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CAPITOLUL 1

inceputul

Ce-ar fi s gdsesti ceva care sa-ti placa?

Imi amintesc perfect de unde mi-a venit ideea asta nebuna de
a Incerca sporturi cate o luna, doar ca nu-mi amintesc CAND
mi-a venit. $i asta pentru ca nu avea cu siguranta forma asta si
nicio structura la inceput. Nici macar nu era un plan, ci doar
identificasem o nevoie. $i ca orice profesionistd in marketing
care se respectd, am venit si cu solutia. Era intr-un moment in
care deja imi stabilisem bazele ca om cu o parere avizata asu-
pra sanatatii pe retelele de socializare, o fosta supraponderald
care a slabit mult si frumos prin nutritie si sport, eram deja
si atestatd in ale nutritiei si ma pricepeam nitel si la ce sé faci
prin sald. Dar ma plictisisem, va zic drept. Incepusem sa caut
si alte tipuri de migcare care sa imi ofere un spectru mai larg
de beneficii decat cele de slabire. O sd descoperiti despre mine
ca am o curiozitate aparte, care m-a condus de-a lungul vietii
in tot soiul de locuri nebunesti.

Sa vorbim despre fitness aici. Céaci pentru mine ramane o
dragoste eternd, chiar daca nu a fost intotdeauna asa. Pentru
un om supraponderal, cu lipsa de mobilitate, intr-un stadiu
din viata cdnd totul e prea mult, mult mai greu si cu mult mai
putind vointa, fitnessul nu e amuzant. Si nici usor, stiu! Cand
m-am apucat prima datd de slabit si deci de fitness de baza,
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erain 2015, acel moment TO despre care povesteam in prefatd,
cand aveam cea mai mare greutate din viata mea, vreo 96 de
kilograme.

Tubitul meu de atunci, ciruia ii datorez toata informatia
cu care am inceput, dar si sustinerea din anii are au urmat
pana sa ne despartim, imi spunea mereu sd am rabdare, sa iau
lucrurile pe rand, cu obiective mici. Dar eu nu ma straduiam
pe atunci sa am ribdare. i spui unui Berbec de ribdare? Nici
vorbd! Am inceput (ceea ce era ingrozitor) antrenamentele cu
exercitii pentru intarit muschii si spatele si pentru reactiva-
rea genunchilor. Usoare, plictisitoare si dureroase, miscéri pe
care le facea o fosta handbalistd care stia foarte bine ca poate
mai mult si mai repede. Zeci de ridicari scurte de pe canapea,
zeci de exercitii la scaun. Uram sd ma trezesc dimineata si sd
vad scaunul ala la care urma sa fac ,,100 de ridicari“ Dar uite
asa te inveti sd muncesti fix la lucrurile pe care nu ai vrut sa
le faci vreodatd. Rabdarea e un muschi care se antreneazd in
timp, indiferent de zodie, indiferent de temperament. Si cred
ca odata ce educi rabdarea, esti mai stdpan pe propria viatd si
perceptie asupra ta. Si totul devine diferit si minunat, pe bune.

Cel putin in primul an am urat tot ce tinea de fitness, si asta
pentru cd ERA GREU. Corpul acela care a stat multa vreme
latent, inactiv (ca sa nu zic lenes si blocat) a considerat orice
modificare de comportament ca fiind un soc, atat mental, cat si
fizic. Si o mai zic o data, sd o subliniati pe carte sau sd o scrieti
undeva ca sd va ramana intiparitd pe retina si in minte: orice
modificare de comportament e un soc pentru corp, mental si
fizic. Febre musculare, intinderi, trezit devreme, tras de tine si
de fiare, stretching. Oh, stretchingul. {i voi acorda in alt capitol
cateva randuri speciale, pentru ca am o relatie deosebita cu
orice tine de mobilitate. Am facut handbal de performanta,
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nu gimnasticd. In plus, nu te invita nimeni pe vremea aia si cu
atat mai putin junioare sa faci stretching dupa antrenamente si
nu stitea nimeni sa te intrebe dacd esti OK. Nu aveam maseur
si nici psiholog. Acum stiu cat de mult ar fi contat lucrurile
astea si poate de aceea si vorbesc atat de mult despre ele. Sunt
extrem de importante!

