
o
IA}IJ

eeBruEc ectuolA

op ?zel8uo Equll ulp oJocnperf

ellu?to
e!!l H

UUfiIICl{OC I

rr0d II tlil
ilI[ 3

ruull n]{ull0r

https://www.libris.ro/hotii-de-atentie-de-ce-nu-te-poti-concentra-TRE978-606-40-1572-3--p28488040.html


E6I

z8I

69I

ruPniod Earaliarl I5

leJorJalap Jeluarurp inuIBaU :ezne) ea)ez E li enou y 71

u"rgzrnda e t$ tazalr,t earalSa.r:

l;}€Je3elluol g aluod iun: .1uedo:sap e-s eJef ul elun)oT I I

alura8exa

raiuap8r.t earuSuepap rS rnpsa;is ea;a1$ar3 ft,z,Tte) eldo y 61

apurgo"rd ruru t{n1os taun JIe IJI.IpzJJlul alerulJd 6

(}ua1:qns nu JUP

'unq a:ru.lod ap 1:und un luns afrnphrpur allrpqtulqrs

al ap ner^) af,olq minrustrutldo ea.ra1$a;1 :u211€f ealdei y g

(eriop e eapu6) elndtueut tS

rJprltJn aluod e] are: raiSolouqal eaJ€1lo^ze(jtqznel uaseS y 1

(ptu1 eayu4) elndruuru 15

rJpurJn aleod al a;e: iar8oyluqal EaJello^zd61:gznu) uaseS y 9

JJprrroq rriunu ea.rrpq.r8ul ftzne) ualull v E

alnnrisns rrJn]lJI earrSnqg;6 ivznv) e.r1ed y y

alelrraru r$ a:tzg urgzmda ua:a1$ar3 .v,zne) EIaJI V €

xnil ep eJlssou JolIJPls UIZIT€Jed :eznef enop Y z

eaJeJllg rS eorelnuo: 'razalrl eatalSu3 tezne) Etui.Id I

srqdual,rl e1 [eurre1e4 :a]alnpoJlul

surrdnS

E9I

ZVI

vzt

90I

t t-)

Z8

L9

ZE

LZ

II



13 A unsprezecea carzta'. Creqterea incidenlei de ADHD
si cum rispundern acestei probleme

1 4 A dou[s p r eze cea cauzei Izolar ea fiziciL qi p sihici
a copiilor nogtri

Concluzie: Revolta pentru Atenlie

Grupuri care lupti deja pentru imbun[t5lirea atenl;iei
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CAnd avea 9 ani, finui rner.r

obsesie pentru Elvis Presle.

ta voce, cu toate inflexiunri
rock-and-rollului. Nu gtia c

col, asa ci interpreta hitLrril
potrte fi capabil un preadoi

pauze> pin[ incepea sf, cAnt,

clespre Elr.is, aqa ci i-air-r sp

pidi a lui Eivis.

Eivis s-a ndscut in unr.rl d:

un loc foarte, f'oarte indepar

A, venit pe lurne inrpl'euna e

tnittLltc dui',a put1".e. irt co1'

lir iunu in hecare seara, Il'att
qi a tot cintat. A incepr-rt sa

aparea televiziunea -, si, int
oricine altcineva dinaintea l
pini cirrd iumea lui a der-e

intr un cocou al propriei ..r

sesiuniie sa.[e, obtinute in sc

a cnmpdrat un palat pe care

Pelerir
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ar fi fost un prieten care in
nirneni nu l-a mai zirit d,e t

Apoi, intr-o seari{, pe cA

ecranelc din ce in ce mai n
,,Nu rrrai putern trdi asa!", n

-Adam, am spus pe ur

- Ce?

