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Pourquoi la présence
est sécurité
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Ce que disent les analyses d'accidents de quatre continents et la recherche la plus récente sur l'attention, 
l'anxiété et le stress. Chaque chiffre a sa source. · Luis Miguel Gallardo · Mindful Diving Institute
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Comment lire ce dossier

D O N N É E S  D 'A C C I D E N T S

Analyses d'accidents 
réels

Elles décrivent ce qui échoue et 
dans quel ordre. Elles ne testent 
pas de solutions.

P R E U V E S  S O L I D E S

Méta-analyses et grands 
essais

Des résultats répétés dans de 
nombreuses études et chez de 
nombreuses personnes.

P R E U V E S  M O D É R É E S

Petits essais ou grandes 
études observationnelles

Un bon signal, limité par la taille 
ou le protocole.

P R E U V E S  P R É L I M I N A I R E S

Études pilotes et 
exploratoires

Des signaux prometteurs qui 
restent à confirmer.

C E  Q U E  N O U S  N ' A F F I R M O N S  P A S

Il n'existe pas encore de grand essai montrant que la pleine conscience réduit les accidents de 
plongée.

Il existe des données solides sur la façon dont les accidents se produisent et des preuves solides sur ce que la pleine conscience entraîne. Ce dossier 
relie les deux et signale par « LECTURE MDI » l'endroit où s'arrêtent les données et où commence notre hypothèse de travail.
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P A R T I E  1

Ce qui tourne mal sous l'eau
Ce que disent les analyses d'accidents, de l'étude classique de DAN 
aux rapports de 2025, et ce que montre la recherche sur la panique.

3



Mindful Diving™  ·  Dossier de preuves : pleine conscience et plongée  ·  2e édition, novembre 2026

La chaîne d'un accident mortel
L' É T U D E  C L A S S I Q U E   ·   n  =  9 4 7 Décès en plongée loisir en circuit ouvert, 1992–2003. C'est toujours la plus grande analyse étape par étape publiée ; les 

études récentes utilisent le même modèle.

1 DÉCLENCHEUR

Ce qui lance le problème

41% Gaz insuffisant

20% Coincement

15% Problème 
d'équipement

2 AGENT INVALIDANT

Ce qui le rend dangereux

55% Remontée 
d'urgence

27% Gaz insuffisant

13% Problème de 
flottabilité

3 LÉSION INVALIDANTE

Ce qui met le plongeur hors 
d'état

33% Asphyxie

29% Embolie gazeuse 
artérielle

26% Incident 
cardiaque

4 CAUSE DU DÉCÈS

Ce qui figure comme cause finale

70% Noyade

14% Embolie gazeuse 
artérielle

13% Incident 
cardiaque

S O U R C E    [1] Denoble et al., 2008 · Undersea & Hyperbaric Medicine
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Ce qui a changé : les analyses les plus récentes
Étude Période · décès Ce qui le déclenche Ce qui le rend dangereux Profil du plongeur

Denoble et al. · États-Unis et Canada [1] 1992–2003 · 947 Gaz insuffisant 41 %, piégeage 20 % Remontée d'urgence 55 % Base de comparaison

Lippmann et Taylor · Australie [2] 2001–2013 · 126 Environnement 54 %, effort 18 %, gaz 12 
%

Médical 38 %, remontée 17 %, flottabilité 
14 %

Âge moyen 44 ; santé préalable 
en cause dans 47 %

Lippmann et al. · Nouvelle-Zélande [3] 2007–2016 · 48 Gaz 35 %, environnement 35 %, effort 17 
%

Surtout médical (cardiaque) ; embolie après 
remontées sans air

Âge moyen 47 ; facteurs de 
risque médicaux dans 77 %

Lippmann et al. · Australie [4] 2014–2018 · 42 Surtout environnement et effort Surtout médical (cardiaque) Âge moyen 49,7 (6 ans de 
plus) ; obésité dans 54 %

Casadesús et al. · Gérone, Espagne [5] 2009–2018 · 25 Effort, panique, flottabilité, désorientation Remontée rapide, accident cardiaque, 
panique

Surtout des hommes de 50 à 69 
ans

BSAC · Royaume-Uni [6] 2025 · 9 Informations insuffisantes dans plus de la 
moitié

Un cas confirmé d'œdème pulmonaire 
d'immersion Âge moyen 55

L E C T U R E  M D I    Le profil change : plus âgé, plus cardiaque. La remontée et le gaz restent dans la chaîne, mais ce que le plongeur apporte dans 
l'eau compte aussi aujourd'hui.

