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RÉSUMÉ : Depuis une vingtaine d’années, l’apnée se développe considérablement, 
y compris dans des territoires éloignés de la mer. Cette pratique semble ambi-
valente, entre quête de performance, dépassement de soi, maîtrise du milieu 
aquatique, et recherche d’une « oasis de décélération », de connexion à son corps 
et au milieu aquatique. Cet article propose une réflexion sur les pratiques contem-
poraines de l’apnée à travers la sociologie de la résonance développée par Hartmut 
Rosa. Les données issues de trois années de terrain dans un club d’apnée du Grand 
Est sont mobilisées. L’article, mi-spéculatif, mi-empirique, explore les conditions 
de relations d’aliénation mais surtout de résonance avec le monde, à travers les 
axes de résonance construits par Rosa : axe « diagonal » de la relation à la matière 
aquatique et aux objets sportifs, axe « horizontal » de la relation aux autres, axe « 
vertical » de la relation à la Nature, auquel est ajouté l’axe intime et transversal de 
la relation au corps propre. La dialectique entre aliénation et résonance s’avère 
constante, quelles que soient les sphères considérées. Enfin, l’article ouvre sur une 
disposition à la résonance qui serait à cultiver.

MOTS CLÉS : APNÉE, RÉSONANCE, MILIEU AQUATIQUE, SENSATIONS CORPORELLES, 
ROSA. 

TITLE: Between resonance and alienation, freediving through the thought of Harmut 
Rosa
ABSTRACT : Over the last twenty years, freediving has developed considerably, inclu-
ding in areas far from the sea. This practice seems ambivalent, between the quest 
for performance, surpassing oneself, mastering the aquatic environment, and the 
search for an "oasis of deceleration", of connection to one's body and to the aquatic 
environment. This article looks at contemporary freediving practices through the 
frame of the sociology of resonance developed by Hartmut Rosa. Data from three 
years of fieldwork in a freediving club in the Grand Est region of France is used. 
The article, which is half speculative, half empirical, explores the conditions of 
relations of alienation, but above all of resonance with the world, through the axes 
of resonance constructed by Rosa: “diagonal" axis of the relationship with aquatic 
water and sporting objects, the "horizontal" axis of the relationship with others, the 
"vertical" axis of the relationship with Nature, to which is added the intimate and 
transversal axis of the relationship with one's own body. The dialectic between alie-
nation and resonance is constant, whatever the axis considered. Finally, the article 
suggests a disposition to resonance that should be cultivated.

KEYWORDS : FREEDIVING, RESONANCE, AQUATIC ENVIRONMENT, BODY SENSATIONS, 
ROSA.
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Introduction

Les pratiques sportives occidentales ont long-
temps été marquées par le culte de la perfor-
mance et du progrès, l’accélération, la rapidité, 

l’exploitation optimale des ressources physiques, 
matérielles et environnementales (Ehrenberg, 1991 ; 
Quéval, 2004), la voracité (Lefèvre et Ohl, 2012 ; 
Lefèvre, Routier et Llopis-Goig, 2020 ; Quidu, 2023). 
Néanmoins, l’impératif de bien-être véhiculé par nos 
sociétés néo-libérales (Rail, 2016), mais aussi cette 
quête d’« antidote au désenchantement du monde 
dans une nature sauvage rédemptrice et déjà mena-
cée » (Descola, 2005) amènent à considérer d’autres 
modalités de pratiques physiques, d’autres usages 
des espaces naturels, d’autres rapports au monde et 
au temps (Lebreton, Gibout et Andrieu, 2020 ; Quidu, 
2017). La réalité de l’anthropocène et de la chosi-
fication1 de la nature et du monde au sens large, 
perçu comme ressource à notre disposition (Rosa, 
2022, p. 46) se font de plus en plus prégnantes. Dès 
lors, les activités physiques ou sportives permet-
traient-elles de franchir ce « mur d’insensibilité », de 
quitter cet enfermement sur soi-même et cet épuise-
ment des altérités ? Autoriseraient-elles une sortie de 
ce processus de chosification où « je ne touche pas 
et je ne me laisse pas toucher » (Rosa, 2022, p. 42) ? 
Contribueraient-elles à la mise en place d’une « vie 
bonne »2 ?

1  « Dans notre façon brutale d’aborder la nature nous percevons bien 
les mécanismes de chosification et d’aliénation de notre société […] 
Les expériences sur les animaux et le fait que nous nous autorisions 
tout sur eux, sans aucune empathie, sont l’incarnation même du 
concept de chosification. Nous avons par ailleurs le contraire avec 
les animaux domestiques, avec lesquels nous fonctionnons en mode 
de résonance. Nous chosifions la nature à bien des égards, sans 
toujours percevoir combien nous en avons besoin pour notre propre 
compréhension, comme quelque chose qui entretient une relation 
organique de résonance avec nous » (Rosa, 2022, p. 46).

2  Pour Rosa, l’idée selon laquelle la multiplication des ressources 
et des options est gage en soi d’amélioration de la qualité de vie 
est trompeuse. La qualité de la vie humaine ne se mesure pas 
aux ressources dont nous disposons, mais au type de relation au 
monde qui gouverne cette vie (Rosa, 2022). En 2018, Rosa définis-
sait cette vie bonne comme « le résultat d’une relation au monde 
caractérisée par l’instauration et le maintien d’axes de résonance 
stables, grâce auxquels les sujets peuvent se sentir portés et protégés 
dans un monde accueillant et responsif » (2018, p. 52).

Dans ce contexte, l’apnée connait un développe-
ment constant depuis une vingtaine d’années (Fricker, 
2015). L’accélération des records en apnée, depuis sa 
récente institutionnalisation, invite à penser l’apnée 
comme une activité d’optimisation de soi (Röcke, 
2017), de dépassement de soi et de maîtrise, voire 
de domination du milieu aquatique. Rester 11’35 
sans respirer (apnée statique), nager 300m sous 
l’eau en piscine (apnée dynamique), descendre à 
plus de 100m à la seule force de la palme (poids 
constant), sont autant de performances qui laissent 
sans voix. Pourtant, le développement des pratiques 
de l’apnée s’inscrit dans un contexte de développe-
ment des pratiques de pleine nature et des pratiques 
de conscience de soi, de psychologisme ambiant 
(Raveneau, 2015), d’impératif de réflexivité, de quête 
d’ancrage corporel pour compenser la mise à distance 
du corps au quotidien (Denis, 1978 ; Le Breton, 1990 ; 
Schirrer, 2015c).

Après avoir présenté nos points d’appui majeurs 
dans la sociologie de la relation au monde développée 
par Rosa (Rosa, 2018 ; Rosa, 2020), nous proposons 
une synthèse et relecture de nos propres travaux 
sur l’apnée (Schirrer, 2015c, 2018), au prisme des 
dernières réflexions du sociologue et philosophe alle-
mand. L’apnée offre-t-elle des « oasis de décélération » 
à nos contemporains (Rochedy, 2015 ; Paintendre, 
Andrieu, Schirrer, 2023) ? Par les modes de relation à 
soi, aux objets et à la matière aquatique, aux autres, à 
la Nature et à la Vie, c’est-à-dire tout ce qui transcende 
l’individu (Rosa, 2018, p. 301), l’apnée peut-elle être 
vectrice de résonance, et participer à la mise en œuvre 
d’une « vie bonne » ? Permet-elle de franchir ce « mur 
d’insensibilité », ou à l’inverse, est-elle vectrice d’alié-
nation ? Le propos sera spéculatif, tout en restant ancré 
dans nos données ethnographiques. Parcourant diffé-
rentes dimensions des pratiques d’apnée, il ouvrira 
des pistes de recherches ultérieures.

