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INCOTRO NE INDREPTAM?

ADEMENITI DE LUMINI

De mii de ani, puii testoasei marine cu capul pétrat s-au
bazat pe lumina Lunii si pe reflexia in mare a stelelor ca si-si
piaseascd drumul cétre ocean imediat ce ieseau din oul. Acest
proces uimitor a functionat perfect pana cAnd amenajérile de
la malul marii, de-a lungul coastei din Florida, au inceput si
modifice peisajul si lumina habitatului natural. Dezorientati
de luminile artificiale, peste jumatate dintre puii de testoasa
au inceput sa se tarascd spre oras in primele minute de viata —
direct catre autostrada si alti pradatori naturali, generiand
in fiecare noapte o cale mortala pentru sute de animale pe
cale de disparitie. Ca urmare, orasul Fort Lauderdale a pus la
punct una dintre cele mai stricte ordonante cu privire la ilu-
minat din Florida, care interzice iluminatul artificial dupa ora
21:00, lasand literalmente in bezné 13,7 kilometri de propri-
etiti de pe malul marii’. Insd comunitatea a opus rezistents,
atat din motive de sigurantd, cét si din cauza turismului. Un
articol din Sun Sentinel punea urméitoarea intrebare: ,,Ce
ar trebui sa aibd prioritate? Un cartier lasat literalmente in
bezna sau o specie pe cale de disparitie afectata de iluminatul
stradal?” Au existat tensiuni puternice pana in 2011, cAnd au
apdrut pe piatd lampi de iluminat prietenoase cu testoasele.
O solutie rentabild, lampile prietenoase cu testoasele folosesc
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o lumina de culoare chihlimbarie, cu o unda luminoasa spe-
ciald, care nu este vizibild pentru testoase. De atunci nivelul
dezorientarii puilor nou-néscuti din Fort Lauderdale a scizut
de la 50% la zero®.

DEZORIENTATI DE DISTRAGERI

La fel ca testoasele de mare, suntem atrasi de luminile
stralucitoare ale telefoanelor, tabletelor, laptopurilor si tele-
vizoarelor noastre, mintea si corpul nostru devenind dezo-
rientate cdnd ne pierdem concentrarea si directia. Suntem
sfasiati, zilnic, intre valoarea tehnologiei si pretul ei asupra
sdndtatii noastre. Este de netagiduit faptul cd ne aflim in
mijlocul unei incredibile revolutii digitale care transforma
rapid peisajul vietii cotidiene cu noi instrumente tehnologice
care economisesc timpul pentru-a ajunge la productivitate,
eficienta si comunicare. Aceste instrumente ar trebui si
ne alimenteze nivelul fericirii, dar lucrurile nu par si stea
mereu asa. De fapt, momentul revolutiei digitale coincide
cu niveluri-record ale depresiei si ale insatisfactiei generale
cu privire la viata.

De la aparitia computerului personal, in anii '70, nivelul
depresiei a crescut in America de zece ori* Iar in ultimele
trei decenii nivelul obezitatii, mai ales in randul adolescen-
tilor, a crescut de patru ori (Centrele pentru Prevenirea si
Controlul Bolilor, 2012). In activitatea sa de specialist in
medicind pentru adolescenti, sotul meu a observat aceasta
tendinta la prima mana, la preadolescenti si adolescenti care
intra tantosi, cu dispozitive in mana, in cabinetul sau, fird
sa inteleagd prea bine relatia invers proportionala dintre sca-
derea exercitiului fizic si cresterea timpului petrecut in fata
monitorului. Desi tehnologia ne aduce multe avantaje in viata,
impactul sau nociv asupra sandtatii si fericirii noastre nu este
inteles pe deplin. Ne-am petrecut 99,9% din existenta umana
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(ira tehnologie avansatd, iar acum, cé este aici, avem mult de
recuperat din punct de vedere biofizic/emotional. A existat
o proliferare a noilor cercetiri asupra anxietatii cauzate de
tehnologie si a deconectdrii sociale care justifica faptul de a
fnce un pas inapoi, ca sa ne gandim bine incotro ne indreptdm
in viitor. Tandra generatie petrece in medie peste sase ore pe
71 la telefon, modificand efectiv un sfert din experienta lor de
viatd comparativ cu ceea ce stiam noi in trecut.

