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“STOP VERTIGE”

LS ONT REUSSI A SURMONTER
[FUR PEUR DU VIDE

Un professionnel de la montagne a mis au point une méthode trés simple
pour vaincre cette phobie. Progrés garantis en un week-end. Nathalie Courret

Is s'approchent lentement du
bord. 'espace qui les sépare
du vide se rétrécit. Dans ce
champ prés d'Aussois, en
Savoie, Patrick Balmain, dit
Thias, anime un stage “Stop
vertige”. Cette méthode, il I'a
élaborée au fll des ans, tout d'abord
pour surmonter sa propre phobie, car
cemoniteur de skiet accompagnateur
de montagne aime lessensations fortes.
C'estla rencontreavecuncoach en dé-
veloppement personnel qui le pousse,
il y a six ans, a la professionnaliser.
« La peur du vide est normale, cest
un garde-fou naturel qui nous protége,
assure-t-il. Mais quand le curseur est
déréglé, elle devient un probléme. »

« Je ne force personne »

Quatre stagiaires d'horizons dif-
férents sont réunis ce samedi matin.
Guillaume, 47 ans, originaire du Grand
Quest, ne peutsuivre sa familleen ran-
donnée. Sophie, 51 ans, Parisienne, se
sent trés mal a l'aise dans les tours
de verre et leurs ascenseurs transpa-
rents. Ga€l, agentimmobilier, ne peut
pas s'approcher d’un balcon. « Tu es
a combien sur cing? », lui demande
Thias, afind'évaluerl’intensité de son
émotion. «Je peux m'avancerencore un
peu, mais jesuis déja a cinq sur cing »,
répond Gaél, a cinq métres du bord. 11
recule. Le coach ne force personne, il
est toujours possible de revenir dans
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sa zone de confort. « Le principe : j'y
vais quand je suis prét. Je n'attends
rien de vous. A partir de 13, on peut
commencer a s'amuser. » Il ny a pas
de jugement, pas d'obligation.

Des exercices inspirés
des arts martiaux

Au programme, des exercices de
respiration, de relaxation et d'équi-
libre inspirés des arts martiaux.«C'est
proche du yoga », remarque Sophiequi
s'applique a biensentir ses appuis. Les
gestes sont lents, précis, et fluides.

«L3 ouestnotre pensée, 1a est notre
énergie, explique Thias. Or, la pen-
sée s’échappe toujours vers le passé
ou le futur : la mauvaise chaussure,
le pied qui glisse, le scénario catas-
trophe... Lobjectif est de se servir du
corps pour couper cette bulle spécu-
lative et étre dans I'instant présent. »
Selon le niveauchoisi, les participants

EN PRATIQUE

franchissent des étapes deplus en plus
délicates. Ils quittentle champ pour des
promenades plus longues, comptant
plus d'obstacles. Pour Guitha, 46 ans,
letravail de préparation prend toutson
sens. Elle se sent en confiance. Elle ne
regarde pas le vide et se focalise sur ses
mouvements. Puis elle léve la téte et
regardelavallée: « C'est magnifique!»

En deux jours, les progrés sont
énormes. « Je n'aurais jamais pensé
pouvoir escalader des parapets, s'en-
thousiasme Sophie. J'aiencore du tra-
vail, mais partout ou jevais, jene me
sens plus angoissée. » ®

- BB TRUTTBURIITUTTTT G

Y # IENT A
iz S Comment se
SALIZEEN (ibgrer du vertige,
DUVERTIGE  RHIE QLIS
Balmain, éd. le

it SouffledOr, 14,10 €.

Pour qui : pour ceux qui ont le vertige des hauteurs.

Ne convient pas aux personnes dont les vertiges ont une cause
médicale, un probléme d‘oreille interne, notamment,

Oul : dans la vallée de la Maurienne, en Savoie, ou prés de

Martigny, en Suisse.

Comment : en individuel ou en groupe. Trols niveaux de stage.,
de dfficulté croissante, sont proposés.

Combilen : 230 € les deux jours, sons I'hébergement.
Camarche ? Le coach ne garantit pas 100 % de réussite

dés le premier stage, mals les progrés sont réels.

Informations sur le site : www.thias-balmain.com
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Se fenir, sereine, &

plusieurs métres de

hauteur, apprendre @
«ﬂ mailriser sa peur du vide.

Patrick “Thias”
Balmain Sou centre),
qide les slagiaires

Q prendre confiance
en leurs gestes.
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