I-am amintil. de promi:
urmd. Nici mlcar nu-gi ma

,,Blue Moon" sau angaiame
gAndul de a rupe rutina ast

rnine si m-a intrebat dac[ r

- Da, vorbesc serios, i-i
mul, cei 6 ooo de km pe ca

in Mernphis, in Nerv Orlear
oriunde vrei. Dar nu pot fa
nu vei face altceva decAt si s

c[ illii irrchis tot timpui, mi
litate. Tiebuie s[ ne recone(

A jurat ci aga va face, a;
din London Heathro'rv c[trt

CAnd ajungi la por{ile de lr
sd te ghideze. l'i se oferi, in
iti spune ce ai de flcut; mer
te. in fiecare carneri, iPad-
r.estea camerei in care te afl
ne-am plimbat singuri prin
inconjura(i de canadieni. co

r,enili din toat[ lumea, care
jurul 1or. Nimeni nu se uita
e.ran. ii privearn, pe mastL

mai tensionat" Din cdnd in r

sim{ind un liclr de speranti
umeri gi sd-i spun: ,,Uite, su

suntem cei i:are am cil[tori
acler.[rat, iucrurile din fata r-i

INTRODU(t2 HOTI1 DIi ATE,NTIE

Arn sirit peste restui poveqtii: eiependenlele, transpiratul in t-'xces,

spectaculoasa revenire a carierei din Las Vegas gi lnoartea sa, la vArsta cle

4z de ani. De fiecare dati cind linul meu, pe care il voi numi Adam --
arn schimbat citeva detalii pentru a evita si he identificat -, pllnea

intreblri despre finalul poveqtii lui Elvis, ii luarn si cAntam impreunI

,,Biue l!{oori'. ,,You saw me standing alone", cinta cu vocea lui de copil,

,,without a drettm in my heart. lVithaut a love af my owtt." -,,N{-ai r'6zut

acolo insingurat,/ctt visuri risipite/qi neiubit de nimeni".
intr-una dintre zile, Adarn s-a uitat la mine cu o fa![ serioasd Ei m-a in-

trebat: ,,|ohann, ma duci intr-o zi Ia Graceland?" F[r[ si stau pe gAnduri,

am fost de acord. ,,Promi{i? Pe bune, chiar promili?" I-am promis 9i apoi

am uitat de povestea asta, pAna cAnd lucrurile au inceput s[ o ia razna.

Zece animai tirziu, Adam era pierdut. Abanclonase gcoala pe cAnd avea

15 ani si efectiv isi petrecea aproape tot tirnpul in care era treaz, alter-

ndnd, cu mintea goali, intre ecrane: cel al telefonului, derulind frene-

tic pe WhatsApp sau Facebook, gi cel al iPad-ului, pe care se uita la o

arnesteclturd de You'llube qi pornografie. LIneori, incl puteam ziri in
el urrna b[ielelului vesei care ctnta ,Viva l-as Vegas", dar era ca qi cum

acea persoan[ se spirsese in buclli mici, disparate. Era un chin s[ r[-
mini atent la o disculie mai mult de cAteva minttte, firi a se lntoarce

compulsiv la un ecran sau ftri a schimba brusc subiectul de conversalie.

Pirea c[ funcfioneazi in ritmul Snapchat-vlui, in care nimic serios satt

linigtit nu-l putea atinge. Era inteligent, respectuos qi blAnd, dar era ca

gi cum nimic nu-i mai putea capta atenlia.

in decada in care Adam a devenit bSrbat, aceastl fragmentare

plrea sd ni se intimple multora dintre noi. La inceputul secolului XXI,
mul1i aveam sentimentul ci abilitatea noastri de concentrare '- de a li
aten{i - se fisura gi se deteriora. Simlearn cum mi se intAmpl[ qi mie asta:

cumpiram o grimadl de cirli qi mi uitam, cu coada ochiuiui 9i cu

vinovilie, la etre, in timp ce imi spuneam c[ nu mai stau pe t"elefon deciit

pentru a trimite un ultim mesaj pe Twitter. Citeam in continuare destul

de mult, dar, cu fiecare an care trecea, simleam tot mai mult c[ nu fac

decdt si urc in fugd pe o scar[ rulantl care cotroari. Abia implinisem

4o de ani Ei, oriunde mi intilneart ctl oameni de vArsta mea, de fiecare

dati ne plingearn c[ ne-am pierdut capacitatea de concetrtrare, cie parcd
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r1 HOTrr DE A'l',r]N-|rE

asta, realizam c[ ceilai! luaser[ o pauzl de la iPad doar pentru a-gi scoa-

te telefoanele ca si igi fac[ un selfie.