Pe misurd ce dispozitivele devin tot mai mici si mai sofis-
ticate, le aducem in dormitor si perturbam o functie umana
e baza: somnul. Psihologul clinician Amanda Gamble explica
faptul ca multe persoane au inceput sa-si ia dispozitivele in
pat — un telefon ca ceas desteptator, o tabletd pe post de carte
i un laptop in calitate de televizor —, ceea ce priveaza creierul
le repausul necesar in somn®. La fel ca la testoasele de mare,
creierul nostru devine confuz din cauza luminii artificiale a
monitorului, care-i semnaleazi s rimana treaz, crezand ca
acea lumind inseamna ca este zi, si ne rupe ritmul circadian
natural. In consecintd, creierul nostru produce mai putin hor-
mon de melatonina, care ajuta la reglarea somnului si inrauta-
teste si mai mult problema. Problema reprezinta un pericol mai
ales pentru copiii aflati in dezvoltare si adolescenti, deoarece
aceastd asociere invétata ii expune unui risc mult mai mare de
a dezvolta atat tulburari de sdnatate mentald — ca anxietatea,
depresia si dependenta de substante —, cat si probleme fizice,
precum un control glicemic slab, diabet si insomnie.

Deoarece 95% dintre americani petrec acum
cel putin doud ore pe zi sau mai mult folosind
un dispozitiv 5' | personal, tocmai incepe sd apard
o noud serie de complicatii medicale

Deoarece 95% dintre americani petrec acum cel putin doua
ore pe zi sau mai mult folosind un dispozitiv digital personal,
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tocmai incepe sa aparé o noua serie de complicatii medicale.
»Degetul mare care tasteaza“ este un nou traumatism de repe-
titie din cauza stresului, la fel ca sindromul de tunel carpian,
atribuit trimiterii de mesaje text si jocurilor video. In plus,
70% dintre mileniali acuza simptome de oboseali a ochilor
digitala (mai multi decét cei 57% dintre baby boomeri — copiii
exploziei demografice — si cei 63% din Generatia X). Medicii
semnaleaza, de asemenea, o crestere a tensiunii musculare si
spinale din cauza asa-zisului ,text neck”, care desemneazi un
sindrom de suprautilizare sau un traumatism cauzat de repe-
titie in care capul atarna inainte si in jos in timp ce persoana
respectiva se uitd timp indelungat la dispozitive electronice®.
Potrivit unui studiu efectuat de Erik Pepper de la Universitatea
de Stat din San Francisco, 84% dintre subiecti au semnalat
dureri de ména si de gat in timpul trimiterii de mesaje text’.
Mai mult, subiectii au prezentat si alte semne de tensiune,
precum retinerea respiratiei si cresterea ritmului cardiac. Dr.
Kenneth Hansraj, seful sectiei de chirurgia coloanei vertebrale
la New York Spine Surgery & Rehabilitative Medicine, spune
cd, atunci cand coloana vertebrald se afla intr-o pozitie neutri,
capul cantireste intre 4,5 si 5,4 kilograme. Insi, cind capul
este aplecat la doar cincisprezece grade, gatul simte ca si
cum ar sustine echivalentul a 12,2 kilograme; cnd capul este
aplecat la patruzeci si cinci de grade, gitul simte ca si cum ar
sustine echivalentul a 22,2 kilograme, iar la saizeci de grade
simte 27,2 kilograme. Dupa cum explicd dr. Hansraj, ,asta
inseamnd 27,2 kilograme de stres ca greutate asupra muschi-
lor si nervilor meniti sa suporte doar 4,5-5,4 kilograme, iar
toatd aceastd mare greutate poate sa provoace multe pagube
de-a lungul timpului“®. Vertebrele cervicale preiau aceasti
greutate suplimentara, care cauzeazi o degenerare prematuri
a vertebrelor, cu doudzeci sau treizeci de ani mai devreme.
Potrivit dr. James Carter, un fost guvernator al Fundatiei
Australiene de Cercetare a Coloanei Vertebrale, care este de
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aceeasi parere, ,text neck” poate duce la o deplasare cu patru
centimetri a coloanei vertebrale antrenati ca urmare a incli-
nirii repetate a capului, o statistica de trezit la realitate, dat
fiind ci a constatat o crestere cu 50% a numérului pacientilor
care sunt adolescenti de varsta scolara.

