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Actualité

Société

Du Bataclan au Grand Bleu

EXPERIENCE Des
rescapés des attentats
du 13 novembre
participent en
Guadeloupe

a un essai clinique

sur les bienfaits de

la plongée contre le
stress post-traumatique

ENVOYEE SPECIALE

« C’est beau ! » Ce n’est pas uni-
quement le paysage qui inspire ce
commentaire a Stéphane, 51 ans.
1l est pourtant a couper le souffle
alors que le soleil se couche surla
mer des Caraibes, a Basse-Terre, en
Guadeloupe. Ce qui estbeau, c’est
d'abord son « clan », formé al'occa-
sion d’un événement dramatique,
les attentats du 13 novembre 2015.
« Ce sont des personnes que je n’ai
pas choisies, mais aujourd’hui tout
le monde regarde dans la méme
direction, c’est impressionnant. »

Ils sont 34 rescapés a partici-
per pendant douze jours aun essai
clinique intitulé DivHope et dont
I'objectif est d’étudier les effets
de la plongée sur les troubles de
stress post-traumatique (TPST).
Une pathologie difficile a prendre
en charge et aux symptomes
nombreux qui empoisonnent la
vie quotidienne. Nuit et jour, un
simple détail peut les amener a
revivre ces événements d’une rare
violence. « Je vis avec l'impression
permanente qu’il va arriver quelque
chose de dramatique », résume
Gaétan, un enseignant de 36 ans
pére de deux petites filles.

Pour eux, venir en Guadeloupe
n’avait rien de facile. Notamment
parce qu’ils ont da accepter
une part de hasard dans I'expé-
rience, un tirage au sort: seules
17 personnes plongent, quand
les autres suivent un programme
multisport afin de pouvoir com-
parer les résultats. Cela a créé
quelques frustrations. « On le sait
dés le départ, ca fait partie du jeu »,
relativise Gaétan, qui a découvert
une fois arrivé a Basse-Terre qu'il
ferait partie du second groupe.
L'inverse est aussi vrai: désignée
dans le groupe plongée, Fanny a
une phobie de I'eau qui remonte
al’enfance.

ATheure de sa premiére immer-
sion en piscine, la jeune femme
brune palit. « Ca va étre génial »,
lui promet Vincent Meurice. Moni-
teur de plongée et sophrologue, il
a mis au point ce programme de
« plongée améliorée » qui méle
immersion, exercices subaqua-
tiques de relaxation, préparation
mentale sportive, sophrologie et
méditation en pleine conscience.
Au bord du bassin, I'’équipe de
moniteurs formés spécifique-
ment pour cet essai ne laisse pas
le doute s'immiscer dans la téte des
plongeurs: les mots sont simples,
résolument positifs.

« Vas-y ma grande, tu peux le
faire. » Fanny s’encourage. Vincent
Meurice lui tend lamain et la jeune
femme s'immerge timidement. Sous
l'eau, elle répéte, concentrée, les
gestes calmes de son moniteur. Puis
elle revient lentement a la surface,
enléve son masque. Un grand sou-
rire illumine son visage. Elle lance:
« Quel pied, mais quel pied! » On en-
tend presque le soupir de soulage-
ment de toute 'équipe. « Onvadans
le bon sens »,1ache le sophrologue.

Les plongées suivantes, réali-
sées en mer dans le cadre excep-
tionnel de la réserve Cousteau,
confirment ce premier sentiment.
« Avant d’y aller, ¢a reste immen-

«Jai fait trois
siestes hier, cela
faisait deux ans
que je m’avais pas

fait de sieste!»
Fanny, victime du Bataclan

sément difficile, relativise la jeune
femme. Mais une fois dans l'eau,
Je me transforme. Je me sens en
sécurité, contrairement d la vie de
tous les jours ot je suis menacée
en permanence, sur le qui-vive. »
A 6 métres de fond, au milieu des
poissons multicolores, la jeune
femme fait le signe du coeur a
I'adresse de son moniteur. La gra-
titude est déja grande pour celle
qui dit dormir enfin d’un som-
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meil réparateur. « J'ai fait trois
siestes hier, cela faisait deux ans
que je n‘avais pas fait de sieste! »,
avoue-t-elle.