Orice pare greu pand cand nu mai e. Stiu, ati auzit-o si pe
asta peste tot, asa-i? Nu inventez roata, doar subliniez ca se
poate. Orice obicei e greu de transformat in stil de viata pen-
tru cd nu existd exercitiu, nu exista destula repetitie. Si pentru
o perioada, la unii mai scurtd, la altii mai lunga, doare ca naiba
si nu-ti place. Dar acum urmeaza partea in care afirm cd acum
iubesc fitnessul. La multi ani departare, dupa o célatorie lunga
si o schimbare de perspectivd. Dar sa vd dezvalui secretul. O sa
aflati pana la sfarsitul céartii cd recomandarea mea principald,
atunci cand vrei sd schimbi un obicei, e sa-ti schimbi perceptia
asupra lui.

Pe scurt, faceti acel lucru anume astfel incat sa va placa,
personalizati-1 pentru voi, fie ca vorbim despre trezit de dimi-
neatd, mancat sinatos, cum dormim, cum ne imbracim, cum
ne antrendam. Faceti-1 sd fie aga cum vreti, astfel incat sa va faca
placere sa-1 indepliniti. Vestea proastd in viatd e ca suntem
diferiti si nu exista solutii care sa functioneze perfect pentru
toatd lumea, in niciun domeniu. Vestea minunata totusi este
ca suntem diferiti si asta face cu atat mai interesant procesul
acesta de aflare a preferintelor personale. Cam asa e, pe scurt,
si cu dragostea pentru fitness. Am inteles ce functioneaza
si ce imi place mie in materie de fitness si l-am ficut sa-mi
placd. Mai exact, pentru cd stiam ca ma plictisesc repede si cd
imi place dinamicul, imi construiam antrenamentele fix asa:
scurte, intense, cu mix de cardio cu forta, cu césti in urechi si
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cu obiective clare. Imi place disciplina, am uitat sa va zic! Dar
imi place si diversitatea! O sa va distrati cu cartea asta, mintea
mea are multe cai nebédnuite pe care se duce, dar intotdeauna
mad intorc la firul narativ, promit. Dar daca voua va place mai
mult rutina decat diversitatea, raméneti pe drumuri si tipuri
de miscare care va aduc fericire si stare de liniste. Dacé apre-
ciati diversitatea, ca mine, mix it up, si faceti astfel incat sa va
péciliti mintea care va indeamna la confort si la ceea ce ati
stiut o viata intreagd sd faceti: sa nu faceti miscare!

De la ideea cu ,,faceti astfel incat sd vd placa“ a pornit, de
fapt, conceptul proiectului #1monthlchallenge. S-a intamplat
intr-un punct in care, pentru ca mergeam foarte mult la sala,
auzeam des ca oamenilor nu le place sau nu stiu ce sa faca la
sald, ori nu au bani de antrenor care sa le arate ce sa faci. Acest
cult pentru silile de fitness ajunsese s méd obsedeze, mai ales
pentru ca se cautau aceleasi solutii la aceleasi probleme, care
de fapt erau probleme diferite, pentru ca suntem diferiti, dupa
cum ziceam. Atunci, in mintea mea, in care se joacd constant
mai multe personaje, cu intrebari, raspunsuri si dezbateri, era
dilema asta: de ce totusi oamenii se opresc la a face sald si nu
se indreapta si spre alte lucruri si activitati, care sa le faca pla-
cere? Ca sa se trezeascd dimineata si sa zicd: ,Doamne, abia
astept sa md duc la miscare azi dupa munca!®

Parantezd tehnicd: in ultima vreme ma feresc sd zic
»sport®. Pentru ca mi se pare ca lumea, in general, acordad o
conotatie negativd cuvantului ,sport, asociata cu perfor-
manta - care clar nu e pentru oricine, deci intangibild - sau cu
greul - fiindcéd doare cand nu poti sé faci fizic ceva, cum spu-
neam mai sus. De fiecare datd cand ma refeream la sport, desi
mie imi suna melodios si atractiv, ma loveam de aceste gri-
mase si retineri din partea oamenilor. Asa c4, in efortul meu
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de modificare a perceptiei asupra felului in care ne migcdm in
viata de zi cu zi, am hotdrat sa-i zic miscare.

Trec de la una la alta, dar despre mine trebuie sa stiti cd
am lucrat mult la stima de sine. Asa cum te-ai astepta de la
un copil si adolescent supraponderal, sufeream de trauma
supracompensarii, care in viata de adult s-a manifestat prin-
tr-o lipsd acutd de opinie si exprimare a nevoilor, incapacitate
de negociere a salariului la locul de munca sau de relationare
cu barbatii de care ma indragosteam, pentru ca ,cine se va
uita la mine asa grasa?“ etc. Dar, in ciuda acestui comporta-
ment pe care, tirziu in viatd, l-am descoperit, constientizat si
acceptat ca trauma, intotdeauna am GANDIT IN TERMENI
DE SOLUTIL. Si abordez executia fard niciun fel de retinere,
cu lejeritate. E latura mea rationald, fara sa intru prea mult in
explicatii psihologice.

