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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
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