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Reconfigurați-vă creierul de John B. Arden | 
Antrenează-ți mintea 
 
„Rewire Your Brain” de John B. Arden este o carte de auto-ajutorare 
care aplică neuroștiința în dezvoltarea personală. Cartea explică 
neuroplasticitatea - capacitatea creierului de a se schimba și oferă 
tehnici pentru îmbunătățirea stării de spirit, a memoriei și a 
relațiilor. Cartea folosește acronimul FEED (Focus, Efort, 
Effortlessness, Determination - Concentrare, Efort, Fără Efort, 
Determinare) ca un cadru pentru re-conectarea creierului. Sunt 
discutate anumite regiuni ale creierului și neurotransmițători în 
raport cu diverse stări mentale și emoționale. În cele din urmă, 
cartea subliniază importanța dietei, exercițiilor fizice, somnului și 
conexiunilor sociale pentru o sănătate optimă a creierului și 
rezistență. 
  
Teme principale 
Această prezentare generală a cărții trece în revistă temele cheie și 
faptele semnificative din cartea lui John B. Arden, „Rewire Your 
Brain: Think Your Way to a Better Life” (Reconfigurează-ți creierul: 
Gândește-te spre o viață mai bună). Cartea evidențiază remarcabila 
capacitate a creierului de a se schimba (neuroplasticitate) și oferă 
pași concreti pentru îmbunătățirea bunăstării mentale și fizice.  
Creierul neuroplastic 
Premisa centrală a cărții este că creierul nostru nu este static; el se 
schimbă și se adaptează constant în funcție de experiențele și 
acțiunile noastre. Arden subliniază conceptul de plasticitate 
sinaptică, afirmând: „Sinapsele dintre neuroni sunt plastice”. 
Aceasta înseamnă că legăturile dintre celulele creierului se pot 
consolida sau slăbi în funcție de cât de des sunt utilizate. Acest 
principiu fundamental al neuroștiinței ne dă puterea să ne 
remodelăm creierul și să ne îmbunătățim viața. 
Zonele cheie ale creierului și funcțiile acestora 
Cartea explorează regiuni specifice ale creierului cruciale pentru 
recablare, inclusiv: 
Lobul frontal : În special cortexul prefrontal (CPF) joacă un rol 
esențial în luarea deciziilor, atenție, reglarea emoțională și 
memorie. Arden subliniază importanța sa în schimbarea 
narațiunilor noastre și cultivarea unei perspective pozitive.  
Hipocampus : Implicat în codificarea amintirilor explicite, 
furnizarea contextului pentru experiențe și reglarea răspunsului la 
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stres. Conexiunea sa cu cortexul prefrontal este crucială pentru 
formarea amintirilor pe termen lung. 
Amigdala : „Butonul de panică” al creierului, declanșat de stări 
emoționale intense precum frica. Arden explică cum să moderezi 
răspunsul amigdalei prin tehnici precum atenția detașată și 
răspunsul de relaxare. 
Corpus calos: Conectează cele două emisfere ale creierului, 
facilitând comunicarea și funcționarea integrată. Cartea evidențiază 
diferențele de gen în densitatea sa, sugerând că femeile ar putea 
avea o comunicare interemisferică mai bună. 
Neuroni oglindă: Aceste celule specializate se activează atât atunci 
când efectuăm o acțiune, cât și atunci când observăm pe altcineva 
efectuând-o. Arden subliniază rolul lor în empatie, conexiune socială 
și înțelegerea intențiilor celorlalți. 
Strategii de recablare 
Arden prezintă diverse strategii pentru reprogramarea creierului 
nostru: 
Schimbarea narațiunii: Prin reformularea activă a gândurilor 
negative și concentrarea asupra interpretărilor pozitive, ne putem 
schimba starea emoțională și putem influența activitatea creierului. 
El subliniază puterea emisferei stângi în crearea narațiunilor 
pozitive: „Întrucât emisfera stângă este mai pozitivă, dacă îi 
maximizezi capacitatea de a da o perspectivă pozitivă narațiunilor 
tale, îți faci creierul să se reconfigureze cu o perspectivă pozitivă.”  
Acțiunea: Implicarea în comportamente pozitive, chiar și atunci 
când nu avem chef, poate declanșa o buclă de feedback pozitiv și 
poate crea un impuls pentru schimbare. Arden afirmă: „Principiul 
acțiunii... activează BNST și PFC stâng. Acest efort deschide calea 
pentru ca sistemul nervos parasimpatic să te calmeze mai târziu.”  
Exerciții aerobice: Activitatea fizică are un impact profund asupra 
chimiei creierului, îmbunătățind starea de spirit, funcția cognitivă și 
promovând neurogeneza. 
Nutriție : O dietă echilibrată, bogată în nutrienți esențiali, 
furnizează elementele constitutive pentru neurotransmițători și 
susține funcția optimă a creierului. Cartea subliniază importanța 
acizilor grași omega-3, a antioxidanților și a evitării consumului 
excesiv de zahăr. 
Meditația Mindfulness: Cultivarea unei atitudini conștiente prin 
practici precum atenția concentrată și observarea fără prejudecăți 
poate calma mintea, poate spori conștientizarea de sine și poate 
crește activitatea în lobul frontal stâng. 
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Medicină socială : Cultivarea conexiunilor semnificative și 
cultivarea relațiilor sunt esențiale pentru sănătatea mintală și fizică. 
Arden subliniază impactul pozitiv al interacțiunii sociale asupra 
creierului și sistemului imunitar. 
Umor : Cultivarea simțului umorului ne poate schimba perspectiva, 
poate reduce stresul și poate promova emoții pozitive. El afirmă: 
„Umorul promovează neuroplasticitatea și este un tratament 
minunat pentru ceea ce ne suferă”. 
Aplicații practice 
Arden folosește studii de caz pentru a ilustra modul în care aceste 
strategii pot fi aplicate pentru a aborda diverse provocări, inclusiv:  
Depășirea fricii și a anxietății : Prin înțelegerea rolului amigdalei și 
al cortexului prefrontal, putem folosi tehnici precum terapia prin 
expunere, atenția detașată și restructurarea cognitivă pentru a 
gestiona anxietatea. 
Combaterea depresiei : Prin gândire pozitivă, construirea unor 
narațiuni pozitive, luarea de măsuri și cultivarea conexiunilor 
sociale, indivizii pot contracara simptomele depresive.  
Îmbunătățirea memoriei: Prin acordarea atenției, utilizarea 
dispozitivelor mnemonice și implicarea în activități care solicită 
creierul, putem îmbunătăți funcția memoriei. 
Reglarea somnului : Stabilirea unor obiceiuri sănătoase de igienă a 
somnului și abordarea gândurilor negative legate de somn pot duce 
la un somn mai odihnitor. 
  
