Bien se réveiller chaque matin. Le moment décisif pour équilibrer ses
biorythmes
Copyright © Le Courrier de Livre - Paris 2018

Copyright © 2018 EDITURA FOR YOU

Toate drepturile asupra versiunii in limba roména apartin Editurii For You.
Reproducerea integrald sau partiala, sub orice formd, a textului din aceastd
carte este posibili numai cu acordul prealabil al Editurii For You.

Redactare: Ana-Maria Datcu
DTP: Prosperity Exprim (Felicia Drigusin)
Design coperti: Daniela E. Tarba

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei

REGGAD, KARIM

incepe-ti cu bine ziua: momentul decisiv pentru echilibrarea bioritmu-
rilor / Karim Reggad; trad. din Ib. francezi de Edith Negulici. - Bucuregti:
For You, 2020

Contine bibliografie

ISBN 978-606-639-344-7

I. Negulici, Edith (trad.)

61

v,

Karim Reggad

[ncepe-ti cu bine ziva

Momentul decisiv pentru echilibrarea

bioritmurilor

Traducere din limba franceza
de Edith Negulici

Editura For You
Bucuresti


https://www.libris.ro/incepe-ti-cu-bine-ziua-karim-reggad-FOR978-606-639-344-7--p18120077.html

[Jespre autor

vand peste 40 de ani de experienti in psihotera-
Apie corporala, hipnoza si meditatie, Karim Reg-
gad ne deschide o cale ineditd a constientizarii de sine,
a deplinei constientizdri a corpului, imbogatindu-ne felul
de a fi in lume. El ne invita sd ne implicdm atent in aceasta
lume intermediar situatd intre tara viselor si cea a visului
cu ochii deschisi, pe care o denumeste ,,zorii intimi ai fi-
intei*. El ne aratd cum si o accesdm progresiv, cum si ne
trezim acolo si si descoperim noi resurse si un echilibru
mai bun.
Psihoterapeut, antrenor, consilier, Karim Reggad
colaboreazi periodic la studii universitare de psihologie.
Karim Reggad este deosebit de dedicat prevenirii
uzurii profesionale si a sindromului burn-out. El asigurd
instruire si consiliere pentru profesionisti in domeniul sd-
ndtétii si al coachingului. Conduce Institutul de Formare
Gestalt si asistentd profesionald (IFGAP, www.ifgap.net).
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(Corpul - nava ta formidabili

orpul este delimitat de piele, cel mai mare organ

Cde simt. Pielea marcheazi frontierele palpabile
ale corpului si, in acelasi timp, il conecteazi la mediul
inconjurator.

In interiorul corpului, dispunem de o structurd
osoasd remarcabild, scheletul, care include aproximativ
200 de oase. El este structura de rezistenta a corpului.

Un set de 500 de muschi, conectati la articulatii
prin ligamente, iti permite sa adopti diferite posturi, si te
misti, si te deplasezi.

Corpul este si un ansamblu de organe vitale avand
fiecare propria functie: inima, plamani, ficat, splin, intes-
tine... Apoi, prin el circuld diverse lichide: sange si limf3,
lichidul inter si extracelular etc. Organismul este format
in proportie de 70% din lichide. ,,Oceanul interior* este
plin de elemente de baza, sdruri minerale, oligoelemente,
mesageri chimici si electrici aflati in slujba vietii.
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Vreo 100 de miliarde de celule active iti alctuiesc
si iti anima corpul: Fiecare dintre ele este o adevarata cen-
trali ce efectueaza operatiuni uimitoare, utile intregului
organism i functionarii sale.

O suprastructurd supravegheazd si coordoneaza
aceastd extraordinard nava: creierul si sistemul nervos, ce
se conecteazi de cea mai mica celuld a corpului datoritd
unei retele incredibile de ,,cabluri vii®, circuite neuronale,
secretii hormonale ce servesc ca neurotransmititori i
sistemul electric intern. Astfel, creierul este informat in-
continuu despre aceastd activitate complexd de autocon-
servare a organismului, de ,,pauza“ continud, de starea sa
de echilibru: homeostaza.

