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L’autrice et l’éditeur ont soigneusement vérifié tous les conseils prodigués dans ce livre.

Veuillez consulter votre médecin avant toute exposition nouvelle à la chaleur ou au froid.

Évitez de vous baigner en hiver si vous souffrez des maladies suivantes :

– maladie coronarienne et/ou douleur thoracique non traitée (angine de poitrine) ;

– arythmie cardiaque sévère ;

– hypertension artérielle non traitée.

Dans le cas où vous ignorez si vous souffrez ou non de ces troubles, consultez votre médecin.

 

Ni l’autrice ni l’éditeur ne s’engagent à fournir de conseils de santé individuels dans ce livre. L’éditeur et l’autrice déclinent toute responsabilité en cas de blessure corporelle ou de perte matérielle ou financière.






Préface


« La chaleur ramollit, seul le froid stimule. » Hippocrate

Par son sens aigu de l’observation, le fondateur de la médecine étudie l’Homme dans son ensemble. Ces interactions avec le monde environnant libèrent les énergies qui nous façonnent. Tout interagit et se transmet. L’esprit et le corps ne forment qu’un, et se fondent dans les lois naturelles.

Ce qui est compris empiriquement depuis des millénaires est démontré aujourd’hui par le travail d’une scientifique danoise : Susanna Søberg. De l’expérience à la science, de la conscience à la réalité, elle nous révèle un nouveau monde en étayant son travail sur des recherches effectuées en Scandinavie et dans le monde anglo-saxon. Elle donne une nouvelle dimension aux bienfaits des bains froids, et plus précisément à l’exploration d’une nouvelle relation harmonieuse entre l’Homme et ces forces vitales de la nature que sont le chaud et le froid. Redécouverte d’une relation ancestrale devrait-on dire, ou plutôt mise au jour d’une vérité méconnue.

Le froid et la chaleur sollicitent notre énergie en nous obligeant à nous adapter en permanence. Nous l’avons oublié dans notre mode de vie moderne où il est inconcevable d’envisager se baigner autrement que dans une piscine à 27 °C et osciller entre une voiture chaude et un logement homéotherme à 24 °C. Le confort réussit à affaiblir notre esprit et notre corps. Pourtant, nager en eau froide est une des plus anciennes pratiques de l’humanité. Nous sommes conçus pour lutter et nous adapter. Nos ancêtres devaient traverser des rivières sans pont pour partir à la recherche de nourriture. Les bains en milieu naturel, en accord avec les saisons, étaient la norme.

Les Romains et les Vikings connaissaient les bienfaits du froid et des contrastes d’exposition entre chaud et froid. À Birsay, dans les îles Orcades, au nord de l’Écosse, les fouilles archéologiques d’un palais viking vieux de mille ans ont mis en évidence l’existence d’un sauna avec bain chaud alimenté par un ensemble de canalisations. Bain froid et sauna sont la clé du bonheur. On se sent plus fort et en meilleure santé, plus résistant, tant sur le plan psychique que physique.

La violence du froid amène une cascade de réactions biochimiques impliquant la dopamine et la sérotonine, comme l’explique Susanna Søberg. Sur le plan hormonal, le cortisol, l’adrénaline et l’endorphine forment un cocktail qui mobilise les ressources du corps auxquelles s’ajoute un remarquable effet psychique : ces hormones partagent un même pouvoir euphorisant. Lutter efficacement contre le froid implique une stimulation du plaisir et à terme une sensation de bonheur. Le mental est la clé de l’efficacité du combat. L’être humain s’épanouit dans la mobilisation de toutes ses ressources.

Rien n’est plus beau ni plus fort que l’homme pour ainsi dire nu – en simple maillot de bain – opposé à la puissance de la nature. En nageant il y a quelques années mon premier 1 000 m dans une eau à 0 °C en Arctique, j’ai perçu la vérité de ce dilemme. Être en harmonie avec la nature tout en luttant de toutes ses forces pour tenter d’apprivoiser un milieu glacé inhospitalier. À 1 °C, on a froid mais à 0 °C, on gèle. Quand on s’approche de zéro, chaque degré compte et démultiplie les difficultés. Ces conditions extrêmes présentent un cadre idéal pour comprendre le fonctionnement du corps.

