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La plongée comme
remede au stress
post-traumatique

Des rescapés des attentats du 13 novembre 2015
sont repassés sous le seuil du stress pathologique
apreés un stage de plongée de dix jours.

STEPHANY GARDIER

PSYCHOLOGIE La plongée sous-marine
est un loisir de plus en plus populaire
dans de nombreux pays dont la France.
Mais pour ceux qui ne ’ont jamais ex-
périmentée, cette discipline apparait
souvent trés technique et a risques.
Lors du Salon de la plongée 2019, qui se
tient ac(uellement a Paris, Mathleu
Coulange, de hy-

1 e 2015 pour un voyage pas
comme les autres puisqu’il se faisait
dans le cadre de I’étude clinique bapti-
sée DIVHOPE. Pendant dix jours, la
moitié des volontaires a suivi une for-
mation de plongée, comprenant un pro-
tocole développé par Vincent Meurice,
instructeur de plongée et préparateur
mental d’athlétes de haut niveau, alors
que les autres pratiquaient différents ty-
pes d’activités sportives. «Nous avons

perbare 2 PAP-HM (Assistance publi-
que des hopitaux de Marseille), y pré-
sente des résultats récents qui dé-
montrent les bienfaits de cette activité
pour lutter contre le stress, y compris 2
un stade pathologique.

En 2017, Mathieu Coulange s’est en-
volé vers la Guadeloupe avec une qua-
rantaine de rescapés des attentats du

observé des effets trés bénéfi-

res sont devenus accros a la plongée et ils
continuent a pratiquer, y compris en fosse
pour ceux qui habitent loin de lamer!» En
2018, le méme protocole a été proposé
aux volontaires qui n’avaient pas plongé
en Guadeloupe, mais cette fois-ci la for-
mation aeulieud Marseille «Malgré des
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La plongée aurait des effets proches de la méditation en pleine conscience.

gée pourraient expliquer en partie les

bienfaits ressentis. La plongée aurait des

effets proches de la méditation en pleine
i Les

sous I’eau, concentrés sur le moment
présent, et beaucoup rapporten( que
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‘méditent sans le savoir », sourit Frédéric
Bénéton. Polytechnicien, banquier d’af-
faires durant dix-sept ans, c’est lui qui
est a 'origine de ces recherches sur le
stress et la plongée.

Victime en 2013 d’un burn-out, Fré-
déric Bénéton part alors plonger avec son
ami Vincent Meurice qui lui propose de
tester des petites sessions d’exercices
sous I'eau, mélant sophrologie et médi-
tatmn «Jairessenti des bénéfices trésra-

, et un mois plus tard je reprenais
le travail, d la grande surprise de mes mé-
decins. » Le polytechnicien quittera fina-
lement le monde de la finance pour enta-
mer un travail de recherche sur la
plongée et le stress a I'université d’Aix-
Marseille, ou il rencontre Mathieu Cou-
lange. L’étude DIVSTRESS, qu’ils cosi-
gnenten 2017, démontre sur 148 vacanciers
deI'UCPA que ceux ayant pratiqué la plon-
gée durant une semaine ont une réduction
du stress plus importante et surtout dura-
ble que ceux ayant pratiqué divers autres
sports (kayak, escalade...).

Frédéric Bénéton, Mathieu Coulange
et Vincent Meurice espérent désormais

c’est le seul endroit ot ils par

ques sur les rap-
porte Mathieu Coulange. Un auto- ques-
tionnaire utilisé en clinique pour évaluer le
niveau de stress a montré qu’en fin de sé-
Jjour, tous étaient repassés sous le seuil du
stress pathologique. » Des résultats qui
ont méme perduré un mois aprés le sta-
ge. «A trois mois, les bénéfices s’estom-
pent. Mais un certain nombre de volontai-

moins i nous avons
obtenu les mémes résultats », se félicite le
médecin, qui ajoute que d’autres victi-
mes de stress post-traumatiques, mili
taires de carriére, ont également bénéfi-
cié de cette approche I’an passé.
Le controle de la respiration, la mo-
dulation de la fréquence cardiaque et le
fait d’étre en apesanteur durant la plon-

Un cursus spédﬁque

«Notre collaboration avec Marion Trous-
selard, neurophysiologiste du stress et
spécialiste en méditation a ’Institut dere-
cherches biomédicales de I'armée (IRBA)
nous a montré qu’a la maniére de mon-
sieur Jourdain, beaucoup de plongeurs

voir se pper la pratique de la
plongée comme un outil de réduction et
de prévention du stress. IIs ont dévelop-
Pé un cursus spécifique pour former des
moniteurs 4 leur protocole et ont déja
plusieurs études prévues pour 2019. La
plongée sera évaluée dans la prévention
des risques de burn-out chez les soi-
gnants et chez de jeunes survivants du
cancer. m