Acest ciclu perpetuu al mortii si al nasterii celulare
functioneaza in corp pand la ultima noastra suflare. lar
aceastd extraordinard nava se afld in relatie continua cu
intregul Univers. Ea administreaza si prelucreaza in fie-
care clipd miliarde de informatii, milioane de procese.

in viata de zi cu zi, ce anume constientizezi? Nu esti
constient decat o mica parte din tot ceea ce se intAmpla in
corpul tau. Cei mai multi dintre noi nici macar nu banu-
iesc cit de mici sunt!

Cartea de fatd este o invitatie de a te imbarca in
aceastd extraordinard navi: corpul tau §i multiplele sale
dimensiuni nebanuite!

P

2

[recventele constientei

Fal

In_tr-o noapte, pe cand eram tandr titic, am expe-

- rimentat stresul de a simti cum copilul meu era
gata sd se sufoce si m-am temut pentru viata lui. Aceasta
experientd puternicd si unicd mi-a permis’ sd traiesc in-
tr-un fel deosebit de intens si semnificativ trecerea de la
starea de visitor adormit la cea de fiintd constient3, trezita
la rea}itatea ,-obisnuitd“. Iatd o relatare pe s:curt a,acestei
experiente coplesitoare.

. In miezul noptii, mi-am simtit din ce in ce mai pu-
ternic batdile inimii. La picioarele patului, in patutul lui
ﬁul nostru in varstd de 4 luni avea probleme de respira:
tie. Stresul mi s-a amplificat, am inceput sa respir gatuit
N{tanT trezit cu o teama care imi presa pieptul. M-am dus.
E)a.ubémd pe intuneric spre paitutul fiului nostru. In mine
isi facuse loc si tot crestea o impresie stranie. Imi dideam
seama cum constienta mea lucida isi face simtitd prezenta
in starea mea de somn; ca un cursor, ea se deplasa de ia
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stadiul de somn si vis la trezire. Asadar, mi deplasam ca
intr-o stare de somnambulism. :

Cand am atins lemnul de la patutul bebelusului,
m-am trezit complet. Fiul meu dormea linistit, ,,cu pum-
nisorii strangi! Tocmai triisem un proces straniu: acela
al trecerii din starea de inconstienta a visului nocturn la
starea de trezire, a constientei complet ,.treze®.

Ce s-a intamplat?

« Am visat ca fiul meu intAmpina dificultati respi-
ratorii.

o In timp ce dormeam, m-am pus in miscare, con-
vins ci sunt treaz.

» Apoi, am trait procesul de trecere de la starea de
somn la cea a halucinatiei visului, de la migcarea
somnambuld (fiul meu se sufocd, ma indrept spre
el in intuneric) pand la cea a constientei treze in
contact cu realitatea momentului (fiul meu doarme
linistit).

« Am trait intr-o forma de constientd lucidd ames-
tecul de senzatii ale corpului meu in migcare prin
dormitor cu cele ale imaginilor halucinante ale
visului, extrem de ,,vii in mintea mea, apoi am
constientizat faptul ca fiul meu doarme linistit in
patutul lui. in acest stadiu, cuvintele sunt insufi-
ciente pentru a traduce diferitele procese aflate
in joc si starea interna ce caracterizeazd aceastd
experienta.

Daca ai trdit si tu ceva asemanator, inseamna cd
ai gustat aceastd aroma deosebitd a experimentarii unei
forme de ,,continuitate a congtientei®, de ,.chintesentd a

congtientei.”
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Incepe-ti cu bine ziua

De retinut

Aceasta experienta pe care tocmai am menti-
f)nat-o, aceea a transei/hipnozei, m-a determinat s,é
|r.1’geleg cd, in general, traim in sfere foarte limitate
si fragmentate de constienta. Trecem de la o stare
I? alta, de la o ,,frecventd“ la alta fara nicio tranzi-
tie. Frecventele subtile ramén n afara campului
conﬁjentei noastre de veghe, ,,obisnuite*, din care
nu Pastrém nicio amintire, nicio u'rma“l co,nstienté
Schimbam frecventele in mod continuu. Ne ;'nutém.
e?ut.omat la aceleasi modele repetitive (si extrem de
ilml.tate) de gandire si comportament, ae prezenta
in sine si in lume. Asadar, suntem ca niste zombi
aflati pe pilot automat. Acest ,,zapping' al :onstien:

e - & <
tei .:astfe realizat mai ales in momentul trezirii noas-
tre zilnice!
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(pre constienta deplina
a sinelui si a lumil