Implicatiile transformadrii fizice pe care le sufera corpurile
noastre ca raspuns la dispozitive externe sunt considerabile.
I'rofesoara de la Harvard Amy Cuddy a descoperit inclusiv
i aplecatul la telefon iti poate da peste cap increderea in
locul de munca — nu cé-ti rineste doar spatele, postura iti
afecteaza si capacitatea de a-ti exprima parerea si de a fi sigur
de sine’. In acest ritm, imagineaza-ti cum va arita urmitoarea
imagine din faimoasa ilustratie a ,evolutiei omului“ peste incé
cincizeci de ani — nu vom mai fi o specie care merge drept si
méndru, ci vor fi mai degrabé niste forme umane curbate si
cocosate, agatate de un telefon mobil, cu o grimasé pe fata.
Asta vrem si devenim?

Evolutia moderna a omului, de Kevin Renes/ShutterStock.com®.
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ALEGEREA AVENTURII NOASTRE

Tehnologia se intersecteazi in mod constant cu viata
noastra, modelandu-ne nu doar sanitatea, ci si mijloacele
de trai. In ciuda intentiilor minunate, revolutia tehnologici
ne-a lasat, in multe privinte, mai fragmentati si mai nesiguri.
Expertii in software si IT n-au fost niciodatd mai ocupati sa
caute sa giseasca mijloace mai bune de procesare a volu-
melor mari de date. Milenialii, un grup care ar fi trebuit sa
se simta in largul lor in aceasta tehnologie emergents, se
trezesc adesea coplesiti de mediul digital, iar parintii se simt
exasperati, incercand sa urméreascd activititile on-line ale
copiilor lor, in timp ce se streseaza si cu propria lor identitate
si intimitate in mediul on-line. Am adunat un volum extrem
de mare de date, fara sa stim cum sa le folosim si nici micar
unde duc toate astea. Datele sunt deconectate in multe pri-
vinte de viata noastra cotidiand, iar cAnd apar sunt, adesea,
o surpriza neplacutd, sub forma furtului de identitate sau a
intentdrii unor procese.

Nu stiu cum e in cazul tdu, dar pe mine ma intristeazi
uneori dependenta noastra de tehnologie. Nimic nu face acest
sentiment mai real decat s stai intr-un restaurant si sa te
uiti in jur la ,familiile” care iau masa impreuni. Folosesc
-impreund“ la figurat, pentru ca pare ca si cum patru sau
cinci persoane iau cina la aceeasi masé, preocupati fiecare
de céte un dispozitiv electronic pe care-l tine in mina. L-am
auzit recent pe un moderator de la postul national de radio
spunand ca copilul sau a facut un desen de familie, iar el apa-
rea cu un iPhone in mani. La o conferinti la care am fost, o
femeie a spus in gluma ci fiul ei nici micar nu i-a desenat fata
in desenul de familie — a desenat-o ca pe un laptop. Acesta a
fost pentru ea momentul in care s-a trezit. In timp ce sustin
discursuri in tard, vad in ultimul rand al silii de conferinte
angajati captivati de ecranele stralucitoare ale laptopurilor
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sau telefoanelor lor mobile (poate ca iau cu totii notite despre
ccea ce spun eu despre fericire? Sunt o optimista). Pe masurd
ce tehnologia avanseaza, iar noi acceptdm aceste schimbiéri
neintrerupte, mé tem cé poate fericirea noastra ramane in
urma si cade tot mai jos pe lista de prioritati.

Tehnologia a dat navala in ultimii ani in viata noastri ca
un armasar salbatic si ne-a lasat doud optiuni: sd siarim pe
¢l si sd ne agitam de el sperand si raimanem in viata sau sa
lisdm armasarul si treacd in galop pe langé noi (pana cand
ne dim seama cd avem un lasou legat de glezna si suntem
(arati, oricum, dupa el). Aceia dintre noi care am sarit pe cal
tocmai incepem sé ne dim seama ca habar n-avem unde se
duce armésarul... si cd aceastd calarie fara sa ne-a epuizat.
Suntem la o rascruce de drumuri si avem nevoie disperata
de o sa si un capastru. Cum poate fericirea sa tina pasul cu
dezvoltarea tehnologica in viata noastra? Oricat de mult ne-ar
plicea noutatea si entuziasmul tehnologiei, a venit vremea
sa preluam controlul, astfel incat sa putem stapani viteza
51 puterea de sub noi. Aceia dintre noi care suntem tarati
poate cd vrem, acum, ,sa urcam inapoi in sa si sa avem un
bici si pinteni, orice lucru care ne-ar da impresia controlu-
lui, pentru cd marea aventura a tehnologiei nu da semne sa
incetineasci. Si e timpul sa ne alegem aventura: vom ceda
acestei curse sélbatice in calitate de consumatori obositi? Sau
vom prelua controlul supra viitorului devenind cocreatori in
ceea ce priveste felul in care se intersecteaza noile inventii cu
munca, familia si comunitatea noastra?

