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Nota editorului francez 

G hidul de față  îți permite să explorezi teritoriul de-
osebit aflat între momentul trezirii și cel al mobi-

lizării propriului corp. 
Acest spațiu al trezirii, atât de banal, atât de ancorat 

în cotidian, atât de frecventat și, totuși, atât de puțin cu-
noscut! Însă aici există informații nebănuite, care ne aș-
teaptă să le descoperim. Aici este scena pe care se joacă 
atât calitatea, cât și ritmul zilei care începe. Autorul ne 
ghidează pas cu pas pe calea de acces către cunoașterea 
corpului, a proceselor lui interne, intime și subtile, pre-
cum și a modificărilor psihosomatice. Învățătura pe care 
ne-o propune Karim Reggad este unică!

Începe-ți cu bine ziua este prima carte care oferă 
un acces simplu și concret la resursele acestui moment 
cu totul special al trezirii zilnice. Ea îți asigură cheile ce 
îți permit să te deschizi spre conștientizarea îmbogățită și 
reînnoită a cine ești cu adevărat. Metoda propusă duce la 
reechilibrarea fără precedent a proceselor tale psihice și 
fizice. Ea te conectează la „radarul tău interior“, la inteli-
gența corpului.
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Prefață 

I ată o carte stranie, asemenea acelor „cabinete de 
curiozități“ din casa călătorilor împătimiți sau a 

colecționarilor. Este o carte stranie întrucât își propune 
să înțeleagă un moment cu totul special în viața de zi cu 
zi a tuturor: trezirea. În acest moment singular, ieșim din 
inconștiența nopții pentru a redeveni subiecți cu identitate 
proprie, actori social cu roluri bine definite. 

Acest pod între noapte și zi, acest răsărit al conști-
enței „treze“, care precedă amurgul aceleiași conștiențe, 
în fiecare seară, înaintea dispariției sale într-un somn 
profund, în fiecare noapte, este un pasaj, o tranziție care 
i-a inspirat într-o mică măsură pe autorii recenți. Karim 
Reggad face apel la aceste prime acte fondatoare ale con-
știenței în stare de trezire. El îți atrage atenția asupra mici-
lor detalii – obișnuite, dar mai mult decât „semnificative“. 

În acest no man’s land, între zi și noapte, ieși din 
noaptea încă locuită de refluxul inconștientului nocturn, 
al poverii eliberatoare sau inspiratoare a viselor mai mult 
sau mai puțin importante care ți-au însuflețit somnul. Încă 
nu ești complet stăpân pe corpul tău, ai ochii pe jumătate 
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închiși, deocamdată îți lipsește orice stare de spirit și, în 
general, primele tale acțiuni sunt adesea făcute pe pilot 
automat, din rutină. 

Însă și aceste rutine sunt foarte semnificative! Ele 
îți arată, atunci când le observi atent, scenariile vieții tale. 
Felul în care acționezi dimineața determină modul în care 
îți vei juca rolurile pe tot parcursul zilei. Marți ai întâlnire 
cu un client, îți pui o cravată șic, dar neutră. Sâmbătă, fără 
să te mai trezească alarma ceasului, poți sta liniștit acasă, 
în papuci. 

Mai mult decât atât: dacă încerci să-ți schimbi ceva 
în rutina matinală (inversarea ordinii între duș, micul de-
jun și toaleta de dimineață sau bărbieritul cu mâna stângă, 
trezirea cu o jumătate de oră mai devreme pentru a avea 
mai mult timp la dispoziție etc.), vei elabora o modificare 
profundă a scenariilor tale și vei deveni un actor mai an-
gajat în improvizația/adaptarea la realitatea exterioară ce 
te așteaptă.

Aceasta este a doua dimensiune „stranie“ a invi-
tației pe care ne-o adresează Karim Reggad. Cu o mare 
finețe de spirit, el te invită să trăiești mai plenar deschide-
rea către tine și către ceilalți, pornind de la detalii aparent 
nesemnificative, pentru a-ți trezi o conștiență puternică, 
o minte ageră și prezentă în corp, gata să trăiască intens 
pe tot parcursul zilei. Cu discreție și modestie, Karim 
Reggad te invită în marele joc al vieții, astfel încât să fii 
în acord cu tine, deschis pentru alții și disponibil pentru 
adaptarea la mediu. 

Ritualurile de dimineață pe care ți le propune sunt 
destinate armonizării corpului, spiritului și sensibilității 
tale, pentru a trăi din plin, în stare de prezență conști-
entă, în conștiență și în coerență. Bazate pe o experiență 
practică foarte bogată, recomandările autorului sunt cât 
se poate de pertinente, iar legăturile pe care le face cu 
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psihologia și înțelegerea comportamentului uman sunt 
foarte lămuritoare.

Pedagogia este omniprezentă în această carte, cu 
diverse exerciții valoroase pentru a rămâne atent pe tot 
parcursul zilei și a-ți gestiona mai bine prioritățile. În pri-
mul și-n primul rând, trebuie să înveți să te asculți pe tine 
însuți, fără să te bazezi pe obiceiuri sau convingeri care te 
prind în capcana scenariilor frustrante, care te limitează și 
se repetă la nesfârșit.

Invitația la creativitate este și ea omniprezentă. 
Karim Reggad îți reamintește că viața de zi cu zi este al-
cătuită dintr-o succesiune de momente ce îți construiesc 
viața pe care ți-o dorești din tot sufletul. 

Te invit călduros nu doar să citești această carte, ci 
și să exersezi aceste „ritualuri“ sau „obiceiuri noi, alese în 
mod conștient“, pe durate de timp mari (câteva săptămâni, 
în mod constant), pentru a obține schimbări stimulatoare 
ce îți vor hrăni dorința de a trăi intens!

