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			Présentation

			Ce guide pratique vous permet d’explorer cet espace particulier qui se situe entre le moment de votre sortie du sommeil et celui de la mise en action de votre corps.

			Cet espace d’éveil, si banal, si quotidien, si fréquenté, et tellement méconnu ! Pourtant, là, des informations insoupçonnées du commun des mortels attendent d’être connectées. Là se joue la qualité, le rythme de notre journée à venir. L’auteur nous guide, étape par étape, dans une voie d’accès à des « savoirs » du corps, à des processus internes – intimes et subtils – d’ajustements psychosomatiques. Cet enseignement est unique.

			C’est le premier ouvrage qui apporte d’une manière concrète et simple l’accès aux ressources de ce moment très particulier de l’éveil au quotidien. II donne des clés qui permettent de nous ouvrir à une conscience enrichie et renouvelée de nous-mêmes. La méthode proposée conduit à un rééquilibrage inédit de nos processus psychiques et physiques. Elle nous met en connexion avec notre « radar intérieur », avec l’intelligence du corps.

		



		
			Préface d’Édouard Stacke

			Voici un livre « curieux », comme il y a des « cabinets de curiosités » au domicile des grands voyageurs, des collectionneurs. C’est un livre curieux, car il propose de se saisir d’un moment de la vie quotidienne très particulier pour chacun : le réveil. Ce moment singulier où l’on émerge de l’inconscience des nuits pour redevenir un sujet avec une identité propre, un acteur social avec un/des rôle(s) bien défini(s). Ce pont entre la nuit et le jour, cette aube de la conscience « éveillée », qui fait suite au crépuscule de cette même conscience, chaque soir, avant sa disparition dans le sommeil profond, chaque nuit, est un passage, une transition, qui a peu inspiré les auteurs récents. Karim Reggad nous interpelle sur ces premiers actes fondateurs de la conscience qui s’éveille. Il attire notre attention sur ces petits détails ordinaires, plus que « signifiants ». Dans ce no man’s land, cet entre-deux du jour et de la nuit, nous émergeons de la nuit encore habités par le reflux de l’inconscient nocturne, de la charge libératrice ou inspiratrice des petits et grands rêves qui ont animé nos nuits. Nous ne sommes pas encore totalement maîtres de notre véhicule corporel, les yeux mi-clos, l’humeur pas encore installée, et nos premiers gestes se font souvent par routine. Or ces routines sont très signifiantes. Elles nous montrent, quand on les observe finement, la trame de nos scénarios de vie. La manière dont nous anticipons ces rôles que nous aurons à jouer tout au long du jour. Mardi, rendez-vous client, cravate chic mais assez neutre. Samedi, pas de réveil, je peux traîner en pantoufles. Un cran plus loin, si vous vous efforcez de modifier l’ordre de vos routines matinales (inverser douche, petit déjeuner, toilettes, par exemple, se raser de l’autre main, se lever une demi-heure plus tôt pour avoir du temps, etc.), vous ébauchez une modification de vos scénarios pour devenir un acteur plus engagé dans l’improvisation-adaptation au réel qui vous attend à l’extérieur.

			C’est la deuxième dimension « curieuse » de l’invitation de Karim Reggad. Avec beaucoup de finesse d’esprit, il invite à vivre plus pleinement l’ouverture à soi et aux autres, en partant de détails insignifiants, pour émerger à une conscience forte, un esprit agile et incarné prêt à vivre intensément tout au long du jour. Avec discrétion et humilité, Karim Reggad nous invite au grand jeu de la vie, pour que nous soyons pleinement en accord avec nous-mêmes, ouverts aux autres et disponibles pour nous adapter à l’environnement. Les rituels matinaux qu’il nous propose ont pour but d’accorder notre corps, notre esprit, notre sensibilité, pour vivre pleinement, en alerte, en conscience, en cohérence. Disposant d’une très riche expérience de professionnel de l’accompagnement, ses recommandations sont très pertinentes, les liens avec la psychologie et la compréhension des comportements, très éclairants.

			La pédagogie est omniprésente dans l’ouvrage, avec de multiples exercices très précieux pour rester en alerte, tout au long de la journée, et mieux gérer ses priorités. La toute première étant d’apprendre à se mettre à l’écoute de soi, sans se contenter d’habitudes qui nous piègent dans la répétition de scénarios frustrants et limitants.