CAnd am ajuns in iungle Room - locul fhvorit al lui Elvis din tot
conacul -, in timp ce iPad-ul trdncinea incontinuu, un domn cam la

4o de ani, care stltea lingl mine, s-a itrtors si-i spun[ ceva sotiei sale.

in fala noastrd puteam vedea imensele ghivece cu plante artificiaie pe

care Elvis le cump[rase pentru a transfirrma aceasti cameri in propria
jungl[ artificiali. Plantele erau inc[ acolo, atirnind trist.

- Draga mea, a spus el, este uimitor. Privestel

A fluturat iPad-ul citre ea gi apoi a inceput s[ migte intaginea
cu degetul.

- Dac[ glisezi la stAnga, poli vedea partea stingi din Jungle Room.

Daci glisezi la dreapta, poli vedea partea dreaptl din lungle Room.

Solia s-a uitat cu atenlie, a zimbit Ei a inceput s[ miqte ecranul pro-
priului iPad.

I-am urmirit cum glisau inainte 9i inapoi, uit6.ndu-se la camera fo-
tografiatd din diverse unghiuri. M-am aplecat cltre el si am spus:

- Dar, domnule, existl o metod[ mai arhaicf, pe care o puteli folosi.

Se cheam[ intoarcerea capului. Pentru c[ suntem chiar aici, in ]ungle
Room. Nu este nevoie s[ v[ uita{i pe un ecran pentru a o l'edea. O puteli
vedea cu ochiul liber. Aici. Privilil Am fluturat mAna prin cameri, iar
plantele artificiale au fognit un pic.

Birbatul gi solia lui s-au indeplrtat pu{in de mine.

- Privili, le-am spus, vorbind mai tare decAt mi-a; fi dorit. Nu ve-

de!i? Suntem acolo. Suntem chiar acolo. Nu ave{i nevclie de ecrane. -ly'ol

suntem tn Jungle Room.

Au ieqit in grabi din camerl, uitAndu-se in urmf, gi scuturAnd din
cap de parcl eram un nebun, in timp ce eu imi simleam inima bltAnd cu

putere. M-am intors c[tre Adam, aproape rizind,vrAnd s[ impirt5gesc
cu el ironia situa[iei qi si-mi eliberez furia, dar el stltea intr-un col!,
risfoind Snapchat-rl pe telefonul ascuns sub geacil

in fiecare etapI a cll[toriei noastre, Aclam ;i-a incilcat promisiu-
nea. Cu dou[ slptlmAni in urmi, cind avionul abia aterizase in New
(Jrleans, gi-a scos telefonul inc[ dinainte s[ ne ridiclm de pe scaune.

- Ai promis cd nu-l vei folosi, i-am spus.

- M-am referit la faptul c[ nu voi da te]efoane. in mod evident,
n-am cum sd nu folosesc Snapchat-ul sau si nu trimit mesaje, mi-a
r[spuns.

Era sincer uimit, de parr

zile. L-am privit cum stite;
in Jungie Room. Pe linga
a{inti!i in ccrane. M-am sir

lan de porumb din Iorva, l
apropiat de Adam qi i-am s

- Nu putem s[ trdim r

ratezi via{a! 'J'i-e fric[ si n
D-aia i{i tot verifici telefoi
ceva! iii pierzi unica viata
ssnt chisr in J'a{a /a, lucru
erai copill Niciunul dintre r

Vorbeanr tare, dar, cu i

oamenilor din jurul nostn
Iefonul, mi-a spus (nu chi
si a pornit in trornba, iesi

ciirnineata din MeLnphis.