 
Édouard Stacke

Antrenor internațional și autorul cărții
Vertus de la respiration 
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Precizări preliminare

C ând folosim expresia „omul care se trezește“, 
ea trebuie înțeleasă în sensul generic de „om“, 

„umanitate“, „omenire“.
Mesajul acestei lucrări îi vizează pe oameni în ge-

neral: femei și bărbați, din copilărie până la bătrânețe.
Metoda propusă în acest ghid practic este rezultatul 

dublei experiențe a autorului:

•  experiența personală, din timpul căutării propriei 
ființe, începută la vârsta de 12 ani, prin diferite 
discipline: hipnoză, yoga, psihoterapie corporală, 
șamanism, arte marțiale, meditație;

•  experiența profesională, prin practica sa ca psiho-
terapeut, antrenor, instructor, consilier.

Această metodă este inspirată în special de contribu-
țiile antropologiei, etnopsihiatriei, psihologiei transperso-
nale și neuroștiințelor. Autorul o utilizează în mod regulat 
la cursurile sale, precum și în sprijinul acordat individual, 
în asistența personală asigurată în cadrul sesiunilor de te-
rapie și coaching.
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Cum se folosește acest tratat?

Ghidul de față este format din trei părți. Primele 
două includ în principal exerciții practice de aplicat în 
viața de zi cu zi. A treia parte prezintă succint elemente 
complementare ceva mai teoretice. Tehnicile propuse au 
fost simplificate la maximum, pentru un plus de eficiență, 
înțelegere și ușurință în aplicarea practică.

Exercițiile indicate în prima parte a cărții trebuie 
practicate treptat. Respectă exact pașii indicați, nu încerca 
să faci progrese rapide! Planta nu crește mai repede dacă 
o tragi de tulpină! De asemenea, acceptă ideea că trebuie 
să experimentezi corect primul pas înainte de a trece la 
următorul. Doar acceptând această condiție vei observa 
efectele benefice ale metodei. 

Acest tratat te conduce treptat pe drumul spre fi-
ința „trează“, în acest spațiu adeseori ignorat și peste 
care ai tendința să treci: trezirea conștienței. Vei deveni 
mai conștient de momentul în care vei trece de la starea 
de adormire la starea de veghe și de punere în acțiune 
a formidabilei tale „nave“: corpul. Astfel, te vei putea 
contacta conștient la mesajele importante din corpul tău, 
din visele tale, la procesele tale intime, psihobiologice, 
fundamentale. 

Odată realizat acest lucru, vei constata un câștig la 
capitolul echilibru și stare de bine. Vei aprecia zilnic efec-
tele acestei legături intime cu tine! În acest scop, practică 
regulat procedeele indicate, cu răbdare și fără nicio con-
strângere. Respectarea pașilor primei părți din acest tratat 
reprezintă condiția reușitei.

Exercițiile de biorelaxare prezentate în cea de-a 
doua parte le completează pe cele din prima parte. Ele te 
vor ajuta să-ți reglezi corpul și simțurile. Le poți experi-
menta complet autonom. De asemenea, îți ofer și tehnici 
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simplificate pentru conștientizarea senzorială, pentru 
conștientizarea corpului și pentru relaxare. Fiecare dintre 
exerciții este autonom. Ele constituie împreună o formă 
de pedagogie corporală Gestalt pe care o poți practica zil-
nic, în funcție de dorințele și nevoile tale. Vei beneficia 
enorm de pe urma ei prin progresul în conștientizare sen-
zorială și prin reglarea tensiunilor și a stresului.

Experiența arată că efectele benefice ale meto-
dei sunt mai mari când practici regulat. Dorința de a trăi 
această întâlnire intimă și de calitate cu tine este o condiție 
primordială. Vrei cu adevărat să-ți îmbunătățești calitatea 
vieții, să te cunoști mai bine și să te respecți mai mult? 
Atunci, magia și resursele trezirii zilnice conștiente, cele 
ale conștienței senzoriale ți se vor dezvălui pe deplin.

În cea de-a treia parte a cărții vei găsi recomandări, 
informații suplimentare și explicații teoretice, principii, 
sfaturi practice etc. prezentate succint. Dacă dorești, ai la 
dispoziție o bibliografie care-ți va permite să aprofundezi 
unele aspecte teoretice.

Ultimele recomandări înaintea inițierii!

Exersează cu răbdare toate exercițiile indicate, 
având o atitudine receptivă. Numai așa vei observa rapid 
efecte benefice în viața ta de zi cu zi.

După câteva săptămâni de punere în practică a exer-
cițiilor propuse, păstrează la îndemână acest ghid. Citeș-
te-l din nou, apoi fă abstracție de el. Reia lectura peste alte 
câteva zile pentru a experimenta din nou exercițiile din el, 
redescoperind instrucțiunile de utilizare. Apoi, nu le mai 
citi, ci exersează-le o vreme în mod intuitiv. Astfel, îți 
vei perfecționa treptat experiența și cunoașterea a ceea ce 
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este bine pentru tine. Te vei deschide în fața dimensiuni-
lor subtile ale percepției, conștienței. 

Odată ce capeți experiență, te vei lăsa condus de intu-
iția ta, nu de datorie sau de o disciplină militară. Îți doresc 
ca această metodă de a învăța cum să te trezești odihnit 
dimineața și cum să-ți reglezi bioritmul zilnic să devină în 
cele din urmă o parte firească a stilului tău de viață! 

La nivel practic, te sfătuiesc să ții un jurnal în care 
să-ți notezi observațiile: întrebările care îți vin în minte, 
senzațiile experimentate și conștientizările realizate.

Voi primi cu plăcere mărturiile, experiențele și des-
coperirile tale aici: karimreggad@live.fr – www.ifgap.net.
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