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Capitolul 1
O facultate mentală subtilă

Să îl studiezi pe John Berger, detectivul responsabil de suprave-
gherea securităţii magazinului, cum îi urmăreşte cu privirea pe cumpără-
torii care se perindă la primul etaj al mallului aflat pe Upper East Side din 
Manhattan înseamnă practic să observi atenţia la treabă. Îmbrăcat într‑un 
costum negru fără un stil sau o croială aparte, cămaşă albă şi cravată roşie, 
ţinând o staţie de emisie-recepție în mână, John este într‑o continuă mişca-
re, în timp ce atenţia* lui se îndreaptă mereu asupra câte unui cumpărător. 
Nu ai greşi dacă l‑ai socoti ochiul vigilent al magazinului.

Este o provocare destul de mare. Sunt mai mult de cincizeci de cumpărători 
în acelaşi timp pe nivelul de care răspunde el, dintre care unii se perindă de la 
raionul de bijuterii la cel învecinat, alţii studiază cu atenţie eşarfe Valentino, 
în timp ce alţii răscolesc genţi Prada schimbându‑le locul pe rafturi. În timp 
ce ei „scanează“ produsele expuse, John îi „scanează“ pe ei.

John se strecoară cu mişcări unduitoare printre cumpărători, ca într‑o miş-
care browniană. Timp de câteva secunde, rămâne nemişcat în spatele unui 
raft plin cu poşete, cu ochii pironiţi asupra unui potenţial client, apoi o 
şterge rapid pentru a ocupa o poziţie strategică lângă uşă, doar pentru a‑i 
fi mai uşor să se strecoare spre un colţ unde un unghi excelent îi permite să 
arunce o privire circumspectă spre un grup de trei clienţi, potenţial suspecţi.

*	Î n engleză, termenul de focus, cel care dă titlul cărţii de faţă, este extrem de polise-
mantic. În lipsa unui echivalent perfect în română şi nedorind impunerea forţată 
a unui nou cuvânt în lexicul românesc, am optat pentru traduceri care să reflecte 
corect sensul contextual al cuvântului. (n. red.)
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În vreme ce clienţii nu au ochi decât pentru marfa expusă, fără să aibă habar 
de ochiul vigilent al lui John, el îi trece pe toţi printr‑un filtru atent.

În India există o zicală: „Când un hoţ de buzunare se întâlneşte cu un sfânt, 
tot ce vede hoţul sunt buzunarele.“ În orice mulţime, tot ce poate să vadă 
John sunt hoţii de buzunare. Privirea lui atentă mătură scena la fel ca spotul 
de lumină al unui reflector. Îmi închipui cum toată viaţa lui se reduce la un 
metaforic glob ocular gigantic, rămas din vremea ciclopilor. John este întru-
chiparea acestui soi de focalizare a atenţiei.

Încotro se îndreaptă privirea lui? „Se vede ceva în felul în care se mișcă ochii 
clienţilor sau în gesturile involuntare al corpului“ care îl pune în gardă în 
legătură cu intenţia cuiva de a şterpeli ceva, îmi spune John. Sau când îi vezi 
pe cumpărătorii aceia adunaţi ciorchine laolaltă sau pe câte unul aruncând 
pe furiş priviri de jur‑împrejur. „Mă ocup de atât timp de treaba asta, încât 
cunosc pur şi simplu toate aceste indicii.“ 

În timp ce privirea lui John ocheşte direct ţinta — cumpărătorul suspect din 
cei cincizeci —, el este capabil să facă abstracţie de ceilalţi patruzeci şi nouă 
şi de orice altceva — o faptă demnă de laudă pentru capacitatea de concen-
trare a cuiva aflat într‑o mare de tentaţii pe cale să‑i distragă atenţia.

O astfel de conştientizare panoramică, alternând cu permanenta lui vigi-
lenţă faţă de un semnal sugestiv, dar ieşit din comun, solicită mai multe 
varietăţi de atenţie — atenţia susţinută, vigilenţa, orientarea şi gestionarea 
întregului arsenal de abilităţi puse la bătaie în acest scop —, fiecare avân-
du‑şi locul într‑o reţea absolut unică de circuite neuronale şi fiecare fiind un 
instrument mental esenţial.1

