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Introduction

Au fond, ce livre part d’une frustration trés simple.

Pendant des années, j’ai cru que pour aller plus profond, il fallait
surtout “mieux tenir”, “mieux encaisser”, “mieux performer”.
Je me disais : plus je serai en forme, plus je ferai d’apnées, plus
je ferai d’exercices, plus je contrélerai tout, plus je pourrai de-
scendre.

Sur le papier, ¢a se tenait. Dans ’eau, pas vraiment.

Je m’entrainais, j’appliquais les conseils que j’entendais au bord
des piscines ou pendant les stages : “pousse un peu”, “faut que
” “”

¢a tire un peu”, “sit’es a l’aise, c’est que tu peux en faire plus”.
Et pourtant, un truc coincgait.

Le corps se crispait sans raison apparente. La cage thoracique
se fermait. L'envie de respirer arrivait trop té6t. Le mental se
mettait a tourner en rond. Et surtout, au lieu de sentir une pro-
gression fluide, je sentais une lutte silencieuse, parfois méme
alors que tout avait I’air “propre” de 1’extérieur.

Si tu lis ces lignes, il y a des chances que tu aies déja ressenti
un décalage de ce genre.

Peut-étre que tu plonges depuis quelque temps, que tu connais
les bases, que tu sais compenser, que tu as déja fait quelques
belles descentes, mais qu’au fond tu sens un plafond invisible.
Tu ne sais pas l'expliquer clairement, mais tu percois que ce
n’est pas ton physique qui bloque. Tu sens que ca se passe
ailleurs.

Ce livre est pour cet “ailleurs”.

Ce que j’ai mis trop de temps a comprendre

Il m’a fallu beaucoup de séances ratées, de sensations étranges
sous l'eau, et de discussions avec des apnéistes, des plongeurs,
des coachs respiratoires, des kinés, des instructeurs, pour com-
prendre une chose trés simple :

La profondeur n’est pas une affaire de poumons.
La profondeur est une affaire de relation.

Relation au stress.
Relation a ton ego.



Relation au controle.

Tant que ces relations-la ne sont pas clarifiées, peu importe a
quel point tu “amélioreras” ta technique, ta respiration ou ta
forme physique : tu vas devoir lutter. Et la lutte, t6t ou tard,
crée une limite.

Pas forcément une limite spectaculaire. Plutét une limite faite
de petits signaux :

» cette micro-anxiété qui apparait quand tu sais que tu vas
“un peu plus profond que d’habitude” ;

» ce léger blocage a un certain nombre de meétres, alors que
techniquement tu pourrais aller plus loin ;

» cette crispation dans la nuque, les épaules, le ventre,
méme quand tu penses étre relaché ;

» cette envie de respirer qui ressemble plus a une alarme
panique qu’a une information neutre.

Je te parle de ces sensations parce que je les connais bien. Je les
ai vécues, observées chez d’autres, parfois chez des gens bien
plus “performants” que moi. Et surtout, j’ai vu a quel point il est
facile de les ignorer en surface, de les maquiller avec de belles
explications techniques, ou au contraire de s’en vouloir, de se
juger, de se dire “je suis vraiment nul, je suis trop stressé”.

Ce livre ne vient pas s’ajouter a la liste des “trucs a faire en
plus” pour progresser. Il essaie de faire 'inverse : enlever tout
ce qui t'encombre, intérieurement, quand tu plonges.

En particulier, il va te proposer une autre facon de voir trois
choses :

* le stress sous l'eau ;
* ton ego dans la pratique ;

* et le controle que tu cherches a avoir sur ton corps et ta
respiration.




Pourquoi la lutte ne marche pas sous l’eau

On vit dans un environnement ou “se battre” est souvent val-
orisé. “Se dépasser”, “tenir bon”, “ne rien lacher”, on entend
ca partout. Sur le plancher des vaches, ¢a peut fonctionner un
moment. Sous I’eau, c’est une autre histoire.

Ton corps, lui, n’est pas la pour “performer”. Il est la pour te
garder vivant.

Et quand il sent une menace, réelle ou interprétée, il met en
route un systéeme ancien, automatique : le stress.

Ce stress n’est pas ton ennemi. C’est un signal.
Le probléme, c’est la fagon dont on le gere.

Quand tu cherches a aller plus profond en “passant en force”,
en serrant les dents, en essayant de dominer ces signaux, tu en-
voies en réalité deux informations contradictoires a ton systeme
nerveux :

* d'un c6té : “tout va bien, on descend, c’est génial, je gere”;

* de l'autre : “je serre, je bloque, j'empéche ce que je
ressens, je me tends pour tenir”.

Le corps recgoit donc a la fois “on est en confiance” et “on est
en danger, il faut lutter”. Résultat : il garde le frein a main tiré,
méme si tu accéléres. Tu peux le sentir de plusieurs facons

souffle qui se bloque, diaphragme rigide, mental qui s’agite,
coup de frein émotionnel a une certaine profondeur.

Ce n’est pas une question de volonté. Ce n’est pas que tu “man-
ques de mental”. C’est simplement que ton systeme nerveux ne
comprend pas ce que tu lui demandes. Tu veux le calme, mais
tu utilises les outils de la lutte.

Et le corps, dans un environnement aussi inhabituel que l'eau,
va toujours choisir la prudence. Méme si, sur le moment, tu as
I'impression “d’assurer”.

Ce livre va te montrer une autre option : arréter de lutter con-
tre ton corps, pour commencer a travailler avec lui. Non pas
dans un sens poétique, mais trés concret, physiologique, neu-
rologique.




La respiration comme porte d’entrée du cerveau

On parle souvent de la respiration comme d’'un moyen
“d’oxygéner”, “de se détendre”. C’est vrai, mais c’est in-
complet.

La respiration est surtout une interface directe avec ton sys-
teme nerveux. Elle envoie en permanence des informations a
ton cerveau : “stir” ou “pas siir”, “sous controéle” ou “en alerte”.

* Quand tu respires vite, haut dans la poitrine, de maniere
irréguliere, tu nourris une réponse de stress.

* Quand tu respires plus lentement, que tu engages mieux le
diaphragme, que tu allonges ’expiration, tu donnes a ton
systeme nerveux des signaux de sécurité.

Dit autrement : ta respiration n’est pas seulement une con-
séquence de ton état intérieur, elle peut le moduler.