Majoritatea oamenilor se limiteaza si evitd adeva-
ratul contact cu sine, cu trupul propriu si cu di-
mensiuni subtile ale realitatii. Raman, astfel, intr-un spatiu
intermediar intre ei si lume, acolo unde isi recreeaza ,,rea-
litatea mea®, ca nigte zombi, cu sisteme de pilot automat,
determinate de istoria personala, familiala, sociala.
Aceasta realitate” este intrefinuta de obiceiurile
noastre, de dependentele noastre fata de anumite forme
de convingeri, sentimente i emotii. inteleptul amerindian

prezentat in cartea Cele patru legaminte. Cartea intelep- 3
ciunii toltece, scrisd de Don Miguel Ruiz, ne spune: ., Sunt

o oglindi de fum, pentru cd ma vad in fiecare dintre voi,
dar nu ne recunoastem reciproc din cauza fumului dintre
noi. Acest fum este visul, iar oglinda suntem noi ingine,
visatorii. As adduga aici faptul ca noi intrefinem acest
ecran de fum fata de noi insine, in interiorul nostru.
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In fiecare dintre noi functioneaza regulat niste pro-
ce.sele subtile, la ore diferite din zi si din noapté Anu-
Enlte frecvente ale constientei sunt eminamente s.ubtile
intr-atit de mult Incét sd nu pastrim amintirea ci le-an;
,,travelrsat“. Accesul la unele dintre aceste frecvente de
cons:;?:len‘gé deplind reprezintd o pretioasd sursa de infor-
matii despre noi insine, despre corpul nostru, despre altii
desPre mediul inconjurdtor, despre procesele de viata cz;rc;
ne insufletesc si despre reglarea lor. Momentul trezirii
este favorabil acestei conexiuni calitative cu tine insuti —
iatd ce urmeaza sa descoperi in cartea de fata! ,



:
Cum te trezesti dimineata?

rezeste-te! Este timpul! inainte de.a merge mal
depa;rte cu citirea acestui ghid, fa bilantul treziri-

lor tale si adreseazi-ti cateva intrebiri.

Te trezesti... ? 5
« sarind pe ceasul cu alarma pentru a-1 opri?

« ridicandu-te imediat si fara Prolblemf*::?
« exclamand ,,0, nu! Deja e dimineata e ;
« amanand cit mai mult posibil momentul cind va
trebui sa te ridici din pat? : :
« incercand si mai furi cateva minute de somn, ghe-
i 37
muit sub plapuma’ : ’
« adormind la loc, pana se declangeaza a doua oara
alarma ceasului desteptator? e
« constientizand pe deplin momentul trezirit?
» intr-o manierd mecanica? 2
« ca un robot, pe pilot automat, ca un 291_an ? :
"« intrand intr-o stare ,,de comd* pana if1 faci dusu
sau iti bei cafeana?

P

Majoritatea dintre noi se incadreaza intru totul in

5

[n fiecare dimineats
te nasti din nov!

A : . .
In fiecare zori de zi, fiecare trezire poate fi con-

siderati o noud nastere — pentru naturd, pentru
organismul tdu, pentru constienta ta care se trezeste. De
fiecare data cand iesi din somn, de fiecare dati cand te tre-
zesti, traiesti o forma de renastere la viata constienti care
are loc in tine, fird a fi constient de procesele implicate.
Cati dintre noi sunt constienti de aceasti etapi ba-
nald si, totodat, pretioasd a vietii de zi cu zi? Cati dintre
noi o respectd constient? Cu toate acestea, avem sansa de
a asista la raséritul soarelui in noi ingine. Este momentul
conexiunii zilnice cu zorii intimi ai fiintei noastre.

Beneficiile constientizirii depline
a momentului trezirii

Vei descoperi ca triirea congtientd a acestui mo-
ment al trezirii ,,soarelui tdu interior” iti Imbunititeste

aceste situatii descrise mai sus. calitatea vietii de zi cu zi.
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