S O U R C E S    [2] Lippmann et Taylor, 2020   ·   [3] Lippmann et al., 2021   ·   [4] Lippmann et al., 2023   ·   [5] Casadesús et al., 2019   ·   [6] BSAC, rapport d'incidents 2025

5

https://doi.org/10.28920/dhm50.3.220-229
https://doi.org/10.28920/dhm51.4.345-354
https://doi.org/10.28920/dhm53.2.76-84
https://doi.org/10.1007/s12024-019-00109-2
https://www.bsac.com/document/bsac-incident-report-2025/bsac-incident-report-2025.pdf


Mindful Diving™  ·  Dossier de preuves : pleine conscience et plongée  ·  2e édition, novembre 2026

L A  D O N N É E  Q U I  C H A N G E  L A  C O N V E R S A T I O N

Dans 96 % des embolies gazeuses
artérielles, il y avait une remontée

d'urgence.
Denoble et al., 2008 · 947 décès, 1992–2003. Aucune étude ultérieure n'a reproduit ce chiffre précis.

2024  ·  Sur 288 accidents traités par la Marine néerlandaise (1966–2023), la remontée a été l'agent incapacitant le plus fréquent (52 
%), surtout trop rapide, et l'embolie la lésion la plus mortelle.

L E C T U R E  M D I    Ce qui transforme un problème en lésion, c'est souvent la réaction. Entre le stimulus et la réponse, il y a un 
espace, et cet espace s'entraîne.

S O U R C E S    [1] Denoble et al., 2008 · Undersea & Hyperbaric Medicine   ·   [7] Turner et al., 2024 · Diving and Hyperbaric Medicine
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Savoir ne suffit pas : tout se joue sur le moment

D O N N É E S  D 'A C C I D E N T S   ·   n  =  1 2 2 Décès de plongeurs hors formation en Amérique du Nord et dans les Caraïbes : les pratiques de sécurité reconnues 
avaient-elles été enfreintes ?

45%
de tous les décès comportaient au moins 
une infraction aux pratiques de plongée 
sûres.

75%
des décès sans cause médicale 
comportaient des infractions, contre 
23 % des décès avec cause médicale.

×7,3
risque d'infraction plus élevé dans les 
décès sans cause médicale (IC 95 % : 2,3–
23,2).

L E C T U R E  M D I    Les règles s'apprennent en formation ; elles s'appliquent, ou non, sur le moment. La présence est le pont entre ce que l'on sait et 
ce que l'on fait sous l'eau.

S O U R C E    [8] Shreeves et al., 2018 · International Maritime Health
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Le nouveau front : cœur, âge et condition physique

≥ 1 sur 4
décès en plongée est lié au cœur. 
Les maladies cardiovasculaires 
semblent augmenter chez les 
plongeurs.

[9] Lippmann et Caruso, 2024

77 %
des personnes décédées en 
Nouvelle-Zélande (2007–2016) 
avaient des facteurs de risque 
médicaux, surtout une 
cardiopathie ischémique.

[3] Lippmann et al., 2021

54 %
des personnes décédées en 
Australie (2014–2018) étaient 
obèses ; tous les décès 
cardiaques identifiés avaient une 
maladie préexistante.

[4] Lippmann et al., 2023

55 ans
était l'âge moyen des plongeurs 
décédés au Royaume-Uni en 
2025.

[6] BSAC, 2026

L E C T U R E  M D I    La présence, c'est aussi l'honnêteté avec son corps. Le scan de préparation avant d'entrer (vert · ambre · rouge) permet de dire 
facilement « aujourd'hui, ambre ». Reporter, c'est bien aussi. Il ne remplace pas l'aptitude médicale : il s'y ajoute.

