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Capitolul O

De ce este importanta concentrarea
Atentia e peste tot In jur

Scriu aceste cuvinte avand pe fundal sunetul zanganitor al
tacamurilor si pe cel al conversatiei in surding, intr-un mic
restaurant din Kingston, Ontario, Canada.

Intotdeauna mi-a placut sa ma uit la oameni. Sunt atat
de multe lucruri de observat in felul in care se Imbraca,
merg, converseaza si se poarta, cand se afla, dar si cand nu
se afld In preajma celorlalti. intr-o cafenea aglomerata sau
intr-un restaurant ca acesta, e distractiv sa vezi cum atatea
personalitati se ciocnesc la fel ca particulele intr-un accelera-
tor; sa observi schimbarea de personalitate a unui tip atunci
cand se opreste din discutia pe care o poarta cu prietenul
lui si intra In vorba cu chelnerita; sd urmaresti felul in care
personalitatile chelnerilor se schimbad in functie de masa la
care servesc, adaptandu-se familiilor numeroase sau cupluri-
lor tinere.

Concentrandu-mi atentia pe alti oameni, am facut o
multime de observatii despre lucrurile asupra carora se con-
centreaza acei oameni. In orice moment, toti ne concentram
pe ceva, si asta chiar dacd, pur si simplu, suntem pierduti in
propriile noastre ganduri. Haideti sa aruncam o privire prin
restaurant.

fmi indrept atentia prima data asupra celor doua fete de
vreo doudzeci si ceva de ani de la masa din stanga mea, care,
in cea mai mare parte, se concentreaza mai mult asupra tele-
foanelor lor inteligente decat una asupra celeilalte. Intre
reprizele de tastat, isi pun telefoanele pe masa cu fata in jos.
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Dar se pare ca asta e un gest destul de inutil — din moment
ce le ridica la loc in treizeci de secunde. Cu toate ca nu pot
deslusi fiecare cuvant din discutia lor, imi dau seama ca
raman doar la nivelul superficial al conversatiei. Se afla una in
prezenta celeilalte, dar atentia lor e In alta parte.

Sau uitati-va la cuplul din cealalta parte a Incdperii. Sunt
cufundati Intr-o conversatie alimentatd cu cafea fierbinte si
clatite cu lapte batut. Cand au venit, erau prinsi intr-o discutie
marunta si destul de linistitd, care in scurta vreme a devenit
mult mai vie. Spre deosebire de cele doua fete, ei s—au concen-
trat doar unul asupra celuilalt de cdnd s-au asezat la masa.

Un cantec antrenant al lui Ed Sheeran se aude din boxele
restaurantului si atentia mi-e atrasa de cei doi tipi care stau
la cateva mese distanta de cuplul de mai devreme. Unul din-
tre ei bate discret ritmul cu piciorul in timp ce prietenul sau
face comanda. Faptul ca bate din picior inseamna, probabil, ca
atentia lui se imparte in trei directii: cantecul, ce comanda pri-
etenul sau si propria lui decizie legata de ce o sa manance la
micul dejun. Dupa ce comanda Expresul Trei Oud, imediat ce
chelnerul il intreaba cum vrea ouadle, el isi Indreaptd atentia
asupra propriului sdu interior, parand ca vrea sa-si aminteasca
cum anume le mananca de obicei. Comanda omleta.

La bar se afla cativa strdini care pdldvragesc in timp ce se
uita la cele mai importante momente ale meciurilor de fot-
bal din seara trecuta. Mi se pare cu adevarat fascinant cum
milioane de oameni de peste tot din lume, inclusiv tipii dstia
trei, sunt obsedati de un balon din piele tabacita cu diame-
trul de doudzeci si doi de centimetri. In timp ce-i urma-
resc cu privirea, unul dintre tipi isi inclina capul, pierdut
in ganduri. Apoi, de parca o unda de soc i-ar fi trecut prin
corp, se repede sa noteze o idee intr-un carnetel pe care il
are in buzunar. In timp ce visa cu ochii deschisi, si pe fun-
dalul stirilor din fotbal, o idee 1-a izbit din senin. A avut un
moment de revelatie.