.\tn petrecut orc intregi. 
1

lui Elvis, care sunt expuse i
l-arn regisit pe Adam la I.
care eram caza\i. Stitea 1A

plrea trist, in timp ce Eh-

realizat ci, aEa cum se inti
oarbl, toati revolta mea pe
rracantei noastre - era, de

Incapacitatea lui de a se co

oamenilclr ce vizilau Grace

atita drum, toate acestea d,

rupeam;i eu de lume, 1a le

a fi prezent. $i urarn asta.

- $tiu c[ ceva nu este i

linind telefonul strins in n

Si s-a intors la a trimite

il iuasem pe Adam in calat

i)acitatea noastra de ne pi
situatie fhr[ scipare, pentru

INl'RODL
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in toati lumea ca sf, mi documentez pentru aceast[ carte 9i aproape ni-
ciodat[ n-am avut un moment de rlgaz. Chiar qi atunci cAnd am luat o
pauzi de la carte qi am mers si vizitez unele dintre cele mai cunoscute
locuri, celebre pentru linigtea Ei calmul 1or, problerna a rdrnas aceeaEi.

intr-o dupi- antrazd, stiteam la Laguna Albastrd din Islanda, un lac
imens qi infinit de calm, cu apd geoLermali, care bolborosea la tem-
peratura unei bii lierbinli, in timp ce fulgii de z[pad[ cideau in jurul
meu. Pe cAnd priveam fulgii care se topeali uqor in aburul caid, mi-am
dat seama c[ sunt inconjurat de oameni care manevrau selJie stick-ari.
igi puseseri telefoanele in carcase irnperineabile ;i fotogrirfiau gi postau
frenetic. CA{iva dintre ei transmiteau in direct pe Instagram. .N{-am in-
trebat atunci dacl motoul erei iroastre nu cumva ar trebui s[ fie: ,,Am
incercat s[ triiesc, dar am fost distras". GAndul ista mi-a fost intrerupt
de un neamt zgomotos, care arita ca un influencer, ce urla in camera
telefbnului: ,,Sunt aici, la Laguna Albastrl, triind cea mai bun[ r,ersi-

une a vietii mele".

Aiti dati, am fost si vdd ,,Mona Lisa" in Paris, doar ca sf, constat
ci acum este in permanenti ascuns5 in spatele unei grimezi mari de
oaureni, veni! din toate col{urile lumii, care se inghesuie ca ia rugby
ca s[ ajungi in fa]I, doar pentru ca, odati ajungi acolo, si se intoarci cn
spateie la picturi, s[ faci rapid un selfie Ei apoi s[ se inghesuie din nou
spre iesire. in ziua aceea, am stat intr-un col1 gi am privit mullimea tinrp
de o or[. Nimeni - nici mdcar un om - nu s-a uitat ia Mona Lisa mai
mult de citeva secunde. Zirnbetul ei nu mai pare enigmatic. Arata de
parci se uiti ia noi, de la inillmea ltaiiei secoluh-ri al XVI-lea, intrebAn-
du-ne: ,,De ce nu mi mai privifi aEa culn o licea[i odati?"

Imaginea asta plrea si confirrne o idee pe care mi-o formasem cleja cle

cA{iva ani 9i care mergea dincolo de nefericitele obiceiuri aie turi;tilor.
Mi se p5.rea ci civilizalia noastrl fr-rsese acoperiti de un praf de scirpi-
nat, iar ncli ne petrecem tot timpui sucindu-ne gi invirtindu-ne min[ile,
fiind incapabili si mai acorddm atenlie lucrurilor care chiar conteaz[.
Activitltile care necesiti o atenlie sustinuti - crrm este citirea unei
clr{i - sunt in cf,dere liberd c1e ani de zile. Dupd cilitoria mea cu
Adam, am citit cercetdrile despre voinld qi determinare ale celui rnai
cunoscut om de qtiinfd, profesorul Roy Baumeister de la Universita-
tea Queensland din Australia, Ei apoi am mers s[-i iau un interviu.