Dans l'eau, cette interface devient un levier stratégique. Parce
que ton cerveau, lui, ne voit pas I’eau. Il ne voit pas la pro-
fondeur. 11 lit les signaux internes : rythme cardiaque, tension
musculaire, pression, respiration, sensations internes. C’est a
partir de ¢a qu’il décide : “on peut continuer” ou “stop, on re-
monte”.

A chaque descente, ton corps et ton cerveau ont une conversa-
tion silencieuse.

Si tu ne sais pas lire cette conversation, tu peux facilement
forcer, te suradapter, ou au contraire te freiner alors que tu
pourrais aller plus loin sans danger.

Si tu apprends a la lire, et a y répondre différemment, tu peux
progressivement transformer ta relation a la profondeur. Sans
changer qui tu es. Sans te transformer en “machine a apnée”.
Juste en comprennant mieux ce qui se passe.

Ce livre est construit autour de cette idée : utiliser la respiration
non pas seulement comme un “outil d’apnéiste”, mais comme
un levier neurologique et mental pour changer la facon dont
ton corps vit la descente.
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Apprendre a habiter ton corps qui plonge

Beaucoup de gens pensent “habiter son corps” comme un con-
cept un peu vague, presque spirituel. En réalité, c’est quelque
chose de tres concret.

Habiter ton corps qui plonge, c’est :

* sentir ce qui se passe réellement, pas ce que tu crois qu'il
“devrait” se passer ;

* reconnaitre rapidement les premiers signaux de lutte
(tension, résistance, micro-panique) ;

* savoir quoi faire avec ces signaux, sans te juger et sans les
étouffer.

Quand tu descends, tu peux étre tres concentré sur la tech-
nique : alignement, palmage, compensation, trajectoire. Tout
¢a compte, bien stir. Mais si, en parallele, tu ne prétes pas at-
tention a ce qui se passe a l'intérieur, tu peux rater lI’essentiel.

Tu peux, par exemple, corriger ton palmage, améliorer ta
vitesse, optimiser ton lestage... et malgré tout te sentir “en
lutte” dés que tu dépasses une certaine profondeur. Pas forcé-
ment en panique, mais comme si quelque chose en toi refusait
d’y aller pleinement.

Au contraire, j'ai vu des apnéistes avec une technique encore
approximative, mais une capacité étonnante a rester présents
a leurs sensations, a se parler intérieurement de fagon claire,
a ajuster leur descente a ce que leur corps leur renvoyait. Et
souvent, ces personnes progressaient plus sereinement et de
maniere plus durable que d’autres, pourtant “plus douées”
physiquement.

Habiter ton corps, dans ce livre, ca ne veut pas dire “étre par-
fait”, ou “tout ressentir en permanence”. Ca veut dire dévelop-
per une familiarité avec tes propres réactions. Savoir recon-
naitre, par exemple :

* le moment ou ton diaphragme devient plus tonique, sans
que ce soit encore inconfortable ;

* le moment ou ta compensation te demande un peu plus
d’effort qu’avant ;
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e le moment ou ton mental commence a produire des scénar-
ios inutiles.

Et surtout : ne pas tout mettre dans le méme sac, ne pas appeler
tout ca “stress” ou “peur” comme si ¢’était un bloc unique. Plus
tu apprends a différencier ce qui se passe, plus tu peux agir
finement.

C’est ce que j'appelle, dans le livre, “lacher-prise ciblé” : tu ne
laches pas tout, n'importe quand. Tu ne te “laisses pas aller” de
maniere floue. Tu apprends a relacher juste ce qui n’a plus be-
soin d’étre contracté a un moment précis. Le reste, tu le gardes
actif, parce qu'il te sert.

Ce livre n’est pas un manuel de performance

Si tu cherches un guide pour faire “plus de metres”, “plus de
temps” ou “battre des records”, tu ne trouveras pas ¢a ici.

Ce qui m’intéresse, c’est la qualité de ton expérience.

La qualité de ce que tu vis pendant la descente.

La fagon dont ton corps et ton mental se répondent, ou
s’opposent.

Evidemment, quand tu changes cette qualité, ta profondeur et
tes performances peuvent évoluer. Mais ce sera un effet sec-
ondaire, pas l’objectif central.

Tu trouveras dans ce livre :
* des explications simples sur ce qui se passe dans ton corps
qui descend : stress, pression, réflexes, signaux internes ;

* des liens avec la neurosciences et la physiologie, mais
toujours traduits dans un langage concret ;

* des pistes pratiques pour respirer différemment, te
préparer autrement, et gérer l'envie de respirer sans
t’arracher a toi-méme ;

* des facons de comprendre ton ego sous l’eau, sans juge-
ment, mais sans complaisance non plus.

Tu ne trouveras pas :
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 de discours pour te motiver a “te dépasser a tout prix” ;
* de listes interminables d’exercices a cocher ;

* de recettes magiques qui t’assurent 10 métres de plus en
3 semaines.

Mon but n’est pas de te dire comment “devenir meilleur” que
les autres.
Mon but est de t’aider a arréter de te battre contre toi-méme
dans l'eau.

A qui s’adresse ce livre, concrétement

Tu peux te retrouver dans plusieurs de ces situations :

» Tu débutes en apnée ou en plongée libre, tu as appris les
bases, mais tu sens que ton principal frein n’est pas la
technique. C’est ce qui se passe a l'intérieur.

» Tu plonges depuis un moment, tu as déja passé quelques
caps, mais tu sens une forme de plafond invisible autour
d’une profondeur ou d’une sensation particuliere.

* Tu es plongeur loisir en bouteille, 1'apnée t’attire, ou
simplement la respiration et le rapport au calme, et tu
veux comprendre ce que tu pourrais transposer dans ta
pratique.

* Tu t'intéresses a la respiration, au stress, au dépasse-
ment intérieur, et l'apnée te fascine comme terrain
d’apprentissage.

Tu n’as pas besoin d’étre un expert, ni d’avoir des chiffres “im-
pressionnants”. Tu as juste besoin d’une chose : un minimum
de curiosité pour ce qui se passe a 'intérieur quand tu vas sous
I'eau.

Si tu cherches surtout des protocoles d’entrainement chiffrés,
des tableaux, des planifications tres précises, ce livre ne sera
peut-étre pas celui que tu liras en premier. Mais rien ne
t’empéche de l'utiliser comme un complément, une sorte de
“couche interne” que tu ajouteras a ce que tu fais déja.

13



Comment lire ce livre

Ce livre est organisé en chapitres qui suivent une progression
logique, de l’extérieur vers l'intérieur, puis de l'intérieur vers
I’extérieur. Tu peux le lire dans l'ordre, c’est ce que je recom-
mande, parce que certains chapitres préparent le terrain pour
les suivants.