Sau eu, de exemplu, in timp ce stau aici cu laptopul. In
dimineata asta, sorbindu-mi cafeaua si ciugulind din niste
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cartofi prajiti, am fost in stare sa ma concentrez mai bine
asupra muncii mele si am mai multd energie de consumat. E
posibil ca meditatia de dimineata sa ma fi ajutat si ea — si
aflati ca sunt in stare sa scriu mai mult cand iau parte la acest
ritual (cu 40% mai mult, dupa calculele mele). Mi-am lasat
telefonul acasa, ca sa pot scrie fara sa fiu distras de nimic,
asa mi-am putut odihni mintea pe drumul péna la restau-
rant si chiar am ldsat-o sa rataceascd in voie. Dupa cum voi
explica mai departe, deconectarea este una dintre caile cele
mai eficiente de a declansa idei noi si inovatoare. Muzica din
difuzoarele restaurantului e antrenanta, dar nu Intr-atat Incat
sd-ti distraga atentia. Totusi, eu n-am venit aici pentru fun-
dalul sonor, ci am ales acest restaurant in loc de cafeneaua
mea preferata fiindca aici nu e semnal Wi-Fi — si a fi conectat
in permanentd e unul din lucrurile care ne perturba cel mai
mult concentrarea si productivitatea. Asa cum demonstreaza
si aceste ultime paragrafe, sunt un pic distras de mediul
ambient si de oamenii pe care acesta i gazduieste, Insa toate
acestea sunt un bun material didactic pentru introducerea
mea.

Aceasta scena din restaurant este o ilustrare foarte la
indemand a unei revelatii pe care am avut-o cu ceva timp in
urma: atentia e peste tot in jurul nostru. Odata ce ai obser-
vat-o, nu mai poti sa n-o observi. Toata lumea care e treaza
pe planeta asta, fix in acest moment — fie ca iau micul dejun,
fie ca muncesc sau petrec timp cu familia lor — se concen-
treazd pe ceva. Atentia e contextul in care ne traim viata ori-
unde ne-am duce si orice am face, chiar si atunci cand doar
stam si observam gandurile care ne trec prin minte.

Sunt cativa ani de cdnd am inceput sa cercetez felul In
care nu doar ca ne putem concentra mai bine, dar putem
chiar sa gandim mai limpede. Desi nu e usor sa recunosti
asta, mai ales din partea cuiva care 1si castiga existenta ca
sexpert in productivitate“, am inceput sa observ felul in care
eu deveneam din ce In ce mai distras, mai ales pe masura



ce acumulam tot mai multe dispozitive electronice. Nu mai
fusesem niciodata atat de ocupat obtinand, totusi, atat de
putine rezultate. Devenisem agitat din cauza plictiselii si a
lipsei unui stimulent si Incercam sa inghesui cat de multe
puteam in fiecare moment al vietii mele. Stiam ca creierul
meu nu functiona bine niciodatd cand incercam sa fac mai
multe lucruri deodatd, dar cumva simteam nevoia sa Incerc.
Sa lucrez cu e-mailul de serviciu deschis si cu telefonul
meu inteligent pe birou era, pur si simplu, mai tentant decat
sa Incerc sa ma concentrez pe unul sau doua lucruri sim-
ple. Pentru mine, aceasta carte s-a nascut din necesitate: am
scris-o pentru ca aveam nevoie de ea.

De obicei, cand ma entuziasmeaza o idee noua, comand
zeci de carti pe subiectul respectiv si incep sa-1 intorc pe
toate partile. Concentrarea e cel mai recent subiect care mi-a
trezit interesul. $i asta include cum anume putem sd gestio-
nam cel mai bine distractiile din jurul nostru; cum sa facem
mai multe lucruri deodata intr-o maniera mai eficienta, daca
acest lucru e posibil (si este); sa depasim efortul de a ne con-
centra pe acele sarcini care ne fac sa tot amanam lucrurile; si,
de asemenea, cum sa ne deconcentram mai bine asa incat sa
ne putem bucura si relaxa cu adevarat. in lecturile mele, am
gdsit ingrozitor de multd informatie — sfaturi (deseori, con-
tradictorii) pe care era amuzant sa le citesti, dar care, pana la
urma, nu m-au ajutat sa fac progrese mai departe in munca
sau in viata mea.

