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Préface de Joël de Rosnay


Pour Pascale d’Erm, l’eau est une vraie passion. Cette passion la conduit à porter un regard différent sur la vie, l’évolution du monde, nos rapports à la nature.

L’eau participe à l’art de vivre. Notamment par les « sports de glisse », dont je suis un adepte passionné, qui utilisent la force de la vague, du vent, la pente neigeuse, le vide… Une culture de la liberté, de l’expression personnelle, de respect de la nature. Une forme d’addiction à l’eau mouvante telle que la vivent les pratiquants des sports aquatiques extrêmes, une addiction liée aussi à un sentiment de communion avec la nature. C’est ce que la communion avec l’eau nous apporte. Avec la matrice océanique d’où est née la vie. Les surfeurs se sentent proches de la nature. Ils utilisent la force et l’énergie de l’océan et puisent leurs ressources physiques et mentales dans la qualité du milieu dans lequel ils vivent en symbiose : eau pure, vagues cristallines, les éléments essentiels qui les motivent et stimulent leurs efforts.

Le plaisir est un des moteurs fondamentaux de la vie, et ce, sous toutes ses formes : intellectuel, physique, gastronomique, dans le partage de l’amitié ou la création. On peut jouir de l’intensité de l’instant ou profiter de la durée. Surfer une vague magnifique dans des conditions idéales permet de jouir de l’intensité d’un moment rare et bref. De manière complémentaire, faire une longue randonnée dans un paysage admirable, ou aimer l’eau en toute simplicité procurent un plaisir qui s’inscrit, lui, dans la durée. L’instant et la durée se nourrissent l’un de l’autre.

Je pense qu’il est important, lorsqu’on surfe bien sa vie, de parsemer son déroulement d’une série de moments intenses, pour se créer une mémoire de ces plaisirs que l’on pourra se repasser en boucle. Mais dans l’eau comme dans la vie, il faut aussi savoir « ramer » pour réussir. Qui plus est, le milieu dans lequel elle évolue se reconfigure en permanence. Quoi de plus varié que la forme des vagues, le reflet des nuages sur la mer, les petites rides créées par le vent, le bruit du rouleau qui déferle ? Chaque vague est distincte des autres par sa couleur, sa forme, son bruit, le souffle d’air qu’elle crée en se déplaçant, sa transparence, la raideur de sa crête, l’allure de sa chevelure d’écume formée par les vents contraires, sans parler de la vision furtive qu’elle offre parfois de bancs de poissons accompagnant sa propre trajectoire. C’est pourquoi, me semble-t-il, pour aimer l’eau et surfer sa vie, il faut savoir se créer des instants d’une riche intensité.

C’est ce que parvient à créer et à nous communiquer Pascale d’Erm avec sa passion de l’eau, source de bonheur et de santé.






Introduction



« On t’a appris à avoir peur de l’abîme, de l’infini qui t’est pourtant plus familier qu’à l’homme. Ne va pas près de l’abîme ! Si on allait découvrir ta force ! Si elle allait, soudain, jouir, profiter de son immensité ! Si elle faisait le saut ! Et ne tombait pas comme une pierre, mais comme un oiseau. Si elle se découvrait nageuse d’illimité ! »

Hélène Cixous, Entre l’écriture




« Nous devons raconter des histoires qui aident les gens à explorer et à comprendre les connexions émotionnelles et sensuelles profondes et anciennes qui conduisent à une relation plus profonde avec l’eau. »

Wallace. J. Nichols, Blue Mind






Quoi de plus émouvant que d’arpenter le lit d’une rivière maritime en observant la laisse de mer ? C’est comme se lover délicatement dans les draps d’un être aimé et sentir l’empreinte laissée par son corps. Les effluves marins et iodés, légèrement sucrés, le rythme métallique des haubans contre les mâts, les algues encore gonflées d’eau de mer, les arabesques dansées des chevaliers gambettes, les gravelots, les aigrettes immaculées… Et cette lumière perlée sur toutes les surfaces encore un peu humides, fusant dans les méandres aux rives verdoyantes. Iode et humus entremêlés. Un cocktail rare et précieux. C’est au bord de l’Odet, dans le Finistère (finis terrae, « là où finit la terre ») que je commence ce récit, au moment où s’annonce le printemps. J’observe tous les jours les mouvements de l’eau, dont le miroir ondulant est traversé de courants visibles et invisibles influencés par les astres, la Lune et le Soleil. Déjà l’eau revient, charriant de discrets habitants affairés à se tortiller ou se faufiler entre les gros cailloux piquetés de lichen doré, puis elle repartira, cette nuit…