Cele mai importante idei și fapte 
Neuroplasticitate: Creierul nu este fix, ci se schimbă constant în 
funcție de experiențe, gânduri și comportamente. 
Metoda FEED: Acest acronim (Focus, Efort, Enriched Environment, 
Determination - Concentrare, Efort, Mediu Îmbogățit, Determinare) 
oferă un cadru pentru recablarea creierului. 
Conexiunea minte-corp: Gândurile și emoțiile au un impact direct 
asupra chimiei și fiziologiei creierului. 
Intervenții asupra stilului de viață: Dieta, exercițiile fizice, somnul și 
interacțiunea socială sunt cruciale pentru o funcționare optimă a 
creierului și pentru neuroplasticitate. 
Reziliență: Dezvoltarea unei atitudini reziliente ajută la depășirea 
adversității și promovează schimbări pozitive în creier.  
1. Neuroplasticitate: 
„Sinapsele dintre neuroni sunt plastice.” Aceasta înseamnă că 
conexiunile din creierul tău se schimbă și se adaptează în 
permanență. Abilitățile și experiențele modelează creierul: „Pe 
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măsură ce devii mai talentat la o anumită abilitate, o cantitate mai 
mare de spațiu din creierul tău este dedicată pentru a face acest 
lucru posibil.” Studiile efectuate pe cititori Braille și muzicieni 
nevăzători arată cum se reorganizează creierul pe baza experienței. 
2. Metoda de alimentare: 
Concentrare : Atenția este crucială pentru codificarea amintirilor și 
învățare. Cortexul prefrontal (CPF) joacă un rol cheie în 
direcționarea atenției. 
Efort : Implicarea repetată în comportamentele și gândurile dorite 
întărește conexiunile neuronale. 
Mediu îmbogățit: Mediile stimulative încurajează 
neuroplasticitatea. Aceasta include interacțiunea socială, învățarea 
de lucruri noi și practicarea hobby-urilor. 
Determinare : Perseverența este esențială pentru reprogramarea 
creierului. Schimbările necesită timp și efort. 
3. Conexiunea minte-corp: 
Stres : Amigdala, responsabilă de frică și anxietate, poate deveni 
hiperactivă ca răspuns la stres. „Amigdala poate fi declanșată de o 
privire rapidă din partea unei persoane foarte atrăgătoare sau de 
șeful tău care te privește urât. Adesea servește ca un fel de buton de 
panică.” 
Stări pozitive: Amorsarea stărilor pozitive prin activități precum 
zâmbetul, chiar și atunci când nu te simți fericit, poate schimba 
chimia creierului și poate promova o perspectivă mai pozitivă.  
Interacțiunea socială: Conexiunea socială stimulează „creierul 
social”, inclusiv cortexul frontal orbital, neuronii oglindă și cortexul 
cingular. Acest lucru promovează bunăstarea emoțională și un 
sistem imunitar mai puternic. „Se pare că ai nevoie de un prieten... 
Chiar și când eram mic, nu aveam mulți prieteni... Ce ar trebui să 
fac? Părea că încearcă să mă convingă că este de neschimbat.”  
4. Intervenții asupra stilului de viață: 
Dietă: Nutrienții precum acizii grași omega-3, aminoacizii și 
vitaminele sunt esențiali pentru funcționarea optimă a creierului. O 
dietă echilibrată, cu conținut scăzut de zahăr și alimente procesate, 
susține neuroplasticitatea. „Funcționarea sănătoasă a creierului 
depinde de menținerea chimiei creierului la niveluri sănătoase și de 
o dietă echilibrată.” 
Exerciții fizice: Activitatea fizică crește fluxul sanguin către creier, 
stimulează neurogeneza și îmbunătățește funcția cognitivă. 
„Concluziile sunt clare: Consumul ridicat de zahăr este dăunător 
pentru creier și are ca rezultat o afectare semnificativă a capacității 