Dupa aceea, m-am indreptat spre cercetarea stiintifica
propriu-zisa — idei de baza din studii academice si decenii
de documentare despre cum sd ne concentram mai bine”. Pe
madsura ce citeam orice lucrare pe care o puteam gasi, fisierul

* A citi o lucrare de cercetare cap-coadd e mult mai usor de zis decét
de facut — dar e un lucru destul de usor de realizat atunci cand esti
interesat de subiect. In mod curios, cercetérile aratd ca ceea ce ne ajuta
sa ne concentram cand citim nu e complexitatea unei lucrari sau a unui
articol — ci cat de interesatit suntem de ceea ce citim.
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intitulat ,Concentrare“ din computerul meu a devenit urias.
Am adunat notite Insumand zeci de mii de cuvinte si am
Inceput sd identific cele mai practice si mai strategice lectii
pe care acestea le contineau. Am inceput sd vorbesc cu cei
mai importanti cercetatori pe subiectul atentiei ca sa ajung la
esenta Intrebarii ,De ce suntem distrasi atat de usor?” si ca
sd aflu cum sa ne silim mintile noastre atat de Incapatanate
sd se concentreze Intr-o lume plina de distractii. Asa cd am
inceput un experiment facand cercetare pe propria mea per-
soana pentru a vedea daca Imi pot controla concentrarea.

Ceea ce am descoperit mi-a schimbat complet nu doar
maniera In care lucram, ci si felul in care imi trdiam viata.
Am inceput sa vad in concentrare nu doar un factor care
contribuie la productivitatea mea, ci si un factor important
in toatd starea mea de bine per ansamblu. in mod surprin-
zdator, am aflat cd unul din exercitiile cele mai bune pen-
tru stimularea creativitatii si eficientei mele era tocmai sa
invat cum sa ma deconcentrez. Nefiind atent la ceva anume
si lasandu-mi mintea sa hoindreasca — asa cum am facut
pe drumul spre restaurantul Kingston — am descoperit ca
faceam mai usor conexiuni Intre idei si imi veneau mai usor
altele noi.

Am descoperit, de asemenea, ca azi ne confruntam cu mai
multi factori de distragere decat am facut-o In intreaga isto-
rie a omenirii. Studiile arata ca reusim sa lucram, In medie,
timp de aproximativ patruzeci de secunde in fata compute-
rului Inainte sa fim distrasi de ceva sau Intrerupti.? (Nu mai e
nevoie sd spun ca obtinem cele mai bune rezultate in munca
atunci cand reusim sa ne ocupam de o sarcina mult mai mult
de patruzeci de secunde.) Am trecut de la ideea ca a face mai
multe lucruri deodatd era o solutie stimulanta in munca la
aceea ca era o capcana care consta in intreruperi permanente.
In timp ce Incercdm sd facem mai multe lucruri in acelasi
timp, ne impiedicam singuri sa terminam cu adevarat oricare
din aceste lucruri. Si am Inceput sa descopar cd, dacd ne con-
centram intens doar pe un singur lucru o data — prin ceea ce



numesc hiperfocus —, devenim cea mai productiva versiune a
noastra insine.

Mai presus de orice, am Inceput sd vad atentia drept cel
mai important ingredient pe care il putem folosi pentru a
deveni mai productivi, mai creativi i mai fericiti — la munca
si acasa. Cand ne investim cantitatea limitata de atentie in
mod inteligent si In cunostintd de cauza, ne concentram
mai bine si gandim mai limpede. Aceasta este o aptitudine
esentiald in lumea de astdzi, cdnd ne aflam atat de des in
medii cu elemente care ne distrag atentia si facem munci
intelectuale care ne pot afecta creierul.

