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£l CERVELL...
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Anemn a fer un petit experiment, | tu en serds el protagonista: tanca els
ulls, respira profundament i lentament un parell de vegades | Imagina

el paisatge que més t'agrada. Pensa com &s, quina olgr fa, quins
colors té, si fa fred o calor, si estas sol o acompanyat...
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Ara obre eis ulls | mira al teu voltant. Com és possible que hagis vist un paisatge que semblava
real? La resposta es al cervell, un Organ fantastic que ens permet recordar el passat | imaginar el
futur, fer creacions originals | gaudir de la misica, dels amics i de les coses que fem. També ens
permet reflexionar | emocionar-nas, fer plans | decidir qué volem fer,
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Sabey com es fan agueste
vivim, cada pensament que gt
go'n diu plasticitat neuronal. Per tenir mes con

im queden emmag _ ey
s ans neuronals només ens cal fer servir el cervell
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De la mateixa manera que un esportista

s'ha d'entrenar per millorar la seva forma

fisica, el cervell l'entrenem fent-lo senvir.
enirenem

Ara bé, hi ha un altre aspecte molt important: [a manera com vivim els
aprenentatges | les experiéncies que tenim. Es a dir, quin es el nostre estat

emocional. Perqué Pestat emocional també genera connexions, que fan que 10t
allé que aprenem ho puguemn fer servir després de manera mes eficient.

Les emocions es generen en
una zona molt profunda |
, primitiva del cervell
| anomenada amigdala. Esta al
costat de I'hipocamp, que
gestiona la memdria; del
falemn, gue activa I'atencib, |
de ['estriat, gue genera
sensacions de plaer | de
recompensa. Les emocions,
la memdbria, 'atencid | les
sensacions plaents estan
ligades dins del cervell,
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Hi ha un parell de coses La primera, que sempre podem ap | la segona, que hi ha dues coses que |l fan

més que cal saber sobre coses noves i perfeccionar les que ja sabem.

el cervell. L'excusa de *jo soc aixi” no serveix. | si algu
ens diu que ja no ho podem fer millor, li podem
demosirar que s'equivoca.

molt de mal, | que cal evitar: 'estrés intens
guan &s cronic | les drogues, que l'espatllen
sense que ens n'adonem.