S O U R C E S    [9] Lippmann et Caruso, 2024   ·   [3] Lippmann et al., 2021   ·   [4] Lippmann et al., 2023   ·   [6] BSAC, rapport d'incidents 2025
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La panique : fréquente, dangereuse et prévisible

24–37 %
Un sur quatre l'a vécue
Dans la plus grande enquête publiée (12 087 plongeurs), 24 % des hommes 
et 37 % des femmes avaient ressenti la panique en plongée. 15 % ont fait 
une remontée rapide ou incontrôlée lors du premier épisode.

83 %
L'anxiété préalable l'annonce
Mesurer l'anxiété-trait avant le cours a bien prédit qui montrerait des 
comportements de panique chez 35 élèves sur 42 ; 11 ont eu deux épisodes 
ou plus.

2025
Toujours dans les rapports
Le rapport britannique 2025 décrit encore des plongeurs qui « ont 
commencé à paniquer et se sont dirigés vers la surface ».

L E  V I D E  S I G N A L É  P A R  M O R G A N

Relaxation, méditation, 
hypnose et imagerie ne 
donnaient pas encore de 
résultats constants chez les 
plongeurs anxieux.

Il a demandé une recherche systématique sur 
leur efficacité. C'est le vide que le MDI veut aider 
à combler : c'est pourquoi nous mesurons à 
chaque cours.

S O U R C E S    [10] Colvard et Colvard, 2003   ·   [11] Morgan, Raglin et O'Connor, 2004   ·   [6] BSAC, rapport d'incidents 2025   ·   [12] Morgan, 1995
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Sous stress, l'attention se rétrécit

Sous stress

Champ d'attention au calme

Signal périphérique

E X P É R I E N C E  C L A S S I Q U E   ·   1 9 6 6

Rétrécissement perceptif

Des plongeurs débutants devaient détecter une lumière périphérique tout en effectuant une 
tâche centrale. En surface, cela ne gênait pas ; sous l'eau, un sous-groupe réagissait beaucoup 
plus lentement à la lumière périphérique.

2 0 2 0   ·   2 7  P L O N G E U R S   ·   À  5  M È T R E S

Avec une anxiété-trait élevée, plus lents sous l'eau : 72,5 s contre 64,4 s à un test d'attention 
(Stroop) et 10,8 s contre 7,1 s pour vider le masque.

L E C T U R E  M D I    Sous l'eau, la périphérie, c'est ton binôme, ton instrument et 
l'environnement. Le MDI entraîne une attention large et stable : une seule consigne et 
un regard ouvert.

S O U R C E S    [13] Weltman et Egstrom, 1966 · Human Factors   ·   [14] Tsai et al., 2020 · Diving and Hyperbaric Medicine
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Respirer en continu : de la physique, pas du style

1,5 m
Une remontée en apnée de seulement 5 pieds (≈ 1,5 m) 
en eau peu profonde peut suffire à provoquer une 
embolie gazeuse artérielle.

≈ ⅓
À 3,4 m, on respire un gaz à 1,33 ATA : s'il est retenu 
pendant la remontée, il se dilate d'environ un tiers.

« Respirez en continu, surtout en eau peu profonde. 
»
Conclusion de l'article de DAN

C ' E S T  P O U R Q U O I  L E  C A N O N  M D I  P R É V O I T

Une respiration habituelle et continue, à tout 
moment.

Pas d'apnée, pas de respiration rythmée, pas 
d'expiration prolongée.

TRES : trois respirations normales, simplement 
observées, une fois neutre et stable.

Rien d'ajouté pendant la descente, la remontée 
ou les phases critiques.

S O U R C E    [15] Gessert, 2021 · DAN Alert Diver
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P A R T I E  2

Ce qu'entraîne la pleine 
conscience
Ce que la recherche a mesuré hors de l'eau : attention, anxiété et 
récupération après le stress.
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La pleine conscience, en termes opérationnels

D É F I N I T I O N  O P É R AT I O N N E L L E   ·   [ 1 6 ]

1
Autoréguler son attention pour 
la maintenir sur l'expérience 
immédiate.

2
Le faire avec une attitude de 
curiosité, d'ouverture et 
d'acceptation.

Ce n'est pas se détendre ni vider son esprit : c'est une 
attention entraînée.