Datoritd acestui aspect, mereu mi s-a parut cd existd o
solutie pentru toate. Si daci existd si lumea nu stie de ea, ma
voi duce EU sd o caut si s-o arat intregii lumi. Ati citit asta cu
o voce de supererou?

Sa-i zicem ,,spirit jurnalistic. Apropo de asta, in clasa
a XII-a, in semestrul al doilea, m-a trasnit cd nu mai vreau sa
dau la ASE, dupa multi bani investiti si multe ore de meditatii
la matematica, fiindca mi se pusese pata sa dau la jurnalism.
Chiar si astazi cred ca ce am simtit a fost chemare, efectiv. Si
instinct, pe care se pare ca il auzeam clar inca de pe atunci.
Dar asta cu instinctul e alta poveste. Asa ca m-am dus, dupd o
cearta cu ai mei, care se temeau ca o si mor de foame, sa dau
examen la jurnalism, complet fascinatd si convinsa ca asta tre-
buie s fac in viata (chiar dacd pe bani putini). Am primit trei
subiecte si patru ore la dispozitie si, desi nu-mi amintesc deloc
despre ce era primul subiect, stiu cd m-a acaparat complet si ca
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am scris zeci de pagini doarla el, pe parcursul a trei ore din tim-
pul alocat. Desigur ca am picat lamentabil, cu punctaj maxim
la primul subiect si cu o lectie importanta (si foarte devreme
in viata) despre gestionarea timpului. Dar iatd-ma4 aici, scriind
propria carte, comunicand pe propria platforma... in ceea ce
putem numi o forma de jurnalism modern. Cand stii, stii, nu?

Intorcandu-m4 la spiritul meu intreprinzitor, m-am gan-
dit cd dacd oamenii nu stiu altceva decit sald, cAnd existd atat
de multe alte moduri de a face miscare in viata asta, cineva
trebuie sd le spund. Cu subiect si predicat. Sd ne intelegem:
nu stiam ce fac sau cum urmeaza sa fie. Stiam doar cd nu face
nimeni asta si cd ar trebui. ,Ja cd md duc eu sa fac!“ - asa
incepe orice plan bun, nu? In plus, se simtea bine. Cunoasteti
sentimentul acela cand corpul STIE ca e o idee buna? Ma
intorc din nou la instinct, fiindca el e ,vinovat® pentru sen-
timentul acesta si de cind l-am exersat si il aud mai clar, iau
decizii bazate doar pe el. Si mi se pare o calitate mai mult decat
importanta!

La fel ca restul lucrurilor in viata, despre care deja mi-am
exprimat pérerea ca trebuie sa se bazeze pe un sistem de , trial
& error® si instinctul cred ca trebuie rodat. Ca la masini. Ba
nu, ca la 0 masind noud, la care nu stii inca piesele si butoanele
si pe care le testezi in fiecare zi sa vezi ce fac. Apare o situatie,
apesi pe butonul care are cel mai mult sens pentru tine, vezi
ce iese. Scenariile sunt: 1) E bine si masina merge, instinctul a
fost bun, bravo, sd-1 asculti in continuare, sau 2) Nu e bine, asa
ca data viitoare cauti sa nu te mai lasi pacalit de mintea ta sau
de unii oameni care-ti zic ce buton ar trebui apasat.

Cum m-am apucat? Fatd de multe alte lucruri pe care
le-am facut in viatd, nu aveam niciun plan si nicio strategie.
Printre putinele lucruri si proiecte pe care le-am realizat rand
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pe rand, pornind doar cu ideea a ceea ce vreau sa fac si, recu-
nosc, cu un miniplan pentru urmétoarea luna. Deci planificare
pe termen scurt, cum ar veni. Imi amintesc perfect ca cineva
m-a intrebat in a doua luna, cea de Krav Maga, ce vreau sd fac
cu proiectul asta si timp de cate luni. Cred cd i-am raspuns ca
vreau sa fac cel putin un an, deci 12 sporturi, si apoi vom mai
vedea. La drept vorbind, habar nu aveam, dar banuiam ca o sa
ma prind din mers. Berbec much?