Il existe des études sur les hypothermies lentes de nageurs de longue distance en eau peu froide oscillant entre 12 et 16 °C. La lenteur d’apparition de l’hypothermie et de la récupération, généralement sans conséquences particulières, ne suffit pas pour comprendre les fortes réactions physiologiques visibles dans une eau à 0 °C.

Les études sur l’effet du froid n’en sont qu’aux balbutiements. C’est en cela que la thèse de Susanna Søberg est un travail d’avant-garde. Comme le remarque l’autrice, de nombreuses études restent fragmentaires ou nécessitent d’être dupliquées. De nouveaux travaux expérimentaux sont nécessaires. En France, il n’existe quasiment aucune étude concernant les effets extrêmes du choc chaud/froid sur le métabolisme corporel. J’en ai parlé à des médecins du sport, des cardiologues, des urgentistes. Tous connaissent bien les conséquences et les moyens de traiter les hypothermies lentes des montagnards et des nageurs d’endurance, mais rien n’est enseigné sur les effets brutaux de l’eau glacée. Les aspects spécifiques du réchauffement en cas de refroidissement ultra-rapide, par exemple, ne sont pas documentés. Il m’a fallu aller à Londres, dans les bibliothèques médicales universitaires, pour découvrir une abondante littérature sur le sujet. De nombreuses revues médicales, Extreme Physiology & Medicine, Wilderness & Environmental Medicine, Physiological Society Journal, Journal of Thermal Biology, British Journal of Anaesthesia, le Lancet, Life Sciences, évoquent ces effets sur le corps.

Le livre de Susanna Søberg est une première en France. Elle apporte un éclairage novateur sur un domaine inexploré, grâce à une approche scientifique qu’il faut saluer. Dans la mythologie nordique, la Terre est née de la rencontre du feu et de la glace. Nous sommes les héritiers de cette mythologie. Susanna la Viking nous le rappelle, entre science et philosophie, en entrouvrant une fenêtre sur une nouvelle conception du monde et une nouvelle acception du bonheur.

 

Dr Alexandre FUZEAU

Rouen, novembre 2021

Président de l’International Ice Swimming Association France

Pionnier de la nage glacée en France

Inscrit au Livre Guinness des records






Introduction

Le froid n’a jamais été un ennemi à mes yeux


Par un petit matin d’hiver il y a quelques années, avant que je devienne une nageuse en eau froide, mon mari et moi nous promenions le long de la côte danoise quand nous avons vu quelques personnes avançant, en peignoir, vers la mer. Le soleil brillait derrière des nuages gris et le brouillard s’était installé telle une grande couverture blanche sur l’eau bleu marine. L’air était glacé et le froid nous mordait les joues. « Regarde, ils vont nager en plein hiver ! » Les hommes et les femmes que nous observions de loin ont franchi la jetée et déposé leur peignoir. Ils étaient nus. Ils se sont retournés et, sans hésitation aucune, ont descendu l’échelle, barreau après barreau. La mer devait être glaciale. Ploc ! Tel était le son qu’elle produisait chaque fois qu’un baigneur y entrait élégamment. Nul doute qu’ils savaient ce qu’ils faisaient ! Ils ont nagé brièvement puis sont remontés sur la jetée, riant ensemble. Quelle énergie ils avaient !

Ce fut ma première rencontre marquante avec la nage en eau froide. Depuis, mon mari et moi sommes devenus des nageurs hivernaux à notre tour, et nos enfants nous accompagnent parfois. Cette activité est un régal à pratiquer en famille. Quand nous ressortons de l’eau, nous sommes comme des piles chargées à bloc !

Il fut un temps où j’étais toujours gelée dans l’eau, mais je suis devenue une nageuse hivernale et le froid me dérange beaucoup moins. Si une frileuse comme moi peut apprendre à nager en plein hiver, c’est que tout le monde en est capable. Il suffit d’en avoir vraiment envie.

La joie au contact du froid que nous avons pu lire sur le visage des baigneurs autrefois et que nous ressentons également ma famille et moi est une expérience partagée par les nageurs hivernaux du monde entier. L’accoutumance au froid n’a rien de surnaturel ou de magique : tout le monde peut apprendre à s’asseoir ou à nager dans l’eau glacée (ou dans des trous formés dans la glace) en gardant le sourire aux lèvres et en se laissant irradier par un sentiment de plaisir pour le corps et l’esprit. Ce livre vous expliquera comment procéder pas à pas.

