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Nota editorului francez

hidul de fata iti permite sa explorezi teritoriul de-
osebit aflat intre momentul trezirii si cel al mobi-
lizarii propriului corp.

Acest spatiu al trezirii, atat de banal, atat de ancorat
in cotidian, atit de frecventat si, totusi, atat de putin cu-
noscut! Insi aici exista informatii nebanuite, care ne as-
teapta sd le descoperim. Aici este scena pe care se joaca
atat calitatea, cat si ritmul zilei care incepe. Autorul ne
ghideaza pas cu pas pe calea de acces catre cunoasterea
corpului, a proceselor lui interne, intime si subtile, pre-
cum si a modificarilor psihosomatice. Invatitura pe care
ne-o propune Karim Reggad este unical!

Incepe-ti cu bine ziua este prima carte care oferd
un acces simplu si concret la resursele acestui moment
cu totul special al trezirii zilnice. Ea 1iti asigura cheile ce
iti permit sa te deschizi spre constientizarea imbogatita si
relnnoita a cine esti cu adevarat. Metoda propusa duce la
reechilibrarea fara precedent a proceselor tale psihice si
fizice. Ea te conecteaza la ,,radarul tiu interior®, la inteli-
genta corpului.



Prefata

Iaté o carte stranie, asemenea acelor ,,cabinete de
curiozitati” din casa caldtorilor impatimiti sau a
colectionarilor. Este o carte stranie intrucat isi propune
sa inteleagd un moment cu totul special in viata de zi cu
zi a tuturor: trezirea. In acest moment singular, iesim din
inconstienta noptii pentru a redeveni subiecti cu identitate
proprie, actori social cu roluri bine definite.

Acest pod intre noapte si zi, acest rasarit al consti-
entei ,treze®, care precedd amurgul aceleiasi constiente,
in fiecare seard, inaintea disparitiei sale intr-un somn
profund, in fiecare noapte, este un pasaj, o tranzitie care
i-a inspirat Intr-o mica masurd pe autorii recenti. Karim
Reggad face apel la aceste prime acte fondatoare ale con-
stientei in stare de trezire. El iti atrage atentia asupra mici-
lor detalii — obisnuite, dar mai mult decét ,,semnificative®.

In acest no man’s land, intre zi si noapte, iesi din
noaptea inca locuitd de refluxul inconstientului nocturn,
al poverii eliberatoare sau inspiratoare a viselor mai mult
sau mai putin importante care ti-au insufletit somnul. Inca
nu esti complet stapan pe corpul tau, ai ochii pe jumatate
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inchisi, deocamdata iti lipseste orice stare de spirit si, in
general, primele tale actiuni sunt adesea facute pe pilot
automat, din rutina.

Insa si aceste rutine sunt foarte semnificative! Ele
iti arata, atunci cand le observi atent, scenariile vietii tale.
Felul in care actionezi dimineata determina modul in care
iti vei juca rolurile pe tot parcursul zilei. Marti ai intalnire
cu un client, iti pui o cravata sic, dar neutra. Sambata, fara
sa te mai trezeasca alarma ceasului, poti sta linistit acasa,
in papuci.

Mai mult decét atat: dacd incerci sd-ti schimbi ceva
in rutina matinald (inversarea ordinii intre dus, micul de-
jun si toaleta de dimineata sau barbieritul cu mana stanga,
trezirea cu o jumatate de ord mai devreme pentru a avea
mai mult timp la dispozitie etc.), vei elabora o modificare
profunda a scenariilor tale si vei deveni un actor mai an-
gajat in improvizatia/adaptarea la realitatea exterioara ce
te asteapta.

Aceasta este a doua dimensiune ,,stranie” a invi-
tatiei pe care ne-o adreseaza Karim Reggad. Cu o mare
finete de spirit, el te invitd sa traiesti mai plenar deschide-
rea catre tine si catre ceilalti, pornind de la detalii aparent
nesemnificative, pentru a-ti trezi o constientd puternica,
o minte agera si prezenta in corp, gata sa trdiasca intens
pe tot parcursul zilei. Cu discretie si modestie, Karim
Reggad te invita in marele joc al vietii, astfel incat sa fii
in acord cu tine, deschis pentru altii si disponibil pentru
adaptarea la mediu.

Ritualurile de dimineatd pe care ti le propune sunt
destinate armonizarii corpului, spiritului si sensibilitatii
tale, pentru a trdi din plin, in stare de prezenta consti-
entd, n constienta si in coerentd. Bazate pe o experienta
practica foarte bogata, recomandarile autorului sunt cat
se poate de pertinente, iar legaturile pe care le face cu
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psihologia si intelegerea comportamentului uman sunt
foarte lamuritoare.

Pedagogia este omniprezentd in aceasta carte, cu
diverse exercitii valoroase pentru a rdmane atent pe tot
parcursul zilei si a-ti gestiona mai bine priorititile. In pri-
mul si-n primul rand, trebuie sa inveti sa te asculti pe tine
insuti, fard sa te bazezi pe obiceiuri sau convingeri care te
prind 1n capcana scenariilor frustrante, care te limiteaza si
se repeta la nesfarsit.

Invitatia la creativitate este si ea omniprezenta.
Karim Reggad iti reaminteste ca viata de zi cu zi este al-
catuitd dintr-o succesiune de momente ce iti construiesc
viata pe care ti-o doresti din tot sufletul.

Te invit calduros nu doar sa citesti aceasta carte, ci
s1 sa exersezi aceste ,,ritualuri sau ,,obiceiuri noi, alese in
mod constient®, pe durate de timp mari (cateva saptamani,
in mod constant), pentru a obtine schimbdri stimulatoare
ce it1 vor hrani dorinta de a trai intens!

