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Introducere

Puterea vindecatoare a miscarii

Orice inceput nou vine, ca urmare a sfarsitului
unui alt inceput.

— SENECA

ata-ne pe punctul de a porni intr-o noua calatorie!

Este momentul de a misca trupul pentru a vindeca
mintea - de a-ti calma anxietatea, de a-ti alina durerea,
de a-ti atenua insomnia, de a-ti regasi concentrarea si de
a-ti optimiza creativitatea. Suna grozav. Eu ma bag!

Dar, stai, ceva nu este in regula.

Nu esti tocmai pregatit.

Blocat. Punct. Eziti sa incepi din nou.

Nu-ti face griji.

Nu esti singur.

Primii pasi ai oricarei calatorii sportive sunt cei mai

dificili.

Insa promit ca devine mai usor.

Cum stiu acest lucru?

Am fost propriul cobai, de-a lungul calatoriei de la
cercetatoare sedentara la triatlonista. Pe parcursul dru-
mului, am descoperit beneficii neasteptate ale exerci-
tiului fizic asupra propriului creier, sustinute de stiinta
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de ultima ora. Abia astept sa Tmpart cu tine tot ce am
descoperit, in speranta ca te va ajuta Tn propria ca-
|atorie fie ca vrei sa incepi sa faci miscare, fie ca vrei
sa-ti Tmbunatatesti conditia fizica actuala, fie ca tintesti
medalia de aur.

Insad aceastad carte nu este numai despre miscarea
fizica si creier. Este despre cum sa iti duci viata. Viata mea
a fost plina de momente Tn care mi-a fost greu sa respir.
Respir mai usor acum si Tmi doresc acest lucru si pentru
tine. Miscarea a fost antidotul meu. Am nevoie de a-mi
misca trupul pentru a-mi vindeca mintea.

In acest ghid de dezvoltare personala asupra neuro-
logiei din spatele miscarii fizice, voi impartasi cu tine
intocmai ceea ce a functionat in cazul meu. Modul meu
de operare bazat pe dovezi te va ajuta sa-ti imbunatatesti
propria sanatate mentala prin miscare. Vei iesi complet
echipat cu un set de competente fizice care sa te ajute sa
dobandesti mai multa rezistenta, o perspectiva pozitiva,
o atentie mai ascutita, o productivitate crescuta si relatii
mult mai semnificative. Da, le poti avea pe toate!

[nainte de a ne imbarca impreuna in aceasta calatorie,
trebuie sa te atentionez.

Pentru a exploata puterea vindecatoare a miscarii
fizice, va trebui sa o intreprinzi cu adevarat.

Stiu, este mai usor de zis decat de facut.

Prin urmare, hai sa ne apucam usor impreuna.

Sa incepem din punctul in care a pornit totul pentru
mine, acum 3 ani, 8 luni si 24 de zile. A fost sfarsitul unui
inceput. Dupa cum vei vedea, a fost extrem de dificil
pentru mine sa incep.
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Inceputul sfarsitului pentru mine

Era ajunul Anului Nou, pe 31 decembrie 2016. Petre-
cerea avea loc la noi acasa, dar nu eram in stare sa
fiu gazda. Aveam un secret, iar greutatea lui devenea
prea apasatoare pentru a-l purta singura.

Casnicia mea se sfarsise. Insd cum puteam sa-i recu-
nosc cuiva aceasta? Toti se aflau acolo cand am spus
,Pana cand moartea ne va desparti”. lar la acel moment,
am crezut-o pe deplin. Insa lucrurile se schimbasera, pro-
misiunile au fost incalcate si nu a mai ramas nicio urma
de iubire.

La miezul noptii, am schimbat un sarut rapid. Imi
pierdusem efectiv pofta de viata, din cauza singuratatii
acestei casnicii. Obisnuiam sa fiu o persoana profund
pasionala. Saruturile lungi si romantice erau preferatele
mele. In acea noapte, cu acel sarut, m-am simtit atat de
indepartata de cine eram, Incat mi-a fost teama ca daca
nu ma eliberez curdnd, adevaratul meu eu interior va fi
pierdut pentru totdeauna.

