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Quand la vie bat son plein
Le stress, un élixir de vie? 
Bien sûr! Car sollicitation 
n’est pas synonyme d’usure 
– au contraire: la vie doit 
battre son plein.

Palpitations, sueurs, respiration su-
perficielle – symptômes caractéristi-
ques d’une mère de famille active et 

débordée, à deux doigts du burn-out? Pos-
sible. Mais le parapentiste Peter Haller 
éprouve les mêmes symptômes. «J’ai effec-
tué mon premier vrai vol il y a tout juste 
quelques semaines, c’est dire si le souvenir 
en est encore très vivant», raconte ce spor-
tif de 38 ans originaire de Winterthour. 
«Plusieurs jours avant ce vol, je n’arrivais 
plus à trouver le sommeil la nuit ni à me 
concentrer sur mon travail.» La peur est 
surtout présente au moment du décollage 
et de l’atterrissage: «Le casque est-il bien 
en place? Les sangles sont-elles suffisam-
ment solides? Vais-je réussir à atterrir cor-
rectement? Et si je n’y arrive pas?» Mais 
ses réflexions se sont arrêtées là, car voilà 
qu’il avait décollé avant même de s’en 
apercevoir. «Entre la peur d’avant le décol-
lage et la nervosité de l’atterrissage, il y a 
une phase d’euphorie», raconte-t-il, en-
thousiaste. «C’est ainsi que doivent se sen-
tir les aigles – piquer du sommet de la 
montagne vers la vallée, flotter dans les 
airs sans un bruit, sentir les courants et se 
sentir libre… comme l’air. Une sensation 
ineffable», s’emballe-t-il. Si ses vols lui 
permettent aujourd’hui de savourer des 
paysages dont les autres ne peuvent que 

rêver, c’est grâce à un phénomène que l’on 
appelle «eustress» (du grec eu = bon), c’est-
à-dire le stress positif. Sous l’effet du stress 
positif, le corps se trouve en état de «haute 
tension» qui met tous les sens en éveil. Le 
mauvais stress (voir encadré), au contraire, 
donne le teint pâle, provoque des cernes et 
peut mener à l’effondrement physique et 
psychique. 

La tension maintient en éveil
Votre cœur s’accélère quand votre enfant 
participe à un tournoi important? Quand 
vous acceptez une tâche qui demande toute 
votre créativité et votre expérience au tra-
vail, vous en avez les genoux qui trem-
blent? Le corps réagit toujours de la même 
façon aux situations de stress: le cœur bat 
plus vite, la pression artérielle augmente, 
la respiration s’accélère, le taux d’adréna-
line s’élève et les pensées s’enchaînent à gran-
de vitesse. Le pionnier de la recherche sur 
le stress, le Dr Hans Selye (1907 – 1982), 
d’origine autrichienne, en était convaincu: 
«Le stress, c’est la vie.» La conseillère en 
communication Hildegard Knill, qui tra-
vaille en indépendante à Uhwiesen (ZH), 
le sait par expérience: «Nous avons besoin 
de stress positif.» L’eustress donne des 
ailes, pimente le quotidien, tire le meilleur 
de nous et suscite des sentiments d’eupho-
rie. Il a un effet constructif et mobilise les 
forces qui nous permettent de réaliser des 
performances efficaces et créatives. Aucu-
ne prestation sur scène sans le trac qui va 
avec, pas de performances sportives ou 
professionnelles sans émulation. Hildegard 
Knill met cependant en garde contre trop 

J’ai pas de temps, 
je suis stressée!
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