1. Aliénation et résonance chez Hartmut 
Rosa

Selon Rosa, « La modernité […] est culturelle-
ment portée et structurellement poussée, de par sa 
constitution institutionnelle, à rendre le monde à 
tout point de vue calculable, maîtrisable, prévisible, 
disponible : par la connaissance scientifique, la 
maîtrise technique, le pilotage politique, l’efficacité 
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économique » (2020,  p.  50). La recherche de crois-
sance, d’innovation, d’accumulation et d’accélération a 
conduit les sociétés de la modernité tardive à un mode 
de relation mutique ou agressif au monde : l’aliéna-
tion. Selon Rosa, cette dernière désigne une forme 
spécifique de relation au monde dans laquelle le sujet 
et le monde sont indifférents ou hostiles (répulsifs) 
l’un à l’autre et déconnectés ; une forme d’expérience 
du monde où le sujet éprouve son propre corps, ses 
sentiments, son environnement matériel et naturel ou 
encore les contextes d’interactions sociales comme 
extérieurs, détachés et non responsifs, muets, ou 
hostiles et agressifs. La compétition et la réification3, 
la peur et l’insécurité, la surcharge de stimulations, 
ferment le sujet face monde (Rosa, 2018). Face à l’alié-
nation, Rosa développe la notion de « vie bonne », 
c’est-à-dire « une vie réussie », « celle que l’on vit en 
résonance avec le monde et les autres » (Rosa, 2022, 
p. 51). En effet, dans le sillage de la théorie critique 
de l’École de Francfort, Rosa propose un horizon, une 
transition entre cette relation au monde « patholo-
gique » qui vise le pouvoir de disposer des choses et 
de les mettre sous contrôle, avec le risque de rendre 
le monde muet et d’y être sourd, et « un monde meil-
leur possible ». Rosa propose de cultiver une autre 
attitude dans notre façon d’aborder le monde à travers 
la résonance, entendue comme écoute du monde, 
perception nouvelle du monde, réponse au monde et 
transformation consubstantielle du monde et du soi.

La résonance renvoie donc à la qualité de la rela-
tion au monde des individus : « forme de relation au 
monde dans laquelle le sujet et le monde se touchent 
et se transforment mutuellement » (Rosa, 2018). Elle 
est « triplement caractérisée par un état d’ouverture et 
de disponibilité à l’imprévisible ; une présence et une 
immersion pleines dans la situation ; une acceptation 
d’une forme de vulnérabilité permettant de se laisser 
affecter et transformer au contact du monde » (Quidu 
et Favier-Ambrosini, 2022, p. 23). La relation de réso-
nance n’est pas relation d’écho, mais de réponse. Les 
deux côtés « parlent de leur propre voix ».

La résonance se trouve caractérisée par quatre 
propriétés fondamentales :

3  Dans un rapport réifiant, notre relation n’est pas tournée 
vers l’établissement d’une connexion vibrante avec l’autre, mais 
employée avec un esprit de conquête dans le mouvement vers 
l’élargissement de l’accès au monde (Matasci, 2022, p. 203).

1.	 Éprouver le sentiment d’être touché par le 
monde, d’être bougé et affecté par lui ;

2.	 Avoir la sensation d’entrer en connexion avec 
le monde, sans chercher à le dominer, ce qui est 
générateur d’émotions et de vibrations ;

3.	 Transformer le monde (sentiment d’efficacité 
personnelle) tout en acceptant d’être transformé 
par lui ;

4.	 Accepter l’indisponibilité du monde, car la 
résonance ne se décide pas, ne se décrète pas, 
ne se force pas ni ne s’achète ; elle échappe à 
celui qui voudrait la mettre sous contrôle. Elle 
constitue toujours une émergence imprévisible 
et incertaine.

La relation de résonance est donc bidirectionnelle, 
comprenant à la fois une sensibilité dispositionnelle 
(ouverture, avec une forme de vulnérabilité, permet-
tant de sentir une af←fection) et une efficacité person-
nelle (capacité de toucher, d’atteindre, de faire réagir : 
é→motion) (Larsen, 2021 ; Matasci, 2022).

Dans la pensée de Rosa, le monde est entendu 
au sens large, « tout ce qui vient ou peut venir à notre 
rencontre » (Rosa, 2018, p. 58) : « Peuvent apparaitre 
comme monde les autres hommes, les artefacts et les 
choses naturelles, mais aussi les totalités perçues telles 
que la nature, le cosmos, l’histoire, Dieu ou encore la 
vie, et enfin notre propre corps et nos manifestations 
émotionnelles » (Rosa, 2018, p. 301). Le monde est 
finalement tout ce qui est préalablement donné à 
chaque conscience, l’horizon indépassable au sein 
duquel les choses peuvent se produire. Cette néces-
saire définition du monde (pour construire une socio-
logie de la relation au monde) contraint Rosa à une 
approche quasi dualiste « car cette paire conceptuelle 
[sujet et monde] demeure incontournable dans une 
démarche phénoménologique » (Rosa, 2018, p. 57), 
notamment parce que le sujet est l’entité qui fait des 
expériences. Les relations au monde ont un fondement 
d’abord existentiel et corporel (Rosa, 2018, p. 61). 
Rosa analyse les manières physiques, incarnées 
d’expérimenter le monde, ou comment « le corps et 
le monde s’entretissent dès le départ » à travers des 
formes élémentaires de traitement du monde telles 
que manger, dormir, respirer (Rosa, 2018, p. 63). 
Rosa propose alors de distinguer au moins trois 
dimensions ou axes de la relation de résonance, 
correspondant finalement à ces « fragments de monde 
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résonant » identifiés plus haut, et où des relations 
résonantes relativement stables peuvent être nouées :

1.	 Une dimension horizontale qui a trait aux 
relations sociales (amitié, amour, relations poli-
tiques) ;

2.	 Une dimension diagonale (le terme ne lui 
convient pas vraiment) qui nous relie aux choses 
matérielles, aux objets, aux artefacts ;

3.	 Une dimension verticale qui concerne la rela-
tion au monde comme totalité qui transcende 
l’individu.

Rosa suggère que la résonance le long de ces axes 
peut servir d'étalon normatif pour la qualité de la vie. 
A ces dimensions, nous proposons de donner plus de 
place à la sphère de résonance intime, qui a trait à la 
relation de l’individu avec son corps propre, ayant sa 
voix propre. Rosa l’esquisse à plusieurs reprises, et 
débute sa « sociologie de la relation au monde » par 
l’analyse de sa dimension corporelle (Rosa, 2018, p. 
63). Mais il n’en constitue pas encore un axe à part : 
« Nous verrons alors qu’un rapport résonant au monde 
requiert une double capacité de résonance, déployée 
d’abord entre le moi (ou l’esprit) et le corps, puis entre 
le corps et le monde, aussi problématiques que puissent 
être les séparations qu’impliquent de tels rapports. » 
(Rosa, 2018, p. 64).

Ainsi, pour Rosa, le corps est instrument, médium, 
objet et élément de la relation au monde. Il souligne et 
regrette « que le corps ne soit quasiment jamais perçu 
consciemment sur le mode d’une relation résonante 
au monde : quand il souffre, est défaillant ou résiste à 
notre volonté, il devient un objet, un adversaire et un 
problème et nous oppose son mutisme » (Rosa, 2018, 
p. 135). A propos de l’axe de résonance diagonal, 
Rosa analyse d’ailleurs brièvement le sport comme 
lieu « d’une expérience sensible » : « dans le sport, c’est 
avant tout notre corps que nous éprouvons comme une 
"chose vivante" et dont la voix se fait entendre » (2018, 
p. 386). Plus récemment, Rosa parle d’un « auto-axe 
de résonance : on se découvre soi-même, son corps, 
son psychisme, ce que je peux faire avec et à travers 
mon corps » (Rosa, 2023, p. 11). Dans cet article, nous 
proposons donc de considérer la relation à son corps 
comme un axe supplémentaire au modèle développé 
dans la sociologie de la relation au monde, au risque 
de renforcer l’impression d’un dualisme par cette 
approche très analytique.