De ce céte o luna? M-am gandit cd un antrenament nu e
suficient ca sa-mi dau seama cum se desfisoard si ce trebuie
sa stii despre un sport, daramite sd le explic mai departe si
altora. Apoi, sa ma apuc de cate un sport pe termen lung era
mult, si nu acesta era scopul neaparat. Asa ca o lunia mi s-a
pérut ideala ca sd fac un minim de antrenamente, astfel incat
sa inteleg esentialul, sa pot da mai departe informatiile de baza
si motivele pentru care e indicat sé faci tipul respectiv de mis-
care. O sa aflati pe parcursul cartii ca au fost unele activitati la
care nu mi-a ajuns o luna sa percep tot si sd invét ceva concret.
Dar n-as fi stiut asta despre acel sport dacd nu l-as fi incercat
o0 luni, nu-i asa?

Cum le-am ales? Vi ziceam ca la inceput n-am avut nicio
strategie. Apoi, desi pare ca nu are niciun sens daca le vezi pe o
listd, le-am ales astfel incat sa fie diferite, iar provocarea s fie,
asadar, mai mare. Va dau un exemplu: daca in luna 2 am facut
Krav Maga, in luna 3 am ales escalada, pentru ca era total dife-
rit de ce faicusem inainte, ca mai apoi sa ma duc la squash, care
e cardio 100%, ceea ce escalada nu e deloc. Are sens pentru
voi? O sa vedeti pe parcursul cértii ca proiectul se schimba,
deoarece unele sunt provocari facute acasd, impreund cu
comunitatea mea de pe Instagram, categorie aparte in proiec-
tul acesta, care a apdrut ca o necesitate in timpul pandemiei.
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Acolo, la un moment dat, am pus in practicd formula o luna,
un sport - o lund in care comunitatea se dedica acestei provo-
céri, si 0 vreme am continuat astfel.

Fiecare dintre provocdri m-a transformat si m-a facut
mai curajoasd. O sd vedeti cum fie si numai faptul cd le-am
facut pe toate, una céte una, diferite si complexe, dar mereu cu
entuziasm, mi-a transformat viata. Nu exista ,,care ti-a placut
mai mult®, e vorba doar despre ce mi se potriveste mai mult,
fiindca de placut mi-au placut toate. Nu e vorba despre ,,ce-ai
fi facut diferit®, pentru ci fiecare alegere a venit la momentul
ei si e povestea trecutd prin filtrul meu personal. $i nu e vorba
neaparat despre ce te invatd fiecare sport la modul general, ci
despre ce iti iei tu de la fiecare tip de miscare. O sd va poves-
tesc ce mi-am luat eu din fiecare experientd de o luna si care
au fost beneficiile la fiecare dintre ele si in procesul de trecere
de la un tip de miscare la altul.

#1monthlIchallenge.

Tar la final rimane de vazut ce luati voi din cartea aceasta
si din experienta mea.



CAPITOLUL 2

LUNA 1
Group HIIT Fitness

Am descoperit ca impreund
putem s& tragem mai tare

Cand te scalzi in ape noi, nu te arunci cu capul inainte. Sau nu
te arunci in ape adénci, indiferent cat de Berbec ai fi. De asta
am inceput cu ceva familiar, ceva care sd fie destul de usor de
facut, la indemana, dar care sa ma invete ceva si care sa faca
diferenta dupa o luni. Imi amintesc perfect ci in capul meu
era o nebuloasd, nu stiam ce vreau sa fac cu proiectul asta, nu
stiam cate luni si cate sporturi voi face. Dar cum cred mult in
teoria de a lua lucrurile pe rand pentru a ajunge la destinatie,
asa am si ficut - m-am dus la ceea ce se numea Antrenamente
de grup Fitness, structurate astfel: 45 de secunde workout,
15 secunde pauza, 45 de minute de antrenament. Se intam-
pla in septembrie 2018, cand parca erau alte vremuri si lumea
se raporta altfel la miscare. Chiar si eu md raportam altfel la
sport si la miscare, eram doar o fatd care invatase pe barba ei
cum si se antreneze ca si slibeasci, ca sa traiasci mai sanatos
si ca sa nu mai aiba stilul de viatd care i-a provocat burnout si
anxietate.
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Ce-mi amintesc insd foarte precis este cum incercam sa-i
explic Irinei, cea care avea businessul, ce anume vreau sé fac
cu proiectul dsta. Stii cum e cand incerci sd vinzi ceva ce n-a
mai fost facut pana acum? Acest monolog al meu a devenit
mai usor abia dupa patru-cinci luni de proiect, cind aveam ce
sd le ardt oamenilor si le explicam mai bine CE si CUM docu-
mentez tot procesul dsta de o luna. La prima luna promiteam
doar foarte mult entuziasm si cd, indiferent cum as duce pro-
iectul mai departe, ei vor fi punctul de pornire si prima luna
din #1monthIchallenge. De fapt, nici eu nu stiam ce zic atunci,
nici cate luni aveam sd continui, dardmite cd voi scrie o carte
despre asta. Dar lucram in PR, stiam sd impachetez. Plus ca
vindeam ceva in care credeam cu toata taria.