„Scanarea“ pe baza unei atenţii susţinute din partea lui John pentru a desco-
peri un eveniment ieşit din comun reprezintă unul dintre cele dintâi aspecte 
ale atenţiei ce merită să fie studiate din punct de vedere ştiinţific. Analizarea 
mecanismului care ne ajută să rămânem vigilenţi a început în timpul celui 
de‑al Doilea Război Mondial, pornind de la nevoia celor din conducerea 
forţelor militare de a avea operatori de radar care puteau să stea într‑o stare 
de alertă intensă timp de ore în şir şi de la constatarea că acestora le scăpau 
mai multe semnale spre sfârşitul perioadei de veghe, pe măsură ce atenţia 
rămânea în urmă.
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Îmi amintesc cum, în toiul Războiului Rece, îi făceam o vizită unui cercetă-
tor care primise însărcinarea din partea Pentagonului să realizeze un studiu 
despre nivelurile de vigilenţă înregistrate la subiecţi în timpul unei perioade 
de privare de somn între trei şi cinci zile — aproximativ cât se estima că ar 
putea rezista militarii izolaţi într‑un spaţiu închis la adâncime, în condiţii de 
bunker, în stare de veghe în timpul unui eventual al Treilea Război Mondial. 
Din fericire, nu a fost nevoie niciodată ca acest experiment să fie verificat 
în realitate, cu toate că rezultatele încurajatoare ale studiului arătau că până 
şi după trei sau mai multe nopţi de nesomn oamenii puteau să îşi păstreze 
atenţia trează dacă motivaţia lor era îndeajuns de puternică (dacă nu le păsa, 
ar fi aţipit imediat).

În ultimii ani, ştiinţa concentrării atenţiei a înflorit, ajungând mult mai 
departe de simpla vigilenţă. De aici aflăm că aptitudinile sunt acelea care 
determină cât de bine ne ducem la bun sfârşit orice sarcină. Dacă ele sunt 
împiedicate să se dezvolte, ne vom îndeplini prost sarcina; dacă sunt antre-
nate, putem excela. Însăşi spontaneitatea noastră în viaţă depinde de aceas-
tă facultate mentală subtilă. Legătura dintre atenţie şi excelenţă rămâne 
ascunsă de cele mai multe ori, dar reiese limpede din tot ce ne propunem să 
îndeplinim.

Acest instrument rafinat se regăseşte în nenumărate operaţiuni mentale. O 
listă succintă a unor principii de bază include înţelegerea, memoria, învă-
ţarea, perceperea modului în care simţim şi a motivului pentru care simţim 
astfel, citirea emoţiilor experimentate de ceilalţi şi interacţiunea cât mai deli-
cată cu cei din jur. Aducerea la suprafaţă a acestui factor invizibil prin efici-
entizare ne permite să observăm mai bine avantajele în urma îmbunătăţirii 
acestei facultăţi mentale şi să înţelegem mai exact cum să facem acest lucru.

Printr‑un soi de iluzie optică a minţii, înregistrăm în mod obişnuit produse-
le finale în urma exersării atenţiei — ideile noastre bune sau rele, o ocheadă 
cu subînţeles sau un zâmbet încurajator, aroma îmbietoare a cafelei de dimi-
neaţă — fără să observăm „lumina“ conştientizării.

Deşi contează enorm pentru felul în care ne conducem viaţa, atenția, prin 
toate varietăţile ei, reprezintă o calitate mentală prea puţin observată şi apre-
ciată. Scopul pe care mi‑l propun în cartea de faţă este să pun în lumină atât 
această facultate mentală trecută uneori cu vederea şi insuficient apreciată, 
dar prezentă în operaţiunile minţii, cât şi rolul ei pentru a trăi cu adevărat o 
viaţă împlinită.
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Călătoria noastră începe cu analiza câtorva forme de bază ale atenţiei; starea 
de vigilență a lui John o evidenţiază doar pe una dintre ele. Ştiinţele cogni-
tive studiază un registru larg de manifestări ale ei, inclusiv concentrarea, 
atenţia selectivă şi conştientizarea deschisă, precum şi modul în care mintea 
activează capacitatea de lucru a atenţiei în lumea lăuntrică pentru a supra-
veghea operaţiunile mentale. 

Abilităţile vitale se consolidează pe baza unei astfel de mecanici fundamen-
tale a existenţei noastre mentale. Într‑un fel, conştiinţa de sine este aceea 
care stimulează autogestionarea. Apoi, există empatie, esenţială pentru capa-
citatea de a menţine o relaţie. Acestea sunt elemente fundamentale pentru 
manifestarea inteligenţei emoţionale. După cum vom vedea, dacă atenţia 
reprezintă un punct vulnerabil, îţi poate sabota existenţa sau cariera, în timp 
ce, dacă este un punct forte, te ajută să atingi împlinirea şi succesul în viaţă.