2. Objet et méthode

Ainsi, à partir de l’analyse de l’expérience corpo-
relle en apnée et d’une relation possiblement réso-
nante ou sourde à son corps, nous explorerons les 
sphères ou dimensions de résonance ouvertes par les 
pratiquants : diagonale (la matière, les objets), hori-
zontale (les relations sociales) et verticale (la Nature, 
la vie). Nous discuterons ainsi des potentiels de réso-
nance et d’aliénation propres aux différentes pratiques 
de l’apnée, mais aussi aux postures des apnéistes. En 
effet, l’apnée peut à la fois être le lieu d’une relation 
de résonance avec le monde, mais aussi lieu d’une 
relation d’aliénation, c’est-à-dire une situation de « 
relation sans relation » dans laquelle sujet et monde 
se font face avec indifférence voire hostilité, sans 
établir de lien inhérent (Rosa, 2020). Des conditions 
à la relation de résonance pourront être révélées. Dit 
autrement, notre texte, mi-spéculatif, mi-empirique, 
examine les relations qui s’opèrent entre le sujet, son 
corps et le monde par la médiation de l’apnée, en 
parcourant les axes ou sphères de résonance identi-
fiées par Rosa. Nous veillerons à ne pas porter notre 
attention uniquement sur les relations de résonance 
qui s’y nouent, mais envisager cette dialectique ou 
complémentarité entre aliénation et résonance.

Pour ce faire, un matériau hétérogène est convo-
qué : les données collectées lors de nos trois années 
de terrain dans un club du Grand Est (observations 
participantes lors des entraînements et compétitions 
en piscine, entretiens avec des pratiquant·es ordinaires 
et compétiteurs/trices de niveau national, entretiens 
avec des entraîneurs) ; des biographies et interviews 
de champion·nes. A partir de notre compréhension de 
l’activité, nous avons procédé dans un premier temps 
à une relecture des pratiques de l’apnée en examinant 
les conditions possibles de relations d’aliénation et 
de résonance. Puis nous avons réalisé une relecture 
des verbatim d’entretiens réalisés avec des pratiquants 
(compétition et loisir), ayant déjà vécu une syncope 
pour certains. Nous cherchions dans ces verbatim des 
indicateurs de résonance (à partir des quatre caracté-
ristiques identifiées par Rosa) ou d’aliénation (relation 
sourde/muette au monde ; relation hostile au monde).

Notre propos s’organisera en sept temps. 
Premièrement, nous présenterons et caractérise-
rons les pratiques contemporaines de l’apnée, étape 
incontournable afin d’aborder les analyses suivantes. 
Ensuite, nous explorerons la présence de cette dialec-



23

DOSSIER
Mars
2024
n°15

tique aliénation-résonance dans : la relation au corps 
comme sphère de résonance possible ; la relation à la 
matière aquatique, puis la relation à l’objet monopalme 
(axe diagonal) ; la relation à la Nature (axe vertical), 
puis la relation aux autres (axe horizontal). La relation 
au temps, transversale, viendra clore cette exploration.

3. Caractériser l’apnée contemporaine

Quels sont les objectifs d’un apnéiste ? A priori, 
prendre un maximum d’air pour « tenir » le plus long-
temps possible (apnée statique), réaliser le plus long 
déplacement possible (horizontal – apnée dynamique 
- ou vertical – apnée en poids constant4), contempler 
le milieu aquatique, explorer voire dépasser les limites 
du corps humain. Notons immédiatement que pour 
Rosa, par la respiration, on inspire le monde et on 
l’expire, sans même y penser. L’attention au souffle 
permet de moduler le rapport à soi et au monde (Rosa, 
2018, p. 88). Or, une des premières actions de l’ap-
néiste consiste à travailler sa respiration, notamment 
apprendre à abaisser son diaphragme et dilater sa 
poitrine pour prendre une grande inspiration.

Pour atteindre ces objectifs, la pratique de l’apnée 
nécessite de s’adapter :

	- aux réactions du corps dans cette situation où une 
fonction végétative est volontairement stoppée. 
De nombreuses réactions corporelles et sensa-
tions émergent : spasmes du diaphragme, glotte 
qui s’active, sensation globale de « soif d’air », 
cuisses qui brûlent (effort et hypercapnie).

	- aux effets du milieu aquatique sur le corps : l’eau 
touche, enveloppe, caresse, freine les mouve-
ments, porte, ralentit le cœur.

	- au matériel, certes plus limité qu’en « plongée 
bouteille », mais qu’il faudra toutefois « incorpo-
rer » : masque, pince-nez, palme(s), lest, combi-
naison.

Autant d’axes possibles de résonance ou d’aliénation 
que nous explorerons.

4  Il existe de nombreuses variantes dans l’apnée en profondeur, 
selon que l’apnéiste descend à la seule force de ses palmes avec le 
même lest (poids constant) ; à la seule force de ses bras (immer-
sion libre) ; avec une gueuse qui lui permet de descendre sans 
effort physique.

Qu’est-ce qui est apprécié par les pratiquants5 ? 
Une première enquête par questionnaire (Schirrer, 
2015a) montrait que les apnéistes « ordinaires », toutes 
disciplines confondues, recherchent et valorisent en 
premier lieu le calme, la détente, le bien-être et la 
relaxation qu'ils associent souvent à une « recon-
nexion avec soi-même ». Ils mettent ensuite en avant 
le sentiment de liberté (absence de matériel lourd, 
notamment de bouteille) et la possibilité de découvrir 
le monde sous-marin par ses propres moyens : « être 
libéré de tout artifice ». L'apnée est encore appréciée 
parce qu'elle permet la découverte de son corps avec 
ses limites et une sensorialité nouvelle au contact 
de la matière aquatique. Enfin, l'apnée est aussi une 
pratique de groupe. Cette dimension collective est 
recherchée et appréciée par quelques pratiquants : 
condition de la sécurité, outil de partage du sensations 
corporelles (Schirrer, 2018 ; Griffet, 1994), facteur de 
dépassement de soi.

Photographie n°1 : entraînement en fosse (Photo Alex Voyer)

Quels sont les défis pour le pratiquant ? Les 
repères sensoriels habituellement utilisés deviennent 
peu utiles (vue, audition). Anne-Lise Chabert (2015) 
y voit « une mise en situation de handicap volon-
taire ». Guillaume Néry, champion d’apnée, parle de 
« déprivation sensorielle ». De nouvelles sensations, 
souvent désagréables, amènent à stopper rapidement 
la pratique. Mais des sensations agréables (envelop-

5  Dans cet article, nous faisons le choix de n’utiliser l’écriture 
inclusive que ponctuellement, mais les apnéistes et pratiquant·es 
désignent bien des femmes et des hommes.
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pement, flottaison, aspiration, détente, glisse) appa-
raissent, et gagnent à être « cultivées ». Dans ce nouvel 
univers sensoriel, il s’agit d’être « économique » pour 
se sentir bien, rester longtemps et/ou aller loin. Pour 
cela, on peut écouter son corps pour relâcher les 
tensions inutiles ou encore veiller à construire une 
posture hydrodynamique. Les pratiquants essaient 
également de lâcher prise par rapport aux sensations 
désagréables, qui auront été par ailleurs « socialisées » 
c’est-à-dire incluses dans un univers de signification 
(Becker, 2012 ; Candau, 2005 ; Schirrer, 2018). Des États 
Modifiés de Conscience (EMC) peuvent être mobili-
sés, afin de se déconnecter de certaines sensations 
(auto-hypnose, visualisations). Des EMC involontaires 
surviennent parfois. Ils sont liés à l’hypoxie : chute de 
la pression partielle d’oxygène entraînant une diminu-
tion de la lucidité, jusqu’à la Perte de Contrôle Moteur 
– PCM – et même la syncope – perte de conscience 
momentanée. En profonde, la narcose (autre EMC) 
est liée à l’azote qui imprègne les tissus, notamment 
nerveux. Elle peut conduire à des hallucinations6. « 
Pour les non-initiés, cette pratique est un cauche-
mar. Privé du sens le plus utilisé sur terre, la vue, le 
plongeur débutant est perdu, désorienté, crispé par 
le froid, par le mouvement de l'eau sur les paupières » 
(Néry, 2014, p. 82). Dans les termes de Rosa, le monde 
semble devenir muet (« perdu, désorienté ») et hostile 
(« crispé par le froid »). Guillaume Néry se décrit en 
revanche comme « dans une connexion intime avec 
cet élément que je ressens à travers mes autres sens 
exacerbés » (ibidem). Il semble touché, affecté et même 
transformé par l’élément aquatique qui le comprime 
et s’ouvre pour l’accueillir.

