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Capitolul 1

| Cum sd iesi de pe ,pilot automat*

Modul ,pilot automat”

In acest moment, sunt sanse mari sa fii concentrat pe aceasta
carte. Dar cum ai ajuns in acest punct?

Uitdndu-ma la cartile din biblioteca mea, mi-am dat
seama ca am aflat de majoritatea lor prin recomandari din
partea prietenilor, aparitii ale autorului in podcasturi sau
fiindca mi-a placut o carte asemdnatoare. Cea mai mare parte
dintre noi nu putem planui ce element anume din viata noas-
(ra am vrea sa iImbunatatim inainte sa ne oprim la o carte care
Sa ne ajute sa rezolvam aceasta problema. Deseori, ajungem
sa luam acele decizii legate de lectura din cauza unui concurs
de Imprejurari.

Sa luam, de exemplu, ultima carte pe care am citit-o.
Intr-o zi, ma aflam intr-un taxi in care soferul avea radioul
pornit si am auzit un interviu cu autorul. Mai tarziu, un prie-
ten a postat de doua ori pe Twitter despre cartea respectiva.
Aceste mentiondri puse cap la cap au condus, pana la urmaj,
la decizia de a cumpara cartea. Procesul, per ansamblu, nu a
fost, iIn mod clar, unul deliberat.

Faptul ca nu ne pldnuim in detaliu tot ceea ce facem si
liecare decizie pe care o luam este, in cea mai mare parte,
un lucru bun. Am luat sirul de decizii legate de cumpararea
multora dintre cdrtile mele pe pilot automat. Pilotul automat
ne ajuta sa tinem pasul cu nevoile vietii noastre. De exem-
plu, imagineaza-ti daca pentru fiecare raspuns la un e-mail
ar fi nevoie sa-ti schitezi raspunsul intr-un document Word



nou. In acest format ar trebui sa-1 recitesti de cateva ori,
sa-1 trimiti partenerului tau pentru Imbunatatiri, si apoi sa-1
printezi o datd sau de doua ori pentru a-i face corecturi, ca
sd ajungi cateva ore mai tarziu la replica finald sugestiva:
,Clar, suna bine!“ Aceasta metoda ar putea fi eficienta pen-
tru un proiect important, dar pentru fiecare e-mail in parte?
Imagineaza-ti ca ai fi la fel de prevazator cand cumperi
ketchup, cdnd duci gunoiul sau cand te speli pe dinti.

Pilotul automat ne ghideaza prin actiuni ca acestea. Nu
mai putin de 40% din actiunile noastre sunt obiceiuri pen-
tru care nu ar trebui sa fie nevoie de o analizd constientd.* In
afard de cazul in care esti calugar si te bucuri de luxul de a
medita toata ziua, e imposibil sa trdiesti cu premeditare 100%
din timp.

Dar unele decizii merita sa le iei In mod constient. Si una
dintre ele se referd la modul in care ne gestionam atentia.

in mod obisnuit, ne gestiondm atentia pe pilot automat.
Cand primim un e-mail de la seful nostru, ne oprim instinc-
tiv din ceea ce facem ca sa raspundem la el. Cand cineva pos-
teaza o fotografie cu noi pe internet, vrem sa vedem cum
aratam, dupa care dam click sa citim si ce a scris despre noi
cel care a fiacut postarea. Cand vorbim cu un coleg de munca
sau cu cineva drag, ne concentram in mod automat sa ne for-
muldm raspunsuri inteligente in minte inainte ca el sa-si ter-
mine ideea. (Una dintre cele mai subestimate calitati: sa-i lasi
pe ceilalti sa-si termine propozitia inainte sa incepi si tu sa
vorbesti.)

Iatd un exercitiu simplu care o sd-ti ia treizeci de secunde.

D4 un raspuns sincer la urmatoarea intrebare: de-a lungul
zilei, cat de des alegi lucrul pe care sa te concentrezi? Cu alte
cuvinte, aproximativ cat timp petreci deliberat si cu intentie
hotérand de dinainte ce vrei sa faci si cand vrei sa faci acel
lucru?