Q U AT R E  M É C A N I S M E S   ·   [ 1 7 ]    →    D A N S  L' E A U  ( T R A N S P O S I T I O N  M D I )

1
Régulation de l'attention
Sous l'eau : garder le plan, la consigne et ton binôme.

2
Conscience du corps
Sous l'eau : remarquer plus tôt la tension, le froid ou la fatigue.

3
Régulation des émotions
Sous l'eau : sentir l'alarme sans obéir à la première impulsion.

4
Changement de regard sur soi
Sous l'eau : « je ressens de la peur » plutôt que « je suis la peur ».

S O U R C E S    [16] Bishop et al., 2004 · Clin Psychol Sci Pract   ·   [17] Hölzel et al., 2011 · Perspectives on Psychological Science
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Anxiété et stress : les preuves les plus solides
P R E U V E S  S O L I D E S   ·   E S S A I  R A N D O M I S É  E T  M É TA - A N A LY S E S

HOGE ET AL . ,  2023  ·   JAMA PSYCHIATRY  ·   [18]

= médicament
276 adultes souffrant de troubles anxieux, 
randomisés : 8 semaines de MBSR ont été 
aussi efficaces que l'escitalopram, un 
médicament de première intention.

Effets indésirables : 15 % avec la MBSR contre 
79 % avec le médicament.

GALANTE ET AL . ,  2021  ·   PLOS MEDICINE  ·   
[19]

g = 0,56
136 essais et 11 605 adultes sans diagnostic : 
moins d'anxiété que sans intervention (effet 
modéré).

Face à des activités témoins non spécifiques : g 
= 0,47.

GOLDBERG ET AL . ,  2022  ·   [20]

44 méta-analyses

336 essais et 30 483 personnes : mieux que 
l'absence d'intervention dans presque toutes 
les comparaisons, et comparable aux 
traitements validés.

La plus vaste revue de revues à ce jour.

Lire g :  ≈ 0,2 petit effet   ·   ≈ 0,5 modéré   ·   ≈ 0,8 grand Lecture MDI : si l'anxiété préalable annonce la panique, entraîner l'anxiété, c'est 
entraîner la sécurité.

S O U R C E S    [18] Hoge et al., 2023 · JAMA Psychiatry   ·   [19] Galante et al., 2021 · PLoS Medicine   ·   [20] Goldberg et al., 2022 · Perspectives on Psychological Science
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L'attention sous pression : la protéger s'entraîne

M É TA - A N A LY S E   ·   1 1 1  E S S A I S

Une meilleure attention, 
mesurée

Zainal et Newman, 2024 · [21]

9 538 personnes. La pleine conscience a 
amélioré l'attention exécutive, l'attention 
soutenue et la précision de la mémoire de 
travail, y compris face à des groupes 
témoins actifs (g = 0,19 à 0,39).

Effet faible à modéré, constant

E S S A I S  C O N T R Ô L É S

Elle protège l'esprit sous 
stress

Jha et al., 2010 et 2020 · [22] [23]

Militaires pendant des semaines de stress 
intense : sans entraînement, la mémoire de 
travail et l'attention baissaient. Avec la 
pleine conscience, elles baissaient moins, et 
en 2010 elles augmentaient chez ceux qui 
pratiquaient le plus.

48 et 80 militaires · 8 semaines

É C H A N T I L L O N N A G E  D ' E X P É R I E N C E

L'esprit vagabonde presque la 
moitié du temps

Killingsworth et Gilbert, 2010 · [24]

Chez 2 250 adultes, l'esprit était ailleurs 
dans 46,9 % des moments échantillonnés, et 
les gens se sentaient moins bien pendant 
ces vagabondages.

