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I

fespre autor

/[ vAnd peste 40 de ani de experienld in psihotera-
A pie corporald. hipnozd ;i meditalie. Karim Reg-

gad ne deschide o cale ineditd a conqtientizdrii de sine,
a deplinei conqtientizdri a corpului, imbogdlindu-ne felul
de a fi in lume. El ne invitd s[ ne implicdm atent in aceastd

lume intermediard situat[ intre lara viselor 9i cea a visului
cu ochii deschigi, pe care o denumegte ,,zorii intimi ai fi-
in!ei". El ne aratd cum s[ o accesdm progresiv, cum sd ne

trezim acolo qi si descoperim noi resurse qi un echilibru
mai bun.

Psihoterapeut, antrenor, consilier, Karim Reggad

colaboreazd periodic la studii universitare de psihologie.
Karim Reggad este deosebit de dedicat prevenirii

uzurii profesionale gi a sindromului burn-out. El asigurd.

instruire qi consiliere pentru profesioniqti in domeniul sd-:

nlt4ii gi al coachingului. Conduce Institutul de Formare
Gestalt qi asisten{5 profesionaln IFGAP, www.ifgap.net).

Iuprins
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forpul - nava ta formidabilfl

f orpul este delimitat de piele. cel mai mare organ
L de simt. Pielea marcheazd llontierele palpabile

ale corpului qi, in acelaqi timp, il conecteazd la mediul
inconjurdtor.

in interiorul corpului, dispunem de o structurl
osoasd remarcabil[, scheletul, care include aproximativ
200 de oase. El este stfuctua de rezisten{d a corpului.

Un set de 500 de mugchi, conectali la articulalii
prin ligamente, ili permite sd adopli diferite posturi, sE te
migti, sb te deplasezi.

Corpul este gi un ansamblu de organe vitale av6nd
fiecare propria funclie: inim5, pldmdni, ficat, splind, intes-
tine... Apoi, prin el circuli diverse lichide: sdnge qi limfr,
lichidul inter qi extracelular etc. Organismul este format
in proporfie de 70%o din lichide. ,,Oceanul interior" este
plin de elemente de bazd, sdruri minerale, oligoelemente,
mesageri chimici gi electrici aflali in slujba vielii.
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K,tptu Rrcc,Eo

Vreo 100 de miliarde de celule active ili alcdtuiesc

si iti anima corpul. Fiecare dintre ele este o adev[rati cen-

;;i;;;;;;d opera{iuni uimitoare' utile intregului

organism qi funcliondrii sale'-^--- 
O *p.urt octur6 supravegheazd Ei coordoneazd

aceastA extraordinar6 navd: creierul Ei sistemul nervos' ce

se conecteazl de cea mai micd celuld a corpulul datonn

;;it"t"i;;;;t"dibile de,,cabluri vii", circuite nerronale'

secretii hormonale ce servesc ca neuroransmilatori qi

.i""it"f "i..oi. 
intem. Astfel' creierul este in format in-

loJi""" despre aceastE activitate complexd de autocon-

,"*u." u otg*ismului' de ,,pauza" continua' de starea sa

de echilibru: homeostaza'*- -''e.".i 
.i"fu perpetuu al mo4ii gi al naqterii celulare

funclioneazd in corp pAna la ultima noastre sullare' lar

u""ulta ""t 
uotainard navi se afl6 in relalie continud-cu

;;;;; dit.tt. Ea administreazd qi prelucreazd in fie-

*r"itipa rnitiutae de informagii, milioane d: p'9^t::t'-^.,

in viap de zi cu zi, ce anume conqtientizezl / Nu.e$tl

constient decdt o micd parte din tot ceea ce se intdmpli in

;;;i;". Cei mai mulli dintre noi nici mdcar nu bdnu-

iesc cdt de mici sunt!

