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Texte : Vincent Meurice et Catherine Martineau
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BathysMed, une approche totalement 
innovante de la plongée, est avant tout 
l’histoire d’une rencontre. Celle de 
deux pèlerins qui ont emprunté des 
chemins différents pour se retrouver 
et aboutir à une conclusion simple : la 
plongée soigne et guérit du stress.
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L’APPROCHE 
BATHYSMED : 
LES BÉNÉFICES 
DE LA PLONGÉE 
SUR LA SANTÉ 
MENTALE
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BathysMed est une approche innovante qui allie la plongée 
de loisir et des techniques de méditation, de sophrologie1 et 
de préparation mentale sportive en proposant un protocole 
créé par des spécialistes de la plongée, de la physiologie et 
de la médecine. Ses effets de bien-être et antistress ont été 
mesurés au cours d’essais cliniques réalisés depuis 2015. 

« La cohérence cardiaque, utilisée dans les techniques de re-
laxation, entre notamment en jeu, car, détendeur en bouche, 
on adopte naturellement une ventilation ample et lente, sou-
ligne Vincent Meurice, président. En immersion, sophrologie 
et méditation décuplent leurs effets. On sait par ailleurs que 
l’exposition régulière des plongeurs à l’azote a un effet anti-
dépresseur naturel. »

LE DÉBUT DE L’AVENTURE

À la fin de 2013, Frédéric Bénéton, banquier-conseil dans 
une grande banque française, traverse un passage à vide et 
a besoin de se ressourcer. Épuisement professionnel : le dia-
gnostic est posé par deux médecins, qui lui prescrivent quatre 
mois d’arrêt de travail. Il part plonger chez Vincent Meurice, 
gérant d’Atlantis Formation à Bouillante, en Guadeloupe, 
club qu’il fréquente depuis quatre ans avec l’espoir que la 
plongée le fera récupérer plus vite. 

En effet, depuis plusieurs années, Frédéric vit avec l’idée 
que la plongée lui fait du bien, qu’une semaine sous l’eau lui 
apporte plus de bienfaits qu’une semaine de vacances, aussi 
sportives soient-elles. Il dort mieux, gère mieux ses émotions 
et son stress. Ces bénéfices sont diffus et difficiles à définir 
précisément, mais il les partage avec d’autres plongeurs, dont 
il consigne les témoignages dans un carnet.

Vincent Meurice est né avec la plongée. Convaincu très 
jeune que ce sera son mode de vie, il commence la plon-
gée à 11 ans et devient moniteur professionnel à 20 ans. 
Vivant avec certaines angoisses, il découvre la sophrologie 
et son efficacité au début des années 2000. Ayant obtenu 
son Brevet d’État d’éducateur sportif du 2e degré (BEES2) 
et course director PADI, Vincent crée sa propre entreprise 
et décide de se former à la sophrologie, convaincu que ce 
sera une corde de plus à son arc dans son rôle de manager 
d’équipes et de sportifs. 

Durant sa formation pour devenir sophrologue, il profite de 
certaines plongées pour s’adonner à la pratique du calme sous 
l’eau et se rend compte que l’immersion démultiplie les effets 
des séances. Une combinaison des deux pratiques, plongée 
et sophrologie, commence alors à germer dans son esprit. 
 

DES INTUITIONS AUX PREMIERS ESSAIS

Si les deux hommes partagent leurs intuitions communes à la 
fin de cette année 2013, ils sont loin de se douter de l’aven-
ture qui les attend. Frédéric revient guéri après 15 jours de 
plongée et reprend le travail très rapidement, à la grande sur-
prise des médecins. Dès lors, Frédéric en est convaincu : la 
plongée apporte des bienfaits méconnus. Pourtant, il n’existe 
aucune preuve dans la littérature scientifique. Seules des 
constatations indirectes dans quelques articles laissent entre-
voir des possibilités.

