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  Le bien-être sous l’eau


  


  Avec la collaboration de José-Alain Fralon et Chantal Pelletier
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  À Martine Boëri.


  


  « L’apnée n’est pas seulement un sport, c’est une manière de comprendre qui nous sommes. »


  Natalia Molchanova


  


  « … Je suis jeune et bien portant. J’ai deux poumons qui tiennent plus d’air qu’un accordéon… Avec ces deux poumons-là, je pourrais souffler sur les voiles d’une frégate jusqu’en Australie. »


  Une ardente patience, Antonio Skarmeta, 1987


  


  Un sport-philosophie


  


  


  Lorsqu’on me présente comme champion du monde d’apnée, j’ai droit à deux questions, presque systématiquement : « Combien de temps tu tiens ? » et « À combien tu descends ? » J’explique alors que ce n’est pas si simple. Pour l’essentiel, mes records ont été officialisés en piscine, dans des bassins de 25 ou 50 mètres. La plupart de mes performances ne consistent donc pas à descendre dans les profondeurs de la mer ou dans une fosse de plongée, comme le font les héros du film Le Grand Bleu (même si cela m’arrive) ni de rester immobile sous l’eau sans respirer. Ma spécialité sportive est avant tout la nage immergée en piscine. Sans reprendre d’air, à petite profondeur, il s’agit de parcourir la plus grande distance possible. D’où le nom de cette discipline : l’apnée dynamique.


  Apprendre à économiser l’oxygène dont mes muscles ont besoin pour avancer est un des enjeux essentiels de mes entraînements, contrôler mes mouvements pour qu’ils soient efficaces et peu consommateurs d’énergie, rester dans la maîtrise tout au long de ma performance : voilà le défi que je dois relever.


  Pour ce qui concerne mes records homologués, j’ai parcouru sous l’eau et sans reprendre d’air, 211 mètres sans palme, et 300 mètres chaussé d’une monopalme (six longueurs d’un bassin de 50 mètres en 4 minutes 30 secondes) : j’ai alors été le premier à toucher le mur (mythique, disent certains) des 300 mètres.


  Parmi mes cinq titres mondiaux, deux ont été remportés en mer, car je participe aussi à des championnats en milieu naturel (outdoor) dans diverses disciplines (nombreuses en apnée (voir encadré 3).


  Chaque été, je m’entraîne dans le sud de la France pour plonger de plus en plus profond dans le bleu de la Méditerranée et j’ai bien l’intention de m’y consacrer davantage dans les années qui viennent, mais ce n’est pas le sujet principal de ce livre. Mon but est ici avant tout de vous faire découvrir cette nouvelle discipline pratiquée en piscine.


  


  2.000 pratiquants en 2010, 20.000 aujourd’hui


  


  Ce sport s’est énormément développé ces dernières années en France et dans de nombreux pays, car il convient à tous et possède tous les attraits de la modernité. Le nombre de clubs augmente d’ailleurs de jour en jour. En France, 2.000 pratiquants en 2010, 20.000 aujourd’hui, sans doute beaucoup plus demain : rarement sport aura connu un développement aussi rapide dans l’hexagone.


  Un tel engouement s’explique. Cette pratique, par la discipline et le cheminement mental qu’elle impose, est un véritable sport-philosophie. Mêlant un travail approfondi sur la respiration et la concentration à des techniques précises de relaxation, elle s’apparente à des enseignements de sagesse orientale tels que le yoga, le taï chi, la méditation et s’avère une aide précieuse pour lutter contre le stress et l’angoisse. Nous verrons qu’en apprenant à inspirer, à retenir son souffle, à l’économiser, on apprend à bien respirer. Or respirer mieux, c’est vivre mieux. En travaillant cet acte contre-nature de privation d’air, en le maîtrisant, on acquiert peu à peu un grand contrôle de soi, de ses réflexes, de son corps. Après tout, l’expression être comme un poisson dans l’eau signifie se sentir parfaitement bien. Acquérir de la confiance en soi en apprenant à se détendre et à connaître le fonctionnement de son corps, tels sont les buts de cette pratique efficace pour se recentrer et mieux se connaître, véritable discipline… de bien être !


  


  La plongée libre


  


  Le terme apnée (du grec a-pnoia, privé de respiration) n’évoque pas d’emblée le bien-être. Il suffit de penser à l’apnée du sommeil, fâcheux problème de santé, à l’image d’un ronfleur qui, bouche ouverte, s’étouffe bruyamment dans son sommeil et dérange le vôtre. Pas très fun ! Pourtant ce sport est marqué par une belle esthétique : la silhouette harmonieusement étirée, éventuellement agrandie par sa monopalme, d’un apnéiste filant dans la transparence bleutée, est photogénique et ciné-génique, très loin des mauvaises associations de vocabulaire.


