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Notre systéme nerveux n’est pas adapté a I’ ersvironnemeiit subaquatique ni a la compétition moderne..
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Les fonctions automatiques de base : se dér'acer, respircr, communiquer, voir, sentir,
écouter, réagir aux situations « délicates ».... qie souit pas vraiment adaptées a la plongée
sportive ni a la compétition moderne er généial.
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Notre systeme nerveux autonome est appar': ii v o des miliions d’années et il s'est adapté a une vie
« sauvage ».
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Notre systeme conscient, a a peine quelques milliers &’aninees..
Du point de vue de I'évolution nous sommes encore des machines émotionnelles !!

Pour des taches courantes autoiiatisées et sans stress pas de soucis pour garder notre controle
conscient...
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Actions ou fonctions pré-enregistrées peuvent évoluer avec le temps
et peuvent éetre controlées et modifiées avec la conscience dans une
certaine mesure.(Ex: utilisation 02, valeur CO2, respiration...)

Cerveau Réflexe
Les réflexes sont innées, ils emp
préétablies et on ne peut pas lér consciemment.
Actions ou fonctlons @ rées et inscrites dans
notre patrimoin t pas les controler ni les

modifier happent au controle volontaire

\N . * (Ex : Réflexe Rotulien)
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Cerveau Emotionnel =Survje
Systeme lié aux émotions qui a_tr éu
cours des siecles, Il est en
les problemes qui se
1,8 M|II|0 es et 9000 ans avant JC).
Gestion au nterprete des informations et agit
tres \@mnt grace a ses neurotransmetteurs tres

s comme 'Adrénaline.
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p A travers la volonté, nous pouvons interférer et controler la
majorité de fonctions normalement régulées par nos centres
automatiques, mais ce traitement sollicite beaucoup de
ressources et il n'est pas toujours facile car il dé %s
ressources disponibles et du contexte ¢ o@uml 1!

Trauma i

‘«Ogngmsses...

}ﬁ Cerveau Emotionnel =Survie

teme lié aux émotions qui a trés peu évolué au
cours des siecles, Il est encore profilé pour résoudre
les problemes qui se sont pesés a2 nos ancetres (entre
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SYSTEME NERVEUX CENTRA

Cerveau Conscient = Apprentissage /é(:@

Actions conscientes et vo
Sollicitent du temps et sont en ressources
A travers la volonté, nous peu interférer et controler la
majorité de fonction ;é}\!ﬁlent régulées par nos centres
automatiqugi ce traitement sollicite beaucoup de
i

ressou ﬁﬁt‘ n'est pas toujours facile car il dépend des
esspuirces disponibles et du contexte émotionnel !!
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PETITE MISE EN PRATIQUE DU DIA LE CONSCIENT - ET LEMOTIONNEL
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ﬁS TECHNIQUES

PETITE MISE EN PRATIQUE DE L'UTW
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