Tu peux aussi le picorer, revenir sur ceux qui te parlent le plus
a un moment donné. Il n'y aura pas de devoirs a rendre, ni
d’obligation de faire tous les exercices proposés. Vois plutot ces
exercices comme des expériences. Des occasions de vérifier par
toi-méme ce que tu as compris, dans ton propre corps.

Au fil des chapitres, tu verras revenir trois fils rouges :

1. Mieux comprendre le stress de ton corps qui descend : ce
qu’il te dit, et ce qu’il ne te dit pas.

2. Reconnaitre la lutte invisible de ton ego sous l'eau, et
apprendre a ne pas le laisser piloter tout seul.

3. Utiliser la respiration comme un levier neurologique pour
installer un état plus stable, plus fluide, avant, pendant et
apres tes plongées.

Chaque fois, je ferai le lien avec des situations concretes : la
préparation en surface, les premiéres secondes de descente, la
gestion de I’envie de respirer, le retour a la surface, le moment
ol tu sors de I'eau.

Lidée, ce n’est pas de t'inonder de concepts, mais de t’aider a
mettre des mots clairs sur des choses que tu ressens déja peut-
étre, sans toujours savoir comment les comprendre ou quoi en
faire.

Pourquoi “Plonger sans lutter” ?

J’ai choisi ce titre parce qu’il décrit exactement ce que j’ai cher-
ché, et que je cherche encore aujourd’hui, dans I’eau : enlever
ce surplus de combat interne qui n’apporte rien a la sécurité, ni
au plaisir, ni a la progression.

“Plonger sans lutter”, ¢ca ne veut pas dire plonger sans efforts.
Tu devras toujours t’engager, te préparer, étre présent.
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Mais tu peux t’engager sans te tendre contre toi-méme.

Tu peux faire des efforts sans rajouter du contréle inutile
partout.

Tu peux ressentir du stress sans que tout ton systeme parte en
guerre contre ce stress.

Lapnée a cette particularité d’amplifier ce qui est déja la. Elle
met en lumiere ta fagon de gérer les signaux internes, la pres-
sion (au sens propre comme au sens figuré), 'incertitude. Ce
livre te propose d’utiliser cette mise en lumiére comme un ter-
rain d’apprentissage, plutét que comme un tribunal ou tu juges
tes “performances”.

Enfin, il y a un point important pour moi : tout ce dont je parle
ici n’est pas réservé aux “apnéistes sérieux”. Ces principes peu-
vent servir a la personne qui fait sa premiére apnée encadrée
comme a celle qui vise des profondeurs plus importantes. Et ils
ont un impact qui dépasse largement 1’eau.

C’est pour ¢a que le dernier chapitre est consacré a la trans-
position de ces principes hors de ’eau. Parce qu’apprendre a
écouter ton corps sous pression, a accueillir I’envie de respirer
sans paniquer, a arréter de te battre contre tes réflexes, ¢a finit
forcément par toucher ta facon de vivre sur terre, dans d’autres
contextes de stress, de défi ou d’inconnu.

Ce que je te propose a partir d’ici

A partir du prochain chapitre, on va rentrer dans le vif du sujet
commencer par changer de regard sur la profondeur. Non
pas pour te convaincre que “tout est dans la téte”, mais pour
te montrer comment ta facon de penser la profondeur influence
déja ton corps, ta respiration, et ton rapport a la descente.

Je te parlerai comme a un collegue de plongée avec qui je
débrieferais une session : simplement, directement, sans
jargon inutile. Je partagerai ce que j’'ai compris, ce que j'ai
vérifié dans mon corps, et ce que j'ai observé chez d’autres.

Je t’'invite a garder avec toi, tout au long de ce livre, une ques-
tion simple :

“A quel moment, dans ma plongée, est-ce que je commence a
lutter ?”
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Tu n’as pas besoin d’y répondre tout de suite. Laisse juste
cette question flotter quelque part dans un coin de ta téte. Les
chapitres qui suivent sont la pour t’aider a sentir plus précisé-
ment ol se joue cette lutte, et comment, petit a petit, tu peux
plonger autrement.

On y va.
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Chapitre 1 : Changer de regard sur la
profondeur

1.1- Pourquoi tu n’arrives pas a aller plus pro-
fond (méme si tu « pourrais »)

Si tu lis ce livre, il y a de fortes chances que tu aies déja pensé
quelque chose comme :

* « Je sais que j’ai encore de l’air, mais mon corps panique.
»

* « Physiquement je me sens capable, mais au fond quelque
chose bloque. »

* « Je progresse, puis je stagne... comme si un plafond invis-
ible m’arrétait. »

Tu as peut-étre méme entendu un moniteur te dire : « Tu peux
largement faire plus, tu n’es pas au bout de tes capacités. »

Et pourtant, une fois le nez dans l’eau, ce « largement plus »
n’apparait pas.

On te parle de technique, de compensation, de relaxation, de
souplesse, de capacité pulmonaire. Tout ¢ca compte, évidem-
ment. Mais si tu as déja 'impression de « faire correctement »
beaucoup de choses, et que malgré ca tu te sens limité, ce n’est
probablement pas ton corps le probleme.

La plupart des apnéistes débutants et intermédiaires ont ten-
dance a regarder la profondeur comme un chiffre a atteindre.
Un nombre sur une montre, une corde a longer, une perfor-
mance a valider.

Ce que je te propose dans ce chapitre, c’est de changer ce point
de vue.

De déplacer ton attention : moins sur ce qui se passe « dehors
» (la profondeur, le temps, la technique parfaite), plus sur ce
qui se passe « dedans » (ta facon de gérer le stress, le controle,
I’ego, 'imprévu).

La profondeur ne se joue pas d’abord dans les poumons. Elle
se joue dans ta relation avec ton propre systéme nerveux.

Tant que tu luttes contre lui, tu bloques.

A partir du moment ol tu commences a travailler avec lui, la
profondeur devient moins une question de force, et plus une
question de dialogue.

Dans ce premier chapitre, je vais t’aider a voir clairement ce
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qui t’arréte réellement.
Pas ce que tu crois qui t’arréte. Ce qui, en silence, dirige ta
plongée sans que tu t’en rendes compte.

1.2- Ce que tu crois étre la profondeur... et ce
qu’elle est vraiment

Quand on débute, la profondeur, c’est simple : c’est un nombre.

10 metres, puis 15, puis 20. Certains révent de 30. D’autres
fantasment sur les 40.