 

L’océan est un irrésistible appel à l’exploration. Alors, les hommes l’ont exploré. Ils l’ont traversé, d’abord sur des embarcations rudimentaires puis à bord de navires de plus en plus perfectionnés qui coulent, parfois. Ils ont « conquis » des territoires maritimes, pris d’assaut des continents, des îles, des rives de glace. Ils se sont fait la guerre à bord de navires de plus en plus grands, de plus en plus meurtriers. Les Vikings ont appris à remonter les fleuves, décimant les populations riveraines tout au long de leur passage. Marins et sportifs se sont élancés à leur tour sur ces immensités libres de toute présence humaine, solitaires et heureux de l’être.

Les hommes ont aussi exploité ses ressources – poissons, coquillages, mammifères, pétrole… – et tout le reste. La modeste canne à pêche a vite été reléguée dans le coffre à jouets. Les pêcheurs sont devenus des racleurs d’océans, ils ont inventé des filets maillants dérivants, tournant dans tous les sens, décimant 90 % des espèces de grands poissons, générant un incroyable gâchis d’animaux pris dans leurs filets aussitôt largués par-dessus bord, agonisants. Les yeux technologiques ont appris à scruter les bancs de poissons depuis le ciel. Pendant que les bateaux-usines labourent les fonds marins, les filets dérivants s’occupent de l’entre-deux eaux. Il faut bien occuper le terrain conquis. Oh, plus pour nourrir, mais pour faire du profit. Et la surpêche flirte avec la déforestation, tel un couple maudit. En Somalie, la raréfaction des ressources piscicoles accaparées par les bateaux-usines oblige les pêcheurs traditionnels à se reconvertir dans l’élevage, qui nécessite du soja cultivé en Amazonie, ce qui détruit les forêts primaires… La mer se vide pendant que la forêt prend feu.

Les hommes ont consciencieusement exploité les océans. À la place, ils y ont laissé du plastique. Et le 7e continent de plastique dérive dans le Pacifique Sud et Nord, l’Atlantique Sud et Nord, et l’océan Indien. Enfin, le gaz carbonique – pourtant absorbé par les océans depuis la nuit des temps – a atteint des proportions telles que les mers s’acidifient, ce qui détruit le corail et toute une faune pélagique dont dépend notre oxygène.

 

Mais ce n’est pas cette histoire-là que je vais vous raconter. D’autres que moi l’ont déjà fait, le font et le feront encore aussi longtemps que les océans existeront1.

Ce que je vais vous relater, ce sont les extraordinaires découvertes contemporaines qui nous montrent comment et pourquoi l’expérience de l’eau nous rend plus heureux, et en meilleure santé physique, émotionnelle et même spirituelle.

 

Nous nous réjouissons des mois à l’avance d’un séjour à la plage, dans l’insouciance bleue de l’été, retrouvons calme et sérénité après une belle nage dans la mer, recourons aux bains tièdes pour nous délasser après une journée difficile, et admirons en silence un coucher de soleil dans l’océan en guettant le rayon vert. Même une bonne douche a des effets souverains quand l’eau tiède ruisselle sur la nuque ! Mais qu’y a-t-il au-delà de cette évidence ? Comment les chercheurs et les médecins passent-ils de l’intuition aux mécanismes qui leur permettent de comprendre comment l’eau nous soigne, dans quelles conditions et avec quels effets ? Qu’est-ce que la santé bleue et quelle est cette science assez courageuse pour s’emparer d’un mystère aussi dense que l’eau ? Doit-on vivre au bord de l’eau pour profiter de ses effets ou de simples photos suffisent-elles ? Comment pouvons-nous nous approprier ces découvertes pour (re)prendre notre santé en main, de façon préventive et active ? Que nous disent les recherches en santé bleue de nos relations avec l’eau, comment pouvons-nous les réinventer afin que cessent enfin le pillage systématique des océans et la pollution généralisée de l’eau ? Et, encore cette question, au cœur de mon enquête : quels sont les enseignements de cette santé favorisée au contact de l’eau, des océans, des mers et bords de mer ?