Oricat de mult ne-ar placea noutatea si entuziasmul
tehnologiei, a venit vremea sa preludm controlul, astfel
incat sa putem stapani viteza si puterea de sub noi.



NE-AR FI MAI BINE FARA TEHNOLOGIE?

INAINTE DE CUTIA PANDOREI

Vi amintiti ,zilele de-odinioari®, cAnd sunam de la tele-
foane prinse de perete? Mi-am intrebat de curand fiica de
8 ani ce este un ton de apel, iar ea doar s-a holbat la mine
fara sa inteleagd. Acum aproape toatd lumea (si mama, si
probabil ci si bunica) are un telefon inteligent. Si se asteapti
sa te poata contacta intotdeauna. Dacé nu riaspunzi la telefon,
poate chiar va folosi alte mijloace de comunicare: mesagerie
vocald, SMS, e-mail, apelarea persoanelor care s-ar putea afla
langa tine. Iar, dacd toate celelalte nu reusesc si are aceasti
posibilitate, pentru cd imparti un cont cu persoana respectiva
(tusit zeflemitor), iti poate trimite un ping’, ca si cum ai fi o
balizi pierduta (tin la grija sotului meu fat de binele meu si
nevoia lui de a primi imediat un raspuns la intrebarea atat
de importantd ,ce-a ramas de ieri sau intalnire la cin&?“); iar
ping-ul va alerta pe toatd lumea din jur ca (a) ai incercat sa
eviti pe cineva sau (b) cu foarte multd incompetenta, ti-ai
uitat telefonul pe vibratii sau l-ai pus aiurea.

* Instrument de retea folosit pentru a verifica daci un anumit com-
puter poate fi accesat prin intermediul unei retele de tip IP. (n. trad.)
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Nu sunt o persoana deosebit de superstitioasa,
dar, de fiecare data cand plec de acasa,
0 voce joasa imi spune in minte: ,,Nu-ti uita telefonul.
Dacd-l lasi, se va intampla ceva“.

Iincinteles, acea singura data cadnd mi-am lasat telefonul
icash, magina mi-a fost lovita de un sofer care a fugit de la
futa locului si nu am avut cum sa raportez incidentul. Dupi
¢¢ m-am intors acasa sa sun la politie, m-au mustrat cd nu am
itat acolo si nu am depus plangere chiar atunci. Mi-a cripat
obrazul de rusine, stiind ca era ca in Legile lui Murphy. Nu
stint o persoana deosebit de superstitioasa, dar, de fiecare dati
¢hnd plec de acasa, o voce joasd imi spune in minte: ,Nu-ti
uita telefonul. Daca-11asi, se va intdmpla ceva”. Cercetitoarea,
vorbitoarea si scriitoarea Brené Brown ar numi acest lucru
modul in care creierul nostru se ,pregiteste cu costume de
(ragedie” sau sd ne calim in vederea unor consecinte negative,
avansand rapid cu gindul la cele mai rele consecinte posi-
bile. Ne gandim cé, daca putem spune din prima rezultatul,
vom evita cumva ghinionul. Insi cercetarea arati ca acest
comportament este, de fapt, nepotrivit, intirind un fel de
neputintd invatatd, care face rezultatul mult mai probabil.
1 ne mirdm de ce ne este fricd de tehnologie in viata noas-
(rii... In acest vortex ultraconectat in care triim, este esential
s folosim tehnologia in mod constient, ca s& nu devenim
codependenti, speriati sa respirdm vreo clipa fira un puls
¢lectronic langa noi.

In acest vortex ultraconectat in care traim,
este esential sa folosim tehnologia in mod congstient,
ca sa nu devenim codependenti, speriati sa respiram
vreo clipa fara un puls electronic 1dngé noi.
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ROBOFERICIRE

Tehnologia a trecut de nivelul in care doar ne ficea viata
mai convenabild. Acum ea are potentialul sa schimbe fiecare
aspect a ceea se suntem noi ca oameni, de la felul in care
cdutdm fericirea la cat de mult traim si cum ne conectam.