Frédéric se rend à Marseille au début de 2014 pour rencon-
trer des chercheurs qui travaillent depuis des années sur la 
toxicité de la plongée. « Cela fait 30 ans qu’on étudie les dan-
gers de la plongée; il est temps d’en explorer les bénéfices », 
lui glisse Bernard Gardette, alors directeur scientifique de 
la Comex, une société française d’ingénierie, de technolo-
gie et d’interventions humaines ou robotisées sous-marines. 
Frédéric décide de quitter son métier pour entreprendre ses 
recherches et s’inscrit pour obtenir son diplôme d’études ap-
profondies (DEA) en physiologie.

Il rencontre Dre Marion Trousselard, médecin-chercheuse 
à l’Institut de recherche biomédicale des armées et grande 
spécialiste du stress et de la méditation de pleine conscience. 
Avec Marion, Frédéric définit les critères de mesure du 
stress et le protocole de DivStress. Marion ne connaît pas la 
plongée, mais, au cours de leurs discussions, elle pointe du 
doigt certaines analogies entre les deux pratiques. Lorsque 
Frédéric présente les premiers résultats de DivStress pour 
son oral de mémoire, une des conclusions majeures de ce 
premier essai est que « le plongeur médite sans le savoir ».

1 « Méthode visant à dominer les sensations douloureuses et les malaises psychiques par des techniques de relaxation analogues à l’hypnose, ce qui permet 
au sujet de développer plus harmonieusement sa personnalité. » (Source : Antidote)
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DEVENIR MONITEUR OU MONITRICE BATHYSMED 
BathysMed propose une formation découpée en trois niveaux de plongeur : 

  Le plongeur Niveau 1 BathysMed : 
•	 Apprend des techniques qui lui permettent de faire face aux symptômes physiques 

du stress. 

  Le plongeur Niveau 2 BathysMed : 
•	 Apprend des techniques qui lui permettent de mieux gérer les émotions négatives 

lors des phases de stress. 

  Le plongeur Niveau 3 BathysMed : 
•	 Apprend des techniques qui lui permettent d’atteindre des états de pleine 

conscience plus durablement. 

Chacun de ces niveaux comprend quatre plongées, qui peuvent avoir lieu en milieu 
naturel comme en piscine. Bien évidemment, pour enseigner les niveaux de plongeur 
BathysMed, les moniteurs de plongée doivent suivre une formation rigoureuse. 

Objectifs de la formation pour moniteurs et monitrices
Leur enseigner les exercices sous-marins BathysMed et leur donner suffisamment  
de base théorique en physiologie du stress, en psychologie générale et sportive, en  
sophrologie et en méditation de pleine conscience pour appréhender comment le  
stress fonctionne, comment y faire face plus facilement et comment prendre en  
charge les personnes dans la recherche de méthodes alternatives à la prévention et  
à la gestion du stress. 

Les méthodes et savoirs qui constituent le protocole BathysMed étant variés et  
nombreux, il convient de proposer une formation sur différents plans en fonction  
des demandes des moniteurs et monitrices. 

Selon leur niveau et leurs objectifs, ceux-ci peuvent choisir trois options de cours :

  Initiateur BathysMed
•	 Enseigner le niveau 1 de plongeur BathysMed uniquement en piscine de moins de 6 m
•	 2 jours de formation 
•	 Prérequis : être Divemaster ou enseignant d’un autre organisme de plongée 

  Moniteur BathysMed 1er degré
•	 Enseigner les niveaux 1, 2 et 3 de plongeur BathysMed en milieu naturel ou fosse de 

plongée pour des personnes SANS pathologie de stress avérée 
•	 5 jours de formation 
•	 Prérequis : être instructeur de plongée ou moniteur d’un autre organisme de plongée

  Moniteur BathysMed 2e degré 
•	 Enseigner les niveaux 1, 2 et 3 de plongeur BathysMed en milieu naturel ou fosse 

de plongée pour des personnes présentant d’éventuelles pathologies de stress, mais 
aptes médicalement à plonger 

•	 5 jours de formation après la formation moniteur BathysMed 1er degré 
•	 Prérequis : être instructeur de plongée ou moniteur d’un autre organisme de plongée 

et avoir fini le cursus moniteur BathysMed 1er degré

DES RÉSULTATS TRÈS  
PROMETTEURS

DivStress montre sans aucune équi-
voque les bénéfices de la pratique de 
la plongée sur le stress : les pratiquants 
et pratiquantes repartent d’un stage de 
huit jours avec un niveau de stress per-
çu moins élevé qu’au départ et cet effet 
dure plusieurs semaines, voire quelques 
mois. Ils augmentent également leur 
capacité de résistance au stress. 