 

L’eau glisse sur nos joues quand nous pleurons, ondule dans les méandres des rivières, remonte dans la sève des arbres, baigne le ventre des femmes enceintes ; elle nous emporte sur ses flots, se fracasse sur les rochers, crépite sous la pluie, se raréfie, nous engloutit parfois, et puis se calme… mais savons-nous encore la voir, la toucher, la ressentir, en capter les mouvements ? Mon documentaire sur les effets des « bains de forêt », appelés shinrin yoku au Japon2, sur la santé démarrait au bord d’un lac aux eaux translucides, non loin d’une cascade magnifiée par le momijigari (littéralement, « la chasse aux feuilles rouges », à l’automne, quand les feuilles des érables sont incandescentes), se poursuivait au pied de diverses chutes d’eau pour finir sur les bords d’un lac émeraude en Colombie britannique. Mais lorsque je présentais mon film, particulièrement dans les régions comme la Bretagne, on m’interpellait : « Pourquoi n’avez-vous pas parlé de l’eau ? » À part dire que je n’en avais pas parlé parce que les chercheurs n’en avaient pas encore fait un sujet de recherche, la réponse la plus juste était d’avouer que nous ne l’avions pas vue, je veux dire vraiment vue, avec ses spécificités, ses couleurs, ses mouvements… J’étais passée mille fois à côté d’elle sans en capter la magie.

Je repense à cette petite histoire relatée par l’auteur américain David Foster Wallace.

« Deux jeunes poissons nagent tranquillement dans l’océan, quand ils croisent un poisson plus âgé.

“Alors, comment est l’eau les garçons ?” leur dit ce dernier.

Les deux jeunes poissons se regardent alors, interloqués, et lui répondent :

”L’eau, quelle eau ?” »

La morale de cette petite blague, c’est que nous ne voyons plus ce qui est pourtant sous nos yeux. L’eau serait-elle devenue à ce point triviale ? Nous ne la considérons plus qu’en tant que « service » : notre baignoire est-elle sale ? Le frigo est-il suffisamment rempli de poissons ? La mer-serpillière a-t-elle bien nettoyé les boulettes d’hydrocarbures que nous lui avons envoyées ? Au-delà d’une vision principalement centrée sur les « services écosystémiques » rendus par la nature (eau potable pour les hommes et les élevages, irrigation, absorption du carbone, etc.), l’intention de ce livre est de montrer et de rappeler que nous avons d’autres relations avec l’eau, intimes, empathiques, résonantes, créatives, inspirantes, fondées sur l’interdépendance dans le domaine de la santé.

 

Pourtant, l’eau est omniprésente, en nous et autour de nous, sous toutes ses formes merveilleuses, de la pluie à la neige, des flots des rivières aux gouttelettes de rosée, des vagues au brouillard…

 

Mon histoire avec la mer est une histoire d’amour. Enfant, j’ai gardé le souvenir d’une eau fraîche et calme sous les rafales de mistral. Lorsque je nageais avec masque et tuba entre les gros cailloux des tombants de Méditerranée, j’étais reliée à une identité ancestrale, la partie ondulatoire de mon être ; plus tard, j’ai scellé une complicité océanique avec mon père durant nos bains dans l’eau moirée du matin provençal ; appris à flirter avec la vitesse grisante, en rafales, durant mes sessions de planche à voile en un corps-à-corps solitaire avec la mer, tonique et parfois effrayant où j’aimais me mesurer à la force du vent, blanchie de sel, dérivante, enivrée. Quitter le rivage. Aller vers l’horizon. Je fais aussi partie de la génération Grand Bleu3, familière des accents du « Go and see my love » murmuré par Rosanna Arquette quand Jaques Mayol, alias Jean-Marc Barr, décide d’aller « voir » ce qu’il y a dans la partie noire du bleu…

 