 
 REZUMATUL CARTII | OLBOOKSUMMARY 

 

~ 5~ 
 

de a gândi clar, de a menține o dispoziție echilibrată și de a te 
comporta eficient într-o situație socială.” 
Somn : Un somn adecvat este crucial pentru consolidarea memoriei 
și refacerea creierului. Stabilirea unei bune igiene a somnului este 
esențială pentru reprogramarea creierului. „Deși s-ar putea să 
descoperiți că, cu cât vă puteți imagina mai repede că faceți ceva, cu 
atât mai repede puteți face acel lucru, există limitări în ceea ce 
privește ceea ce este posibil. Acest lucru se datorează faptului că 
mintea și creierul sunt două aspecte ale aceluiași proces.”  
Interacțiune socială: Construirea unor conexiuni sociale puternice 
oferă sprijin emoțional, reduce stresul și promovează sentimentul de 
apartenență, toate acestea contribuind la un creier mai sănătos.  
5. Reziliență: 
Punct de referință al stilului afectiv: Oamenii tind să aibă un stil 
emoțional de bază. Cu toate acestea, cu efort și practică, acest punct 
de referință poate fi schimbat către o stare mai pozitivă și mai 
rezistentă. 
Cultivarea rezilienței: O atitudine rezilientă implică acceptarea 
provocărilor, menținerea unui simț al scopului, dezvoltarea unor 
conexiuni sociale puternice și practicarea unor mecanisme pozitive 
de adaptare, cum ar fi umorul. „Dacă punctul tău de referință nu 
este atât de pozitiv și calm pe cât ți-l dorești, va trebui să-ți hrănești 
creierul prin inducerea unei activări crescute a stărilor frontale 
stângi pozitive suficient de mult timp pentru a induce o nouă 
trăsătură. Diferența dintre stări și trăsături reprezintă doi pași 
critici în inducerea neuroplasticității.” 
Înțelepciune: Persoanele reziliente își dezvoltă adesea înțelepciunea 
prin experiențele și provocările lor. Înțelepciunea implică conștiință 
de sine, compasiune și o perspectivă largă asupra vieții.  
  