El studiase mecanisrnele vo
zeci de ani si este responsal

experimente realizate vre or

ce m-am asezat in fata acest
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,,atunci cAnd incep sd ma s
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de factori care contribuie la reclucerea capacitllii de concentrare. Snnt
dovezi clare ci mulli dintre aceqti f'actori s-au intensificat, uneori chiar
dranatic, in ultimeie ciecenii. in contrapartidi". existd o singura tendin!.l
care contribuie la imbunitd{irea atenliei si pe care am putut-o identi-
fica. De aceea arn ajuns sf, cred ci ne confruntf,m cu o adevdrata crizi,
extrem de presant[.

De asemenea, am aflat cf, dorrezile ref'eritoare la directia in calre ne
duc aceste tendin{e sunt rnai mult der;it convingStoare. De exerlplu, un
mic studiu a investigat cdt de dr:s se concentreazd un student american
obignuit asupra unor subiecte', oamenii de gtiinfi instaliind pe compu-
terele tinerilor r"tn soft,,vare cu ajutomi cfur-ria au urmdrit qi monitorizat
ce ff,ceau intr-o zi oarecare. ,,\u descoperit c5, in medie, un student igi
schimba centrul de interes la liecare 65 de secunde. Cei mai rnulqi din-
tre ei se cclncentrau pe o unicl activitate timp de doar 19 secunde" Daci
egti aduit gi eqti tentat si te crezi superior, abline-te. intr-un alt studiu,
Gloria Mark', profesoari de informatici Ia Universitatea clin Califoruia
(Irvine) - pe care am intervievat-o -, a cercetat cit timp, in medie,
petrece un angajat dintr-un birou concentrindu-se pe o unicd sarcina.
Trei minutel

Asadar, am pornit intr-o c[l[tol'ie de 5o ooo de kilometri, pentru
a afla culn ne putem recupera atenlia gi capacitatea de concentrare. in
I)anemarca l-ani intervievat pe primul om de gtiinli care a demon-
strat, impreuni cu echipa sa, cult:l capacitatea noastr[ colectivi de a ne
menline concentrarea se diminueazi rapid. Apoi m-am intAlnit cu cer,
cetitori din ir-rtreaga lume care au descoperit si niotivele pentru care se

int6mpli asta. in total, arn intervievat peste 25o de experfi - din Nliarni
pAni in Moscova, din Montreal pAn[ ir Meitiourne. l)orinta mea de a
obqine rispunsuri m-a condus intr,un amestec nebun de locuri, de la o
mahala din Rio de Janeiro, unde atentia era distrus5. intr-un mod apar-
te absolut dezastruos, pAni la un spaliu c1e birouri dintr-un orlgei din
Noua Zeelandf,, unde oamenii au gisit o rnodalitate de a-gi recipita
semnilicativ puterea de concentrare.

Am ajuns sf, cred ci am inleles cornplet gregit ce se intAmpll, cie fapt,
cu puterea noastra de concentrare. Ani de zile, de fiecare datl cind nu
mi puteam concentra, md invinorr5leam furios. imi ziceam: ,,Esti lenes,

indiscipiinat, trebuie s[ te aduni". Sau ag h dat vina pe telefon gi m-a; fi
revoltat impotriva lui, dorindu-mi s[ nu li fost inventat niciodat[. Cei
mai mulqi oameni pe care ii cunosc au acelagi tip de reactie. Dar am

d
s

{
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peste capacitatea noastrl de concentrare gi apoi ne spune c[ noi suntern

de vinl gi c5 trebuie sd ne ajust[m propriiie obiceiuri, in timp ce aten{ia

intregii societlli se face scrum. DocumentAndu-m[ pentru carte, am
realizat c[ existri un imens vid de informalie in toate c[rfile care tratea-
zI subiectul acesta. in principriu, toate aceste c[rti au omis s[ vorbeasci
despre cauzele acestei crize a aten{iei, cauze la baza clrora se afl[ tocmai
aceste lbrte puternice. Luind in calcul intormaliile colectate, am conchis

ci sunt douS.sprezece forle care ne afecteazd capacitatea de concentrare.