Tot imi va lua luni de zile sa-| parasesc. Stresul cauzat
de aceasta situatie mi-a slabit trupul, pana la punctul de
a se frange. Ma indoiam ca pot sa o scot la capat singura.
Aveam nevoie de timp pentru a-mi recapata puterea.
Pentru a destrama iluzia de dependenta si a fi in sfarsit
eliberata de aceasta situatie sufocanta.

Pentru un timp, am purtat un zambet fals pentru a-mi
ascunde secretul si m-am rugat pentru speranta unui
lucru nou, real, care m-ar putea stimula.

O poveste de dragoste? Acest lucru m-ar readuce cu
siguranta la viata, dar eram Tn continuare casatorita.
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Sa Tmi tund parul? Nu, am mai Tncercat acest lucru
Tnainte si nu m-a facut sa ma simt mai bine.

Apoi, ideea mi-a venit sub forma de rezolutie pentru
Noul An. O traditie de care m-am tinut in fiecare an. De
obicei, mi-am impus sa fiu mai productiva la serviciu sau
mai de ajutor acasa, Tnsa in acel an am decis sa fac o
alegere numai pentru mine.

Rezolutia?

Un nou obiectiv, cu privire la conditia mea fizica (stiu,
niciun punct pentru originalitate).

Insa nu orice fel de obiectiv: un triatlon.

Qare, as fi In stare sa fac acest lucru? Probabil. Dar
daca ma intrebai acum 10 ani, raspunsul ar fi fost in
mod cert nu. Adevarul este ca nu am fost niciodata o
atletd. Eram supraponderald in scoala primara. Inca
auzeam ridiculizarile colegilor mei: ,Nu e gata pana nu
canta doamna cea grasa'. Hai, Jen, cantal”. Odata ce am
ajuns la pubertate, am devenit obsedata de slabit si am
dezvoltat o tulburare alimentara serioasa, care aproape
ca mi-a distrus corpul. Finalul adolescentei si inceputul
vietii de adult mi-au fost marcate de numeroase incercari
esuate de a deveni atleta. Apoi, dintr-un capriciu, am
imprumutat vechea bicicleta ruginita a unui prieten si
m-am indragostit de ciclism. La acea vreme reprezenta
doar o distractie de la studiu. Nu mi-am dat seama la acel

1. Expresie in limba engleza care semnifica posibilitatea unei
schimbari de situatie, Tnaintea unui act final. Aceasta face referire la
vechiul stereotip al sopranelor de opera, cu tendinte supraponderale,
ce isi are originea in scena de final (,Amurgul zeilor”) al ciclului de
opere ,Inelul Nibelungilor” compuse de Wagner, in care apare walkiria
Brunhilde, reprezentatd in mod traditional ca o femeie robusta. In
original: It ain't over till the fat lady sings”.
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moment, dar aceste escapade cu bicicleta au reprezentat
punctul de pornire al imbunatatirii conditiei mele fizice,
pe care am avut nevoie sa o transform din sedentarism
academic n triatlonista, precum si al puterii mentale de
care am avut nevoie pentru a supravietui urmatoarei
decade a vietii mele. Noul exercitiu fizic descoperit mi-a
intarit corpul si mintea.