  Il m’arrivera d’ailleurs, pour nommer cette pratique, d’employer la traduction littérale du terme anglophone : free diving, la plongée libre, c’est-à-dire sans assistance respiratoire (sans réserve d’oxygène en bouteilles). La notion de liberté est en effet fondamentale dans l’apnée, nous en reparlerons.


  L’apnée a beau être vieille comme le monde, elle est toute récente en tant que discipline sportive accessible à tous et partout, près des centres urbains, au sein de nombreux clubs, dans beaucoup de piscines de l’Hexagone. Elle nécessite bien sûr un entraînement physique, mais elle est surtout un très efficace instrument d’équilibre psychique, puisque 80 % du travail demandé est mental.


  


  Il est toujours temps


  


  Je suis venu à l’apnée tardivement, à l’âge de 26 ans. J’en ai presque 33 aujourd’hui. On peut s’initier à tout âge. C’est une des caractéristiques de ce sport, on ne commence pas forcément au berceau. D’ailleurs, nous verrons que les chemins des apnéistes peuvent être extrêmement différents.


  Rythme, temps, durée, l’apnée questionne de mille manières notre rapport au temps. Les parents, enseignants, conseillers de toutes sortes qui veulent croire que si un gamin n’a pas trouvé sa voie au lycée, il est foutu, juste bon à grossir le rang des chômeurs et à vivre une existence morne, sans espoir de progrès, ont tort. À seize, dix-huit, vingt ou vingt-cinq ans, ne pas savoir quel chemin prendre n’est pas forcément une catastrophe. Les choix ne peuvent pas tous s’effectuer avant l’âge de vingt ans. J’ai payé pour le savoir et je tiens à lutter contre cette idée dévastatrice et désolante.


  Chaque individu devrait pouvoir revenir sur une orientation qui ne lui convient pas. Il existe pour la plupart d’entre nous une porte à entrouvrir pour s’en sortir, s’élever un tant soit peu vers ce qui ressemble aux rêves que nous avions adolescents et que beaucoup nous encouragent à enterrer, sous prétexte qu’ils encombrent, empêchent d’entrer dans ce qu’on prétend être la vraie vie, celle qui se compose d’un tiers de conformité, un tiers d’ennui, un tiers de stress. Pour choisir, il faut se connaître, s’assumer, prendre confiance. Il est toujours temps d’entreprendre un travail sur soi. La vie est de plus en plus longue et l’apnée nous dit que la jeunesse dure longtemps.


  


  Vivre son aventure


  


  Notre société qui a froid au cœur incite trop peu les individus à se dépasser. Nous oublions que l’important est de devenir soi-même, il faut s’autoriser à explorer ses potentialités, sans écouter ceux qui nous exhortent à aller tout droit, à descendre la pente naturelle qui transforme peu à peu un jeune en vieux sans autre bénéfice.


  Il faut oser son aventure à soi. Mon aventure, je la vis depuis quelques années grâce à l’apnée. Pourquoi pas vous ? La plongée libre a encore un grand nombre de découvertes à accomplir, de principes psycho-physiologiques à mettre en évidence. Beaucoup d’aspects de la respiration, de l’oxygénation, de l’adaptabilité de l’organisme sont encore à explorer. Nous n’en sommes qu’aux débuts et ils sont prometteurs. L’apnée a l’atout de sa jeunesse.


  Si je suis venu tardivement à une pratique régulière de l’apnée, j’avais déjà eu maintes fois l’occasion, dans mon enfance et mon adolescence, d’apprécier d’être en apesanteur sous l’eau, et je crois en réalité que j’avais confusément rêvé d’y consacrer du temps. J’avais de la curiosité pour cet univers sous-marin qui m’a toujours fasciné. Les rêves sont plus coriaces que ce qu’on veut bien nous faire croire. On pense les avoir oubliés, mais ils sont là, à portée de main, prouvant qu’on peut continuer à grandir longtemps.


  Dans l’apnée sportive, il ne s’agit pas seulement de retrouver la forme physiquement mais de plonger en soi-même pour jouir d’une nouvelle liberté. J’ai été pendant des années un adolescent comme les autres, indécis, peu sûr de lui, encombré par son corps. Il faut dire que je mesure 1,97 mètre, et qu’il n’était pas évident pour moi de presque toujours dépasser d’une tête les gens qui m’entouraient, de me retrouver fréquemment dans des endroits trop petits, inadaptés à des personnes de ma taille. Cela renforçait la sensation que connaissent beaucoup d’adolescents : celle d’être en trop dans un monde pas prévu pour eux, qui les exclut. Une inconfortable adolescence qui parfois se prolonge… et peut continuer la vie durant.