Strategii cheie 
Practicați mindfulness-ul: Acordarea atenției momentului prezent 
fără judecată vă poate ajuta să deveniți mai conștienți de gândurile 
și emoțiile voastre, permițându-vă să faceți alegeri conștiente despre 
cum reacționați. 
Combate gândurile negative: Identifică și combat tiparele de 
gândire negative. Redefiniește-le într-o lumină mai pozitivă sau mai 
echilibrată. 
Cultivă emoții pozitive: Implică-te în activități care îți aduc bucurie 
și te fac să te simți bine. 
Prioritizează somnul și exercițiile fizice: Aceștia sunt pilonii 
fundamentali ai sănătății creierului. 
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Hrănește-ți creierul: Adoptă o dietă sănătoasă pentru creier, bogată 
în nutrienți. 
Conectează-te cu ceilalți: Cultivează-ți relațiile sociale și caută noi 
conexiuni. 
Îmbrățișează învățarea pe tot parcursul vieții: Provoacă-ți creierul 
cu activități și informații noi pentru a-l menține activ și implicat. 
  
Concluzie 
Cartea lui John B. Arden, „Rewire Your Brain”, oferă un mesaj 
convingător și plin de speranță: Nu suntem limitați de configurația 
actuală a creierului nostru. Prin înțelegerea principiilor 
neuroplasticității și aplicarea strategiilor sugerate, putem cultiva în 
mod activ schimbări pozitive, care să ducă la o viață mai sănătoasă, 
mai fericită și mai împlinită. 
  
Glosar de termeni cheie 
Amigdala: 
O structură în formă de migdală din creier care joacă un rol central 
în procesarea emoțiilor, în special a fricii și anxietății.  
Corpul calos: 
O bandă groasă de fibre nervoase care conectează emisferele stângă 
și dreaptă ale creierului, facilitând comunicarea dintre ele.  
Cortex: 
Stratul cel mai exterior al creierului, responsabil pentru funcțiile 
cognitive de nivel superior, cum ar fi limbajul, memoria și 
raționamentul. 
Metoda de alimentare: 
Un cadru pentru promovarea neuroplasticității, care cuprinde 
concentrarea, efortul, eficacitatea și determinarea.  
Lobul frontal: 
Cel mai mare lob al creierului, situat în partea din față, este 
responsabil pentru funcțiile executive precum planificarea, luarea 
deciziilor și controlul impulsurilor. 
Hipocampus: o structură în formă de căluț de mare din creier, 
implicată în formarea de noi amintiri, în special a amintirilor pe 
termen lung. 
Axa hipotalamus-hipofizo-adrenală (HPA): 
Un sistem complex de interacțiuni între hipotalamus, glanda 
pituitară și glandele suprarenale care reglează răspunsul la stres.  
Memorie implicită: 
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Un tip de memorie inconștientă și care nu necesită efort conștient 
pentru a fi recuperată, inclusiv abilități procedurale și amintiri 
emoționale. 
Potențarea pe termen lung (LTP): Un proces prin care conexiunile 
sinaptice dintre neuroni sunt consolidate, îmbunătățind 
comunicarea și contribuind la învățare și memorie.  
Meditație Mindfulness: 
O practică ce implică acordarea atenției momentului prezent fără 
judecată, cultivând conștientizarea și acceptarea.  
Neuroni oglindă: 
Un tip de neuron care se activează atât atunci când o persoană 
efectuează o acțiune, cât și atunci când observă pe altcineva 
efectuând aceeași acțiune, despre care se crede că este implicat în 
empatie și cogniție socială. 
Neuroplasticitate: 
Capacitatea creierului de a-și modifica structura și funcția ca 
răspuns la experiențe, învățare și factori de mediu. 
Neurotransmițători: 
Mesageri chimici care transmit semnale între neuroni, influențând 
starea de spirit, comportamentul și funcția cognitivă.  
Cortexul prefrontal (CPF): 
Partea frontală a lobului frontal, responsabilă de funcții cognitive 
complexe, cum ar fi planificarea, luarea deciziilor și memoria de 
lucru. 
Reziliență: 
Capacitatea de a se adapta și de a face față adversității, de a se 
reveni după eșecuri și de a-și menține bunăstarea în fața 
provocărilor. 
Creier social: 
Rețeaua de regiuni ale creierului implicate în cogniția socială, 
empatie și formarea și menținerea relațiilor. 
Sinapsă: 
Joncțiunea dintre doi neuroni, unde are loc comunicarea prin 
eliberarea și recepția neurotransmițătorilor. 
 