Acea bicicleta veche, ruginita, mi-a inspirat, de
asemenea, o schimbare in viata profesionala. La acea
vreme, imi finalizam doctoratul in neurologie, cercetand
modul in care micile celule din creier folosesc impulsuri
electrice pentru a reprezenta ,cine suntem”. In timpul
studiilor doctorale si al pregatirii postdoctorale, directia
cercetarii mele s-a indreptat catre exercitiul fizic. In
2013, m-am alaturat departamentului de kinesiologie
al Universitatii McMaster si am Tinfiintat Laboratorul
NeuroFit, in cadrul caruia am inceput un studiu intensiv
asupra impactului miscarii, asupra creierului. Pe parcursul
acestei carti, imi prezint ultimele cercetari, subliniind
incredibila interactiune dintre minte si corp, care poate fi
exploatata prin exercitiu fizic pentru a-ti transforma viata.

lar in acel ajun al anului 201, aveam nevoie mai mult
ca oricand de o transformare. Asadar, cu un pahar cu
sampanie Tn mana sl cu speranta 1n inima, am tinut un
toast pentru primul capitol al noii mele vieti.
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Motivul pentru care este
greu sa faci miscare

Stai acolo unde esti. Foloseste-te de ce ai.
Fa ce poti.

— ARTHUR ASHE

OUL AN! NOUL TU! Motivatia iti este la inaltime,
iar efortul tau e puternic.

La Tnceput, exercitiul fizic este usor.

Apoi, nu mai este.

De trei ori pe saptamana devine de doua ori pe
saptamana, iar apoi, o singura data.

Dintr-odata, esti prea ocupat pentru a exersa si prea
obosit sa te misti; cel putin, asta este ceea ce vrea creierul
tdu sd crezi. De ce? Intrucat preferd un status quo, iar
miscarea fizica incearca sa schimbe acest lucru.

Adevarul este ca nu trebuie sa accepti un status quo.

Iti poti schimba creierul, schimband ceea ce crezi.

Puterea mintii este mai presus decat materia.

Este momentul de a-ti seta mintea corect, pentru
a putea sa Tncepi sa te misti si sa permiti vindecarii
sa Inceapa.

In acest capitol vei invdta motivele pentru care este
greu sa faci miscare si ceea ce poti face, spre a depasi
barierele predefinite ale creierului, care te pottine pe loc.
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De ce este greu sa faci miscare

Era prima zi a noului an, iar eu stateam Tn fata ecranului
computerului meu din biroul de acasa, privind in gol.
Aveam un nou obiectiv, cu privire la conditia mea fizica
(anume, de a finaliza un triatlon), dar nu aveam nici cea mai
mica idee de unde sa pornesc. Aveam nevoie de un plan
de actiune. Daca ma gandesc mai bine, aveam nevoie de
unul si pentru viata mea. Am deschis un browser si ochii mi
s-au blocat asupra motorului de cautare. Puteam sa simt o
rezistenta muta acumulandu-mi-se in corp, ca si cand ar
fi protestat: ,Nu este nevoie de nicio schimbare”. Vorbea
inertia biologica din mine, iar discordia dintre minte si
corp m-a atentionat ca drumul dinaintea mea nu va fi usor.

Cu totii stim ca primii pasi de la Tnceputul oricarui
program de fitness pot fi dificili. Dar stiai ca o parte
din vind o poarta creierul? In loc sa ne Tncurajeze sa ne
schimbam, acesta vrea sa ramanem la fel.

In contextul unei lumi, intr-o permanenta schimbare,
creierul se chinuie sa mentina corpul Tn echilibru intr-o
stare ideala - o zona homeostatica de fericire. Aceasta
este zona de confort a corpului tau. Din pacate, zona
aceasta a noastra de fericire homeostatica este depasita.
Configurarile sale au fost prestabilite cu mai mult de
un milion de ani In urma. Desigur, unele lucruri raméan
neschimbate. Temperatura corporala ideala ramane la
aceeasi valoare de 98,6 grade Fahrenheit, iar creierul si
corpullucreaza impreuna, pentru a ajunge la homeostazie
si a mentine aceasta temperatura. Cand ni se face prea
frig, tremuram, iar cand ni se face prea cald, transpiram.
Insa controlul homeostatic al echilibrului nostru energetic
este pierdut. Acest fenomen este prezent, mai ales cand
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