Dincolo de aceste aspecte, ştiinţa abordării sistemice ne deschide o perspec-
tivă spre noi forme de concentrare a atenţiei în timp ce privim lumea din 
jurul nostru, aducându‑ne pe aceeaşi frecvenţă cu sistemele complexe care 
definesc şi restrâng câmpul de percepţie al lumii noastre.2 Un astfel de focus 
orientat spre lumea din afară aduce în prim‑plan o provocare subtilă în ceea 
ce priveşte adaptarea la aceste sisteme vitale: creierul nostru nu s‑a născut 
cu abilitatea de a face faţă unei asemenea sarcini şi de aceea mergem mai 
degrabă pe bâjbâite. Cu toate acestea, conştientizarea existenţei sistemelor 
ne ajută să înţelegem modalităţile în care funcţionează o organizaţie, o eco-
nomie sau procesele globale care susţin viaţa pe planetă.

Toate acestea se pot rezuma în cele din urmă la o triadă: atenţia interioară, 
atenția asupra celuilalt şi atenția exterioară. O viaţă bine trăită, împlinită, 
presupune că avem aceeaşi pricepere în manevrarea fiecăreia dintre cele trei 
dimensiuni enumerate anterior. Veşti bune în privinţa atenţiei primim din 
laboratoarele savanţilor şi experţilor în neuroştiinţe, unde rezultatele indică 
modurile prin care putem să ne tonifiem acest „muşchi esenţial“ al minţii. 
Atenţia funcţionează în mare măsură asemenea unui muşchi — dacă nu e 
folosită, începe să se atrofieze. Urmează să vedem în continuare cum, prin-
tr‑un antrenament inteligent, putem să ne dezvoltăm mai mult şi să ne for-
tificăm muşchiul atenţiei, lucru valabil chiar şi pentru refacerea unui creier 
care tânjeşte după focus. 

Pentru a ajunge la rezultatele scontate, liderii au nevoie de toate cele trei 
tipuri de concentrare (o vom numi în cele ce urmează focalizare) a atenţiei. 
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Focalizarea interioară ne aduce pe aceeaşi frecvenţă cu intuiţiile noastre, cu 
valorile care ne ghidează în viaţă şi cu deciziile mai bune. Focalizarea asupra 
celuilalt netezeşte legăturile noastre cu ceilalţi oameni. Iar focalizarea exte-
rioară ne uşurează traiul în lumea largă. Un lider care nu se află pe aceeaşi 
lungime de undă cu lumea lui interioară va fi o persoană care şi‑a pierdut 
busola; unul care nu este la curent cu ce se întâmplă în lumea altora va fi un 
lider slab, care nu înţelege indiciile pe care le primeşte de la ceilalţi; aceia 
care sunt indiferenţi faţă de sistemele mai mari în interiorul cărora operează 
nu vor putea vedea imaginea de ansamblu.

Şi nu numai liderii sunt aceia care beneficiază de pe urma unui echilibru al 
acestei triple focalizări. Noi toţi ne ducem existenţa în medii provocatoa-
re, pline de tensiuni şi scopuri care ne cer să înfruntăm concurenţa, dar şi 
ispite cu care ne ademeneşte viaţa modernă. Fiecare dintre cele trei tipuri 
de atenţie ne poate ajuta să descoperim un echilibru prin care să putem fi 
deopotrivă fericiţi şi eficienţi.

Atenţia, termen care provine din cuvântul latin attendere, care înseamnă 
„a te îndrepta spre“, ne conectează cu lumea din afară, modelându‑ne şi 
definindu‑ne experienţa. „Atenţia“, scriu Michael Posner şi Mary Rothbart, 
cercetători în domeniul neuroştiinţei cognitive, asigură mecanismele „care 
stau la baza modului în care conştientizăm lumea şi a adaptării spontane a 
gândurilor şi sentimentelor noastre“3.

Anne Treisman, o somitate în domeniul acestei arii de cercetare, observă că 
modul în care ne punem în acţiune atenţia determină ceea ce vedem.4 Sau, 
aşa cum spunea Yoda, „felul în care îţi concentrezi atenţia este realitatea ta“.

Esenţa umanității, în pericol

Căpşorul fetiţei abia trecea de talia mamei, pe care o ţinea strâns cu toată 
forţa de care era capabilă, înlănţuindu‑şi braţele în jurul ei, în timp ce vasul 
le ducea departe, spre o insulă unde aveau să îşi petreacă vacanţa. Totuşi, 
mama nu dădea semne că ar răspunde la gestul ei sau măcar că ar observa ce 
se petrece. Era absorbită cu totul de iPad.

Câteva minute mai târziu, scena se repeta, în timp ce mă urcam într‑un 
microbuz alături de nouă tinere, membre ale aceleiaşi asociaţii, care în seara 
aceea se îndreptau spre un weekend menit să le încarce bateriile, evadând 
din rutina de zi cu zi. Un minut mai târziu, după ce îşi ocupase fiecare locul 