Irina m-a ajutat mult, iar pentru mine, atat din punctul
de vedere al businessului, cét si ca personalitate foarte ori-
entata pe solutii si pe functionalitate, ea rimane un etalon in
industrie, chiar si dupd atatia ani. Irina, iti multumesc pentru
incredere!

Lucrurile la sala la care am facut Group High Intensity
Interval Training au stat astfel: exista un concept diferit de
antrenamente de grup, intense, de 45 de minute fiecare, cu
cate doi antrenori experimentati, care concepeau si suprave-
gheau tot procesul. Practic, aveai cateva statii de lucru (asa se
numesc in antrenamentele functionale) si te mutai constant
de la o statie la alta, pana cind treceai prin toate si toata lumea
ficea circuitul respectiv. O nebunie! Imi amintesc ci pentru
mine a fost un soc plicut sa vad cat de motivant e s faci asta
cu foarte multi oameni. Mai solitara de fel, ca sd nu zic indi-
vidualistd in antrenamente, pand in punctul acela md antre-
nasem singura, cu cdstile in urechi, motivatd de mine insami
si la intensitatea pe care o doream (de altfel, la fel sunt multe
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dintre antrenamentele mele de fitness chiar si acum). Daca
voiam sd trag mai tare, trdgeam, nu aveam nevoie de nimeni
care sd-mi spuna cd pot mai mult. Cand am ajuns la aceste
tipuri de antrenamente si am védzut cat de mult ii motiveaza
pe oameni sd aiba alti oameni care fac aceleasi lucruri ca ei,
la fel de intense, cu o superenergie, mi-am adus aminte cd nu
suntem la fel. O sa intalniti deseori pe parcursul cértii acest
aspect, pentru cd asta e una dintre concluziile cele mai impor-
tante in viata: suntem diferiti si trebuie sd cdutam ce functio-
neaza pentru noi! Dar eram si eu angrenatd in acest ritual de
sustinere care nu imi era familiar. Aceste antrenamente erau
o nebunie, cu multe endorfine si cu multa distractie. Si erau
oameni acolo care nu numai cd sldbiserd foarte multe kilo-
grame, ci veneau de ani buni, pentru ca devenise in timp o
activitate de care te indragostesti si fara care nu mai poti trai.
Iar unii dintre voi stiu ca asta este o problema reald, ca nu va
raportati la miscare asa cum o fac eu si e nevoie sa ii asociati
alte lucruri ca sa va placa.

Ca un fin observator al intregului proces, m-am uitat si
cum reactioneaza oamenii noi care veneau si se inscriau. Ei
mad interesau in mod specific pentru ca voiam sd inteleg cum
gandeste un om care n-a facut niciodata asta si, mai ales, pen-
tru care miscarea e o corvoada, dar pricepe cd are nevoie de
ea. Fiecare cu motivele lui, desigur. Inscrierea se ficea pe un
program de sase saptamani, in care aveai tot sprijinul ca sd
sldbesti sau sd traiesti mai sdnatos. Cred cd asta mi-a placut
cel mai mult si era diferit de ce experimentasem péana atunci:
antrenorii te ajutau sa iti mentii motivatia si moralul in tim-
pul antrenamentelor, dar si dupa, prin ghidaj si workshopuri
de nutritie pe tot parcursul indeplinirii obiectivelor de sli-
bire, punere de masa, tonifiere etc. Si stiam cd nu inventeaza
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nimeni roata, dar ca disciplina si sistemul tabata functioneaza
in general, asa cum se intampla si in comunitatea de acolo.

Iatd si motivul pentru care va voi recomanda sd incercati
tipul acesta de antrenamente: tocmai pentru cd nu e un tip de
antrenament normal, nu e fitness normal si nici nu e atmosfera
normald de sald. Antrenamentele au fost, de altfel, foarte pe
gustul meu pentru cd erau interactive, distractive, competitive,
iar pe vremea aceea credeam c3, daca nu e intens, antrenamen-
tul nu e eficient, deci imi imaginam ca nu o sa simt mare lucru.
(Mentionez cd pand in momentul finalizarii cértii si a proiectu-
lui am invétat cd putem lucra corpul in foarte multe feluri. Iata
deja unul dintre avantajele acestui proiect care m-a trecut prin
toate starile si m-a ajutat sa progresez enorm in viata.)