En juillet 2019, durant une randonnée alpine, mon œil fut soudain attiré par le bleu roi d’une vasque de montagne nichée dans la paroi minérale de la vallée des Merveilles (Mercantour). Sans même réfléchir, je courus me baigner dans l’eau fraîche et cristalline – 8 °C à 10 °C degrés tout au plus. Après trois immersions rapides, comme autant de réminiscences d’un baptême laïc, j’émergeai avec un seul mot : Aqua ! Purifiée jusqu’au plus profond de mes cellules, je vibrais d’une joie crépitante et me sentais tout à la fois énergisée et étrangement sereine. D’où venait ce bien-être profond ? Pourquoi mon corps et mon esprit semblaient-ils s’être en un clin d’œil réharmonisés au contact de l’eau froide ? Sortant à peine d’une longue enquête explorant les bénéfices de la nature verte et forestière sur la santé globale4, j’avais déjà quelques notions de ces liens étroits entre la nature et la santé humaine, et je me lançai aussitôt dans ce qui serait une aventure d’une grande intensité, émotionnellement forte, et parfaitement synchrone avec un programme européen nommé Blue Health5, destiné précisément à étudier les effets thérapeutiques des espaces bleus. Aqua ! Il allait me falloir près d’un an et demi d’enquête pour pouvoir transmettre cet enseignement de l’eau-médecine et en faire le récit.

 

Plongeons à présent dans le récit de cette histoire d’Eaux. Dans la première partie, j’aborderai les origines et les symboles des eaux guérisseuses. Puis, j’évoquerai comment chacun de nos sens entre en connexion avec l’eau, à commencer par le toucher, déterminant pour l’équilibre émotionnel et le sens du réel. Dans la deuxième partie, nous découvrirons les recherches fondamentales en santé bleue et leurs premières applications, de la plongée thérapeutique à la nage en eaux libres (ou en eau froide) ou la surfthérapie, mises en œuvre par des associations sportives, en collaboration avec des médecins et des chercheurs. Nous découvrirons aussi les « ordonnances bleues » et comment elles pourraient contribuer à développer une médecine préventive, naturelle et peu coûteuse. Dans une troisième partie, j’explorerai les raisons pour lesquelles l’eau nous régénère. Il sera question des analogies entre l’océan et notre eau biologique, l’eau du corps. De cette analogie découle une série d’indications médicales afin de purifier et entretenir la bonne qualité de l’eau intérieure. Il sera question aussi de l’eau dans l’air des cascades et de l’eau virtuelle, utilisée en médecine du troisième âge notamment.

Ainsi parviendrons-nous aux rives de la quatrième partie du livre, « Penser Eau », qui porte sur les enseignements de l’eau. Où va l’esprit quand il dérive au gré des courants de la pensée bleue ? Comment l’eau favorise-t-elle le flow, la créativité ? Comment « penser eau » modifie-t-il notre relation au monde vers plus de résonance, d’empathie et d’engagement ? Quelles leçons pouvons-nous tirer de cette connexion avec l’eau pour développer un « état d’esprit marin » (marine mindset) plus agile, et œuvrer à un monde plus sain et plus durable ?

 

Ce récit aurait pu démarrer par « Il était une fois l’eau » tant ce précieux élixir de vie demeure mystérieux pour les chercheurs. Alors que la santé bleue progresse à grands pas, la physique ou la chimie avancent lentement dans la compréhension de ce qu’on appelle encore H2O, depuis son arrivée sur terre (échanges gazeux ou eau venue des comètes ?) jusqu’aux phénomènes des grandes profondeurs dont seul 0,5 % sont explorés à ce jour6. L’hydrogène n’a été découvert qu’en 1766 et l’oxygène en 1774… En 1781, on a observé qu’un mélange d’air et d’hydrogène enflammé par une étincelle produisait de l’humidité. Lavoisier refera l’expérience. L’eau était créée par la science. Mais l’eau est bien davantage qu’un assemblage de molécules ! Elle est le seul élément capable d’adopter plusieurs états, liquide, solide, brumeux, gazeux, d’augmenter de densité pendant la congélation, de remonter à travers des tissus très fins ou poreux sous l’effet d’une tension (la capillarité). L’eau découpe, emporte, purifie, ruisselle, tue… Un jet d’eau très fin, sous très haute pression, peut découper des plaques d’acier. Au fond, comment des sciences dites « dures » pourraient-elles se saisir d’un élément liquide ?