« Le plongeur est quelqu’un qui
médite sans le savoir. Il est coupé
du monde extérieur, il a une atti-
tude trés contemplative et vit trés
profondément le moment présent »,
explique Frédéric Bénéton, al'ori-
gine du projet aprés une premiére
étude sur les eFFets bénéfiques de
la plongée sur le stress. Avec le
détendeur, la respiration devient
en effet automatiquement lente
et profonde. « Le fait d*étre en
apesanteur permet d’améliorer la
sensation de bien-étre », décrit le
docteur Mathieu Coulange, I'un
des plus grands spécialistes fran-
cais de la plongée.

Toute 'équipe en estintimement
persuadée: sous l'eau, les résul-
tats sont obtenus plus rapidement
quavec les méthodes de relaxa-
tion classiques. « Je me recentre
sur moi-méme. Je découvre des
choses nouvelles. J’y crois vrai-
ment », témoigne Stéphane. Au
sec, la plongée est prolongée par

Séance de
plongée,
mercredi en
Guadeloupe.
HELENE VALENZUELA
POURLE JOD

des séances de sophrologie. Yeux
fermés, les éléves se concentrent
sur leur respiration et détendent
progressivement leur corps.
A Pinvitation du sophrologue, ils
visualisent une image mentale
positive. Des sourires s’affichent
parfois sur les visages, beaucoup
de larmes aussi. Elles viennent rap-
peler ce que le paysage idyllique
fait parfois oublier: tous ont vécu
I'innommable.

Durant ces premiers jours,
les événements sont d’ailleurs
omniprésents. Les rescapés
passent de longs moments a en
refaire la chronologie. Sous I'eau,
une jeune femme revivra méme
pour la premiére fois depuis
deux ans les scénes d’horreur
du Bataclan. Sur le bateau qui
la raméne a terre avec les autres
plongeurs, son corps est secoué
par les tremblements. Lexpérience
n’a rien de léger. « On est dans
le vif du sujet », commente
Frédéric Bénéton. ®

Basse-Terre (Guadeloupe)
MARIANNE ENAULT W @MarianneEnautt

Une plongée dans I'espoir

«DIVHOPE ». Le nom donné a l'essai
clinique qui se déroule en Guade-
loupe jusqu’au 30 novembre, que
T'on pourrait traduire par « la plon-
gée de l'espoir », résume bien les
ambitions de ses instigateurs. Sou-
tenu par l'association de rescapés du
13 novembre 2015 Life for Paris, le
projet est financé par la Fondation
d’aide aux victimes du terrorisme
(FAVT), a hauteur de 150.000 euros.
11 rassemble des spécialistes de la
plongée et des troubles de stress
post-traumatique (TPST), dont
Marion Trousselard, médecin
chercheur al'Institut de recherches
biomédicales des armées (Irba), et
Mathieu Coulange, chef de service
de médecine hyperbare a I'hopital
sty L et atel ned

Pendant douze jours, les sujets
répondent a des questionnaires
de bien-étre psychologique, social
et affectif. Une montre et un cap-
teur mesurent la variabilité de leur
fréquence cardiaque. Répéter les
plongées, avec une exagération
des exercices de relaxation, doit
permettre d’ancrer plus vite ce
qu'il est possible d’obtenir via des
méthodes classiques de méditation
et d’en pérenniser les effets. « Sous
leau, on agit mieux sur la plasticité
cérébrale », explique le sophrologue
Vincent Meurice. Les sujets seront
suivis a un, trois et six mois. Les
scientifiques espérent obtenir des
résultats significatifs pour étendre
Iétude a d'autres publics, militaires