Asadar, antrenamente cool, de tip circuit, cu intensitati
diferite si cu pauze foarte bine definite, diferite de la o zi la
alta si care lucreazd diferite categorii de muschi. In functie
de ziua sdptamanii in care mergeam la sald, antrenamentele
erau bazate fie pe fortd, fie pe cardio si forta si mi se pare ca
acest concept functioneaza pentru toatd lumea, pentru cd,
in functie de nivelul de pregatire, poti adauga greutati, poti
lucra mai intens, poti face regresii ale exercitiilor si, mai ales,
nu trebuie sa te chinui sa lucrezi intens timp de 45 de minute.
Acum stiu ca tabata functioneazd si trebuie sa va zic (chiar
dacd ati citit peste tot pe internet) si cd lucrul cu greutatile
ajuta cel mai mult la procesul de slibire si arde grasimile,
de fapt. Sigur cd nu e o carte despre fitness, doar as vrea sa
punctez inca o datd pentru posteritate: e OK ca femeile s
ridice greutati. Ba chiar indicat!

Si sunt sigura ca o sa va mai placi ceva ce aveam sa des-
copar si eu in mod interesant: nu e nevoie sa-ti mai bati capul
cu altceva. Pentru mine a fost neobisnuit sa merg la sald si
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sa nu trebuiasca sa md gandesc deloc ce exercitii voi lucra in
ziua respectiva, lucru pe care il tot faiceam pana atunci, cand
trebuia sa-mi planific si sa verific ce am de ficut la fiecare
antrenament. Si acesta e un aspect foarte interesant in pri-
vinta concentrarii pe care o poti oferi antrenamentului si un
argument pentru a lucra cu un antrenor personal sau in grup.
Concentrarea mea s-a mutat pe efectuarea antrenamentului,
pe a lucra cit mai corect si intens exercitiile, ceea ce face ca
timpul acesta de fix 45 de minute sa fie folosit la maximum si
sa fie extrem de eficient. V-am mai zis cat de mult imi place
eficienta? Fiindca md aflam incd intr-un proces de slabire si
tonifiere la acel moment, m-a ajutat §i cd oamenii de acolo
ofereau sfaturi pe un grup pe Facebook si din domeniul nutri-
tiei — si cred cd incd o fac —, unde toatd lumea prezenta mesele
dintr-o zi si primea feedback sau ajustdri. Faptul cd mesele
trebuiau postate pe un grup contura ideea de comunitate, de
apartenentd, dar si noi idei despre cum sid combini alimente,
ce sa mai mananci sau sa gatesti. Aveam sa aflu cat de impor-
tant e si cat de mult te tine conectat sa impértasesti cu altii.

Mai mult decét atat, oricat de singuratica as fi fost eu pand
in acel moment, aceste antrenamente de grup mi-au adus
aminte de spiritul de echipa si de atmosfera din sportul de per-
formanta. Sa ai un obiectiv individual, dar toata lumea sa traga
tare, sa se motiveze, sd aplaude, sd bata palma dupa fiecare serie
terminatd, usoara sau grea. Si mai ales, sa razi mult! Aceasta a
fost si prima lectie din proiect: impreund ajungi mai departe!
E o treaba general valabila in sport, indiferent dacé e sport de
echipd sau sport individual. Nu esti niciodata singur, oricat de
mult ti-ai zice tie asta. Cd sunt antrenori, ci sunt cei care te sus-
tin financiar, cd sunt cei care te sustin moral, ca sunt prieteni,
ca sunt colegi, impreund vom ajunge mereu mai departe!



CAPITOLUL 3

LUNA 2
Krav Maga

Bataia e ultima solutie.

H)
w

Dar n-ar fi bine sd stii sd te aperi?

O intrebare legitimd pe care o primesc de fiecare data cand
mentionez ce sport am facut in luna 2 din proiect este: ,Ce
naibii e aia?“ Dupa ce raspund, oamenii mad intreaba: ,,De ce?“
Tot ce-mi amintesc este ca auzisem undeva, nu mai stiu unde,
despre aceastad tehnica defensiva de lupta si pentru cd in luna 1
facusem ceva extrem de familiar si cu care aveam experienta,
am hotdrat ca in luna 2 si-mi dau lumea peste cap si s nu
inteleg nimic. A fost o alegere buna. A fost ceea ce numesc eu
in viata de zi cu zi... ceva care mi-a dat tare cu virguld.