On se compare, on regarde les autres, on se dit : « Siluiy arrive,
pourquoi pas moi ? »

Avec ce regard-la, la profondeur devient une sorte d’examen.
Réussir = tu atteins le chiffre visé.
Echouer = tu tournes avant. Tu rates 1’objectif.

Et derriére ce mécanisme, il y a des pensées tres concretes :

* « Si je ne descends pas a X meétres, je ne suis pas “bon”. »

* « Si je remonte avant, j’aurai raté ma plongée. »

* « Sije progresse lentement, c’est que quelque chose cloche
chez moi. »

Le probleme, c’est que ce regard transforme chaque descente
en évaluation.
Et ton systéme nerveux ne fait pas la différence entre :

* un examen de fin d’année,

* un entretien d’embauche,

* une épreuve sportive,

* ou une descente en apnée devant tes potes.

Dans tous les cas, dés que tu sens que tu « joues quelque chose
», il se met en mode alerte.

La profondeur, dans ta téte, devient une zone ou tu peux « per-
dre » quelque chose : ton image, ta confiance, ta place dans le
groupe, ta sensation de progresser.

Mais si on enléve tout ¢a, qu’est-ce qu’il reste de la profondeur
?

Tres simplement : la profondeur, c’est juste la quantité de pres-
sion que ton corps va devoir gérer, sur une certaine durée, avec
une certaine qualité de relachement.
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Dit autrement :

* Plus tu descends, plus la pression augmente.

* Plus la pression augmente, plus ton corps signale.

* Plus ton corps signale, plus ton systeme nerveux doit dé-
cider : c’est ok ou c’est dangereux ?

La profondeur n’est donc pas qu’un environnement extérieur.
C’est une situation intérieure ou ton corps et ton cerveau
doivent s’ajuster a quelque chose qui sort de 1’ordinaire.

Et c’est la que se crée le vrai décalage :

tu crois que tu dois « gagner contre la profondeur », alors qu’en
réalité tu dois surtout apprendre a mieux communiquer avec ton
propre systeme nerveux dans cet environnement.

La profondeur, ce n’est pas toi contre I’eau.
C’est toi avec ton corps, dans 'eau.

1.3- Quand tu crois que c’est un probleme de
poumons (et pourquoi ce n’est presque jamais
le cas)

Si tu demandes a un apnéiste débutant ce qui le limite le plus,
il te parlera souvent d’air :

* « Je n’ai pas assez de capacité pulmonaire. »

* « J’aimerais apprendre a mieux remplir mes poumons. »

* « Mon probleme, c’est I’envie de respirer qui arrive trop
tot. »

On a grandi avec l'idée que la performance est liée a la quantité
: plus d’air, plus de force, plus de technique.

En apnée, cette maniere de voir les choses devient vite un piege.
Tu peux avoir des poumons tres performants, une bonne condi-
tion physique, et malgré tout étre incapable d’explorer calme-
ment des profondeurs accessibles a ton corps.

Pourquoi ?

Parce que ce qui t’arréte n’est pas la fin réelle de tes capacités
physiques.

Ce qui t'arréte, c’est le seuil a partir duquel ton systeme
nerveux dit : « Stop, je ne comprends plus ce qui se passe, je
n’ai plus le controle, je ne suis plus en sécurité. »
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Tu as probablement déja vécu cette situation :

Tu remontes d’'une plongée en te disant : « J’avais encore de
I’air, j’aurais pu continuer. »

Ta respiration a la surface revient vite, tu n’es pas a bout.

Mais au fond, un mélange de malaise, de stress ou de mi-
cro-panique t’a fait stopper.

Ce qui t’a limité, ce n’est pas ton volume pulmonaire, c’est ta
tolérance a certains signaux :

» La pression qui augmente sur ta cage thoracique.

* La sensation de descendre loin du « haut ».

* La modification de ton rythme cardiaque.

» L'arrivée des premieres contractions du diaphragme.

Ton systéme nerveux n’est pas la pour t’empécher de faire des
belles plongées.

Il est la pour t’éviter de mourir idiot.

S’il ne comprend pas ce qui se passe, il coupe avant.

Et quand tu crois que tu dois juste « augmenter ton niveau pul-
monaire », tu passes a c6té de ce qui compte le plus :
apprendre a dialoguer avec ce systeme nerveux pour qu’il com-
prenne que ce que tu vis est inhabituel, mais pas dangereux.

La profondeur devient alors non pas une affaire de « plus d’air
», mais de meilleure relation a ces signaux internes.

1.4- Le vrai centre de gravité : ton systeme
nerveux

Je vais étre tres clair :

Ce qui décide de ton aisance ou de ta lutte en profondeur, c’est
moins tes muscles ou tes poumons que l'état de ton systéme
nerveux.

Ton systéme nerveux, c’est ce qui gere en toile de fond :

* Ton rythme cardiaque.

» Ton tonus musculaire (tension ou détente).

» Ta respiration en surface.

» Tes réactions au stress (contraction, fuite, agitation).
» Ta capacité a te sentir en sécurité ou en danger.

Tu peux étre en pleine forme, bien entrainé physiquement, et
pourtant te sentir incapable de rester détendu a 15 metres si
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ton systéme nerveux est en mode défense.
Voici ce qui se passe typiquement chez beaucoup d’apnéistes :

Tu te mets a I’eau avec une petite tension de base. Parfois tu
n’en as méme pas conscience.
Tu veux « bien faire », tu regardes la profondeur prévue, tu sens
que tu joues un peu ton image.

Ton systéme nerveux enregistre déja : enjeu.

Tu commences a descendre. Au début c¢a va.

Puis la pression augmente, ton corps change de sensations.

Tu n’analyses pas toujours précisément ce que tu ressens, mais
ton systéme nerveug, lui, surveille tout.

Dés qu'’il percgoit une combinaison de signaux qu’il ne connait
pas bien, il se prépare a réagir.
Ca peut prendre la forme de :

e une micro accélération cardiaque ;

* une compression thoracique vécue comme « étouffante » ;
* une petite remontée d’adrénaline ;

* un doute qui apparait : « Et si ¢ca se passait mal ? »

Ce qui est important a comprendre, c’est que tout ¢ca est au-
tomatique. Tu ne le décides pas.

Et plus tu essaies de « lutter contre », plus ton systéeme nerveux
comprend qu’il y a une menace a gérer.
Tu renforces sans le vouloir ce qu’il essaie d’éviter.