Cartea de faP este o

aceastd extraordinar[ nav[:
dimensiuni neblnuite!

invitatie de a te imbarca in

corpul tiiu gi multiPlele sale

freeven{ele eonqfien{ei

intr-o noapte, pe cdnd eram tandr tatic, am expe-
I rimentat stresul de a simli cum copilul meu era

gata sd se sufoce qi m-am temut pentru viaja lui. Aceastd
experienld putemicl qi unic[ mi-a permis s[ trdiesc in-
tr-un fel deosebit de intens qi semnificativ trecerea de la
starea de visbtor adormit la cea de fiin{d conqtienti, trezitii
la realitatea ,,obiqnuitd". Iatii o relatare pe scurt a acestei
experien{e iopleqitoare.

in miezul nopfii, mi-am simlit din ce in ce mai pu-
temic bdtdile inimii. La picioarele patului, in pdtuful lui,
llul nostru in vdrsti de 4 luni avea probleme de respira-

!ie. Stresul mi s-a amplificat, am inceput sd respir gdtuit.
M-am trezit cu o teamd care imi presa pieptul. M-am dus
bdjbdind pe intuneric spre pdtuful fiului nostru. in mine
iqi ficuse loc qi tot creqtea o impresie stranie. imi dddeam
seama cum con$tienla mea lucidd iqi face simliti Wezen,ta
in starea mea de somn; ca un cursor, ea se deplasa de la
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-K,cau Rrcc,ao

stadiul de somn gi vis la trezire' Agadar' md deplasam ca

intr-o stare de somnambulism'"'- ";il; atins lemnul de la patuful bebeluqului'

m-am trezit complet. Fiul meu dormea liniqtit' "cu 
pun]-

"i#i'tn*ti:i 
io"*ai t'ai'et un proces straniu: acela

al trecerii din starea de incongtien{1 a visulul nocrurn la

lL* a" tt."i.", a conqtienlei complet "treze"'

Ce s-a intimPlat?

. Am visat cd fiul meu intdmpind dificultd$ respi-

ratorii.

' in ,irnp ce dormeam, m-am pus in miqcare' con-

vins cA sunt fteaz'

' Apoi, u* triit procesul de trecere de la starea de

r"'-" f" cea a halucinaliei visului' de la miEcarea

somnambuld (fiul meu se sufoc[' md indrept spre

el in intuneric; pdni la cea a conqtienlei treze in

contact cu realitatea momentului (fiul meu doarme

linigtit).

' Am triit intr-o forma de conStienll lucidl ames-

tecul de senza{ii ale corpului meu in-mt$care pnn

dormitor cu cele ale imaginilor halucinante ale

visului, extrem de ,yii" in mintea mea' apol am

""tq,i""f""t 
faptul cl fiul meu doarme liniqtit in

pa*tof fui. in acest stadiu' cuvintele sunt insufi-

ciente pentru a traduce diferitele procese aflate

it:"" ii starea interna ce caracterizeazd aceastd

exPerien!5'

DacA ai trdit Ei tu ceva asemdnator' inseamnd cl

"i 
g"r;";;;t;taroma deosebita a experimentirii unei

i.til" O" ,,continuitate a conqtienlei"' de "chintesenll 
a

conEtienlei."
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Incepeli cu bine ziua

De relinut
Aceasu experien!; pe care tocmai am menfi-

onat-o, aceea a transei/hipnozei, m-a determinat s;
inleleg c5, in general, triim in sfere foarte limitate
gi fragmentate de con;tient5. Trecem de la o stare
Ia alta, de la o,,frecvenfi" la alta f5ri nicio tranzi-
!ie. Frecvenlele subtile rimAn in afara cAmpului
con;tienlei noastre de veghe, ,,obi;nuite", din care
nu pSstrem nicio amintire, nicio urmi con$tient;,
SchimbSm frecvenlele ?n mod continuu. Ne mut;m
automat la aceleagi modele repetitive (5i extrem de
limitate) de 96ndire Fi comportament, de prezenli
in sine ;iin lume, A;adar, suntem ca nigte ,,zombi,,,
afla!i pe pilot automat. Acest ,,zapping al constien-

!ei" este realizat mai ales in momentul trezirii noas-
tre zilnice!