  J’ai pratiqué l’apnée comme un loisir d’abord. Je ne pensais pas du tout à la compétition. J’avais envie, tout en pratiquant un sport, de me détendre, de retrouver les plaisirs d’enfance du sous l’eau dans ce que j’appelle l’apnée-plaisir. Je ne savais pas quelle énergie j’étais capable de déployer. Je m’étais laissé piéger par la routine et j’ignorais que je pouvais être persévérant, performant et donc progresser.


  


  Être mieux dans sa peau


  


  Dans l’eau, en m’entraînant à maîtriser mon souffle, en me concentrant sur mes sensations, en mettant de côté mes pensées automatiques, qui sont très mauvaises conseillères, je me suis senti mieux dans ma peau. Et je peux affirmer qu’une nouvelle vie a commencé pour moi. J’ai acquis une nouvelle perception de mon corps, de mon passé, de mon entourage et du monde. Mes manières de vivre, de penser, de respirer, de me nourrir ont évolué.


  Passionné pour ce sport qui a le dynamisme de sa jeunesse, j’ai décidé d’écrire ce livre non seulement pour parler de mes expériences personnelles et du travail qui m’a conduit à être cinq fois champion du monde, mais aussi et surtout pour raconter l’histoire et les atouts de l’apnée-plaisir.


  Formidable outil d’introspection, la plongée libre convient, hors des désirs de records et de championnats, à tous ceux qui souhaitent mieux se connaître, acquérir davantage de sérénité et de confiance en eux. Elle s’adresse à tous, ne nécessite pas de grandes qualités sportives. Il suffit de savoir nager de façon minimale et de respecter quelques règles fondamentales de sécurité, et notamment de ne jamais s’essayer seul à l’apnée (voir encadré 1)


  En respectant ce commandement, jeunes et moins jeunes peuvent en tirer profit rapidement. Au bout de quelques mois, l’apnéiste peut déjà ressentir les bénéfices de sa pratique, et se découvrir apaisé, transformé. Comment, pourquoi, en suivant quels préceptes ? Ce livre vous propose quelques réponses.


  Sécurité – Les règles fondamentales


  


  


  L’apnée n’est pas un sport dangereux à condition de respecter quelques règles fondamentales de sécurité. En dehors de l’apnée No limit (voir « Petit lexique de l’apnée »), en une cinquantaine d’années de compétitions, il n’y a eu qu’un seul accident fatal. Rien à voir avec des sports comme l’alpinisme, la Formule 1 ou le parapente, par exemple.


  


  Première règle : ne jamais plonger seul et se rapprocher d’un club d’apnée pour pratiquer sous la surveillance d’un responsable formé à l’encadrement et au sauvetage, détenteur du RIFAA (Réactions et Intervention face aux Accidents en Apnée) et d’un brevet délivré par la FFESSM d’Initiateur Encadrant de niveau 1 ou 2 (IE1 ou 2) ou de Moniteur Entraîneur Fédéral (MEF1 ou 2).


  


  Deuxième règle : la progression doit se faire lentement, progressivement, en suivant les conseils de ses encadrants.


  Puis-je pratiquer l’apnée si…


  


  (Les réponses du docteur Florent Bonnet1)


  


  


  


  • J’ai moins de dix ans ?


  OUI : selon les recommandations de la Commission médicale et de prévention de la FFESSM : « Sur le plan physiologique, il n’existe pas d’arguments selon les données actuelles limitant l’âge de la pratique des activités subaquatiques en apnée. Sur le plan psychomoteur, le bon sens et la prudence doivent prévaloir sur le désir de l’enfant. »


  Pour l’apnée en profondeur, la limite est fixée arbitrairement par la formule : profondeur maximale = la moitié de leur âge pour les enfants avant 8 ans. Entre 8 et 10 ans, les recommandations définissent une profondeur maximale de 10 mètres.


  


  • J’ai plus de soixante ans ?


  OUI : l’âge supérieur à 60 ans n’est pas une contre-indication à la pratique de l’apnée. Par contre il est important de faire un bilan médical auprès d’un médecin du sport ou d’un médecin spécialisé en médecine subaquatique avant de se lancer dans la pratique de cette discipline. La Commission médicale et de prévention de la FFESSM recommande d’évaluer plus particulièrement la prise de médicaments, la fonction cardiovasculaire, la fonction respiratoire, et l’audition.


  


  • Je suis en surpoids ?


  OUI : la pratique de l’apnée est plutôt bénéfique chez les personnes en surpoids, car l’activité physique en milieu aquatique améliore les capacités respiratoires et contribue à une perte de poids par la dépense énergétique engendrée dans une eau dont la température est inférieure à la température du corps.


  • Je suis enceinte ?


  NON : la pratique de l’apnée en profondeur est contre-indiquée en cas de grossesse.