La bascule se fait quand tu acceptes que ton systéme nerveux
n’est pas ton ennemi.

Il fait juste son travail avec les informations et les habitudes
qu’il a.

Si tului envoies constamment des signaux que « la profondeur =
enjeu, comparaison, pression, dépassement, contréle a garder
colite que cotlite », il ne va pas se détendre.

Il va s’armer.

Changer ton regard sur la profondeur, ca commence donc par
ca:

te dire que chaque descente est une occasion d’apprendre a
ton systéme nerveux que cette expérience peut étre nouvelle,
intense, mais pas forcément dangereuse.

Et pour ¢a, tu as un levier central : ta facon de respirer avant,
pendant la préparation, et ta facon d’accueillir ce que tu ressens
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en profondeur.

1.5- Comment le stress change ta plongée (sans
que tu t’en rendes compte)

Le mot « stress » est souvent mal compris.
On le voit comme quelque chose de purement mental : « Je
stresse », « je me fais des films », « je flippe ».

En réalité, le stress est d’abord un état corporel.

C’est une configuration de ton organisme pour se préparer a
réagir.

En apnée, ce stress peut étre tres discret, presque silencieux.
Tu ne te sens pas forcément « paniqué ».

Tu te dis méme : « Non, ¢a va, je suis cool. »

Mais ton corps, lui, raconte parfois une tout autre histoire.

Concrétement, le stress peut transformer ta plongée de
plusieurs fagons, souvent invisibles pour toi sur le moment :

* Tu prends des inspirations un peu plus hautes, plus rapi-
des, sans le vouloir.

» Ton diaphragme se crispe légerement.

» Ton visage et ta nuque se contractent.

» Tu gardes un léger tonus dans les épaules et le haut du
dos.

* Ton attention se resserre, tu surveilles « si tout va bien »
avec un fond de suspicion.

Pris individuellement, ces petits signaux ne semblent pas
graves.
Mais additionnés, ils changent complétement ton état de base.

Tu pars alors en profondeur avec :

e un niveau de tension plus élevé,

* une consommation d’oxygéne moins optimale,

» une disponibilité mentale plus faible,

* et une tolérance au changement de sensations beaucoup
plus réduite.

C’est comme si tu demandais a ton systeme nerveux de gérer
deux choses en méme temps :

22



1. La plongée elle-méme (pression, temps, sensations nou-
velles).

2. Ton état de vigilance interne lié a ’enjeu que tu mets dans
cette plongée.

Résultat : tu atteins ton seuil de « trop » beaucoup plus rapide-
ment.

Le plus piégeux, c’est que tu peux interpréter ca comme :

« Je ne suis pas assez bon », « je manque d’air », « je ne suis pas
fait pour ca », alors que tu viens surtout de toucher le seuil de
tolérance de ton systeme nerveux, pas celui de tes poumons.

Ce que je veux que tu comprennes, des ce premier chapitre,
c’est que :

Tu ne peux pas séparer ta performance en profondeur de ton
état de stress de base.

Tu ne peux pas « forcer ton corps » a se détendre en profondeur
si ton systéme nerveux est déja sur le qui-vive avant méme que
tu te mettes a 1’eau.

La bonne nouvelle, c’est que ce n’est pas une fatalité.

Ce n’est ni une question de caractere, ni une question de
courage.

C’est une question d’éducation du systéme nerveux. Et ca, ¢a
s’apprend.

1.6- I’ego sous la surface, méme quand tu te
crois « cool »

Quand on parle d’ego, on pense souvent a quelqu’un de préten-
tieux, de bruyant, qui veut se montrer, se vanter.
Mais I’ego est beaucoup plus discret que ca.

Ton ego, c’est simplement cette partie de toi qui veut « étre
quelqu’'un », exister a ses propres yeux et aux yeux des autres,
garder une cohérence avec l'image qu’elle se fait d’elle-méme.

Et sous I’eau, cette partie ne disparait pas.
Elle vient avec toi. Elle tient la corde avec toi.

Ca peut prendre des formes tres simples, trés humaines :

* Tu veux montrer que tu progresse vraiment.
* Tu ne veux pas décevoir ton moniteur ou le groupe.
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* Tu as une image de toi comme quelqu'un qui « gére ».
* Tu as peur de passer pour celui ou celle qui remonte « trop
tot ».
* Tu veux retrouver une ancienne performance que tu as
déja faite.
Lego n’est pas un monstre.
Mais il ajoute une couche d’enjeu a quelque chose qui, au dé-
part, pourrait étre beaucoup plus simple : descendre, sentir,
ajuster, remonter.

Imagine ce qui se passe intérieurement quand tu penses :
« Il faut que j'atteigne 20 metres aujourd’hui. »
Cette phrase, en apparence anodine, contient déja :

* une attente,

* une condition de réussite,

* un potentiel échec,

* une comparaison avec « ce que tu devrais étre capable de
faire ».

Et chaque fois que tu ajoutes cette couche mentale, ton systeme
nerveux recoit le message suivant :

« Ce moment compte beaucoup. On joue quelque chose
d’important. Il ne faut pas rater. »

Il va donc étre moins enclin a se détendre spontanément.
Il va surveiller, analyser, controler.

Tu peux tres bien avoir I'impression d’étre « relax » en surface,
tout en portant intérieurement ce scénario :

* « Aujourd’hui, je bats mon record. »
* « Aujourd’hui, je prouve que je ne suis pas resté bloqué. »
* « Aujourd’hui, je montre que je suis au niveau. »

Et des que ta plongée ne ressemble pas a ce scénario, une partie
de toi commence a lutter :

* soit pour forcer les choses (« Allez, continue, tu peux ! »),
* soit pour s’auto-juger (« Tu vois, t'y arrives pas... »).

Dans les deux cas, ton systeme nerveux comprend que tu n’es
plus dans I’exploration neutre, mais dans le jugement.
Et ca, c’est une source de stress majeure.

Changer ton regard sur la profondeur, c’est aussi accepter ¢a :
Ton ego descend avec toi.
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Le probleme n’est pas qu'’il soit la, mais qu’il soit aux comman-
des.

Dans les chapitres suivants, je t’aiderai a reconnaitre plus fine-
ment comment il agit au moment précis ou tu descends, pour
le remettre a sa place : pas sur le siege du pilote, mais plutot
comme un passager que tu entends, sans lui laisser le volant.

1.7- Profondeur et controle : ce que tu essaies
de maitriser... et que tu ne peux pas

Lapnée attire souvent des profils qui aiment maitriser.
Maitriser leur corps, leur mental, leur souffle, leur peur.
C’est d’ailleurs ce qui rend cette discipline fascinante.