« Mais, attendez une minute, pourquoi nager en plein hiver ? pourrait demander, à juste titre, un sceptique. Il fait un froid terrible ! » Les réponses à cette question relèvent des effets physiques, mentaux, psychologiques et sociaux de la nage en eau froide. En tant que chercheuse, je suis heureuse de constater un intérêt croissant pour le fonctionnement de l’organisme – et une envie de mieux connaître ce qui est bon pour la santé. Dans ce livre, nous aborderons un grand nombre de sujets liés à ces questions afin, je l’espère, d’élargir vos connaissances. Vous y découvrirez aussi les raisons pour lesquelles la nage en eau froide est une activité si répandue aujourd’hui. Peut-être ce livre pourra-t-il également vous inspirer et vous encourager à tester cette pratique, si ce n’est pas déjà fait.

Nous savons tous ce que c’est que d’avoir la tête trop pleine. D’après ma propre expérience, le froid est bénéfique dans les bons moments, mais plus encore dans les mauvais. Aucun médicament, aucun sport ne pourra, mieux que le froid, vous « libérer » de votre tête pour vous recentrer sur votre corps ! Dans ce livre, je vous expliquerai pourquoi.

On qualifie de « bienheureux » les nageurs en eau froide. Et qui se priverait d’être heureux ? Beaucoup de gens craignent le froid, ne savent pas vraiment comment se lancer, et peut-être imaginent aussi que la nage en eau froide est réservée à quelques téméraires. J’ai entendu parler de sport « extrême », et de la nécessité d’être fort pour se jeter à l’eau. Mais en réalité, nul besoin d’être particulièrement sportif. Je conseille toujours aux néophytes de commencer doucement, de prendre leur courage à deux mains, de s’habituer progressivement au froid et de ne rien faire d’extrême. La nage hivernale est une activité sociale, génératrice de bonheur, qui permet de réduire le stress, et peut aussi nous aider à nous épanouir dans d’autres domaines de notre vie.

Cet ouvrage est un guide pour les novices et une source d’inspiration pour les plus expérimentés. La nage en eau froide s’apprend, et peut être pratiquée par tous, ou presque. Mais ce livre ne se veut pas seulement un manuel d’instruction : il met également en évidence les bienfaits de la nage en eau froide en s’appuyant sur des données scientifiques provenant d’organisations comme l’OMS. Il se penche sur les effets immédiats de l’eau froide, mais s’efforce aussi d’en explorer les bénéfices à long terme – qui seront toutefois décrits de manière moins exhaustive en raison du manque actuel de recherches. En parallèle de ma pratique personnelle, j’ai obtenu mon doctorat en sciences sanitaires et médicales à l’université de Copenhague en soutenant une thèse sur la graisse brune et la nage hivernale. Comme chercheuse, je suis incroyablement chanceuse d’avoir pu étudier les personnes les plus heureuses du monde !

J’ai notamment abordé la question si cruciale des bienfaits pour la santé de la nage en eau froide au travers de mes recherches sur la graisse brune. Ce tissu est passionnant, et son étude particulièrement intéressante pour les personnes qui nagent en eau froide, dorment dans une pièce fraîche ou s’exposent au froid d’une quelconque manière. La graisse brune, activée par le froid, travaille pour notre santé, génère de la chaleur et stimule ainsi la combustion des calories. Elle mérite toute notre attention, notamment comme traitement potentiel de l’obésité et du diabète de type 2. C’est aussi en partie grâce à elle que les personnes qui sont souvent au grand air semblent moins sensibles au froid. On dit d’ailleurs des nageurs hivernaux qu’ils ont toujours chaud. Et qui ne voudrait pas être protégé du froid ? Pourtant, malgré tous ses bienfaits, rares sont ceux qui ont entendu parler de cette graisse merveilleuse !

La nage en eau froide ne date pas d’hier. Cette pratique remonte à l’Antiquité et, pour diverses raisons, connaît aujourd’hui un regain d’intérêt. Je vous invite donc à un voyage dans le temps jusqu’au IVe siècle avant Jésus-Christ, époque d’où nous proviennent les premières anecdotes sur l’eau froide et la santé. Nous embarquerons ensuite sur un bateau aux côtés du célèbre médecin écossais James Currie…







1.