			L’invitation à la créativité est également omniprésente. Elle nous rappelle que la vie quotidienne est faite d’une succession d’instants pour construire la vie que nous souhaitons du fond du cœur. Je vous invite vivement, non seulement à lire cet ouvrage, mais à mettre en pratique ces « rituels » ou « nouvelles habitudes, choisies en conscience », pendant des périodes suffisantes (quelques semaines, avec constance), pour obtenir des modifications stimulantes qui nourrissent votre désir de vivre intensément.



			Édouard Stacke 

Coach international et auteur notamment des Vertus de la respiration.

		



		
			Précisions préalables

			Le choix de l’expression « l’homme qui s’éveille » est à entendre au sens générique de « l’humain », de « l’humanité ».

			L’enseignement de cet ouvrage concerne l’humain d’une manière générale : au féminin et au masculin, de l’aurore au crépuscule de la vie.

			De la même manière, l’auteur a choisi de s’adresser au lecteur à la 1re et 2e personne du pluriel, plutôt qu’au singulier.

			La méthode proposée dans ce guide pratique est le fruit d’une double expérience de l’auteur :

			
	W

					personnelle, au travers d’une quête de l’être commencée à l’âge de 12 ans, par le biais de différentes disciplines : hypnose, yoga, psychothérapies corporelles, chamanisme, arts martiaux, méditation ;

	W

					professionnelle, au travers de ses pratiques de psycho­thérapeute, de coach, de formateur, de superviseur.

			

			Elle est notamment nourrie des apports de l’anthropologie, de l’ethnopsychiatrie, de la psychologie transpersonnelle et des neurosciences.

			L’auteur l’applique régulièrement dans le cadre de formations en groupe, ainsi que dans ses accompa͢gnements individuels en thérapie et en coaching.

			Comment utiliser ce traité ?

			Ce guide est constitué de trois parties. Les deux premières comprennent essentiellement des exercices pratiques à appliquer au quotidien, la troisième apporte d’une manière succincte des éléments complémentaires, plus théoriques. Les techniques proposées ont été simplifiées au maximum pour plus d’efficacité, de compréhension et de facilité d’application.

			Les exercices indiqués dans la première partie de l’ouvrage sont à pratiquer d’une manière progressive. Respectez bien les étapes indiquées, ne cherchez pas à aller vite, « ce n’est pas en tirant sur la tige d’une plante qu’elle poussera plus vite ! » Aussi, acceptez de bien expérimenter la première étape avant de passer à la suivante. C’est à cette seule condition que vous pourrez en vérifier les effets bénéfiques. Ce traité vous met progressivement sur la voie d’une présence « éveillée » à cet espace le plus souvent ignoré – zappé – de la conscience qui s’éveille. Vous allez devenir plus conscient du moment où vous passez de l’état endormi à celui de la veille et de la mise en action de votre « vaisseau fantastique » : le corps. Vous pourrez ainsi vous mettre en contact, en pleine conscience, avec des messages importants de votre corps, de vos rêves, avec des processus intimes, psychobiologiques, fondamentaux. Cela fait, vous constaterez un gain en termes d’équilibre et de mieux-être. Vous pourrez apprécier les effets de cette connexion intime avec vous, au quotidien. Pour cela, pratiquez régulièrement la procédure indiquée, patiemment et sans volontarisme aucun. Respectez bien les étapes de la première partie de ce traité, c’est la condition de la réussite.

			Les exercices de biorelaxation de la deuxième partie de ce guide complètent ceux de la première partie. Ils vous aideront à accorder votre corps et vos sens. Ils peuvent être expérimentés de manière totalement autonome. Des techniques simplifiées de conscience sensorielle, corporelle, ainsi que de relaxation vous sont proposées. Chacun des exercices est autosuffisant. C’est une forme de Gestalt-pédagogie corporelle que vous pouvez pratiquer au quotidien, au gré de vos envies et de vos besoins. Vous en tirerez de grands bénéfices en termes de conscience sensorielle et de régulation des tensions et du stress.

			L’expérience montre que les effets bénéfiques de la méthode se font d’autant mieux ressentir que la pratique est régulière. L’envie de vivre cette rencontre intime et de qualité avec soi-même est une condition première. Vous aspirez sincèrement à améliorer la qualité de votre vie, à mieux vous connaître et à mieux vous respecter ? Alors la magie et les ressources de l’éveil quotidien conscient, celles de la conscience sensorielle, vont pleinement se révéler à vous.