C’est la première publication à l’échelle 
mondiale qui démontre que la plongée 
a bien une action thérapeutique mesu-
rable. La voie est ouverte pour commen-
cer à parler de « plongée santé ». Vincent 
et Frédéric échangent dès lors sans 
cesse et travaillent autour du triptyque  
plongée-méditation-sophrologie.

Si chacune des pratiques a ses bénéfices 
propres, les deux fondateurs de Bathys-
Med font le pari qu’en combinant les 
trois pratiques sous l’eau, les effets ne 
vont pas simplement s’additionner, mais 
se potentialiser et ainsi se décupler. 
Vincent s’attèle à la tâche, d’autant plus 
facilement qu’il a déjà commencé à tes-
ter la sophrologie sous-marine. Il donne 
alors corps à ce qui va devenir le pro-
tocole BathysMed, avec des exercices 
spécifiques alliant plongée de loisir et 
pratique subaquatique de méditation de 
pleine conscience, sophrologie et pré-
paration mentale. Il ne reste plus qu’à 
valider l’efficacité clinique du protocole. 

Deux études cliniques nommées 
DivHope et CogniDiv sont menées 
auprès des rescapés des attentats du  
13 novembre 2015 à Paris et des mili-
taires revenant de zone de guerre. 

À la fin de 2018, les études sont sans 
équivoque  : combiner la plongée, la 
sophrologie, la médiation et la prépa-
ration mentale sportive a des impacts 
bénéfiques sur la santé et sur la gestion 
du stress. 
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Témoignage d’une monitrice 
« Quand on me demande ce qui m’a conduite à devenir guide et éducatrice de plongée  
subaquatique, la réponse est la même depuis 20 ans  : j’aime voir s’illuminer le regard des 
adeptes de plongée à la découverte du monde sous-marin, de leurs nouvelles sensations et 
de leurs capacités qu’ils arrivent à dépasser. Très souvent, j’ai pu constater que j’avais des 
capacités à mettre en confiance les gens, une empathie particulière que j’ai développée au fil 
d’années d’encadrement. Or, je suis constamment en quête de nouvelles connaissances pour 
améliorer le bien-être de mes élèves dans mon approche pédagogique.

Avec la formation BathysMed, dense et riche d’intervenants et intervenantes experts, j’ai pu 
mettre des mots sur ce que je ressentais intuitivement. Je dispose désormais de solides outils 
pour faire face à des situations difficiles, pour dénouer les tensions de certains élèves, pour 
apaiser et gérer leur stress, ce à quoi notre formation traditionnelle de moniteur de plongée ne 
nous prépare pas. Récemment, avec une simple relaxation proposée juste avant l’immersion, 
j’ai pu amener un plongeur débutant très stressé à se détendre et à apprécier ce pour quoi il 
était venu, ce que je n’aurais jamais pu imaginer pouvoir faire il y a quelques années!

Tous les plongeurs le savent : la plongée, ça fait du bien! Le protocole BathysMed, qui associe 
la plongée de loisir à diverses techniques dont la méditation de pleine conscience et la sophro-
logie, tire parti des bienfaits de l’ensemble de ces pratiques pour des effets décuplés. Fondée 
sur des essais cliniques où ces effets ont été mesurés auprès de personnes en état de stress sé-
vère, cette approche unique donne des résultats bénéfiques, remarquables et durables. Grâce 
à BathysMed, j’ai acquis des connaissances et des compétences essentielles sur le bien-être 
et les bienfaits de cette nouvelle approche, que je suis ravie de faire découvrir à mes élèves 
plongeurs, plus que satisfaits des bénéfices qu’elle apporte. Car, avec BathysMed, on apprend 
à plonger en pleine conscience, c’est-à-dire à être davantage présent à soi et à tout ce qui 
nous entoure, et notre plaisir de plonger est plus intense.