La nage hivernale à travers les âges


« Quand on aime l’hiver, il y fait meilleur ! »

Mehmet Murat Ildan, auteur turc





Au cours de l’histoire, l’eau froide a été tour à tour une amie et une ennemie des humains, ayant des effets à la fois bénéfiques et néfastes. Notre intérêt pour les effets de l’eau froide sur l’organisme ne date donc pas d’hier. D’après Hippocrate, qui a vécu aux alentours du IVe siècle av. J.-C., l’hydrothérapie permettait de réduire la violence ; et aux XVIIIe et XIXe siècles, Thomas Jefferson se faisait un devoir de prendre un bain de pieds froid chaque matin, pendant soixante ans, pour rester en bonne santé.

Si l’intérêt pour les effets de l’eau froide sur le bien-être et la santé était surtout fondé sur des preuves anecdotiques, on supposait déjà qu’un certain nombre de bienfaits provenaient de réactions physiologiques particulières et de l’environnement biochimique qui se développait dans notre organisme lors de son exposition à l’eau froide. On pensait aussi, et ce même avant l’avènement de la science moderne, que des changements physiologiques intenses se produisaient lors d’une première exposition à l’eau froide, tandis qu’une exposition répétée suscitait des réactions physiologiques d’adaptation ainsi que certains bienfaits à long terme pour la santé.


LES PREMIÈRES PREUVES SCIENTIFIQUES


En 1538, Nikolaus Wynmann, un professeur de langues allemand, a écrit le premier livre sur la natation, Der Schwimmer oder ein Zwiegespräch über die Schwimmkunst (« Le Nageur, ou Dialogue sur l’art de nager »), dans lequel il essayait d’inciter ses lecteurs à apprendre à nager pour réduire le nombre de noyades. Cet ouvrage préfigurait l’approche pragmatique de la science moderne à l’égard des baignades.

En décembre 1790, le médecin écossais James Currie a été témoin de la noyade de tout l’équipage d’un voilier américain ayant chaviré. La température de l’eau était de 5 °C, et les hommes sont morts d’hypothermie. Cette tragédie l’a beaucoup marqué, et l’a conduit à entreprendre des expériences scientifiques – les premières, à notre connaissance – concernant les effets de l’eau froide sur l’être humain. Il fut le premier à découvrir que l’eau froide stimulait le système nerveux central. Il est également à l’origine des premiers rapports scientifiques sur les propriétés curatives de l’eau froide, cherchant par exemple à savoir si le froid pouvait guérir la fièvre. En 1777, après avoir lui-même eu de la fièvre, alors qu’il se trouvait sur un navire au large de la Jamaïque, il a écrit ce qui suit :

« Le 9 septembre, après avoir donné les instructions nécessaires, vers 3 heures de l’après-midi, j’ai retiré tous mes vêtements et enfilé une cape marine jusqu’à ce que j’arrive sur le pont, où je l’ai déposée : c’est alors qu’on a jeté sur moi trois seaux remplis d’eau salée et froide ; ce fut un grand choc, mais j’en ressentis un soulagement immédiat. Le mal de tête et les autres douleurs se sont atténués instantanément, pour laisser place à un bel éclat de la peau et à une diaphorèse. Dans la soirée, cependant, les symptômes de fébrilité ont menacé de réapparaître. J’ai donc eu recours à la même méthode, qui a provoqué les mêmes bienfaits. J’ai pu ensuite manger avec appétit et, pour la première fois, profiter d’une bonne nuit de repos1. »


On jugera par la suite qu’il est inconvenant et résolument contre-indiqué de traiter la fièvre à l’eau froide. Outre ces expériences sur la fièvre, Currie a, tout au long de sa vie, conduit des expériences plus générales sur la température et rassemblé des preuves des nombreux autres effets de l’eau froide, effets que nous considérons aujourd’hui positifs.




LA NAGE EN EAU LIBRE,
HIER ET AUJOURD’HUI


Dès 1750, les gouvernements de plusieurs pays côtiers d’Europe du Nord ont formulé des recommandations officielles concernant la baignade en mer, et commencé à arguer que la consommation d’eau de mer pouvait traiter certaines maladies. Nous savons toutefois aujourd’hui que l’eau de mer a une forte teneur en sel et qu’elle peut, lorsqu’elle est consommée, provoquer des vomissements en raison du phénomène d’osmose du sel et de l’eau dans les intestins. Cela a dû donner lieu à des expériences insolites, et j’espère que les gouvernements sont rapidement revenus sur ces recommandations.