Accéder à ces connaissances où traditions et science se rejoignent, c’est suivre la piste de l’eau. Pour cela, il nous suffit d’écouter notre joie à nager un soir d’été, à enfiler un harnais de kitesurf par un après-midi venteux de mars aux lumières zénithales, à mettre un masque et un tuba pour aller explorer les forêts de kelps et rencontrer ses habitants – une pieuvre avec un peu de chance ? –, à aller humer les herbiers de posidonie, flirter avec les mérous, danser avec les dauphins, frissonner dans le grand bleu où crépitent les sons de l’eau… tout cela nous invite à retrouver la conscience de nos origines.

 

De la connaissance à l’action juste, nous pouvons prendre conscience de ce qui nous lie à l’eau. Ensemble, nous pouvons forger un nouvel esprit bleu, complice de l’eau. Alors, seulement, nous saurons comment la protéger, comment agir avec le cœur. Car la réalité, c’est que partout sur la planète, la mer et les océans souffrent. Vous le savez, nous le savons, et pourtant rien ne change vraiment. C’est la toile de fond de ce livre. Une toile de fond qu’il faut repeindre avec le bleu de Chagall ! Sinon, aucun rêve bleu, fût-il de l’océanographe Sylvia Earle7, ne pourra nous protéger de leur dégradation.

Face à l’eau, je fais le vœu que nous passions du plaisir individuel à l’émerveillement collectif. La grande biologiste marine Rachel Carson, auteure du Printemps silencieux8, mais aussi du remarquable La Mer autour de nous9, véritable bible pour les amoureux de l’océan, nous accompagne dans ce passage. Je rejoins cette auteure que j’admire, l’émerveillement est la clé de notre cœur, et le cœur donne l’impulsion et l’envie d’agir… Quand il me faudrait regagner Paris, au cours de l’écriture de ce livre, retrouver son précieux ouvrage serait la seule raison valable de quitter les bras de l’Odet.

 

Puissiez-vous lire ce livre les pieds dans l’eau, au son du chant d’une rivière, les yeux plongés dans le bleu translucide d’un lac de montagne ou rivés aux ondulations océanes et réaliser que, ce faisant, vous régénérez votre santé physique, mentale, émotionnelle et spirituelle…

*
*     *

Une pensée, c’est comme un fruit, quand elle est mûre, il faut la cueillir. J’ai écrit comme on perd les eaux, soudainement, par à-coups. Il n’y avait qu’une seule raison de ne pas avoir emporté avec moi en Bretagne La Mer autour de nous, de Rachel Carson : la scientifique était morte d’un cancer du sein et, au début du tournage d’Aqua, en juin 2020, on m’avait détecté une tumeur. Ma superstition avait été plus forte que la profonde admiration que j’éprouve pour cette courageuse lanceuse d’alerte. À présent, j’avais traversé le gué.

Durant les neuf mois de l’enquête qui me mena de la Catalogne à la Suède et de la Belgique à l’Autriche à la rencontre des chercheurs que je vais vous présenter dans ce livre, l’eau fut ma consolatrice, ma source de jouvence, mon amie éplorée, mon eau guérisseuse, mon élixir. Chacun de mes bains fut une bénédiction, une prière, une folle espérance. Et je leur dois une grande partie de ma guérison.

*
*     *

Dans ce nouveau récit de nos relations avec l’eau, il y aura aussi les femmes10. Considérées comme des oiseaux de mauvais augure à bord des bateaux, elles furent longtemps ces silhouettes sombres se tenant au bout du quai pour attendre leurs maris partis en mer – qui, parfois, ne les leur rendait pas. Puis elles partirent, elles aussi11. Parmi les femmes engagées qui m’accompagnent, il y a Rachel Carson et ses merveilleux ouvrages, « Her Deepness » Sylvia Earle, l’océanographe de Mission blue déterminée à créer des aires maritimes protégées, l’apnéiste Leina Sato qui me fit l’amitié d’écrire la postface du livre entre Japon et Bretagne, et bien d’autres. L’eau est plurielle.