Dar sa incep cu inceputul. Odata cu alegerea urmatoarei
provocari sportive, de fiecare data urma intrebarea: unde sa
ma duc, care e cel mai bun loc si care sunt cei mai buni profe-
sori care s ma invete fiecare dintre sporturile sau activitatile
respective? Asta nu s-a schimbat nici pana in luna 28, procesul
de dinainte de inceperea unei luni noi a ramas acelasi. Si par-
tea asta de cercetare era foarte importantd pentru ca... trebuie
sd stiti, pentru mine sunt foarte importanti oamenii. Si ener-
gia lor. Si nu stiu daca cercetarile mele sau criteriile de alegere
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au facut diferenta, dar am dat numai peste oameni interesanti
la toate activitdtile pe care le-am incercat. Poate e doar legea
atractiei si fac bine ce fac la acest capitol.

Asa cd, si in acest caz, dupd ce am gasit un loc cu multe
recenzii bune, cu antrenori calificati si ldaudati si, important
la vremea aia, aproape de unde locuiam, le-am scris si le-am
propus aceastd documentare a procesului de invatare Krav
Maga timp de o lund. Vreti s aflati ce raspuns am primit?

Antrenorul: ,,Dar... de ce? Si pentru ce?“

Eu, cu entuziasmul caracteristic: ,Ca sa incerce cit mai
multi oameni, sd stie despre Krav Maga, sa vina la tine si sa-ti
promovezi scoala.”

Antrenorul: ,,Sigur, vino, dar nu cred ca o sd vind mai
multi oameni.”

Si apoi a adaugat: ,,Stii cd nu prea vin fete, da?“

Imi imaginam ca nu. Sunt eu naiva si cred in multe lucruri,
dar asta era la mintea cocosului. Si o sa aflati in curand de ce
ma supdra acest aspect, pentru ca, in mod real, poate cd fetele
au cea mai mare nevoie de Krav Maga. Pand sa incep pro-
priu-zis, m-au tulburat putin vorbele lui si m-au ficut nesigurd
de ce urmeaza sa indeplinesc. ,Nu cred cd o sa vind mai multi
oameni.“ Dacd avea dreptate? Daca faceam asta degeaba? De ce
ma chinuiam cu proiectul asta? Imi puneam astfel de intrebari.

Mi-am revenit amintindu-mi de ce am inceput. Era luna 2,
doar nu ma lasam acum, abia devenea interesant. Indiferent
cd aveau sau nu sa vind altii dupa ce vedeau la mine, eu imi
propusesem sd fac o lund de Krav Maga si sa vad cum e si asta
aveam sa fac. Daca la finalul unei luni un singur om avea sa
incerce aceastd disciplind si sd spuna si altora, imi era de ajuns.

Asa cd m-am dus la primul antrenament, pe la opt seara,
intr-o sala de sport a unei scoli de la Piata Muncii, dupd ce



38 CURAJ IN MISCARE

abia gasisem locul, fiindcé era extrem de intunecat si ascuns.
Am vézut niste baieti fumand afard, in fata unei sali de sport,
si le-am zis cu tupeu: ,,Aici e sala de Krav Maga?“ S-au uitat
suspect la mine §i mi-au facut semn cd da. Cand am intrat,
mai erau alti 10-12 bérbati care asteptau s intre si eu ma tot
intrebam in gind unde ma bag sd ma schimb. N-am apucat sd
intreb, fiindca mi-au facut semn sd ma bag intr-un colt aco-
perit doar cu un material textil si, cind s@ méd schimb, a mai
aparut o fata care, cu toatd lipsa de judecata pe care o pot avea
in mine, nu pérea deloc sa facd de mult timp Krav Maga. Era
foarte, foarte micutd si slaba. Si timida. Dar m-am bucurat s
vad o altd reprezentanta a sexului meu §i mi-a intérit convin-
gerea ca pot motiva femeile sd incerce si asa ceva.

Primul antrenament e intotdeauna ciudat. La toate spor-
turile a fost, dar aici in mod specific, pentru cd eram si eu la
inceput cu proiectul si pentru prima data la un astfel de sport.
Singura mea tangenta cu artele martiale fusese inainte sa ma
apuc de handbal de performantd, deci pe la noud ani, cind
am facut un an de karate, dar nu-mi amintesc sa fi invéitat mai
mult decét niste kate. Era ciudat mai ales fiindcd eram prin-
tre singurele fete, eram incepatoare si incd de la primul antre-
nament am intrat in pine si am inceput sd facem exercitii si
rutine pe perechi, cu partener, corp la corp. Dacd esti fatd sau
femeie si deja te intrebi ,,de ce as face vreodatd asta?, afld ca
la antrenamentele urmétoare au venit mai multe fete, dar si cd
mi-am dat seama repede, incd de la primul antrenament, cé
antrenorul, dar si béietii din sala aveau un respect si o grija
aparte fatd de fete. Si acesta a fost primul lucru care mi-a pla-
cut mult la Krav Maga.