$pre eongtienta dePlinil

a sinelui a lumiiSIt

I f aioritalea oamenilor se limiteazl si evitii adev[-

M;;i;;;, cu sine' cu trupul propriu si cu di-

rn"rrrir.rii *itit" ale realitilii' Rdmdn' astfef intr-un spaliu

int".-eAAr int e ei Ei lume, acolo unde iqi recreeazl' 'sea-

iri"i* -"i', ca niqtl zombi, cu sisteme de pilot automat'

C"i.rr"ittur" O. istoria personall' familiald' sociall'

Aceastd ,,realitate" este intrelinuta de oblcelurlle

nor.rr., da dependenlele noastre fa^!a de anumite forme

de convingeri, sentimente Ei emolii' Inleleptul "tt:tIt1-"
n..r"no, in cartea Cele patru legdminte' ('arlea In[etep-. t

ciunii tollece,scrisi de Don Miguel Ruiz' ne spune: "sunr
o oglindd de fum. pentru c5 ma vdd in fiecare dlntre vol'

dar nu ne recunoa$tem reclproc din cauza fumului dintre

;.;;ttu- esie visul, iar oglinda suntem noi inqine'

;isatJil'Aq adauga aici faptul cd no\ intrelinem acest

""r* 
a" fum fa16 de noi inEine, in interiorul nostru'
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Incepe-li cu bine ziua

in fiecare dintre noi funclioneaz[ regulat niqte pro-
cesele subtile, la ore diferite din zi qi din noapte. Anu-
mite frecvenle ale conqtienlei sunt eminamente subtile,
intr-atdt de mult incAt s[ nu pdstrdm amintirea cd le-am

,,traversat". Accesul la unele dintre aceste frecvenle de
conqtienld deplind reprezinti o prelioasd sursd de infor-
malii despre noi inqine, despre corpul nostru, despre allii,
despre mediul inconjurdtor, despre procesele de via\d care
ne insuflefesc Ai despre reglarea lor. Momentul trezirii
este favorabil acestei conexiuni calitative cu tine insu,ti -
iatd ce urmeazd sd descoperi in cartea de fa![!



[um te [rezeEti dimineala?

'r rezeste-te! Este timpul! inainte de a merge mai

I ;;;;; ., .lti'"u acesrui ghid' fr bilantul Feziri-

lor tale gi adreseazd-1i cAteva intrebdri'

Te trezeqti...

' .atina p" ceasul cu alarml pentru a-l opri?

' ridicindu-te imediat qi fErd probleme?

'exclamind,'O, nu! Deja e diminealS"?
. amdnand cdt mai muh posibil momentut cand va

trebui s6 te ridici din Pat?

' incercend se mai furi idteva minute de somn' ghe-

muit sub PlaPum6?

' uao.*ina fuloc, pdnd se declanqeazd a doua oard

alarma ceasului degtePtdtor?

' constientizand pe deplin momenrul trezirii? I
. intr-o manie16 mecanicd?

' "u 
un ,obot, p" pilot automat' ca un zombi?.

'il;;Jhtr-; siare ,de comd" pdnd ili faci duqul

sau ili bei cafeaua?

Majoritatea dintre noi se incadreazd intru totul in

aceste situatii descrise mai sus'
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in fieeare dimineatd
te naEfi din nou!

fn fiecare zon de zi, fiecare trezire poare fi con-
I sideratd o noud na$tere pentru nature. pentru

turganismul tau, pentru conltien!a ta care se trezeqte. De
fiecare datii cAnd iesi din somn, de fiecare dati cdnd te tre-
ze$ti. treiegti o formd de rena$tere la viala con;tientd care
are loc in tine, fbri a fi conqtient de procesele implicate.

Cali dintre noi sunt congtienli de aceastl etap6 ba-
nald gi, totodatd, prelioasi a vielii de zi cu zl? C ti dinlrle
noi o respecti congtient? Cu toate acestea, avem qansa de
a asista la risdritul soarelui in noi ingine. Este momentul
conexiunii zilnice cu zorii intimi ai fiinlei noastre.

Beneficiile congtientizirii depline
a momentului trezirii
Vei descoperi cd trdirea congtienti a acestui mo-

ment al trezirii ,,soarelui tiu interior" ili imbunitbleqte
r:alitatea vielii de zi cu zi.