Majoritatea oamenilor nu se descurca prea bine cand tre-
buie sd dea un raspuns. Trdim niste vieti pline si, in cel mai
bun caz, doar din cand in cand alegem cu buna stiintd sa ne

concentram pe ceva — cand ne surprindem visand cu ochii
deschisi, cand simtim ca tot amanam diverse lucruri, cand
picam In capcana de-a ne tot foi pe aceleasi cateva aplicatii si
site-uri sau cand realizam ca am fost cu capul in nori in timp
ce ne supravegheam copiii.

Dupa ce iesim brusc din modul pilot automat, ne gandim
la ceea ce chiar avem de facut si facem un efort s ne reali-
niem neuronii ca sa ne concentram la treaba respectiva.

Desi a ne lasa sa cadem in modul pilot automat ne poate
ajuta sa tinem pasul cu ritmul de viata si de munca, atentia
este resursa noastrd cea mai limitatd si mai restrictionata.

Cu cét reusim sd ne gestionam atentia mai bine in mod
intentionat, cu atat mai concentrati, mai eficienti si mai crea-
tivi devenim.

O zi pe pilot automat

Mediile in care trdim si muncim au propriile lor planuri cand
vine vorba de a ne solicita atentia, a ne bombarda cu alerte,
notificari, bipuri si vibratii. Acest flux constant de intreruperi
ne Impiedicd sa ne adancim intr-o activitate asa cum trebuie;
in fond, nu trece mult si suntem iar in fata unui e-mail care
pare la fel de urgent.

Daca inca esti aici, iInseamnd ca stai mai bine cu capacita-
tea de concentrare decat media oamenilor. A citi o carte nece-
sitd o mare cantitate de atentie — si acum, ca atentia devine
o marfa rard, tot mai putini oameni sunt in stare sa se dedice
lecturii fara sa se lase distrasi. Dar merita sa punem rapid
urmatoarea intrebare: cat de multa atentie acorzi acestui
paragraf, fix in acest moment? Esti concentrat 100% asupra
lui? 85%? 50%? Cum s-a schimbat nivelul atentiei tale de-a
lungul timpului, mai ales atunci cand te-ai mutat dintr-un
mediu in altul?

Cat de des ti-a fugit mintea de la cuvintele de pe aceasta
pagina la gandurile de la tine din cap — citind superficial,



fara sa te concentrezi, pana cand te-ai surprins facand asta
si ai redevenit atent™? Chiar si cei mai experimentati i mai
atenti cititori trec prin aceste episoade in care le fuge mintea
in alta parte.

Nu e ceva neobisnuit sa-ti vind greu sa te concentrezi.
Exista nenumarate exemple la ordinea zilei despre cat de
putin control avem asupra atentiei noastre in viata de zi cu zi.
Ganditi-va, de exemplu, la urmatoarele situatii:

e Cum mintea noastra refuza sa-si dea stingerea cand stai
intins In pat noaptea. Desi o0 mare parte dintre noi vrem
sa dormim, fiindca avem treburi dimineata, creierul
nostru insista sa retraiasca intreaga zi.

e Cum creierul nostru readuce la suprafata amintiri
stanjenitoare in cele mai proaste momente posibil. De
unde vin aceste ganduri?

e Cum ne vin idei si observatii incredibile in timp ce
gandurile ne zboara aiurea la dus, dar aceleasi idei nu
apar cand avem cea mai mare nevoie de ele.

e Cum ne trezim ca am uitat motivul pentru care am intrat
in bucatarie sau in dormitor. De ce ne-am pierdut
controlul asupra intentiei noastre initiale?

e Cum nu ne putem concentra asupra a ceva cand vrem sa
facem asta — ca de exemplu, sa scriem un raport pentru
care nu avem un termen de predare urgent. Sau de ce tot
amanam si ne concentram pe lucruri care nu sunt
productive in loc sa ne petrecem timpul intr-un mod
eficient.

* In mod curios, cercetdrile aratd c&, In realitate, ochii nostri parcurg
pagina mai incet cand suntem cu mintea in altd parte — ochii si mintea
noastra sunt ,profund legate” intre ele. A constientiza momentul in care
capacitatea de a parcurge un text incepe sa scada o sa te ajute sa Intrerupi
aceste episoade de hoindreald a mintii cu mai multa usurintd. Viitoarele
dezvoltari ale tehnologiei ar putea sa aduca tablete si dispozitive de citit
electronice care sa poata surprinde aceste momente in care gandurile iti
fug aiurea inainte ca noi sa putem face acest lucru.’
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e Cum ne trezim in pat tot foindu-ne intr-o bucla alcatui-
td din aceleasi cinci aplicatii de smartphone, verificind
actualizari pentru ele din nou si din nou, pana cand
iesim brusc din transa in care ne aflam. S-ar putea sa
alunecam intr-o bucla la fel de lipsita de noima stand pe
internet — zburand vrajiti de la site-uri de stiri, la
conversatii pe chat si retele de socializare.

e Cum nu suntem in stare sa nu ne mai ingrijoram in
legdtura cu anumite lucruri pana cand ele nu se rezolva
sau dispar, pur si simplu.