Edouard Stacke
Antrenor international si autorul cartii
Vertus de la respiration



Precizéri preliminare

and folosim expresia ,,omul care se trezeste®,
Cea trebuie inteleasd in sensul generic de ,,om“,
,,umanitate®, ,,omenire*.
Mesajul acestei lucrdri ii vizeaza pe oameni in ge-
neral: femei si barbati, din copildrie pand la batranete.
Metoda propusa 1n acest ghid practic este rezultatul
dublei experiente a autorului:

* experienta personald, din timpul cautarii propriei
fiinte, Inceputa la varsta de 12 ani, prin diferite
discipline: hipnoza, yoga, psihoterapie corporala,
samanism, arte martiale, meditatie;

* experienta profesionald, prin practica sa ca psiho-
terapeut, antrenor, instructor, consilier.

Aceasta metoda este inspirata in special de contribu-
tiile antropologiei, etnopsihiatriei, psihologiei transperso-
nale si neurostiintelor. Autorul o utilizeaza in mod regulat
la cursurile sale, precum si 1n sprijinul acordat individual,
in asistenta personald asiguratd in cadrul sesiunilor de te-
rapie si coaching.
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Cum se foloseste acest tratat?

Ghidul de fatd este format din trei parti. Primele
doud includ in principal exercitii practice de aplicat in
viata de zi cu zi. A treia parte prezinta succint elemente
complementare ceva mai teoretice. Tehnicile propuse au
fost simplificate la maximum, pentru un plus de eficienta,
intelegere si usurinta 1n aplicarea practica.

Exercitiile indicate in prima parte a cartii trebuie
practicate treptat. Respecta exact pasii indicati, nu Incerca
sa faci progrese rapide! Planta nu creste mai repede daca
o tragi de tulpina! De asemenea, accepta ideea ca trebuie
sa experimentezi corect primul pas inainte de a trece la
urmatorul. Doar acceptand aceastd conditie vei observa
efectele benefice ale metodei.

Acest tratat te conduce treptat pe drumul spre fi-
inta ,.treazd“, in acest spatiu adeseori ignorat si peste
care ai tendinta sa treci: trezirea constientei. Vei deveni
mai constient de momentul in care vei trece de la starea
de adormire la starea de veghe si de punere in actiune
a formidabilei tale ,,nave*: corpul. Astfel, te vei putea
contacta constient la mesajele importante din corpul tau,
din visele tale, la procesele tale intime, psihobiologice,
fundamentale.

Odata realizat acest lucru, vei constata un castig la
capitolul echilibru si stare de bine. Vei aprecia zilnic efec-
tele acestei legaturi intime cu tine! In acest scop, practica
regulat procedeele indicate, cu rabdare si fara nicio con-
strangere. Respectarea pasilor primei parti din acest tratat
reprezintd conditia reusitei.

Exercitiile de biorelaxare prezentate in cea de-a
doua parte le completeaza pe cele din prima parte. Ele te
vor ajuta sa-ti reglezi corpul si simturile. Le poti experi-
menta complet autonom. De asemenea, iti ofer si tehnici
14
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simplificate pentru constientizarea senzoriald, pentru
constientizarea corpului si pentru relaxare. Fiecare dintre
exercitii este autonom. Ele constituie Tmpreuna o forma
de pedagogie corporald Gestalt pe care o poti practica zil-
nic, In functie de dorintele si nevoile tale. Vei beneficia
enorm de pe urma ei prin progresul in constientizare sen-
zoriala si prin reglarea tensiunilor si a stresului.

Experienta aratd cd efectele benefice ale meto-
dei sunt mai mari cand practici regulat. Dorinta de a trai
aceastd intalnire intima si de calitate cu tine este o conditie
primordiald. Vrei cu adevarat sa-ti imbunatatesti calitatea
vietii, sd te cunosti mai bine si sa te respecti mai mult?
Atunci, magia si resursele trezirii zilnice constiente, cele
ale constientei senzoriale ti se vor dezvalui pe deplin.

In cea de-a treia parte a cartii vei gasi recomandari,
informatii suplimentare si explicatii teoretice, principii,
sfaturi practice etc. prezentate succint. Daca doresti, ai la
dispozitie o bibliografie care-ti va permite sa aprofundezi
unele aspecte teoretice.

Ultimele recomandairi inaintea initierii!

Exerseaza cu rabdare toate exercitiile indicate,
avand o atitudine receptiva. Numai asa vei observa rapid
efecte benefice in viata ta de zi cu zi.

Dupa cateva saptamani de punere in practica a exer-
citiilor propuse, pastreazd la Indemana acest ghid. Cites-
te-1 din nou, apoi fa abstractie de el. Reia lectura peste alte
cateva zile pentru a experimenta din nou exercitiile din el,
redescoperind instructiunile de utilizare. Apoi, nu le mai
citi, ci exerseaza-le o vreme Tn mod intuitiv. Astfel, iti
vei perfectiona treptat experienta si cunoasterea a ceea ce
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este bine pentru tine. Te vei deschide in fata dimensiuni-
lor subtile ale perceptiei, constientei.

Odata ce capeti experienta, te vei lasa condus de intu-
itia ta, nu de datorie sau de o disciplina militara. Iti doresc
ca aceastd metoda de a invata cum sa te trezesti odihnit
dimineata si cum sa-ti reglezi bioritmul zilnic sd devina in
cele din urma o parte fireasca a stilului tdu de viata!

La nivel practic, te sfatuiesc sa tii un jurnal in care
sa-t1 notezi observatiile: Intrebarile care iti vin In minte,
senzatiile experimentate si constientizarile realizate.

Voi primi cu placere marturiile, experientele si des-
coperirile tale aici: karimreggad@live.fr — www.ifgap.net.
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