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F mai bun!

Simti ca vrei sd fii putin mai bun? ,La ce?”, intrebi tu. La
orice, raspundem noi.

De exemplu, la jocurile pe calculator sau la a te concen-
tra. Si asta nu e tot. Poti fi mai vesel, mai calm, mai inte-
ligent si mai creativ. La pachet, primesti si o memorie mai
buna si mai multa incredere de sine.

Refuza - dacd poti!

Dar, stii cum se spune... nimic nu este gratis. Va fi nece-
sar niste efort. Va trebui sa faci ceva nebuneste de dificil si
de complicat, mai exact (sa sune tobele!) sa te misti!

Stai, opreste-te, nu lasa cartea jos. Chiar nu incercam
sa te pacalim, desi poate sund prea bine ca sd fie adevdrat.
Mai ales daca addaugam cad vei ardta mai bine si vei fi si mai
puternic si ca probabil vei dormi mai bine si vei manca mai
sanatos. Dar asta e doar un bonus.

Cel maiimportant este ce se iIntdmpla in mintea ta.

Pentru ca, atunci cand iti misti corpul, se schimba o
gramada de lucruri in creierul tau. Unele se intampla
imediat, altele au nevoie de mai mult timp. Insi toate sunt
lucruri bune.

Suna ciudat? Cel care vrea brate mai puternice isi
antreneaza bratele, nu picioarele. Acelasi lucru ar trebui sa
fie valabil siin cazul creierului. Dar nu este asa.

Cercetdrile arata clar ca creierul este mult mai afectat
(in sensul bun) de miscare si de exercitii fizice decat de
antrenarea memoriei, sudoku sau cuvinte incrucisate. in
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mod destul de ciudat, creierul este aparent acea parte a cor-
pului cel mai mult intarita de miscare.

Strange-ti ambii pumni si impreuneaza-i. Cam atat de
mare este creierul tdu. Cu toate acestea, acolo se afla tot
ceea ce ai simtit si experimentat vreodatd. Toate trasaturile
tale de personalitate. Tot ce ai invatat vreodatd. Si acesta
este doar inceputul.

Creierul tdu gandeste, simte, iti controleaza miscarile
si se asigura ca toate partile corpului tau functioneaza asa
cum trebuie. Tot timpul. In fiecare secundi se intampli
miliarde de lucruri in creierul tau. Lucruri pe care nu le-ai
putea vedea nici macar dacd ai face o gaura in craniu si te-ai
uita acolo cu un microscop.




Abia In ultimii 30-40 de ani am Inceput sa intelegem ce
face maiexact fiecare parte a creieruluisi cum functioneaza
de fapt.

Unul dintre cele mai importante lucruri pe care le-am
invadtat este cd creierul este plastic, cd se schimba in mod
constant. Printre altele, aici intervine ideea aceea cu
miscarea.

Creierul tau este alcatuit din celule cerebrale care au o
multime de sarcini. Intr-o parte a creierului, celulele sunt
specializate in interpretarea a ceea ce vad ochii, in alta
parte ele lucreaza mai mult laimaginarea unor lucruri pre-
cum roboti siinghetata, de exemplu.

Cand gandesti si simti tot felul de lucruri, celulele cere-
brale din mai multe parti ale creierului trebuie sa coope-
reze. Pentru a putea face acest lucru, ele isi trimit semnale
cu ajutorul substantelor chimice.

Cand faci miscare, iti ajuti creierul sa facd tot ce are
de facut. Te asiguri ca pot fi trimise mai multe semnale
si ca acestea ajung la locul potrivit cu mesajul potrivit.
Printre multe altele. Da, cand faci miscare, intregul creier
functioneaza maibine si poate lucra mai eficient.

In acest fel devii o versiune putin mai buni a ta. Cum
functioneaza toate acestea vom vedea mai indeaproape
putin mai incolo. Acum, cel mai important este sa intelegi
ca creierul tau chiar poate fi schimbat in bine - si ca cea mai
buna modalitate de arealiza acest lucru este sd te misti.
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Urmatoarea statie: cortexul cerebral

Imagineaza-ti creierul ca pe o retea mare de metrou.
Trenurile se plimba incoace siincolo, iar oamenii

se urcd si coboara in diferite statii. Poate se duc la
serviciu, la scoald sau la prieteni. Asadar statiile sunt
celule cerebrale, trenurile sunt semnale, iar oamenii
sunt mesajele care trebuie transmise.

A face antrenamente, exercitii fizice, miscare in
general este ca si cum ai angaja mii de muncitorila
metrou, nunumai pentru a repara ceea ce este stricat,
ci sipentru a pune sine noi, pentru a inventa trenuri
mai bune sia construi statii noi acolo unde este nevoie -
pentru cd un oras este in continua schimbare, nu-i asa?
Totul functioneaza pur si simplu mai bine, iar locuitorii
orasului pot munci, pot invata sise pot distra.

11



Cum s-o numim de fapt?

Una dintre marile dificultdti cind am scris aceasta
carte a fost sda ne decidem asupra unui termen. Cum

sd cuprindem ideea de a face miscare? Sunt mai multe
cuvinte si sintagme din care putem alege: antrenament,
miscare, exercitii fizice, activitate fizica... dar parca
nicio variantd nu acopera cu adevarat totul.

»Antrenament” si,exercitii fizice” nu doar ca suna
nepldcut si obositor, dar ne mai duc cu gandul sila
obligativitatea purtarii unor echipamente speciale
silalocuri special amenajate pentru a face asa ceva.
»2Activitate fizica” suna tehnic si plictisitor, desi despre
asta este vorba in realitate. Nici ,,miscare” parcanu e
cel mai bun termen. Asa cd, dupd ce am cantarit putin
cuvintele, am ales pur si simplu ,,a te misca”.

Pentru ca am vrut cu adevarat sa acopere totul. De la
dans si echilibru pe bicicletd, la flotari si dodgeball. Si
sdritura cu prajina, desigur, desi despre asta nu prea am
scris foarte multe in carte. De fapt, chiar nimic.

Important este sa te misti, nu cum o faci.
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Mai bucuros

OBIECTIVE

Sa fii bucuros mai des si pentru
perioade mai lungi.

Sa astepti cu nerabdare anumite
lucruri care pédna acum te ingrozeau.

Sa faci fata mai bine esecurilor si
sa nu te deprimi de fiecare data cénd
ceva ti se pare complicat sau greu.