Intra in scend transumanismul. Un cuvant extravagant
folosit pentru a descrie intrigile unora dintre cele mai bune
filme ale culturii pop — Terminatorul, Matrix, Ex Machina,
Avatar. Transumanismul este o miscare care doreste si explo-
reze cum ne poate ajuta inovatia tehnologica sa ne depéasim
limitele naturale si sd devenim literalmente supraoameni.
Suntem pe punctul ca aceste filme futuriste sa devina reali-
tatea noastrd, un lucru captivant si in acelasi timp infiorétor.

Al visat vreodata si fii Tom Cruise din Minority Report,
capabil sd parcurgé informatii in aer? Pregateste-te pentru
Proiectul Aura, o pereche de ochelari conceputa de Google
nu doar pentru a ,descidrca“ amintiri pentru a le rememora
mai tarziu, dar care le permite utilizatorilor si s comunice
in limbi striine si sd vada in vederea periferica informatii
semnificative despre imprejurimile lor’*

Te-ai gandit vreodati cd Robocop si Iron Man vor deveni
realitate? Lockheed Martin testeazi, in prezent, Human
Universal Load Carrier (HULC), un exoschelet pentru mili-
tari care-i poate ajuta sa care pani la 90,7 kilograme in timp
ce aleargi cu viteza de 16 kilometri pe ora perioade indelun-
gate. Jocuri video precum Call of Duty le permit deja jucato-
rilor sd experimenteze acest tip de tehnologie. Credeai, poate,
ca filmul Al (Artificial Intelligence — Inteligentd artificiald) a
fost doar un vis fantezist SF? Mai gandeste-te. Ray Kurzweil,
director de inginerie la Google, a prezis recent cd, pana in
2030, oamenii vor deveni hibrizi, ceea ce inseamnd cd vom
putea folosi tehnologia pentru a fuziona si a ne imbunatati,
pentru a ne depasi limitele naturale®. El prezice ca creierul
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nostiu se va putea conecta direct la cloud cu ajutorul nano-
Liatilor (roboti mici facuti din siruri de ADN), pentru a ne
wipmenta inteligenta. Ce poate fi si mai inspaimantitor?
Dintre cele 147 de predictii facute de Kurzweil in anii "90
pentra 2009, 86% erau corecte. El scrie ca ,tehnologia este
¢ subie cu doud tdisuri. Focul ne-a tinut de cald si ne-a gitit
mincarea, dar ne-a ars si casele. Fiecare tehnologie a avut
promisiunile si pericolele ei”.

l.a fel cum anticipam ce s-ar putea afla intr-o cutie cu
cadouri, exista un vertij si un entuziasm si la deschiderea
ciitiei Pandorei. Dupa ce sfasiem hértia frumoasi in care
cute impachetat si vedem obiectul nou si strilucitor dina-
untru, la inceput suntem fascinati si obsedati. Entuziasmul
umbreste intotdeauna posibilele capcane. Dar noutatea dis-
pare in cele din urma si incepem s vedem cé ceea ce se afla
in cutia Pandorei comporta un risc inerent. Exact ca in filmele
(ransumaniste ale culturii pop, intotdeauna pare si existe o
parte urata a tehnologiei futuriste, in care masinile aproape
i preiau controlul. Acest lucru ar trebui sa ne sperie. Sau s&
ine avertizeze. Sau cel putin sa ne faci si ne intrerupem ca si
allim incotro ne indreptam.

Ne apropiem de prépastia de a fi capabili sd ne realizim
propria evolutie prin nootrope (pilule pentru amplificarea
cognitiva), manipulare genetica si nanomedicini*. Este greu
sd nu fii entuziasmat de posibilitatea de a deveni mai des-
(ept, mai puternic si mai sandtos — care dintre noi ar vrea
si-i vada pe cei dragi imbolnavindu-se, suferind sau chiar
uitind cine sunt? Brusc, pentru prima oaré in istoria ome-
nirii, pare posibil sa devii superom... insi ce inseamni acest
lucru pentru societate?® Si chiar ne va face mai fericiti acest
tip de progrese?

Savantul si profesorul asociat la Oxford Nayef Al-Rodhan
sustine cd oamenii sunt programati genetic si neurologic sa
vrea s se simtd bine®. Al-Rodhan scrie, in articolul Inevitable