4. Construire une relation de résonance 
intime au corps propre

En apnée, le pratiquant construit ou affine un 
rapport sensible à son corps. La « déprivation senso-
rielle » des débutants relève plus d’une reconfiguration 
sensorielle à réaliser, avec de nouveau repères sur soi 
à construire. Les entraîneurs mobilisent des stratégies 
d’éducation sensorielle afin de guider les pratiquants « 
ordinaires » dans cet univers sensoriel inédit, aiguiser 
l’acuité perceptive de chacun, pour construire des 
« savoir-faire perceptifs », c’est-à-dire cette capacité à 

6  Voir le film de Julie Gautier et Guillaume Néry pour une mise en 
image de la narcose : https://vimeo.com/95182734?signup=true

écouter son corps pour agir (Schirrer et Paintendre, 
2017 ; Schirrer, 2018). Ils peuvent par exemple inviter à 
focaliser l’attention sur certaines zones du corps, extré-
miser des sensations afin de faciliter leur identification 
comme lors d’apnées « poumons vides », construire de 
grilles d’investigation personnalisées des différentes 
phases d’une apnée. Une relation de connexion à son 
corps s’installe ici, où le sujet est touché, affecté par 
ses sensations et transforme son rapport à lui-même 
et sa connaissance de soi, par le truchement de cette 
fabrication sociale de la sensibilité corporelle : « je ne 
dois rien sentir sur les jambes, et si je devais sentir 
quelque chose sur les jambes, alors j’adapte. Quand 
t’es sur les cuisses, c’est que tu palmes mal, que t’es pas 
bien » (Fanny, 54 ans, niveau international. Elle évoque 
ici une apnée dynamique en monopalme en situation 
de compétition). La sensation n’est pas ignorée, elle 
est indice et induit une adaptation de la motricité.

Mais cette connexion n’est jamais assurée, ni 
constante. Certain·es pratiquant·es restent dans (ou 
alternent avec) une logique de dépassement de soi 
à l’aune de repères exclusivement externes (temps, 
distance, adversaire à battre, record personnel à 
améliorer). Cette connexion à son corps et ce retour-
nement des sens vers son intériorité peuvent prendre 
du temps à se construire. Le contexte prend aussi 
parfois le dessus, notamment en compétition. Pris 
par les enjeux de performance, l’apnéiste perd la 
connexion à son corps, et entre dans un rapport de 
surdité à son corps, spécialement en fin de perfor-
mance : « mon corps me dit de sortir mais je ne l’écoute 
pas » (Thibaut, 25 ans, niveau régional. Il évoque une 
syncope suite à une apnée dynamique en monopalme 
en compétition), « Ce qui m’arrive, je l’ai senti le jour 
de ma syncope. […] C’est vraiment l’impression que 
tu nages, tu as forcé, et crac ! Ça pète, ça se détraque, 
complètement. Je nage, je nage, de moins en moins 
bien… et d’un coup, ça casse d’un coup ! […] C’est 
vraiment, tout s’arrête et il faut agripper quoi ! […] Et 
après pas de douleur, mais désagréable, […] la colonne 
vertébrale, le cou sont raides et c'est pas agréable du 
tout, engourdi. Une grande raideur de la colonne, du 
dos, et c'est là que tu te rends compte que t'es passé 
de l'autre côté… » (Hervé, 45 ans, niveau régional. Il 
évoque une syncope suite à une apnée dynamique 
en monopalme en compétition).

Mais la syncope survient également alors qu’une 
relation de résonance avec soi-même est installée, 

https://vimeo.com/95182734?signup=true
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émergence imprévisible et incertaine. L’apnéiste n’est 
plus lucide, une phase ultime de bien-être s’installe et 
elle « s’endort » : « J’ai poussé, j’étais bien, j’ai laissé 
glisser, et j’ai continué sans dire : tu dois aller plus 
loin. Après je me suis complètement endormie, j’étais 
complètement dedans, j’étais trop bien […]. » (Danielle, 
48 ans, débutante. Elle évoque une syncope lors de 
sa première compétition en apnée dynamique en 
monopalme, niveau départemental). L’abandon est 
total. La vulnérabilité s’exprime par la survenue de la 
syncope. Autrement dit, la syncope en apnée interroge 
l’incessante volonté d’explorer et dépasser la condition 
d’humain : « J’outrepasse la Nature, mais ce faisant, 
j’outrepasse l’espèce humaine et je retrouve la Nature » 
(Clément, 1990, p. 395). Elle clôt une expérience de 
surdité à l’égard de son propre corps (caractéristique 
d’une relation d’aliénation) ou inversement une expé-
rience d’ouverture, de disponibilité et de lâcher-prise 
(caractéristique d’une relation de résonance).

Photographie n°2 : intériorisation avant une apnée statique, compétition de 
niveau régional (photographie de l’autrice)

La pratique de l’apnée représente bien une oppor-
tunité pour développer une nouvelle qualité d’ex-
périence corporelle, résonante mais jamais acquise, 
favorable à la synchronisation de la conscience avec 
ses rythmes corporels (Andrieu et Thomas, 2021, p. 
130). Nous rejoignons ici les analyses de Mathilde 
Plard selon laquelle « l’activité du corps vivant, en 
mouvement, dans l’élan, ferait émerger des connais-
sances de soi et sur soi et participerait à la conscience 
de son corps » (Plard, 2019, p. 35). Mais nous insistons 
ici sur le rôle du collectif dans la fabrication sociale de 
cette sensibilité corporelle. En effet, l’émergence de 
cette conscience du corps n’est pas toujours sponta-
née ou automatique. Une médiation sociale peut être 
cruciale pour les pratiquants demeurant à distance de 

leur vécu corporel. Il s’agit parfois de « désapprendre » 
un rapport socialement construit d’étrangeté à son 
corps (Gaillard, 2000), un rapport instrumental à son 
corps (Boltanski, 1971) ou de mise à distance de son 
corps (Faure, 2000 ; Sorignet, 2006) L’importance de 
ce partage des ressentis à travers la création d’une 
« communauté sensorielle » a été démontré en EPS 
par Aline Paintendre et Mathilde Guerry (2023). Par 
ailleurs, Emmanuelle Larocque (2022), étudiant un 
programme d’intervention par le yoga en nature, 
souligne que cette « perceptibilité accrue de ses propres 
sens apparaît comme une modalité d’être-au-monde 
qui permet de ressentir et d’entendre le vivant, un 
état de réceptivité qui s’oppose aux modes d’entrée 
en relation contemporaine décrite comme muette et 
aliénante » (Larocque, 2022, p. 12). Pour Larocque, la 
disponibilité à son corps constitue un ancrage pour 
développer une coprésence sensible aux autres et à 
son environnement naturel, ce que nous pouvons 
formuler en termes de lien ou point de contact avec 
d’autres sphères de résonances chez Rosa. Dit autre-
ment, la connexion à son corps, sans être un préa-
lable incontournable, faciliterait les expériences de 
résonance avec d’autres sphères (interactions sociales, 
nature, matériel).

