LaProvence.com
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arrivé en janvier 2009 au-
dessus New York ot le pilo-
te d’'un A320 a pris des oies
au décollage dans les deux
réacteurs. 1l a pu se poser
sur la riviére Hudson et les
115 passagers ont survécu."

Le chiffre

30 %

C’est le pourcentage

de Francais qui ont
peur de prendre I'avion,
Ph. | qu'ils soient capables
ou pas d’embarquer.

LES TEMOIGNAGES

"J"ai en moiles i images des tours du 11-Septembre”

Toutes les explications techniques se
heurtent a des images fortes, répétées mille
fois. Ainsi, pour Doria, loin de la sécurité or-
dinaire d’un vol, "a toujours en elle les ima-
ges des tours du 11-Septembre, avec les
deux appareils qui les percutent". "J'ai cette
pensée que je ressasse: avion = mort. Il y a
aussi le fait que ma mére a eu pour éléve
une hoétesse morte dans le crash du Rio-Pa-
ris." Et C’est sa mére qui a payé le stage "re-
tour en vol" a cette Nimoise qui féte ses
40ans cette année pour faire un grand voya-
ge. "Je ne veux plus lutter contre ma phobie
durant tout un vol comme je I’ai fait durant
un Paris-Malte avec mes enfants. Les présen-
tations des spécialistes et la partie psycholo-
gique m’ont aidé a relativiser."

Claire, venue spécialement de Toulouse,
épouse d’un ingénieur d’Airbus par ailleurs
pilote d’avion de tourisme raconte volon-
tiers qu’elle "a pris sur elle pour monter
avec lui dans un petit appareil ot il I’a de-
mandé en mariage". "Mais dés que j’ai dit
’oui’, je lui ai dit de vite redescendre et nous
ne sommes pas partis en voyage de noces."

Elle qui travaille dans une grosse société
et peut étre amenée a voyager s’est dit qu’il
"fallait réagir et se prendre en main". "Le
stage m’est utile, j’ai enfin compris ce qui se
passait techniquement dans un avion, que
les bruits de moteur qui changent ou les vo-
lets qui sortent, c’est normal. Ou que les tur-
bulences ne font pas forcément bouger
I'appareil tant que ¢a." Elle va tout de méme
demander a I'un des membres de I'équipe
d’animation "de I’accompagner durant un
Toulouse-Paris aller-retour pour oublier
vrqiment sa peur."

Emilie, institutrice qui vit a Oraison, est
une habituée du train. "Pour aller a Londres
ou Amsterdam, j’ai préféré le Thalys et
I’Eurostar a I’avion. Je ne sais pas exacte-

La formation est tout a la fois une maniére d’évoquer des craintes souvent irrationnelles
et de comprendre avec des expériences simples le vol d’un avion. /PHOTO NICOLAS VALLAURI

ment d’oli vient ma peur. Il y a bien cet atter-
rissage que j’ai vécu a Nice sous une pluie
battante avec des cris dans I’avion, cela a pu
me bloquer. Mon mari m’a offert ce stage
pour qu’on puisse enfin faire un grand voya-
ge. Je sais qu’il y a une part d’irrationnel
dans mon stress. Depuis le début des présen-
tations, ce matin, je suis beaucoup plus dé-
contractée, par exemple par le fait qu’il y a
un suivi météo qui permet de se dérouter en
gros de cumulonimbus menacants devant
I’appareil. L’aspect psychologique est impor-
tant. Je fais déja de la méditation pour
mieux dormir."

Pour Hervé, chef d’entreprise marseillais
dans le secteur du golf, la difficulté est plus
lourde. "J’ai développé des angoisses qui se
sont transformées en claustrophobie. Je

n’ai pas pris I’avion depuis dix ans. C’est un
vrai handicap pour mon travail. J’avais un
rendez-vous a Brest, j’ai dii mettre preés de
dix heures avec un changement. En plus,
dans le domaine du golf, on a forcément des
clients a I’international et ma peur bride
mon activité. J’ai méme une maison en Répu-
blique dominicaine ot je ne peux pas aller.
Pourtant, a part ma femme qui angoisse,
toute ma famille vole sans probléme. Ma
tante est hotesse de I’air, mon frére bosse a
Airbus et mon pére a fait dix fois le tour du
monde. Je fais ce stage pour mettre toutes
les chances de mon c6té. Je veux partir en
Turquie pour les vacances de Paques et les
billets sont réservés. Le simulateur de vol
m’a aidé, méme si je sais que je dois aussi
traiter ma claustrophobie.” Ph.L.