Pe masura ce vei citi Hiperfocus si vei invita sd te concen-
trezi in mod deliberat, aceste scapari vor avea mult mai mult
sens si chiar vei invdta cum sa le eviti.

Cele patru tipuri de sarcini

In multe feluri, a-ti gestiona atentia e ca atunci cand alegi
ce anume sa urmadresti pe Netflix. Cand accesezi prima data
site-ul, ti se prezintd o pagina de pornire care, Insd, scoate in
evidenta doar cateva dintre numeroasele emisiuni TV dispo-
nibile. Pagina principala de la Netflix e ca o rascruce de dru-
muri — doar ca in loc sa se intersecteze douad drumuri, se
intersecteaza mii. Dacd urmezi unele din acele drumuri, asta
te va face sa fii fericit, altele te vor distra fara sa te solicite
intelectual prea mult, iar altele te vor invata ceva folositor.
Faptul de a decide in ce directie sa-ti indrepti atentia pre-
zinta si el aceeasi rascruce de drumuri — doar cdile care duc
la nenumaratele lucruri asupra carora putem alege sa ne con-
centram atentia. Fix in acest moment esti absorbit de aceasta
carte. Dar daca iti ridici privirea de pe aceasta pagina sau din
e-readerul tau, vei vedea multe alte lucruri asupra carora iti
poti concentra atentia. Unele dintre ele sunt mai semnificative
si mai productive decat altele. A te concentra pe aceasta carte
este, probabil, mai eficient decat a te concentra pe telefonul



tau mobil, pe peretele din fata ta sau pe muzica de pe fun-
dal. Daca iei micul dejun pe fuga cu un prieten, a te concentra
asupra sa e infinit mai satisfacator decat a urmatri stirile prin-
cipale din fotbal care se difuzeaza pe fundal.

Daca te apuci sa numeri toate potentialele lucruri pe care
ti-ai putea concentra atentia rezultd, intr-adevar, un numar
coplesitor de optiuni. Si asta neludnd in considerare fleacu-
rile, ideile si amintirile din capul tau.

Aceasta este problema care apare cand iti gestionezi
atentia pe pilot automat. Cele mai urgente si mai stimulante
lucruri din mediul in care te afli sunt, rareori, si cele mai
importante. De aceea e atat de important sa poti sa iesi de
pe pilot automat. Sa-ti indrepti atentia spre cel mai impor-
tant lucru pe care tu il alegi — si apoi sa-ti mentii atentia in
acea directie — este cea mai substantiald decizie pe care o
vei lua de-a lungul zilei. Suntem ceea ce ne atrage atentia.

Ca sa intelegem ceva din toate lucrurile care ne solicita
concentrarea, ne poate fi de ajutor daca ne impartim sarci-
nile in categorii. Voi discuta, aici, despre concentrare, in sens
larg, cu referire la munca, dar aceste reguli se aplica in egala
masura vietii domestice, lucru de care se ocupa cateva parti
din carte mai departe.

Exista doua criterii principale care trebuie luate in cal-
cul atunci cand imparti in categorii lucrurile pe care sa te
concentrezi: dacd o sarcina e productiva (obtii multe lucruri
dacd o indeplinesti) si daca o sarcina este atractiva (e dis-
tractiv sa o faci) sau neatractiva (plictisitoare, frustranta,
dificila etc.).

Ma voi referi la acest tabel destul de des, deci, hai sa arun-
cam rapid o privire la fiecare dintre cele patru categorii de
sarcini.

Munca necesara include sarcini care nu sunt atractive,
dar sunt productive. Sedintele in echipa si telefoanele despre
bugetul tau trimestrial intra in aceasta casuta. De obicei, tre-
buie sa ne fortam sa facem acest tip de munca.