Am convingerea c[ putem rezolva aceste prt-ltrleme pe termen lung doar
dacd 1e in{elegem, pentru ca apr:i, impreun[, si nu le mai l[sim si aibd

aceste efecte asupra noastrl.
Existi pagi concreti pe care ii puteli face, la nivel individual, pentru

a diminua aceasti problemi gi pe parcursul cdr{ii veti descoperi cum ii
puteli implementa. incurajez, lbrd indoiali, asumarea responsabilit[1ii
individuale. Dar trebuie si fiu foarte sincer intr-un mod in care cele-

lalte cirli care au abordat acest subiect rni-e teaml c[ n-au fost. Aceste

schimb[ri vi vor ajuta doar pini la un punct. Vor rezolva doar o parte
din problem[. Sunt valoroase si le-am implementat gi eu, dar, daci nu
cumva sunte{i foarte norocogi, ele nu vi vor ajuta s[ scipa]i de aceastl
crizd,a aten{iei. Problemele sistemice cer solulii sistemice. Cu siguranli,
avem nevoie sf, ne asumlm responsabilitatea la nivei individual, dar,

in acelagi timp, trebuie si ne asumirn impreuni si o responsabilitate
colectivd pentru confruntarea cu acesti factori mai profunzi. Existi o

solulie real[, una care r]e poate ajuta, cu adevirat, si incepem si ne re-
dobdndim capacitalea de concentrare. Ea presupune si redefinim ra-
dical protrlema gi apoi sIr aclionim, iar eu cred ci am descoperit cum
putem incepe sf, facem asta.

Cred ci sunt cel pulin trei motive extrem de importante pentru care

merit[ sd rnergeli in ciiltoria aceasta cu mine. Prirnul ar fi cl o via{i
plini de distrageri, Ia nivel indiviclual, este slrlciti. CAnd nu poli acorda

atenlie intr-un ritm suslinut, nu po{i atinge obiectivele pe care !i le-ai
propus. Vrei s[ citesti o carte, ciar egti distras de notificirile gi paranoia
relelelor sociale. Vr"ei si petrer:i citeva ore cu copilui tdu, dar ili verifici
anxios e-rnail"rl, si vezi daci nu cumya !i-a dat geftrl vreun rnesaj. Vrei
sa pui pe pieioare o afacere, dar viata ta se ristpegte, in schimb, intr-o
amestec[turi de postlri pe Facebook, care doar te fac s[ te simf i invidios

;i anxios. F[rI si fie vina ta, I
suficientd stare de calm gr cl

studiu al prolesorului ivlicha
monstrat cf,, atunci cAnd egt.

rupi, vei avea nevoie, in rnec

de cr:ncentrare anterioara. i
SUA, a descoperit ci cci mai

mbcar o ori de lucru neintrt
irsta se intamph Iuni sau ani
in{elege cine egti gi ce-!i dor,

Cdnd am mers la N{oscov

filosof in dorneniul atenliei,
gi etica tehnologiei la Univer
vrem si avem o contributie r

context clin viali -, trebuie
ader.lrat importante... Daci
printlem orice". i\[i-a spus c.

in acest momenl, ne putern i
ca esti la vcllarrul unei mlsir
pe parbriz. Te vei confrunta
oglinda retrovizoare, sI rita
destinalie. insi primul lucru
ingrijora pentru oricare din
parbrizul. PAni nu faci asta, r
si ne octrpim de problemele
orice alt obiectiv.

Al doilea motiv pentru ca

faptul ci fragmentarea aten{i
jndivizi, ci genereazl o criza
confruntlm cu o grimadl de

cum ar fi incdlzirea globali -
noi nu plrem s[ gisim o rez

ce? Pariial pentru ci, atunci
rczolva pnuhlcrnc se diminLr
impune aten{ia suslinutI a n
Democratia necesitf, capacita

suficient de mult ca si ident
de fantezii, si genereze solut
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