En pratique, j’ai acquis le plus haut niveau du monitorat BathysMed. D’abord, le niveau 1 me 
donne une meilleure capacité d’analyse des plongeurs que j’encadre, de leur comportement, 
de leurs émotions ou de leur stress afin d’améliorer leur apprentissage et leur pratique. Je me 
sens plus à l’aise face à des élèves en difficulté pour leur proposer des séances spécifiques de 
préparation afin de profiter de l’immersion ou de mieux appréhender une épreuve technique 
qui demande maîtrise et concentration. Le niveau 2 me permet de proposer une solution aux 
personnes qui souffrent de troubles liés au stress et qui cherchent à améliorer leur santé. Je 
peux aussi être amenée à participer à des essais cliniques dans le cadre du programme de 
recherche BathysMed, ce qui donne une nouvelle dimension à mon métier.

En ce sens, plus qu’une activité de loisir, c’est une véritable formation au bien-être que j’offre 
aux personnes qui souhaitent (re)trouver un équilibre par la plongée. Si la formation au mo-
nitorat BathysMed a un coût, c’est certain, elle apporte une réelle plus-value à mon offre 
d’encadrement de la plongée subaquatique en me permettant de proposer un service diffé-
rencié par sa qualité et par son efficacité, qui répond à une réelle demande, de plus en plus 
croissante, et dont la valeur ajoutée promet de rentabiliser rapidement l’investissement. Plus 
qu’une spécialité qu’on pourrait juger “tendance”, elle me permet de partager ma passion de 
la plongée et de l’encadrement, à travers une activité douce et tranquille, respectueuse du 
rythme de chacun, juste pour se faire du bien. »

Sandra Greck, Marseille 
Monitrice de plongée subaquatique (BEES1) 
Archéologue plongeuse professionnelle (CAH1B) depuis 2001 
Monitrice BathysMed 2e degré depuis 2019 

POUR DE PLUS AMPLES  
RENSEIGNEMENTS :
Catherine Martineau, monitrice 
BathysMed 2e degré
info@nereides.ca
bathysmed@gmail.com

Maintenant que les études ont été 
menées, Vincent Meurice s’attèle à la 
création d’une formation spécialisée 
pour les plongeurs et non-plongeurs 
qui souhaiteraient profiter des bien-
faits de la technique en recourant à des  
moniteurs et monitrices agréés (voir 
l’encadré). 

BATHYSMED AU CANADA

Aujourd’hui, avec ses moniteurs agréés, 
BathysMed est présent en France, en 
Suisse, en Belgique, dans la zone des 
Caraïbes, en Polynésie et, depuis peu, 
au Canada. 

BathysMed propose désormais de for-
mer les moniteurs et monitrices cana-
diens à l’enseignement du protocole. Il 
s’agit de mettre en place dans un pre-
mier temps une formation pour initia-
teurs et moniteurs BathysMed 1er degré 
en fonction de la demande, tout comme 
de prochains essais cliniques avec des 
patients vivant avec un stress chronique 
du fait de leur état de santé. 

UNE APPROCHE NÉCESSAIRE 
EN POST-PANDÉMIE

La pandémie de COVID-19 a engen-
dré beaucoup de symptômes de stress, 
d’angoisse et d’anxiété. Les bénéfices 
de cette approche innovante sont im-
portants à la fois pour les bénéficiaires 
(adeptes de plongée ou débutants dès 
l’âge de 8 ans) et pour les moniteurs qui 
pratiquent le protocole. Proposer une 
approche plus ludique et immersive 
dans la gestion du stress peut être une 
option attirante. 

mailto:info@nereides.ca
mailto:bathysmed@gmail.com
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Paysages terrestres et subaquatiques 
des environs de Baie-Comeau


	tw-target-text2
	tw-target-text9
	tw-target-text49



