Plus jamais

peur de

‘eau!

En bord de mer ou en piscine, la perspective
des baignades est source d’angoisse

pour certaines d’entre nous. Et si, cette année,
on plongeait dans le grand bain?

par AMELIE KEISS

‘est merveilleux, |’y suls arrivée.»

Catherine, 39 ans, est scule en

train de faire des allers-retours
dans le grand bassin. Rien d’extraordi-
naire? Et pourtant, pendant longtemps,
il n"a pas été question pour elle de na-
ger. «Chaque fois, j'étais prise d’une pa-
nique irraisonnée, au mieux j'acceptais
d’avoir de 'eau jusqu’au nombrill> Ado-
lescents, adultes ou seniors, tous sont
concernés par I'hvdrophobie ou aqua-
phobie, mais les origines de la peur de
Feau sont diverses, Elles remontent par-
fois a I'enfance («Attention, tu vas te
noyer»), a la méconnaissance du milien
aquatique (manque de replres occasion-
nant un stress), ou a des expériences trau-
matisantes (noyade d’un proche)... Face
a la peur, on a le choix entre la confron-
tation ou P'évitement. Les «confrontants»
vont au-delz de leur phobie, car I'eau les
attire. Ils déploient une énergie folle 'sur
le plan physique mais aussi émotionnel,
Les «évitants» organisent leur vie pour
contourner le probleme.

Comment se manifestent
ces craintes?

1l existe des intensités différentes: de la
peur du ridicule, parce qu’a 40 ans on
ne sait pas nager, jusqu’a la peur abso-
lue de I'eau, qui reléve de troubles psy-
chologiques. Entre ces deux extrémes,
s'immiscent les cramntes d’étouffer, de
I'inconnu, de mettre la téte sous 'ean

ou de plonger... Christine, 50 ans, ne pou-
vait pas sallonger sur I'cau méme quand
elle avait pied. «Ces personnes arrivent
a nager a force de courage, mais elles
ne percoivent pas 'eau, qui les porte.
Elles ne sentent pas la poussée d’Archi-
mede», explique Jean-Pierre Boumati,
président de 'association «Le pied dans
I'eau», Autre exemple, Micheéle, 51 ans.
«Dés que je n'avais pas pied, fétais prise
de panique. J'avais trouvé rapidement
la solution: ne pas aller dans l'eau!» Le
déclic? «Je I'ai eu au bord de la mer
avec mes enfants, alors 4gés de 13 et 9 ans
Ils nageaient trés bien, mais je m’entends
encore leur dire: “N'allez pas trop loin!”

Jai compris que j'étais en train de dé- »

Gréer autour de soi un contexte le
plus sécurisant possible.
. = Ne pas se faire violence, étre détendu
et y aller & son rythme, en douceur.
Respecter autrui.
Privilégier les cours en pelits groupes
| pour la personnalisation du travail.
| « Démarrer dans une piscine oil vous
| avez toujours pied.
Nager dans une piscine a 32 °C pour
' plus de détente et de confort.
| « Metire des lunettes ou un masque,
| selon vos préférences.
| « Penser au pince-nez pour respirer
| par la bouche,
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