			Dans la troisième partie, vous trouverez des conseils complémentaires et des éclairages théoriques, exposés de manière succincte, des informations, quelques conseils pratiques. Une bibliographie vous permettra d’approfondir certains aspects théoriques, si vous le souhaitez.

			Dernières recommandations avant d’embarquer !

			Pratiquez patiemment, dans l’attitude de réceptivité qui vous est indiquée. C’est ainsi que vous pourrez rapidement constater des effets bénéfiques dans votre quotidien.

			Après quelques semaines d’application des exercices proposés, gardez ce guide à portée de main. Relisez-le, puis oubliez-le. Retrouvez-le quelques jours plus tard pour expérimenter à nouveau en retrouvant les consignes. Puis arrêtez de le consulter pour pratiquer quelque temps d’une manière intuitive. Vous affinerez ainsi progressivement votre expérience et l’intuition de ce qui est bon pour vous. Vous allez vous ouvrir à des dimensions subtiles de la perception, de la conscience. Avec l’expérience, vous vous laisserez guider par votre feeling et non par le devoir ou par une discipline martiale. Cela finira par faire partie de votre art de vivre. Je vous le souhaite.

			Sur le plan pratique, je vous conseille de tenir un journal de bord sur lequel vous noterez vos observations : les questions qui se posent à vous, les sensations éprouvées et les prises de conscience réalisées.



			C’est avec plaisir que je recevrai le témoignage de vos expériences et découvertes [karimreggad@live.fr – www.ifgap.net].

		



		
			Partie I

			De l’importance de l’éveil : le chemin de Morphée à Gaïa

			« Votre corps est la harpe de votre âme, et c’est à vous d’en tirer des sons confus ou de la douce musique. »

			Khalil Gibran

		



		
			1

			Le corps, notre vaisseau fantastique

			Notre corps est délimité par la peau, le plus grand de nos organes des sens. Celle-ci délimite les frontières palpables de notre organisme, et en même temps, elle le relie à l’environnement. À l’intérieur du corps, nous disposons d’une structure osseuse remarquable, le squelette qui comprend quelque 200 os. C’est la charpente de notre corps. Un ensemble de 500 muscles, reliés aux articulations par des ligaments, nous permet de prendre différentes postures, de bouger, de nous déplacer. Notre corps, c’est aussi un ensemble d’organes vitaux ayant chacun leur propre fonction : le cœur, les poumons, le foie, la rate, les intestins… Puis divers liquides y circulent dont le sang et la lymphe, liquide intra et extracellulaire… Notre organisme est constitué à 70 % de liquide. Notre « océan intérieur » est chargé d’éléments fondamentaux, de sels minéraux, d’oligo­éléments, de messagers chimiques et électriques au service de notre vie. Ce sont quelque 100 milliards de cellules actives qui composent et animent notre corps. Chacune de nos cellules est une véritable centrale qui effectue des opérations étonnantes au service de l’ensemble de notre organisme et de son fonctionnement.

			Une superstructure supervise et coordonne ce vaisseau extraordinaire : le cerveau et son système nerveux. Celui-ci est en relation avec la moindre cellule de notre corps, grâce à un incroyable réseau de « câbles vivants », les circuits neuroniques, aux sécrétions hormonales qui servent de neurotransmetteurs, et à notre système électrique interne. Notre cerveau est ainsi continuellement informé de cette complexe activité d’autopréservation de notre organisme, de sa continuelle « recréation », de son état d’équilibre, appelé « homéostasie ».

			C’est un incessant cycle de morts et de naissances cellulaires qui s’opère ainsi dans notre corps, jusqu’à notre dernier souffle. Ce vaisseau extraordinaire est en relation continue avec tout l’univers. Il gère et traite à chaque instant des milliards d’informations, des millions de processus. Au quotidien, de quoi avons-nous conscience ? Nous n’avons conscience que d’une partie infime de ce qui se passe dans notre corps. La majeure partie d’entre nous ne soupçonne même pas à quel point elle est infime ! Ce livre est une invitation à embarquer dans ce vaisseau extraordinaire : notre corps, et ses multiples dimensions méconnues !

		




2

Les fréquences de la conscience

Une nuit, jeune papa, j’ai vécu le stress de sentir mon bébé en train d’étouffer, et d’avoir peur pour sa vie. Cette expérience forte et singulière m’a permis d’expérimenter d’une manière particulièrement intense et marquante le passage en conscience de l’état de rêveur endormi à celui d’être bien éveillé dans la réalité « habituelle ». Voici le résumé de cette expérience.
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