Mais ce besoin de controle devient un probléeme quand tu le
gardes tel quel en profondeur.

Sous l’eau, beaucoup de choses échappent a ton contrdle direct

» Le comportement exact de ta fréquence cardiaque.

* Les micro-variations de ta flottabilité.

» La vitesse a laquelle ton corps s’adapte a la pression.
» La forme précise de tes sensations internes ce jour-la.

Tu peux agir sur ta technique, sur ta préparation, sur ton ry-
thme.

Mais tu ne peux pas controler a la demande ’ensemble de tes
réactions physiologiques.

Le réflexe habituel, quand quelque chose t’échappe, c’est de
chercher a serrer la vis :

* Tu essaies de te « calmer » de force.

* Tu te parles intérieurement : « Reste tranquille, dé-
tends-toi. »

* Tu contractes sans le vouloir quelques muscles pour te ras-
surer.

» Tu cherches a tout vérifier, tout analyser, tout anticiper.

Plus tu fais ¢a, plus tu envoies un signal paradoxal a ton systeme
nerveux :

« Détends-toi... mais en fait c’est hyper important que tu te dé-
tendes vite, sinon on est en danger. »
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Tu peux sentir une tension subtile autour du controle dans ces
phrases :

* « Il faut que je sois completement relaché. »
* « Il faut que je reste parfaitement zen. »
* « Il ne faut surtout pas que je panique. »

Chaque « il faut » ou « il ne faut pas » construit une forme de
pression interne supplémentaire.
Tu t’ajoutes un objectif a gérer, en plus de la plongée elle-méme.

Ce que je veux t’apporter dans ce livre, c’est une autre facon
d’envisager les choses :

Plutot que d’essayer de contréler ton état, tu vas apprendre a
I’ajuster.

La nuance est importante :

» Controler, c’est juger ce que tu ressens et vouloir le
changer immédiatement.

» Ajuster, c’est observer ce qui se passe, l’accepter comme
point de départ, puis utiliser certains leviers (respiration,
attention, posture) pour influencer doucement ton état.

Quand tu passes du controéle a I’ajustement, tu arrétes d’étre en
guerre avec toi-méme.

Tu n’essaies plus de forcer ton systéme nerveux a étre dans un
état précis.

Tu lui proposes des conditions qui le rendent plus en sécurité,
et tu le laisses adapter sa réponse.

Sous I’eau, cette différence se traduit par quelque chose de tres
concret :

Moins de lutte intérieure.

Moins de « double couche » de stress.

Plus d’espace pour simplement sentir ce qui est la, sans t'y op-
poser a chaque seconde.

1.8- La respiration : plus qu’un outil mécanique,
un levier sur ton systéme nerveux

On parle souvent de la respiration comme d’un moyen de « se
détendre ».

On te dit : « Respire profondément », « fais des grandes expira-
tions », « ralentis ton souffle ».
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Ces consignes sont utiles, mais si tu ne comprends pas ce qui se
joue derriére, tu risques de les appliquer de maniére mécanique,
sans en tirer vraiment le bénéfice.

Ta respiration est le seul systeme de ton corps qui soit a la fois
automatique et volontaire.

* Automatique : tu respires sans y penser, heureusement.
* Volontaire : tu peux modifier ton rythme, ta profondeur
d’inspiration, ta facon d’expirer.

Et ton systéeme nerveux est directement connecté a cette respi-
ration.

Quand tu respires d’une certaine maniere, tu lui envoies des
informations tres précises :

* Un souffle rapide et haut dans la poitrine signale souvent
une vigilance, voire un stress.

* Un souffle plus lent, plus bas, avec une expiration ample,
signale au contraire une possibilité de détente.

Ce lien est continu.
Tu ne peux pas demander a ton systéme nerveux de se calmer
si tu respires comme quelqu’un qui se prépare a courir.

En apnée, ta respiration en surface n’est pas juste une «
pré-ventilation » ou une « mise en sécurité ».

C’est le langage par lequel tu prépares ton systéme nerveux a
accepter ce qui va suivre.

Ce que tu vas apprendre dans ce livre, c’est a utiliser ta respi-
ration comme une sorte de message adressé a ton corps :

» Avant la plongée, pour installer un état qui ne soit ni trop
excité, ni trop endormi.

* Entre les plongées, pour revenir a un niveau équilibré.

» Et méme hors de ’eau, pour habituer progressivement ton
systéme nerveux a certains états de calme ou d’ouverture.

La respiration devient alors plus qu’un outil technique.
Elle devient le levier concret par lequel tu peux changer ta re-
lation au stress, au controle, et a la profondeur elle-méme.

Tu arrétes de voir le souffle comme une simple « préparation
technique » et tu commences a le voir comme ce qu’il est vrai-
ment :

un moyen direct de dialoguer avec ton systéeme nerveux.
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1.9- Sortir du schéma performance : replacer la
profondeur a sa juste place

Revenons sur ce point, parce qu’il est central :

Tant que tu vois la profondeur comme une performance a prou-
ver, tu crées des conditions internes défavorables a une plongée
fluide.

Ce n’est pas de la philosophie abstraite.
C’est trés concret.

Quand tu te définis par ce que tu accomplis sous I’eau, tu prends
un risque :
celui de lier ton estime personnelle a un chiffre.

Un bon jour, tu descends a 25 metres, tu es content, tu te sens
« apnéiste ».
Un autre jour, tu bloques a 18, tu te sens « nul », tu remets tout
en question.

Ton corps, lui, s’adapte a ton état du moment : fatigue, sommeil,
alimentation, charge mentale, émotions.
Il est normal qu’il n’offre pas la méme chose chaque jour.

Mais si tu lis ces variations comme des jugements sur ta valeur,
tu entres dans un conflit intérieur permanent :

» Soit tu veux forcer ton corps a suivre ce que ton ego veut
ce jour-la.

* Soit tu rejettes ton corps, en le jugeant faible, instable, «
pas fiable ».

Dans les deux cas, tu crées une distance entre toi et ton propre
organisme.
Et cette distance se paye cher en profondeur.

Ce que je t'invite a faire, c’est a déplacer la définition méme de
ce qu’est une « bonne » plongée.

Une bonne plongée ne se mesure pas uniquement en métres ou
en secondes.
Elle peut se mesurer en :

e Qualité de ton ressenti.

» Clarté de ce que tu as observé a l'intérieur.

» Facon dont tu as géré un moment de doute, de stress,
d’envie de respirer.