5. Toucher et être touché par la matière 
aquatique

La matière aquatique agit sur le corps de l’individu 
en immersion, et réciproquement, l’individu immergé 
agit sur cette matière par ses appuis, son déplacement 
et le volume d’eau déplacé. Impossible d'envisager 
les immersions en apnée sans s'attacher aux effets du 
corps-à-corps avec la matière aquatique : état d'ape-
santeur ouvrant de nouvelles possibilités motrices ; 
densité de la matière aquatique et résistance hydrody-
namique ; bruits extérieurs feutrés alors que les bruits 
produits dans le milieu sont parfaitement transmis, 
comme le grincement des palmes ; mouvements de 
l'eau qui berce, ballote, transporte ; pression de l'eau 
qui enveloppe, touche, caresse mais qui peut être 
dérangeante au niveau des cavités aériennes (sinus, 
oreille moyenne, poumons) ; toucher de l’eau sur la 
peau (fraîcheur, chaleur, salinité), eau qui s’infiltre 
dans la combinaison par la nuque, provoquant parfois 
un premier frisson, ou qui s’immisce dans les oreilles, 
le masque, les narines ; bradycardie et vasoconstriction 
entraînées par l'immersion. L’apnée statique donne 
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aisément à voir cette réciprocité. En effet, une des 
conditions des progrès (outre la capacité à prendre 
un maximum d’air) est le relâchement dans l’eau. 
Comme lorsqu’on travaille « l’étoile de mer » en école 
de nage ! Les pratiquants essaient de « laisser l’eau 
faire » (Vadepied, 1976), par exemple en réalisant un 
« scan corporel » permettant de relâcher chaque petit 
muscle, et notamment ceux du visage et de la nuque, 
si rapidement tendus, pour se laisser porter et balloter 
par l’eau. En apnée, pour reprendre les termes de 
Jacques Gaillard à propos d’un exercice d’étoile de 
mer en piscine : « le corps épouse les caractéristiques 
dynamiques de l’eau, se lie à sa masse fluide, alors 
que dans la même immédiateté, l’eau accueille la 
chair flexible des muscles » (Gaillard, 2000, p. 23).

Mais l’eau est aussi ambivalente, matière informe 
et plurielle (Bachelard, 1999), ses axes de symboli-
sation sont multiples (Durand, 1993). La relation de 
l’homme à l’eau n’est pas figée. Les propriétés de l’eau 
tout comme la posture du pratiquant peuvent conduire 
à des sensations ambivalentes. Aude Legrand (1998) 
identifiait des sensations diamétralement opposées 
au contact de l’eau : protection / agression, lutte / 
harmonie, soutien / vertige7. Ces sensations semblent 
propices à une expérience résonante (vibrer avec le 
milieu) ou aliénante (l’eau devient muette, elle ne 
« parle » pas, le pratiquant n’y est pas sensible ; l’eau 
devient hostile ou agressive). Nous retrouvons cette 
ambivalence dans les propos des enquêtés.

Photographie n°3 : le contact avec la matière aquatique (photo Alex Voyer)

7  Voir également le travail de Danielle Quinodoz sur l’ambivalence 
du vertige, entre angoisse et plaisir (1994).

Évoquant l’eau froide de certains lacs, Aurélie 
(25 ans, pratiquante de niveau international) donne 
à voir cette ambivalence aquatique, et sa stratégie 
pour rester connectée à l’eau : « c’est tout le sens de 
l’apnée que de se reconnecter avec l’eau […] quand 
le milieu est froid, on peut se crisper, se fermer […]. Le 
lac Lémant […] c’est froid, même en été, et surtout c’est 
noir, c’est flippant. Je prenais des bracelets lumineux, 
pour me dire : OK j’ouvre les yeux, et je vois quelque 
chose. Et dans cet univers, j’ai réussi à me concentrer 
sur les sensations de l’eau qui glisse sur les doigts. » 
Pour Marc (40 ans, pratiquant débutant, il évoque ses 
premières apnées dynamiques en piscine) : « pour moi 
c’est quasiment exclu de faire de l’apnée dynamique 
en combinaison. Y’a aucune sensation, cette sensation 
de l’eau qui glisse sur la peau… ».

En profondeur, dans ce dialogue avec la matière 
aquatique, Hervé évoque ce soutien de la matière 
aquatique, lors d’une séance d’entraînement en fosse 
(bassin très profond) : « Y'a le côté apesanteur qui 
me plait beaucoup. Parce que j'ai eu l'occasion de 
faire Némo 338 aussi, donc se retrouver entre deux 
eaux, à moins 10m, avec 20m de vide en dessous. 
Bleu super limpide. C'est bluffant d'être en apesanteur 
totale, enfin en flottabilité zéro. Ça j'aime bien, ouais 
c'est physique plus qu'autre chose. » Le corps s’adapte 
spontanément à la pression ambiante qui augmente, 
à condition de ne pas lutter mais de se laisser « écra-
ser ». C’est le « bloodshift » ou transfert sanguin, qui 
permet aux poumons de résister à l’écrasement. Lors 
d’une conférence9, Guillaume Néry décrit une plongée 
profonde et donne à voir cette dialectique entre alié-
nation et résonance : « À partir de 80m, je commence 
à vraiment sentir la pression […] si j’ai mes réflexes de 
terrien, c’est vraiment que c’est pas très agréable, on 
a envie de résister, on se met en opposition, on lutte. 
Sous l’eau ça marche pas, on risque de se déchirer 
les poumons […] avec le mental, il faut se dire, la 
nature est plus forte, l’élément est plus fort que moi, 
je laisse l’eau m’écraser, j’accepte cette pression et je 
me laisse faire ».

Ainsi, la résonance avec le milieu aquatique ne 
va pas de soi, mais elle semble être une condition du 
bien-être aquatique, et même de la performance. Elle 

8  Nemo 33 est un centre de plongée à Uccle, en région bruxel-
loise. La fosse de plongée atteint près de 35m.
9  https://www.youtube.com/watch?v=IDbmG5KFnqc

https://www.youtube.com/watch?v=IDbmG5KFnqc
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ouvre à une exploration de son corps vivant, engage 
une nouvelle relation à soi-même et l’émergence de 
l’inconnu. Cette relation n’est pas donnée mais passe 
par une sensibilité dispositionnelle (af←fection) et une 
efficacité personnelle (é→motion) qui se construisent. 
Sans parler de résonance, Gaillard exprimait déjà cette 
relation de réciprocité avec le milieu aquatique et cette 
dialectique avec l’aliénation : « en goûtant le monde, 
je m’ouvre immédiatement à un nouveau goût de 
moi-même. A l’inverse, si je me rétrécis en moi au 
point d’être coupé de l’épaisseur tactile de l’espace, 
c’est l’expérience du rétrécissement et de l’isolement 
de mon être entier que je peux alors, tout à loisir, 
déguster. Apprécier le monde, le laisser par bouffées des 
sens me toucher, tourne l’attention en une expansion 
propice à l’émergence de l’altérité, de l’inconnu, qui 
est apprentissage » (Gaillard, 2000, p. 23).

Dans son étude sur l’ultra-trail, Mathilde Plard 
souligne combien le réel devient sensible, palpable : 
« Les courses sur sentiers seraient une façon de dévelop-
per des expériences de réalité appréciée » (2019, p. 35). 
Analysant les pratiquants de Parkour, Larsen fait un 
constat similaire. Pour construire leurs déplacements, 
les pratiquants procèdent à un examen sensoriel des 
obstacles (stabilité, rugosité) par « les mains de la 
résonance » et « une conscience matérielle unique ». 
Ils font l’expérience que « l’environnement leur parle » 
(Larsen, 2021, p. 34-35). Finalement, toucher et accep-
ter d’être touché par l’environnement apparaissent 
comme conditions d’une relation de résonance.

6. Incorporer la monopalme : un travail

L’apnée est aussi déplacement dans un fluide. 
Un axe diagonal de résonance peut également se 
développer dans le rapport aux objets, par exemple 
la monopalme (Schirrer, 2015b). Celle-ci contraint le 
corps de l'apnéiste, pieds serrés et attachés : « Je n'ai 
pas de plaisir, le ratio effort/déplacement est négatif… 
Je m'essouffle, je suis surtout incapable de trouver 
le bon geste, et cette sensation d'être prisonnier ! » 
(Rémy, 45 ans, niveau régional. Il évoque sa pratique 
de l’apnée dynamique en piscine). Seule l'ondulation 
permet le déplacement. Mais elle ouvre également 
un nouvel espace perceptif dans le milieu aquatique, 
accentuant les sensations de glisse. En effet, comme 
les plaquettes de nage ou la pagaie, la monopalme 
prolonge le corps pour devenir capteur sensoriel. 
Dans l'action, le pratiquant perçoit la neige directe-

ment avec ses skis et l'eau avec sa monopalme, tout 
comme l'aveugle perçoit le monde directement au 
bout de sa canne (Merleau-Ponty, 1976). L'objet est 
dit « incorporé » si le sujet a appris ce dispositif de 
couplage avec l'objet et la matière, le conduisant à 
oublier sa présence ; s'il a incorporé la dynamique 
de l'objet (Warnier, 1999). Dans notre cas, l'apnéiste 
réalise un couplage avec la monopalme et la matière 
aquatique.