Échantillons recueillis par téléphone dans la vie 
quotidienne

S O U R C E S    [21] Zainal et Newman, 2024   ·   [22] Jha et al., 2010   ·   [23] Jha et al., 2020   ·   [24] Killingsworth et Gilbert, 2010

15

https://doi.org/10.1080/17437199.2023.2248222
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20141302/
https://doi.org/10.1007/s10608-020-10076-6
https://doi.org/10.1126/science.1192439


Mindful Diving™  ·  Dossier de preuves : pleine conscience et plongée  ·  2e édition, novembre 2026

Elle ne coupe pas l'alarme : elle accélère le retour

E S S A I  C O N T R Ô L É   ·   n  =  2 8 1

Marines : 8 semaines de pleine conscience (20 h) avant un entraînement au 
combat très stressant. Par rapport au groupe témoin :

d = 0,43 ont réagi un peu plus fortement (fréquence cardiaque)

d = 0,67 la fréquence cardiaque s'est rétablie plus vite

d = 0,93 la fréquence respiratoire s'est rétablie plus vite

Ils montraient aussi une moindre activation de l'insula droite et du cortex cingulaire antérieur. 
C'est un résultat mesuré, pas une technique : sous l'eau, respiration habituelle et continue.

M É TA - A N A LY S E   ·   4 5  É T U D E S

Le corps le remarque aussi

Globalement, la pratique de la méditation a abaissé les 
marqueurs physiques du stress : cortisol, tension 
artérielle systolique, fréquence cardiaque et protéine 
C-réactive, dans des populations très différentes.

S O U R C E S    [25] Johnson et al., 2014 · American Journal of Psychiatry   ·   [26] Pascoe et al., 2017 · Journal of Psychiatric Research
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Sport de précision : meilleure performance, pas seulement du calme

D E U X  M É TA - A N A LY S E S   ·   2 0 1 7  E T  2 0 2 4

1,35
Sports de précision (2017)

Tir et fléchettes : 9 essais, 290 athlètes. Forte variabilité entre 
les études (I² = 82 %).

0,55
Performance sportive (2024)

18 études et 922 athlètes : l'approche pleine conscience-
acceptation a amélioré la performance (g = 0,55).

L E C T U R E  M D I

Le contrôle de la flottabilité est 
un sport de précision.

Petits ajustements, attention stable, sans hâte. C'est le 
type de tâche où la pleine conscience a déjà montré 
un effet dans d'autres sports. Un résultat prometteur, 
pas définitif.

S O U R C E S    [27] Bühlmayer et al., 2017 · Sports Medicine   ·   [28] Du et Ning, 2024 · Frontiers in Psychology
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P A R T I E  3

Plongée et esprit
Ce qui a déjà été mesuré chez les plongeurs : de petites études 
prometteuses.
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Études avec des plongeurs : des signaux, et un essai de 2026

Étude Protocole et échantillon Résultat Niveau

Beneton et al., 2017 [29] Stage de plongée d'une semaine (37) contre stage 
multisport (30). Non randomisé.

Le stress perçu a baissé chez les plongeurs et restait plus bas à un mois ; 
les scores de pleine conscience ont augmenté. La différence entre 
groupes n'était pas significative.

PRÉLIMINAIRE

Gibert et al., 2022 [30] Pilote randomisé : plongée méditative (10 plongées) 
contre multisport. 34 adultes avec TSPT.

À un mois, moins de souvenirs intrusifs avec la plongée (−5,1 contre −2,2). 
Les autres différences n'étaient pas significatives et ne duraient pas 
jusqu'à 3 mois.

PRÉLIMINAIRE

Griffiths et al., 2026 [31]
Essai randomisé en France : plongée avec exercices de 
pleine conscience (10 séances) contre prise en charge 
habituelle. 63 adultes en situation d'obésité.

Moins d'alimentation émotionnelle (−0,82 contre −0,27), moins de stress 
perçu et une meilleure qualité de vie. Aucun incident de plongée.

MODÉRÉ

Zec et al., 2022 [32] 29 plongeurs (loisir et militaires), plongée à 30 m. 
Cortisol salivaire et questionnaires.

Les émotions négatives préalables prédisaient le cortisol avant la plongée. 
Les plongeurs loisir avaient un cortisol plus élevé que les plongeurs 
militaires.

PRÉLIMINAIRE

Carreño et al., 2020 [33] 176 plongeurs contre 70 usagers de la plage au Cap de 
Creus. Avant et après l'activité.

L'humeur s'est améliorée dans les deux groupes ; après ajustement, 
aucune différence significative entre plonger et être à la plage.