On considérait que la meilleure saison pour se baigner était l’hiver. La baignade en mer était particulièrement populaire à la fin du XVIIIe siècle, avec la généralisation du maillot de bain et des « roulottes de bain ». Ces dernières étaient conçues pour donner aux femmes, en particulier, la possibilité de se changer à l’abri des regards avant d’entrer dans l’eau. Ces petites cabines en bois étaient montées sur roues et avaient un toit, ainsi qu’une porte à chaque extrémité. Depuis, elles ont évolué pour devenir des structures permanentes que l’on peut voir sur les plages, et sont souvent peintes de couleurs vives. Elles servent toujours de vestiaires, mais sont désormais à la fois pour les hommes et les femmes.

C’est aussi au XVIIIe siècle que des centres entiers et des stations balnéaires ont été créés en s’appuyant sur la considération des bienfaits sanitaires de la baignade en mer. Face au risque de noyade, les premiers « sauveteurs en mer » ont aussi fait leur apparition. La nage en eau libre telle qu’on la pratique aujourd’hui remonte probablement au 3 mai 1810, quand Lord Byron a parcouru plusieurs kilomètres à la nage dans le détroit des Dardanelles, dans l’Hellespont. Aujourd’hui encore, soit deux siècles plus tard environ, des nageurs rivalisent pour reproduire l’exploit de Lord Byron en eau glacée. Globalement, on constate un intérêt marqué et croissant pour les compétitions de nage hivernale en eau libre, pour la nage en eau glacée, la natation marathon et le triathlon. Cela dit, la nage ou le bain hivernal sont couramment pratiqués par des personnes de tous âges, et devraient être considérés comme des activités non compétitives, mais servant d’autres fins. La nage ou le bain hivernal sont à la fois synonymes de concentration sur soi, de méditation, d’activité sociale et d’amélioration du bien-être. L’augmentation du nombre de nageurs en eau froide et du nombre de pratiques en eau froide a entraîné un intérêt croissant pour les recherches sur les bienfaits physiologiques et psychologiques associés à l’eau froide.


« Le plus grand plaisir dans la vie consiste à accomplir ce que les autres vous pensent incapable de réaliser. »

Walter Bagehot, homme d’affaires, journaliste et économiste



Beaucoup de gens décrivent la nage hivernale comme une pause mentale, qui leur permet également d’obtenir des bienfaits pour la santé et de se sentir maîtres d’eux-mêmes. Dans notre vie contemporaine caractérisée par une omniprésence de la technologie, notre cerveau est en ligne vingt-quatre heures sur vingt-quatre, sept jours sur sept. S’accorder une pause, c’est offrir un cadeau à notre corps et à notre esprit. Ce répit peut consister en une activité sportive, ou en un sport extrême comme la nage hivernale, en alternance avec des séances de sauna, qui permettront de renforcer la sérénité, la zénitude qui s’ensuit. Au fil de ce livre, je vous ferai découvrir la théorie et la pratique de cette activité, agrémentées de témoignages, que je tâcherai de relier à des preuves scientifiques. Je crois que vous serez alors bien armé pour apprécier pleinement le profond répit que procurent la nage hivernale et les saunas, qui sont pratiqués depuis des siècles.






1. In J.-M. Forrester, Medical History, 2000.





2.

En contact avec la nature


« Aimons l’hiver, car c’est le printemps du génie. »