Dans la perspective de Rosa et de Sennett (2010), 
le maniement des objets matériels prend le nom de 
« travail ». La personne se forme et se transforme à 
leur contact, ce que relate André : « Y'a des jours ça 
va, mais souvent, c'est des crampes, les pieds coincés, 
la voûte plantaire qui bloque, les ampoules. Et puis 
mon gainage qui finit par faire mal parce que je ne 
suis pas très souple. C'est du boulot. Là, c'est plus du 
boulot qu'autre chose » (André, 45 ans, compétiteur 
régional). Le pratiquant peut se tenir à distance, l’ob-
jet est « rétif » (Rosa, 2018, p. 363). Nous pouvons 
paraphraser ici Jean-Pierre Warnier (1999) : pour un 
apprenti monopalmiste, la monopalme est un corps 
étranger. Ses gestes sont gauches, son corps ne répond 
pas. L’apprentissage terminé, le nageur fera corps avec 
sa palme. Il aura réalisé sa synthèse corporelle. Mais 
cet apprentissage peut prendre beaucoup de temps, 
comme pour André qui voit dans cette pratique un 
travail constant.

Photographie n°4 : apnée dynamique en monopalme (Photo Alex Voyer)

En revanche, il est difficile de rendre compte de 
ses sensations lorsque l'incorporation est faite, que 
l'objet ne fait pas souffrir, qu'il devient tangible (lors-
qu’il « participe au monde propre du sujet tout en 
restant perçu ») ou même transparent, « il passe du 
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monde propre au corps propre du sujet » (Petitmengin 
et al., 2015, p. 70).

Dans leurs discours, les enquêtés passent alors 
rapidement du registre des sensations corporelles à 
l’imaginaire. Sylvie (30 ans, pratiquante loisir. Elle 
évoque un moment de nage en mer avec sa mono-
palme) relate cet oubli du corps en mouvement : « C'est 
mon corps… à un moment donné, ce n'est même plus 
moi qui dirige, j'ai l'impression que mon corps prend 
le dessus et puis qu'il passe, que ça flotte, que ça va 
tout seul, que je fais corps avec l'eau. Tu vois, je suis 
vraiment en osmose avec l'eau et ce n'est même plus 
moi qui décide. Je suis tellement mentalement partie 
dedans que c'est comme si j'étais un dauphin…  ». 
« Ça va tout seul » est une expression typique de ces 
moments où la synthèse corporelle se dilate, englo-
bant la monopalme en mouvement dans le milieu 
aquatique. Tout se fait comme « naturellement », alors 
que cet apprentissage est bel et bien culturel, « non 
pas dans la dualité du sujet qui maîtrise un objet (et 
un élément), mais comme une synthèse dynamique » 
(Warnier, 1999, p. 10). L'apnéiste délègue l'art de sa 
nage à ses automatismes corporels, à la proprioception 
du système corps-monopalme-élément. Il accepte de 
ne plus dominer, renonce à l’agentivité, et accepte 
l’agentivité de l’objet (et du milieu aquatique) dans sa 
dynamique (Petitmengin et al., 2015, p. 70)10.

Cette vulnérabilité assumée est une condition de 
l’émergence de la résonance selon Rosa. Mais là où 
Rosa voit dans l’appropriation des objets (ou frag-
ments du monde) une façon d’incorporer, de contrôler 
les choses et de les mettre à sa disposition, il nous 
semble, à la lumière de différents travaux (Adé et 
al., 2017, 2020 ; Terré et al., 2020), qu’une forme d’« 
expertise du couplage11»  acteur-artefact-environne-

10  Claire Petitmengin et ses collaborateurs invitent à développer 
les recherches utilisant des méthodes en première personne afin 
d’enrichir l’étude de l’agentivité des objets, « susceptibles de consti-
tuer de nouveaux mondes propres pour les sujets qui les utilisent » 
(ibidem).

11  Expertise du couplage qui passe par l’intégration d’un artefact 
matériel au corps propre de l’acteur, l’individuation de son usage 
et les transformations plus ou moins importantes de cet artefact. 
Les artefacts matériels sont à la fois « constituant et constitutif du 
couplage acteur-environnement » (Adé et al., 2020, p. 2).

ment soit favorable à cette vulnérabilité assumée12. 
Le processus d’appropriation jusqu’à l’incorporation 
(relation transparente entre l’objet et l’acteur) ne vise 
pas une maîtrise du monde, mais une transformation 
de sa relation au monde, permettant un abandon de 
soi au monde13.

7. Maîtriser la Nature ou fusionner

Rosa évoque un axe de résonance « vertical », 
lorsque le sujet se sent connecté à un Tout, à la Vie, au 
Monde comme totalité (Rosa, 2018). Cet axe apparaît 
dans les discours des enquêtés, particulièrement lors-
qu’ils évoquent leurs immersions en milieu naturel. 
En effet, certains pratiquants construisent une relation 
symbolique au milieu aquatique (mer, océan) auquel 
ils se sentent connectés, avec lequel ils recherchent 
une forme d’harmonie, une « relation de correspon-
dance » comme si leur nature intérieure était en rela-
tion avec cette nature extérieure (Rosa, 2018, p. 422) : 
« ondulation et glisse donnent le sentiment d’union à 
l’eau » ; « Cette remontée-là, j’aurais voulu qu’elle soit 
infinie, parce que tu as vraiment un mouvement de 
tout ton corps : la tête est prise par le corps, le corps est 
pris par l’eau et l’eau te rend poisson. Y’a plus rien qui 
existe, y’a plus que ça, que cette ondulation » (Sophie, 
35 ans, pratiquante loisir qui évoque une apnée en 
mer avec sa monopalme).

Les médias, et certains champions14, alimentent ce 
processus, avec des titres tels que l’homme-dauphin 
ou poisson, la femme-sirène, qui font sourire autant 
qu’ils nourrissent des imaginaires de fusion/connexion 
à la Nature évoqués par les pratiquants eux-mêmes : 
« la sensation de voler dans l’eau », « on devient un 
mammifère marin ».

12  Voir également l’analyse conceptuelle et programmatique pro-
posée par Germain Poizat et Annie Goudeaux (2014), l’appropria-
tion est alors définie comme « un processus d’intégration au monde 
propre, au corps propre et à la culture propre de l’acteur » (p. 21).

13  Dans les cadres théoriques de l’énaction et du cours d’action, 
Terré, Sève et Huet analysent très finement les interactions des 
acteurs avec l’environnement, et documentent des processus 
d’in-situation, d’in-corporation, d’in-culturation (2020).

14  Ces choix se font parfois sous l’influence des maisons d’édition. 
Homo Delphinus (Jacques Mayol, 1986), La descente de l’homme 
poisson (Loïc Leferme, 2003).
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Même dans le cadre d’une pratique en piscine, 
l’homologie avec le liquide amniotique et ce senti-
ment de connexion avec la Vie émerge dans les 
discours. Albert (59 ans, ancien champion d’apnée) 
vit l’apnée statique comme un retour au stade fœtal, 
et la première inspiration comme une renaissance. 
Rosa écrit à ce propos que le mode d’être-au-monde 
du fœtus (son être-dans-la-mère) définit un rapport 
de résonance singulier d’une entité bipolaire indivi-
sible. Mais Albert donne également à voir cette dialec-
tique dans son rapport au milieu aquatique lorsqu’il 
évoque ses apnées en mer : « sous l’eau, le sentiment 
d’appartenance à ce milieu, d’être privilégié […] un 
sentiment un peu de toute puissance, avec ces tonnes 
d’eau autour, et que tu maîtrises », « être capable de 
faire ça, et les autres n’y sont pas ». Dans les propos 
d’Albert, le monde est à la fois point d’agression (qu’il 
s’agit de maîtriser) mais aussi point de résonance.