» Capacité a remonter a temps, sans te juger, en accueillant
ce que ton corps disait.

28



Dit comme ca, ¢a peut paraitre un peu théorique.
Mais dans ta pratique, ¢ca change tout.

Parce que si tu considéres qu’une plongée est « réussie » quand
tu as mieux compris comment ton systéme nerveux réagit, tu
n’as plus a lutter contre lui.

Tu descends pour apprendre de lui, pas pour lui prouver qu’il a
tort.

Tu peux alors :

* Remonter plus tot sans sentir que tu as « perdu ».

* Explorer tes limites du jour sans les dramatiser.

« Etre curieux de ce que tu ressens, plutoét que focalisé sur
ce que tu dois atteindre.

Ce changement de regard ne rend pas les chiffres inutiles.

Tu peux continuer a avoir des objectifs de profondeur.

Mais ces objectifs ne sont plus ce qui définit ta valeur en tant
gu’apnéiste ou en tant que personne.

Ils deviennent une direction, pas un juge.

1.10- Ce que tu peux déja commencer a observer
chez toi

Avant d’entrer dans les aspects plus techniques des chapitres
suivants, je veux te proposer un premier pas tres simple, mais
puissant.

Lors de tes prochaines séances, plutot que d’essayer de « faire
mieux », prends le réle d’observateur de toi-méme.

Tu peux, par exemple, préter attention a ces points :

* Comment tu te parles intérieurement avant une plongée.
Est-ce qu’il y a un « il faut », un « aujourd’hui je dois » qui
traine quelque part ?

* Ce que tu ressens dans ton corps au moment ou tu an-
nonces une profondeur. Micro tension, petite excitation,
peur de décevoir ?

* La qualité de ton souffle en surface : est-il vraiment calme,
ou un peu plus haut, plus rapide que d’habitude ?

* Le moment précis ou, en descente, tu sens un basculement
intérieur : un doute, un changement de tonus, une envie
de tout reprendre en controle.
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Tu n’as rien a corriger tout de suite.
Tu n’as pas besoin de « faire différemment ».
Juste voir.

Ce simple changement, passer du « faire » au « voir », ouvre
déja un espace.

Pourquoi ?

Parce que tant que tu ne vois pas comment tu fonctionnes, tu
n’as pas de prise.

Tu répétes des patterns internes sans t’en rendre compte.

Des que tu les vois clairement, tu peux commencer a choisir.
Et ce choix-la, ce sera le cceur de ce livre : apprendre a choisir
ta maniere de répondre a ce que tu vis sous l’eau.

1.11- Ou ce chapitre t’emmene pour la suite

Dans ce premier chapitre, je t’ai surtout demandé une chose :
accepter 'idée que ta profondeur ne dépend pas uniquement
de tes poumons, de ta technique ou de ton « courage ».

Elle dépend, en grande partie, de ta relation a :

* ton systéme nerveusx,

* ton niveau de stress,

* ton ego,

* ton besoin de controle.

Ce n’est pas une mauvaise nouvelle.
Au contraire, c’est une bonne nouvelle, parce que tout ca se
travaille, se rééduque, s’apprivoise.

Dans les prochains chapitres, on va descendre progressivement
dans le détail :

* Tu vas comprendre ce qui se passe exactement dans ton
corps qui descend, du point de vue du stress et de la phys-
iologie.

* Tu verras comment l'’ego se manifeste précisément
en plongée, pas de maniere théorique, mais dans des
moments concrets que tu vis sirement déja.

* Tu apprendras a utiliser la respiration comme un levier

neurologique, pas comme un simple « pré-requis technique
».
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* Tu verras comment habiter ton corps quand il plonge,
plut6t que de rester « dans ta téte » en train de surveiller.

Lobjectif, au final, est que tu ne cherches plus a « plonger contre
toi-méme », mais avec toi.

Que tu cesses de croire que tu dois vaincre quelque chose, alors
que tu as surtout a apprivoiser ce qui se passe en toi.

Garde cette idée en téte pour la suite :
Chaque metre de profondeur est aussi un metre de relation avec
ton propre systeme nerveux.

On va explorer cette relation ensemble, pas a pas, en com-
mencant par comprendre, dans le chapitre suivant, comment
ton corps vit réellement la descente, et pourquoi il réagit
parfois comme s’il était en danger alors que tu te sens, toi, «
rationnellement » en sécurité.

Chapitre 2 : Comprendre le stress du
corps qui descend

2.2- Le réflexe d’immersion : quand ton corps
passe en mode “plongeur”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Le systeme nerveux : pourquoi tu peux te
sentir en alerte alors que tout va bien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- Stress utile, stress parasite : faire la dif-
férence

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Comment ton corps parle : les principaux
signaux de descente

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.6- Accepter que tes réactions sont normales,
pas des preuves de faiblesse

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Lego sous l'eau : recon-
naitre la lutte invisible

3.2 - 'ego, ce n’est pas que « se la raconter »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3 - Comment l’ego consomme concretement
ton oxygeéne

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4 - Le besoin de controle : quand tu veux tout
piloter

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5 - La comparaison aux autres : une pression
qui serre le diaphragme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6 - Le dialogue intérieur qui sabote ta de-
scente

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7 - Pourquoi cette lutte invisible limite ta pro-
fondeur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8 - Reconnaitre les signes de la lutte dans ton
corps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.9 - Quand l'envie de descendre plus devient
toxique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.10 - Faire la différence entre renoncer et re-
specter son corps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.11 - De la lutte invisible a une attitude plus
simple

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.12 - Ce que tu peux observer des ta prochaine
session

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : La respiration comme
levier neurologique

4.2- Sympathique, parasympathique : les deux
modes de ton systéme nerveux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Comment ta respiration parle a ton systéeme
nerveux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Stress, danger, respiration : ce que ton
corps croit comprendre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.5- Ce que tu ressens quand ton systéme bas-
cule

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Utiliser la respiration pour déplacer le
curseur du stress

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Respiration, perception du danger et ego en
coulisse

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Comment la respiration modifie ton
ressenti corporel

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Pourquoi « forcer » la relaxation ne fonc-
tionne pas

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.10- Installer une respiration qui te parle vrai-
ment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.11- Ce que la respiration ne peut pas faire (et
ce qu’elle fait vraiment)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 5 : Apprendre a habiter son
corps qui plonge

5.2- Ce qui se passe quand tu n’habites pas ton
Ccorps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- « Habiter » son corps : ce que ca veut dire
concretement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Avant de plonger : sentir d’abord ton
COIPS... a SecC