MODÉRÉ

S O U R C E S    [29] Beneton et al., 2017   ·   [30] Gibert et al., 2022   ·   [31] Griffiths et al., 2026   ·   [32] Zec et al., 2022   ·   [33] Carreño et al., 2020
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L'eau compte aussi

O B S E R V AT I O N N E L   ·   n  =  1 9  8 0 6

×1,59
de chances d'être en bonne santé avec 120 à 179 minutes par 
semaine dans la nature, par rapport à aucune.

Bien-être élevé : ×1,23. Le bénéfice plafonne entre 200 et 300 minutes.

White et al., 2019 · [34]

M É TA - A N A LY S E   ·   E S P A C E S  B L E U S

d = 0,19
effet du contact avec les espaces bleus (mer, rivières, lacs) sur la 
restauration psychologique : stress, humeur et bien-être.

Plus d'espaces bleus à proximité : d = 0,34.

Georgiou et al., 2021 · [35]

L E C T U R E  M D I    La plongée réunit deux choses que les preuves associent au bien-être : le temps dans l'eau et l'attention entraînée.

S O U R C E S    [34] White et al., 2019 · Scientific Reports   ·   [35] Georgiou et al., 2021 · IJERPH
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De la donnée à la pratique
L E C T U R E  M D I   ·   H Y P O T H È S E  D E  T R A V A I L

Ce qui échoue (donnée) Ce qu'entraîne la pleine conscience (donnée) Comment le MDI le pratique

Remontée d'urgence : agent incapacitant le plus fréquent en 
1992–2003 [1] et dans les accidents traités par la Marine 
néerlandaise [7]

Récupération cardiaque et respiratoire plus rapide après le 
stress [25]

S'arrêter, réfléchir et agir selon ta formation d'agence ; droit 
d'arrêt dans la palanquée

Cœur et âge : au moins 1 décès sur 4 est cardiaque [9] Conscience corporelle : remarquer plus tôt tension, fatigue 
ou froid [17]

Scan de préparation (vert · ambre · rouge) ; reporter, c'est bien 
aussi

Panique : 24 % à 37 % l'ont vécue, et l'anxiété préalable la prédit 
[10] [11]

Moins d'anxiété, aussi efficace qu'un médicament de 
première intention [18] ARRIVE avant d'entrer : « Accueillir » son état

Vision tunnel ; avec l'anxiété, traitement plus lent sous l'eau [13] 
[14]

Meilleures attention soutenue et mémoire de travail, même 
sous stress [21] [23] Une seule consigne par plongée et le regard ouvert

Infractions dans 75 % des décès sans cause médicale [8] Moins de vagabondage mental, plus d'attention à la tâche 
[24] « Vérifie » : plan, signes et retour avec ton binôme

Retenir sa respiration en remontant peut causer une embolie 
[15] La respiration ne s'entraîne pas : elle s'observe seulement Respiration habituelle et continue ; TRES ne fait qu'observer

Les numéros entre crochets renvoient à la liste des sources à la fin.
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Ce que nous ne savons pas encore, et comment nous le mesurons

1
Il n'existe pas encore de grand essai mesurant l'effet de la pleine conscience 
sur les accidents de plongée.

2
Les études avec des plongeurs sont petites, souvent non randomisées, avec 
des participants volontaires.

3
La pleine conscience ne remplace ni ta formation d'agence, ni le plan de 
plongée, ni l'équipement, ni l'aptitude médicale : elle s'y ajoute.

4
Beaucoup de décès ne peuvent pas être reconstitués : dans le rapport 
britannique de 2025, les informations manquaient pour plus de la moitié. Les 
données d'accidents sont imparfaites.

C ' E S T  P O U R Q U O I  N O U S  M E S U R O N S

FP20 · Fundamental Peace

Un questionnaire de 20 items avant et après 
chaque formation, avec ton code personnel et un 
consentement facultatif à la recherche.

La recherche est menée avec la Chaire de sciences 
contemplatives de l'Université de Saragosse.

mindfuldivinginstitute.com/learn/profile
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Le calme s'entraîne.
La présence aussi.

Mindful Diving™ s'ajoute à ta formation d'agence ; il ne la remplace pas.

Luis Miguel Gallardo  ·  mindfuldivinginstitute.com  ·  hello@mindfuldiving.org  ·  @mindfuldivinginstitute
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