Si l’attitude prométhéenne de domination de la 
nature peut rapidement surgir, force est de constater 
que l’immersion libre peut être favorable à une rela-
tion symétrique ou moniste au monde et à la Nature. 
Dans cette relation à la Nature et à la Vie, une forme 
de spiritualité est mise en avant, dans sa conception 
non pas religieuse, mais autonomisée et laïcisée (le 
« sacré au-delà du sacré »), centrée sur l’intériorité de 
l’expérience, la quête de sens, le désir intime de trans-
cendance, la priorisation du subjectif sur le normatif 
(Obadia, 2023, p. 7). A l’instar du silence en méditation, 
« les expériences rencontrées, puis les traductions du 
sensible, peuvent amener les pratiquants à interpréter 
certaines sensations comme des manifestations de la 
spiritualité » (Nizard, 2023, p. 26). Plus encore, l’espace 
aquatique naturel offrirait « un cadre où la sensation 
d’émerveillement est à portée de main », où le prati-
quant touche et est touché au sens affectif du terme 
par l’environnement naturel (Larocque, 2022, p. 14 ; 
Douglas et al., 2023). L’apnée ouvrirait vers une forme 
de « réenchantement du monde » (Raveneau, 2015).

Photographie n°5 : Se fondre dans la Nature (photo Alex Voyer)

8.	 Inter-corporéité dans la relation aux 
autres

Cette dialectique aliénation-résonance apparaît 
également dans la relation aux autres (axe horizontal 
selon Rosa). En compétition, ou simplement pendant 
un entraînement, l’envie de (se) dépasser (l’autre) 
peut prendre le dessus, et conduire à une décon-
nexion vis-à-vis de ses sensations corporelles. Mais 
d’un autre côté, dans les lignes d’eau, à l’entraîne-
ment, une attention à l’autre est indispensable afin de 
partager le volume aquatique. En effet, les apnéistes 
évoluent dans les trois dimensions et doivent repé-
rer constamment où se déplacent les partenaires. La 
connexion aux autres est condition d’une pratique 
sereine. Lors des temps de récupération, en bout de 
ligne d’eau, les apnéistes entendent leurs respirations 
respectives, s’effleurent, partagent leurs ressentis, 
comme les « cuisses qui brûlent » ou « une soif d’air ». 
Enfin, l’apnée ne se pratique jamais seul. Une des 
conditions d’une pratique en toute sécurité réside dans 
ce lien qui unit le pratiquant à l’apnéiste de sécurité, 
encore plus en compétition ou en mer. L’apnéiste se 
sent en confiance, relié à ce partenaire qui veille sur 
lui : physiquement en le suivant de près, visuellement 
en analysant les mouvements du corps, les spasmes 
éventuels, une coordination qui évolue, les bulles 
parfois relâchées. Lors de l’émersion, le bruit de la 
respiration, les micromouvements de la tête, sont 
peut-être le signe d’une perte de contrôle moteur 
(PCM) à sécuriser. A ce titre, cette connexion à l’autre 
dans les activités sportives a été analysée par l’équipe 
constituée autour de Jacquelyn Allen-Collinson (2021). 
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« Courir ensemble » et « nager ensemble » supposent la 
sollicitation d’une multimodalité sensorielle (syntonie 
auditive, la vue et l’intercorporéité), dimension clé de 
l’incarnation sensorielle d’une pratique « ensemble » : 
« coureurs et nageurs doivent être intersubjectivement 
et intercorporellement conscients et à l’écoute » (Allen-
Collinson et al., 2021, p. 611). Le partage de la ligne 
d’eau peut donner lieu à un sentiment d’« empathie 
somatique » (Allen-Collinson et al., 2016) fondé sur 
des sensations corporelles partagées, ainsi que sur le 
partage de l’air, de l’espace aquatique et du temps. Le 
corps sensible dans l’interaction sociale contribue à 
façonner cette relation résonante aux autres.

9.	 Oasis de décélération et 
transformation du rapport au temps

De façon transversale, la question du rapport au 
temps se pose alors. Nous évoquerons ici quelques 
pistes de réflexions. En effet, dans un contexte de « 
famine temporelle » (Rosa, 2012) et dans une société 
de l’accélération qui favorise une relation aliénée au 
temps, la pratique de l’apnée peut être vue comme 

une oasis de décélération, voire d’expérimentation 
d’un autre rapport au temps, au même titre que de 
nombreuses pratiques de conscience corporelle (yoga, 
pilates, méditation).

Les sujets viennent d’ailleurs y chercher une 
« respiration », dans une vie au rythme parfois effréné : 
« Ça me pose, ça me calme. En fait j'y suis venu avec le 
but de me poser, de me calmer, d'y trouver une sorte 
de "zen attitude", et des relations sociales » (André, 
45 ans, compétiteur régional). Plus encore, l’apnée 
semble permettre de vivre une modification subjective 
de la perception du temps. En apnée statique, le temps 
peut sembler condensé, c’est le temps « qui passe vite », 
quand le pratiquant est dans l’ici et maintenant de 
ses sensations corporelles et de son corps abandonné 
à l’eau. Lors d’une apnée statique explicitée, Fanny 
(54 ans, niveau international) évoque un relâche-
ment immédiat, « sans lutter ». Les yeux sont fermés 
puis ouverts, sans aucune pensée, aucun recours 
à une image. Elle écoute le bruit de l’eau (comme 
des vagues), apprécie la chaleur de l’eau, regarde 
la lumière en restant dans le vide, écoute les autres. 
L’apnéiste ne lutte pas, elle laisse faire, elle est ouverte 
(elle perçoit un clapotis, un courant plus frais qui la 
caresse, les paroles des partenaires), elle accueille 
sans juger. Elle vit une expérience résonante. C’est 
ce que recherche Fanny lors de ses apnées statiques.

Le temps peut se déplier, quand le pratiquant 
mobilise des EMC et qu’il s’évade à travers des visua-
lisations personnelles. Il explore alors un nouvel 
espace-temps et s’ouvre sur le passé comme cette 
apnéiste qui, en statique, confie s’évader mentale-
ment dans les montagnes pendant la phase d’aisance : 
« Dans la première phase de mon apnée, je ne veux pas 
penser au temps qui passe… je choisis des souvenirs 
agréables, des lieux que j’apprécie beaucoup, comme 
un moment de ski de fond dans le Jura, et je m’y plonge 
le plus longtemps possible […] les premières sensa-
tions de la glotte ou du diaphragme me font revenir » 
(Carine, 25 ans, niveau régional). Quant à André (45 
ans, compétiteur régional), l’autohypnose lui ouvre ce 
nouvel espace-temps : « Et à 5, je suis descendu dans 
mon petit monde, et là, j'obtiens le "zéro pensée", ce qui 
est très difficile à faire. […] il ne se passe plus rien, il 
fait tout noir, y'a plus personne. Et là je déclenche une 
sorte de réveil, c'est une image, je me dis : ben voilà, tu 
te réveilles dans 2'30. Et il se passe plus rien ». Notons 
que ces exemples ont en commun de caractériser la 
première phase d’une apnée statique, cette phase où 

Photographie n°6 : pratiquer ensemble (Photo Alex Voyer)
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l’envie de respirer est absente. Tout l’enjeu consiste 
à trouver cette relation de résonance et la faire durer 
le plus longtemps possible.

Mais le temps peut aussi s’étirer, il est comme 
« gelé » (Rosa, 2018, p. 206). Chaque seconde dure une 
éternité, lorsqu’en statique, le pratiquant lutte pour 
gagner quelques secondes et améliorer une perfor-
mance ; lorsqu’en apnée profonde, il regarde la surface 
par une extension de la nuque, se projetant déjà dans 
la première bouffée d’air. Sans filtre, à propos de son 
record du monde en apnée statique (11’35 en 2009), 
Stéphane Mifsud relate sa lutte contre des sensations 
désagréables et une expérience qu’il vivait comme un 
combat contre la mort, telle une bougie se consumant 
et s’éteignant peu à peu. Son expérience semble glisser 
vers une relation d’aliénation au sens de surdité et 
distance à soi-même, d’hostilité vis-à-vis du temps qui 
passe trop lentement.