Pietro Aretino, auteur et homme politique italien





Après Singapour, le Danemark, où j’écris ce livre, est le pays qui a le plus grand accès à la mer par rapport à sa superficie totale, et aucun endroit de ce territoire n’est à plus de 50 km de la côte. Nous avons une grande chance d’avoir un accès aussi facile à l’eau (à la mer, mais aussi à de nombreux grands lacs) et de pouvoir ainsi nager en hiver. Du côté de la France, tout le monde ne vit pas si près de la mer, mais les possibilités de nage en eau froide sont riches et variées ! Étant tout de même le troisième plus grand pays d’Europe, la France est bordée à la fois par la mer du Nord, par le grandiose océan Atlantique à l’ouest, et par la mer Méditerranée au sud. Et si, avec près de 3 500 km de côtes, son littoral est particulièrement étendu, elle est également dotée de nombreux lacs, naturels ou artificiels. Le lac du Bourget et celui d’Annecy sont les plus grands lacs naturels, mais on en trouve aussi beaucoup dans le massif vosgien et les plaines du Jura. Le long de la côte atlantique, dans les Landes, et près de la Méditerranée, dans le Languedoc, étangs et lagunes permettent encore de se baigner en eau libre. Et bien sûr, les fleuves et les rivières offrent des opportunités infinies de pratiquer la nage en eau froide.

En tant que nageuse hivernale établie au Danemark, je dois admettre que les Français ont la chance d’avoir de si beaux paysages, avec tant de rivières et de montagnes. Il y a tellement de possibilités de baignade en eau froide à explorer – quel cadeau de la nature !

Quel que soit le pays où ils demeurent, les nageurs hivernaux vivent généralement près de l’eau, se sentent proches de cet élément et aiment communier avec la nature. Accessible à tous, la nage hivernale n’est ni coûteuse ni chronophage.


ABONDANCE ET PAIX INTÉRIEURE


Aujourd’hui, la nage hivernale n’est pas l’apanage des aînés : elle est pratiquée par les jeunes comme par les plus vieux, par les hommes autant que par les femmes. La sensation d’ivresse, le contact avec la nature, la respiration qu’elle permet semblent apporter apaisement et plénitude à tous ceux qui l’exercent. Les nageurs en eau froide avec lesquels j’ai discuté, qu’ils soient novices ou expérimentés, décrivent tous une capacité à se détourner des pensées négatives pour se concentrer uniquement sur ce qui se passe dans l’instant : descendre pas à pas dans l’eau glacée, sans réfléchir, et sentir la nature avec une telle intensité que l’on mesure vraiment à quel point l’on fait partie d’elle. En cet instant, tous vos problèmes s’évanouissent. Le choc thermique provoqué par l’eau froide appelle l’attention tout entière du corps et de l’esprit pour survivre, car l’esprit interprète la nage en eau froide comme une situation dangereuse. L’expérience est généralement décrite comme une sorte de choc positif, un moment de réinitialisation au cours duquel le cerveau reçoit une décharge d’énergie positive, et qui nous donne la force d’affronter tout ce qui se présente à nous. Cette énergie est probablement due à une augmentation, dans le cerveau, des neurotransmetteurs que sont la dopamine et la sérotonine, qui contrôlent notre humeur et notre équilibre mental. Les scientifiques ne savent pas exactement comment agissent les antidépresseurs, car il est difficile de mesurer la neurotransmission en temps réel dans le cerveau humain, mais on pense que les médicaments augmentent le taux de certains neurotransmetteurs, comme la sérotonine, la noradrénaline et la dopamine, qui sont liés à la régulation de l’humeur et des émotions. On suppose que les effets de l’eau froide et de la libération des neurotransmetteurs dans le cerveau des êtres humains sont semblables à ce qui se produit chez les animaux, c’est-à-dire une augmentation de la dopamine dans le cerveau, qui expliquerait les bienfaits de la nage en eau froide sur la santé mentale, l’humeur et l’énergie que décrivent ceux qui s’adonnent à cette activité. Le résultat est un sentiment accru de puissance et de détermination, dans lequel on peut puiser pour son développement personnel, et que l’on peut rediriger vers tout ce qui est cher à notre cœur et à notre esprit.