  OUI : la pratique de l’apnée en piscine reste possible à condition d’effectuer des efforts modérés et sur des distances ou des durées inférieures à celles pratiquées habituellement par la femme avant sa grossesse. La pratique de la natation avec effort modéré reste même assez bénéfique en cas de grossesse non compliquée.


  


  • J’ai de l’asthme ?


  OUI sous certaines conditions : la pratique de l’apnée est tout à fait possible chez les asthmatiques. Tout dépend de l’intensité de leur maladie. Si elle est stable, sous traitement adapté, alors la pratique est possible. Il existe néanmoins certaines contre-indications comme l’asthme d’effort ou l’asthme au froid. Dans tous les cas, l’avis d’un médecin du sport ou d’un médecin spécialisé en médecine subaquatique ou en pneumologie est indispensable avant de débuter l’activité.


  


  • J’ai des problèmes cardiaques ?


  OUI sous certaines conditions : l’apnée est un sport qui sollicite le cœur de manière importante dans un contexte d’hypoxie ce qui peut aggraver une pathologie cardiaque préexistante connue ou parfois méconnue du plongeur apnéiste. Tout dépend du type de pathologie cardiovasculaire (hypertension artérielle, troubles du rythme cardiaque, insuffisance cardiaque, insuffisance coronarienne…), de sa sévérité, de sa stabilité, si elle est ou non sous traitement. Il existe de nombreuses contre-indications d’ordre cardiaque bien connues des médecins, mais la pratique peut dans certains cas être possible, voire même bénéfique pour le cœur. Dans tous les cas, l’avis d’un médecin du sport ou d’un cardiologue et/ou d’un médecin spécialisé en médecine subaquatique est nécessaire avant de débuter l’activité. Le médecin prescrira très probablement des examens complémentaires comme un électrocardiogramme, une échographie cardiaque ou d’autres examens plus spécifiques avant d’autoriser ou non la pratique de l’apnée.


  


  • J’ai une vue déficiente ?


  OUI sous certaines conditions : une chirurgie récente de l’œil ou un décollement de la rétine sont des contre-indications. Le déficit visuel reste à évaluer avant de pratiquer l’apnée. Il existe des masques d’apnée ou de plongée avec des verres correcteurs très efficaces qui facilitent la pratique pour les personnes ayant un déficit visuel. En cas de déficit visuel sévère, se pose la question de la possibilité d’assurer la sécurité de ses compagnons, voire même sa propre sécurité. La présence d’un encadrant qualifié est souhaitable, et, dans tous les cas, la pratique avec au moins une autre personne pour assurer la sécurité est indispensable.


  


  • Je souffre de claustrophobie ?


  OUI : la pratique de l’apnée à faible profondeur en milieu protégé comme une piscine est tout à fait possible chez une personne claustrophobe. Les techniques de relaxation et de sophrologie utilisées par de nombreux apnéistes seraient même bénéfiques pour prévenir les états anxieux. Par contre pour la pratique de l’apnée en profondeur en milieu naturel, la prudence reste de rigueur en raison du risque de panique (lié à la profondeur ou à l’obscurité) qui peut avoir des conséquences sérieuses.


  


  • J’ai des problèmes ORL ?


  NON : la pratique de l’apnée sollicite les oreilles et les sinus de manière importante en raison des variations de la pression de l’eau, même à faible profondeur. Il existe des contre-indications temporaires comme tout épisode infectieux ORL non guéri ou non traité. Il existe des contre-indications définitives comme certains types de déficit auditif, de vertiges ou de séquelles de perforations du tympan. Dans tous les cas, l’avis d’un médecin ORL est indispensable. Le non-respect des contre-indications ORL pour la pratique de l’apnée peut entraîner des accidents avec des séquelles définitives.


  


  • Je souffre de dépression nerveuse ?


  OUI sous certaines conditions : la pratique de l’apnée à faible profondeur en milieu protégé comme une piscine est tout à fait possible chez une personne dépressive. Par contre la prise d’un traitement médicamenteux, antidépresseur ou anxiolytique, peut constituer une contre-indication à la pratique de l’apnée en profondeur.


  


  En conclusion, la pratique de l’apnée reste possible dans de très nombreux cas, sous réserve du respect strict des contre-indications médicales. Ces dernières seront dans tous les cas évaluées au cas par cas, par un médecin spécialisé en médecine subaquatique ou un médecin du sport et, si besoin par un spécialiste de la pathologie pouvant présenter une éventuelle contre-indication.


  Note de chapitre


  


  


  1. Le docteur Florent Bonnet est médecin fédéral. Il a réalisé le premier mémoire sur le thème de l’apnée pour son diplôme interuniversitaire de médecine subaquatique et hyperbare. Il est également MEF1 apnée, juge fédéral et aussi compétiteur.


Tout commence dans l’eau





Un jour, quelqu’un m’a demandé : « Mais pourquoi l’apnée se pratique-t-elle dans l’eau ?
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