Comme d’autres activités sportives (Quidu, 2017 ; 
Paintendre, Andrieu, Schirrer, 2023), l’apnée semble 
offrir un sas face à l’accélération de nos sociétés, par 
une expérience subjective inédite du temps. Cette 
suspension temporelle n’est pas donnée d’avance, elle 
se construit par une disponibilité à l’instant présent, et 
l’acceptation de l’imprévisible. Une attitude contempla-
tive prend la place d’une intention volontariste voire 
conquérante (Larocque, 2022). Néanmoins, ce lâcher-
prise vis-à-vis du temps qui passe (qui semble être 
condition de résonance) bascule parfois en combat 
vis-à-vis de secondes qui s’égrènent trop lentement. 
L’apnée, dans le rapport au temps qu’elle peut induire, 
donne donc à voir cette dynamique constante entre ces 
deux processus : résonance et aliénation. La résonance 
est dans le lâcher-prise, la suspension temporelle, 

l’attitude contemplative du moment présent et la 
construction d’un nouveau rapport au temps (déplié, 
ouvert). L’aliénation est dans l’impatience, la lutte et le 
décompte de secondes qui s’égrènent trop lentement, 
dans une intention conquérante et volontariste.

10.	 Prolongements

Cette présentation analytique isole les différentes 
sphères de résonance pourtant intimement connectées 
dans le vécu phénoménal des acteurs, et fait perdre 
au lecteur une partie de la dimension holistique de 
l’expérience en apnée15. Aussi, il nous semble tout 
d’abord crucial d’envisager la relation à son corps 
comme dimension transversale, voire sous-jacente, 
aux axes proposés par Rosa. Mathilde Plard évoque 
des « points de contact » que nous avons également 
observés entre la résonance avec son corps et avec 
le milieu aquatique : « L’activation par le corps d’une 
sphère de résonance favorise l’émergence de points de 
contact avec les dimensions verticale et horizontale du 
modèle de résonance. Cette première étape détermine 
ensuite de nouvelles modalités de relations aux autres, 
à la société ; ainsi que des relations au monde, à l’uni-
vers » (2019, p. 40). Quant à Emmanuelle Larocque, 
elle considère que « la résonance passe a priori par 
le corps » (2022, p. 11). La relation résonante aux 
autres ou à la Nature (axes horizontal et vertical) pour-
rait-elle être initiée/facilitée par une relation résonante 
à soi-même ? Et inversement ? Nous avons ici mobilisé 
notre précédente enquête de terrain, mais une phéno-
ménologie de la relation au monde mériterait d’être 
poursuivie, afin de documenter le vécu phénoménal 
de la résonance et de l’aliénation.

Une piste de recherche consisterait alors à docu-
menter finement les points de contact et la réci-
procité entre les différences sphères de résonance. 
Poursuivant cette même idée, l’analyse fine du rapport 
au temps comme dimension colorant la relation au 
monde, et inversement la relation au monde comme 
facteur de transformation du rapport au temps, gagne-
raient à être étudiées finement. Envisager les parcours 
des pratiquant·es, en apnée et au-delà, dans leurs 

15  La question de l’étude d’expériences par nature holistes, par 
une démarche scientifique et/ou une écriture qui ne dénature-
rai(en)t pas cette caractéristique fondamentale, anime de nom-
breuses recherches, notamment celles menées en escalade par 
Rochat et al. (2020) et Ganachaud et al. (2023).

Photographie n°7 : Ouvrir un nouvel espace-temps, induction pour 
l’autohypnose (photographie de l’autrice)
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pratiques de loisirs ou professionnelles, permettrait 
de documenter la construction d’une disposition à 
la résonance.

Autre piste de recherche, l’exploration minutieuse, 
à l’aide d’entretiens d’explicitation (Vermersch, 1993), 
de cette micro-dynamique du couplage des individus 
avec leur monde, cette volatilité (Visioli et Quidu, 
2023) de chaque mode de relation, ainsi que les 
bascules de l’un à l’autre. Il s’agirait de se placer du 
côté des marges, des « lignes frontières » ou « lignes 
de crête » pour documenter de possibles « bricolages 
résonants », compositions, alternances.

Enfin, le cadre théorique proposé par Rosa laisse 
entrevoir des ponts et accroches avec d’autres concepts 
ou paradigmes. Nous ne citerons que la théorie de 
l’énaction développée par Varela, Thompson et Rosch 
(2006). En effet, la relation de résonance ne serait-elle 
pas synonyme d’une relation de couplage entre le 
sujet et le monde, ainsi qu’étudiée dans la théorie de 
l’énaction (Varela, Thompson et Rosch, 2006) ? Les 
quatre caractéristiques fondamentales de la résonance 
construites par Rosa ne donnent-elles pas à voir ce 
processus de co-émergence du « moi » et du « monde » ? 
Ne donnent-elles pas à voir cette dynamique où la 
séparation entre intérieur et extérieur, entre « moi » 
et « le monde » disparait ? Aussi, nous ne pouvons 
qu’inviter à poursuivre les recherches, à l’instar notam-
ment de Claire Petitmengin qui a ouvert cette voie si 
heuristique dans ses différents travaux (2006).

Conclusion

Au même titre que le trail, le yoga ou d’autres 
activités corporelles, l’apnée est une pratique qui 
peut permettre de vivre au « présent de l’incarna-
tion » (Pennac, 2009, p. 70). L’apnée donne à voir une 
tension entre la volonté de performer les limites de son 
propre corps physique, et la recherche d'un équilibre 
intérieur et d'une meilleure connaissance de soi ; elle 
est une tentative-tentation pour être à la fois au-delà 
de soi et en soi (Le Blanc, 2015). Elle est un mode 
d’accès au « now here [ici et maintenant] en réponse 
à un sentiment de pertes de repères caractéristiques 
de l’hyper-modernité – nowhere [nulle part] » (Plard, 
2019, p. 41).

Plus précisément, nous avons vu que des rela-
tions de résonance peuvent émerger notamment par 
cette relation singulière vécue avec son corps et avec 
le milieu aquatique. Mais « le retour à l’aliénation 

guette inéluctablement chaque parenthèse résonante » 
(Visioli et Quidu, 2023, p. 7). Toutes les potentia-
lités – de résonance et d’aliénation - sont ouvertes 
par l’activité et le milieu. On sait Rosa sensible au 
dépassement de l’opposition duale entre aliénation 
et résonance, pour penser une complémentarité dans 
le temps (Visioli et Quidu, 2023, p. 7) que l’apnée 
donne à voir ici. La posture des pratiquants s’avère 
primordiale lorsqu’ils apprennent à cheminer sur cette 
ligne de crête : « la résonance demeure ainsi une 
quête, qui structure l’engagement dans la pratique 
sportive, mais échappe d’autant plus qu’on cherche 
à l’obtenir » (Quidu et al., 2023, p. 17).

Cette réflexion permet également de suggérer 
quelques conditions d’entrée en résonance avec 
soi-même et avec le monde : construire une expertise 
sensorielle sur la base d’une connexion et présence 
à son corps ; accepter de toucher et d’être touché 
par l’environnement physique et social ; travailler 
l’incorporation de son matériel, ce qui suppose un 
engagement durable ; construire une relation affective 
avec une Nature partenaire ; accepter une modification 
de son rapport au temps, sans contrôle. Afin de se 
rendre sensible aux voix du monde, une disposition 
à l’ouverture, à l’humilité et au lâcher-prise seraient 
à cultiver. Le lâcher-prise est entendu ici non pas 
comme le fait d’être indifférent, mais bien d’être ouvert 
et prêt à « risquer le vide », la suspension (Gaillard, 
2006), se laisser surprendre par l’inconnu (Matasci, 
2022). La construction d’un rapport sensible au corps 
et au monde de façon plus large, apparaît également 
un enjeu majeur, dont s’empare peu à peu l’éduca-
tion physique en France par exemple (Schirrer et 
Paintendre, 2007 ; Paintendre, Terré, Gottsman, 2021).
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