Un nageur en eau froide qui participait à l’une de mes études est venu au laboratoire pour son premier test après trois mois de nage hivernale. Nous lui avons demandé s’il aimait cette pratique jusque-là. Son visage s’est éclairé et, le sourire aux lèvres, il a expliqué que cela lui avait permis de développer sa « patience » et d’être plus « serein ». Il a ajouté qu’il s’était « débarrassé de [son] agressivité au volant en allant nager le matin », et qu’il laissait plus facilement les autres conducteurs le dépasser lorsqu’il se rendait au travail. D’autres nageurs en eau froide ont décrit une concentration accrue au travail, et d’autres encore ont affirmé être plus calmes et mieux dormir. Les effets sont nombreux et diffèrent en fonction de la motivation qui nous pousse à pratiquer cette activité. Les participants à notre étude qui souffraient de douleurs chroniques ont constaté que l’eau réduisait la douleur, tandis que ceux qui n’en souffraient pas faisaient état d’une joie plus grande, d’une meilleure santé, d’un meilleur sommeil ou d’un moindre stress. Ces observations concordent avec les résultats d’un questionnaire distribué en 2016 par J. N. Hussain et ses collègues à 482 utilisateurs de sauna de par le monde, qui a révélé que les principales raisons pour lesquelles ceux-ci allaient au sauna incluaient la détente ou la réduction du stress, le soulagement des douleurs et le lien social. Dans les pays nordiques, l’association de la nage hivernale au sauna est de plus en plus populaire. Si les raisons diffèrent selon les personnes, la plupart affirment que le contact avec la nature leur procure un sentiment de paix intérieure et un regain d’énergie.

Pour beaucoup, la nage hivernale ne se réduit pas à aller dans l’eau. C’est une expérience de proximité avec la nature : l’odeur de la mer, le silence, les oiseaux, et surtout, lorsque l’on nage en eau libre, une plus grande conscience des saisons.


« C’était un de ces jours de mars, où le soleil brille chaud et le vent souffle froid, où l’on trouve l’été sous le soleil et l’hiver à l’ombre. »

Charles Dickens, Les Grandes Espérances






RESSENTIR LES SAISONS


Depuis le littoral, vous pouvez observer de jour en jour la diversité de la nature, des journées estivales les plus chaudes aux périodes hivernales les plus froides. Au Danemark, nous n’avons pas la chance de connaître les montagnes, les cascades, les volcans, les rivières ou d’autres attraits merveilleux et fantastiques de la nature, qui s’élèvent souvent au-dessus du niveau de la mer. Le Danemark est un pays plat, doté d’une nature que l’on peut parfois qualifier de terne ou monotone. Mais certaines de ses caractéristiques valent la peine d’être mises en valeur : la beauté des changements de saison, et l’eau en abondance, à laquelle nous avons largement accès et dont nous pouvons profiter aisément.


« Le Danemark, c’est vraiment le pays le plus plat au monde. »

Lars Mikkelsen, acteur



Quand l’hiver arrive, nous n’avons pas vraiment l’occasion de faire du ski de fond ou du ski alpin, mais nous pouvons nous ressourcer et nous nourrir de cette joie intense tout au long de la saison hivernale, qui s’étend d’octobre à fin avril. En France, vous avez la chance de connaître à la fois les changements de saison et les reliefs – je suis sûre que dans un tel environnement, chaque nouvel endroit, et baignade, devient une expérience palpitante ! Cette pratique est d’autant plus exquise quand on a aussi accès à un sauna et que l’on peut ressentir à la fois le froid et le chaud tout au long de cette saison. L’interaction entre la chaleur et le froid, et les hormones et signaux nerveux résultant de ces stimuli peuvent avoir un effet positif sur les personnes sujettes à la dépression hivernale ou saisonnière. Nombre d’entre elles me disent aujourd’hui que la nage en eau froide a changé leur vision de l’« hiver », qu’elles trouvaient autrefois sombre et terne, et qui est devenu à leurs yeux une saison de bonheur et d’exaltation. Celles que j’ai rencontrées n’abhorrent plus l’hiver. Elles conseillent même de « démarrer la journée par un bain en eau froide, c’est mieux qu’un café ». Je n’échangerais pas forcément mon café du matin avec une séance de natation, mais c’est un conseil sensé, car les hormones et les signaux nerveux provoquent un grand coup de fouet et un sentiment de joie. Les effets de la nage en eau froide sur la dépression saisonnière n’ont pas été étudiés scientifiquement. Ils le seront un jour, j’en suis sûre. La nature est surprenante. Nous connaissons les couleurs et les odeurs du printemps et de la saison chaude, mais sentir les changements de saison en étant dans l’eau est très particulier. Les effets physiologiques du froid vous font sortir de votre tête pour vous ramener dans votre corps, en exigeant de vous une présence immédiate. J’ai appris que quelle que soit la saison, chaque baignade est une nouvelle expérience avec la nature, et que l’on ne s’ennuie jamais.
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