PATRU TIPURI DE SARCINI
ATRACTIV NEATRACTIV
PRODUCTIV Moncs., -~ Mugeq
necesara avand un scop
NEPRODUCTIV Muncd Mimed
nenecesara distractiva

Munca nenecesara include sarcini care sunt si neproduc-
tive, dar si neatractive — ca, de exemplu, sd rearanjezi har-
tiile de la tine de pe birou sau fisierele din computerul tau.
De obicei, nu ne batem capul cu astfel de sarcini decat atunci
cand tot amanam sa facem ceva sau ne opunem unei sarcini
care se Incadreazi in categoriile munca necesara sau munca
avand un scop. A consuma timp pe sarcini legate de munca
nenecesara ne tine ocupati, dar o astfel de ocupatie nu e alt-
ceva decat o forma activa de lene fiindca, in realitate, nu duce
la obtinerea niciunui rezultat.

Munca distractiva include sarcini neproductive si stimu-
lante si, prin urmare, e o gaura neagra cand vine vorba de
eficientd. Include statul pe retelele de socializare, majorita-
tea conversatiilor pe messenger, site-uri noi, barfa de la birou
si orice alta forma de distractie care nu-ti aduce prea multe
beneficii. Aceste activitati pot fi amuzante, dar, in general,
ar trebui consumate in doze mici. Cu cat vei reusi sa-ti ges-
tionezi atentia mai bine, cu atdt mai putin timp vei pierde in
aceasta casuta.

Casuta din tabel care a ramas neocupata este cea cu
munca avand un scop — punctul ideal al productivitatii.



Acestea sunt sarcinile pe care am fost lasati pe pamant sa le
facem; sarcinile in care ne implicam cel mai mult in timp ce
le facem; sarcinile cu care avem cel mai mare impact. Foarte
putine sarcini intrd In aceasta casutd — majoritatea oameni-
lor pe care i-am intalnit au trei sau patru maxim. Ca sa faci
o treaba buna in aceasta categorie este nevoie, de obicei, de
mai multa putere intelectuala si, deseori, suntem mai buni

la acest gen de sarcini decat alti oameni. Cea mai importanta
sarcind cu un scop a unui actor ar putea fi sa repete si sa
joace. Sarcinile cu scop ale unui consilier financiar ar putea
fi sd faca investitii, sd se intalneasca cu clientii si sa se infor-
meze In privinta tendintelor In domeniul financiar. Cele mai
importante sarcini pentru un cercetator includ conceperea si
desfasurarea unor studii, predatul, si aplicarea pentru fon-
duri. Pentru mine, cele mai importante sarcini sunt sa scriu
carti si articole de blog sau sd fac voluntariat la o fundatie de
caritate locala.

O persoana ideal de eficienta ar trebui sa se concentreze
doar pe cele doua cdsute din partea de sus a tabelului. Totusi,
daca lucrurile ar fi atat de simple, n-ai mai avea nevoie de
aceasta carte. Dupa cum ai experimentat, fara indoiald, pe
propria-ti piele, sa rdmai in granitele muncii necesare si cu
un scop e mai usor de zis decat de facut. in fiecare zi, sarcini
din toate cele patru casute se lupta pentru atentia noastra. Sa
lucrezi pe pilot automat inseamna ca suntem mai predispusi
sd cadem prada sarcinilor nenecesare sau distractive si, dese-
ori, petrecem timp facand munca necesara si cu un scop doar
daca avem un termen limita de predare.

Am observat ceva interesant atunci cand am aplicat docu-
mentarea din aceasta carte pe propria mea viata: pe masura
ce timpul trecea, am Inceput sd petrec mai putin timp pe
pilot automat si sa ma concentrez mai mult asupra celor mai
importante sarcini necesare si avand un scop. Pe masura ce
devii tot mai constient in privinta gestiondrii atentiei, cred ca
vei vedea cd acelasi lucru e valabil si in cazul muncii pe care
o faci tu.

a——

lata o cale rapida de a-ti imbunatati eficienta. Imparte-ti
sarcinile de lucru pe baza celor patru categorii din tabelul
de mai sus. Aceasta activitate simpla te va face extrem de
congtient in legdtura cu ceea ce e cu adevdrat important in
munca ta. Deoarece voi reveni la tabel destul de des mai
departe, a-ti imparti activitatile de lucru va fi un lucru
valoros/ important pe masura ce inaintezi In carte.