*
*     *

Ce livre est aussi un appel aux médecins. Ceux que j’ai rencontrés réclament une nouvelle médecine naturelle qui prenne davantage en compte le contact avec les éléments naturels, non pas comme une alternative mais comme des traitements préventifs et complémentaires. Loin d’être les gourous d’une médecine New Age, ils sont médecins urgentistes, chefs de service, médecins généralistes, immunologistes, chercheurs en médecine et nous alertent sur les abus d’une médecine exclusivement chimique, orientée vers le traitement des symptômes plutôt que la prévention.

*
*     *

Enfin, je rends hommage à celui qui m’invita à partager ses bains dans les reflets moirés des matins provençaux en baie de La Ciotat. Dès que je fus en âge de l’accompagner, vers 11-12 ans, nous allâmes nager en eaux libres. Notre complicité fut scellée par l’eau salée. Nous nagions très loin, très longtemps, silencieusement, comme pour mieux nous imprégner de la magie de ces moments liquides. Les grandes falaises blanches du Liouquet se souviennent de nos matins heureux. Nous avons gardé cette connivence océane fort longtemps. À la fin de sa vie, c’est moi qui accompagnais mon père nager, frissonnant à la vue de son corps devenu chétif ballotté par les courants de la calanque. Cet amour de l’horizon bleu, engagé au ras des vagues, m’a donné un sens de la liberté que je lui dois.
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11. Parmi les femmes de mer, citons Anne Bonny, la femme pirate, Jeanne Barret, déguisée en matelot, qui embarqua avec Louis-Antoine de Bougainville en 1766, Anita Conti, la Dame de mer, qui partagea le quotidien des pêcheurs sur les chalutiers en alertant, déjà : « Les ressources de la mer ne sont pas méprisables », disait-elle… Plus récemment, il y eut Florence Artaud, Isabelle Autissier, Ellen MacArthur ; ou Christine Allain qui intégra la navale en 1994 à 19 ans – cela faisait deux ans seulement que l’école d’officiers s’était ouverte aux femmes – et devint la première femme commandante dans la marine nationale (14 % des marins sont des femmes et les sous-marins sont ouverts aux femmes depuis 2018) ou Lamya Essemlali qui se bat contre la pêche illégale sur toutes les mers du globe pour Sea Shepherd aux côtés de Bob Wilson…





Partie I
Aux sources de la santé bleue





« S’il y a de la poésie dans ce livre, ce n’est pas délibéré, mais personne ne peut parler de l’eau et en ignorer la poésie. »

Discours de Rachel Carson, 1952,
remise du Book Award pour La Mer autour de nous.





Nous avons une longue histoire de soins et de croyances avec l’eau. Nous apprécions ses caresses et ses bercements comme ceux d’une mère. Depuis la nuit des temps, nous savons qu’elle est purification, guérison et élévation…

 

Le pouvoir thérapeutique de l’eau, particulièrement l’eau chaude, est connu depuis des millénaires. Les pharaons avaient pour habitude de prendre une succession de bains parfumés aux huiles essentielles pour renforcer leur santé. Hippocrate (IVe siècle av. J.-C.), père de la médecine, utilisait l’eau de mer pour soigner les affections dermatologiques, rhumatologiques ou les lombalgies. Dans le monde entier, les sources d’eau thermale, riches en minéraux, sont considérées comme des soins à part entière. Au Japon, les onsen, ces bains traditionnels de sources chaudes situés dans des bassins de pierre, sont toujours fréquentés par la population qui vient s’y purifier et s’y délasser.

 

Depuis une dizaine d’années, des médecins et des chercheurs redécouvrent les pouvoirs thérapeutiques de l’eau. Ils sont en train de comprendre pourquoi l’expérience de l’eau aide à lutter contre les maladies de civilisation (maladies auto-immunes, stress, dépression, diabète de type 2…), atténue les processus inflammatoires ou les symptômes de stress post-traumatique et nous donne accès à un autre monde où nous pouvons nous régénérer.

 

Mais comment ces scientifiques pionniers en sont-ils arrivés à ces conclusions ? Comment l’eau implique-t-elle nos sens ? Qu’est-ce que la « connexion » avec la nature ? Un sentiment d’union, un équilibre ? Comment la science approche-t-elle cette notion et avec quels effets sur la santé globale ?
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