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Entrer dans l’eau en restant dans ton corps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Les grandes zones a habiter pendant la de-
scente

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Relachement ciblé : comment ne pas
tomber dans le « détends-toi » vague

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Utiliser la respiration pour habiter ton
corps (avant I’apnée)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Pendant la descente : rester a lI’écoute, sans
tout analyser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.10- Apres la remontée : consolider ’habitude
d’habiter ton corps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.11- Pourquoi cette maniere d’habiter ton
corps change ta relation a la profondeur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.12- Comment intégrer tout ca dans ta pra-
tique, sans te perdre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : De la lutte au relachement
: apnée et lacher-prise ciblé
6.2- Distinguer ce qui lutte en toi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- Lapnée comme laboratoire de relachement
(et pas comme test de performance)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- Lapnée statique au sec : ton terrain
d’entrainement principal

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Transposer ce relachement ciblé dans I’eau
(statique et petite profondeur)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Redéfinir ta notion d’effort en apnée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

36



6.7- Travailler avec l’envie de respirer sans en-
trer en panique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Gérer la remontée sans tout casser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Construire une « check-list de relachement
» personnelle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.10- Accepter que le relachement, ca se tra-
vaille comme une technique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 7 : Installer le bon état avant
de toucher l'eau

7.2- Lerreur la plus répandue : croire qu’on
peut “switcher” en une minute

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- La plongée commence avant le spot : gérer
la transition de ta journée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Clarifier ton intention : décider ce que tu
viens chercher dans cette séance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Ralentir le corps pour calmer le systeme
nerveux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.6- Trois axes de préparation respiratoire avant
la mise a I’eau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Créer une mini-routine de centrage qui te
ressemble

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Gérer le bruit extérieur : les autres, le
matériel, I’organisation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Passer ton mental en “mode plongée”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.10- Préparer le corps sans le crisper : bouger
juste ce qu’il faut

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.11- Ancrer un rituel juste avant la mise a I’eau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.12- Résumer pour intégrer : a quoi ressemble
concretement une bonne préparation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
Chapitre 8 : La descente étape par étape
: dialoguer avec les signaux du corps

8.2- Le départ : passer du monde de l'air au
monde de 1’eau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.3- Le passage de la flottabilité nulle : le pre-
mier vrai seuil intérieur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- I'entrée en chute libre : quand le corps veut
encore “aider”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Le coeur de la chute libre : laisser le corps
descendre, garder 1’'esprit lucide

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Lapproche du fond : gérer la transition sans
casser l'état

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Le fond : un point, pas une performance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Relier les étapes : de la séquence au dia-
logue continu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Transformer la pression en
alliée de la fluiditeé

9.2- Comment la pression agit sur ton corps,
sans dramatiser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Reconnaitre le moment ou la pression dé-
clenche la lutte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.4- La pression, une aide pour bouger moins et
mieux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Préparer ton corps a se laisser porter par la
chute libre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Régler ta position pour que la pression tra-
vaille pour toi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Dialoguer avec la pression au lieu de la
subir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Utiliser la pression pour calmer le mental

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- La transition clé : du mouvement a
I’immobilité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Construire ta propre zone de confort avec
la pression

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.11- Quand la pression signale un vrai seuil a
respecter

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.12- Laisser la pression t’apprendre la fluidité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 10 : Gérer l'’envie de respirer
sans paniquer

10.2- Ce qui déclenche vraiment l’envie de
respirer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Comment le corps parle : signaux, étapes,
reperes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
10.4- Ce qui fait paniquer : pas le corps,
I'interprétation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Distinguer « je veux respirer » de « je dois
respirer »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Utiliser la curiosité plutot que la lutte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Le lien direct avec ta respiration d’avant
plongée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Deux erreurs fréquentes qui entretiennent
la panique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Traverser une contraction sans panique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.10- Mettre du cadre : sécuriteé et liberte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.11- Un exercice simple au sec pour ap-
privoiser l’envie de respirer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.12- Choisir comment tu veux sortir de I’eau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.13- Ce que tu peux retenir, tres concrete-
ment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Sortir de I’eau sans casser
I’état intérieur

11.2- Ce que ton cerveau enregistre vraiment a
la sortie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- La remontée : préparer ta sortie avant de
voir la surface

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Le premier réflexe a la surface : reprendre
le controle du tempo

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
11.5- Récupérer sans effacer ce que tu viens de
vivre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.6- Le discours intérieur a chaud : ce qui
t’aide, ce qui te plombe

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Protéger l'état intérieur face au regard
des autres

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- La sortie de I’eau : ne pas tout casser en
trois gestes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- Construire une “signature de fin” qui
t’appartient

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Apprendre aussi des sorties “ratées”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.11- Cimpact de ces sorties sur ta progression
future

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.12- Refermer la plongée sans refermer ton
ouverture

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.13- En résumé : sortir comme tu es descendu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

43



Chapitre 12 : Construire une relation
durable avec la profondeur

12.2 - Accepter que ta profondeur varie : mettre
fin a la lutte chronique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3 - Créer ton rituel personnel : la colonne
vertébrale de ta pratique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4 - Le pilier respiration : programmer ton
systéme nerveux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5 - Le pilier conscience corporelle : habiter
ton corps sur la durée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6 - Gérer l'ego sur le long terme : installer
un cadre clair

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7 - Organiser ta progression sur plusieurs
mois

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8 - Construire des repeéres subjectifs : ce que
tu ressens compte plus que les chiffres

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.9 - Créer un dialogue régulier avec toi-méme
: apres chaque session

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.10 - Protéger ta relation avec la profondeur
des influences extérieures

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.11 - Accepter les phases difficiles comme
faisant partie de la relation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.12 - Faire de la profondeur une composante
de ton équilibre global

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.13 - En résumé : une relation qui s’ajuste,
pas un contrat figé

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Transposer ces principes
hors de I’'eau

13.2- La respiration comme raccourci vers ton
systeme nerveux... au quotidien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Ta journée comme une succession de de-
scentes et de remontées

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.4- Décider sans étouffer : ramener le corps
dans la prise de décision

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Performance : arréeter de « forcer » dans le
travail comme tu as arreté de forcer ta descente

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Relations : reconnaitre quand tu es en
mode lutte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Gérer les montées d’angoisse comme tu
geres I’envie de respirer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Construire un environnement qui respecte
ton systéme nerveux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.9- Faire de « plonger sans lutter » une facon
d’habiter ton corps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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