Vi ziceam cd imi pare rdu ca nu incearca mai multe fete
Krav Maga. Pentru cé tehnicile pe care le-am invatat de-a
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lungul lunii sunt strns legate de autoaparare fira s initiezi
o bitaie sau fara sd folosesti forta, ceea ce e foarte important.
Sigur ca oricine poate castiga cu mai multd forta sau mai multa
greutate, dar cum ar fi s stim toate niste tehnici de bazd, ca
sd ne aparam in cazul in care suntem atacate sau asaltate pe
strada si suntem singure? Nu traim pe strézile din New York
si poate nu avem nici criminalitate mare, dar tot mi se pare
extrem de important si avem aceasti optiune. In plus, desi la
prima vedere a fost infricosétor chiar si pentru mine, tehnicile
pe care le-am invatat pe parcurs au foarte, foarte multd logicd
si curg instinctiv (daca le repeti de suficiente ori), astfel incat
oricine poate invata bazele destul de repede. Recunosc ca nu
mi-a ajuns o luna de zile cu trei antrenamente pe sdptimana
ca sa am o stapanire instinctivd, dar am capatat niste reflexe
demne de toatd atentia si niste idei despre cum as putea reacti-
ona astfel incét sa inteleg disciplina si sd pot vorbi mai departe
despre ea.

In plus, pentru mine a fost prima experienti de tip corp la
corp, care vine cu foarte multe lucruri noi si interesante. De la
faptul ca trebuie sd anticipezi ce o sd faca adversarul pana la
faptul ca trebuie sa inveti o reactie care iti e total nefamiliara,
astfel incat sa devina reflex.

Imi amintesc ci, pe vremea aia, proiectul fiind la inceput,
inca experimentam multa rusine. Rusinea cd ma voi face de
ras, ca ,cine e si asta care vine aici si face si poze®, rusinea ca
fac ceva gresit sau ca trebuie sa lucrez cu barbati. Va asigur,
oricat de dezinvolt ai fi, lucrurile astea se invata sau se depa-
sesc doar trecand prin experiente care te pun fatd in fata cu
rusinea.

Spoiler: un alt lucru important pe care mi l-a adus proiec-
tul acesta este ca am ajuns intr-un final sd nu mai simt rusine
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cand incepeam un sport nou, pentru ca am invétat ca nu e
vorba despre ce cred oamenii despre mine sau despre a face
corect ceva. Promit sa revin la asta.

Si recunosc cé cel mai rusine mi-a fost cind invitam teh-
nica de iesire dintr-o priza cand cineva incearca sa te strangd
de gat. Nu va pot povesti cat de interesant este sa observi cum
reactioneazd mintea la situatii inconfortabile si care e reactia
ta initiala cand intri in alertd! Trebuie sd intelegem ca asta este
unul dintre argumentele pentru care trebuie sa ne supunem
voit la situatii inconfortabile, ca si observim cum reactiondm
si CINE suntem in acele momente cand detinem controlul.

Mai entuziasmez acum cind scriu, fiindca stiu cat de mult
m-a ajutat fiecare dintre observatiile acestea, la fiecare acti-
vitate in parte. Atunci nu cred ci-mi dideam seama chiar la
nivelul dsta. Dar bucuria mea este ¢4, in ciuda rusinii, nu am
uitat niciodata scopul cu care pornisem proiectul: ca sa con-
ving oamenii sa incerce sportul respectiv, trebuie si-1 docu-
mentez. Si sd fac poze. Iar despre mine trebuie sa stiti cd sunt
foarte asumatd, fac ce spun. Si o poveste amuzantd este de
la primul antrenament, cand, la finalul lui, planuiam sa-mi
fac niste poze prin care sda anunt pe Instagram ca am ince-
put Krav Maga, insd mediul nu md ajuta deloc. Eram intr-o
sala de scoald veche, cu niciun branding legat de Krav Maga
si cu lumina proasta. Si ne mai dadeau si afara din sala dupa
antrenament, pentru cd incepea o alta clasd. Asa ca a trebuit
sd gasesc solutii rapid, eram intr-o adevérata misiune cu dead-
line strdns. Am védzut un baiat care avea un tricou cu Krav
Maga si m-am dus direct la el si i-am zis: ,Scuza-ma, pot sd
te rog si-ti imprumut tricoul ca si fac repede o poza?“ Imi
amintesc si acum cat de stanjenit mi-a raspuns Vlad cd mi
l-ar da, dar este extraordinar de transpirat. Pentru un om cu o
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