Aceasta carte va poarta Intr-un tur ghidat prin calato-
ria mea de explorare a acestui subiect: concentrarea. Va voi
impartasi nu numai lucrurile fascinante pe care le-am aflat,
dar si cum sa folositi propriu-zis acele idei in viata voastra
(le-am incercat, de-a lungul acestei calatorii, pe toate). Sa-ti
studiezi cu atentie productivitatea e un lucru extraordinar —
dar e destul de inutil daca nu faci si ceva in acest sens. Ast-
fel, vad aceasta carte, Hiperfocus, ca pe un fel de lucrare de
autoperfectionare cu ajutorul stiintei; o carte care analizeaza
cercetarile fascinante asupra felului in care ne concentram,
dar, In acelasi timp, leagd aceste observatii de viata voastra
de zi cu zi, Incercand sa descopere metode prin care sa va
gestionati atentia mai bine pentru a deveni mai productivi si
mai creativi. Aceste idei au schimbat deja o viatd (viata mea)
si stiu cd pot face acelasi lucru si pentru a voastra. La prima
vedere, rezultatele ar putea pdrea putin cam de domeniul
magiei, dar magia inceteaza sa mai fie magie in clipa in care
afli cum functioneazad ea.
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Capitolul 0,5

Cum sa te concentrezi mai bine
pe aceasta carte

Citind aceasta carte, ai prima sansa de a-ti pune la incercare
concentrarea si, cu cat mai multa atentie 1i vei aloca, cu atat
vei valorifica mai bine timpul petrecut cu ea. Hai sa incepem
intr-o tonalitate practicd, cu sapte metode de a te concentra
mai bine in timp ce citesti.

Dar mai intdi, o scurta lamurire. Daca am Invatat ceva din
cercetdrile mele, e ca eficienta e un lucru extrem de perso-
nal. Fiecare persoana are Insusiri inndscute unice si are dife-
rite obiceiuri — prin urmare, nu toate strategiile legate de
eficienta se vor impleti in mod placut cu viata voastra. Sa nu
mai amintim faptul ca s-ar putea, pur si simplu, sa nu vrei sa
urmezi o parte din sfaturile pe care le ofer aici. Experimen-
teaza cat de multe din aceste strategii de concentrare poti si
insuseste-ti-le pe cele care sunt eficiente pentru tine.

1. Pune-ti telefonul undeva sa nu-1 poti vedea

Cand mintea ta refuza, fie si putin, o sarcina, ea va cauta
Iucruri mai noi pe care sa se concentreze. Iar telefoanele
noastre inteligente sunt un exemplu minunat — ele ofera un
noian nesfarsit de informatii savuroase masurate in biti, pe
care creierul nostru sa le consume.

Asa cum voi comenta mai departe, elementele de distra-
gere si intreruperile sunt mult mai usor de gestionat inainte
ca ele sd devina o tentatie. incepe prin a-ti vedea telefonul
inteligent asa cum e el In realitate: o gaurd neagra In materie



de eficientd, aflata la tine in buzunar. Ca sa te concentrezi pe
aceasta carte, 1ti recomand sa-ti lasi telefonul in alta camera.
S-ar putea sa dureze cateva minute pana cand creierul tau

0 sa se obisnuiasca fara telefonul sau tableta atasate de

sold, dar crede-ma, meritd sa mergi mai departe, Impotriva
rezistentei pe care o simti la Inceput. Niciodatd nu e sanatos
sa fii dependent de ceva — inclusiv dispozitive electronice
stralucitoare, de forma pdtratd, care sunt ca niste droguri.

Iata un experiment amuzant care te ajuta sa intelegi si mai
profund aceasta idee. De-a lungul unei zile sau doua,
observa de cate ori iti scoti, instinctiv, telefonul din
buzunar. Cum te simti si ce te indeamna sa vrei sa-1 scoti?
Incerci sa-ti gasesti o ocupatie In timpul unui drum lung
cu liftul de la un etaj la altul? Vrei sa eviti o sarcina
plictisitoare, cum ar fi aceea de a actualiza bugetul
trimestrial? Notand ocaziile in care-ti cauti telefonul In
buzunar, vei avea o idee despre sarcinile pe care le
respingi cel mai mult si despre ce anume simti In acele
momente.

2. Fii atent la mediul 1n care te afli

Ridicd privirea si uitd-te in jurul tau. Unde anume citesti
aceasta carte? Cat de probabil e sa fii distras sau intrerupt in
timp ce citesti? Exista vreun loc In care ai putea sa te duci ca
sd eviti sa fii distras? Sau citesti Intr-un mediu pe care nu il
prea poti controla, cum ar fi In tren sau in metrou?

Schimbarea mediului este una dintre metodele cele mai
bune pentru a-ti educa capacitatea de a te concentra. Cele
mai propice medii pentru concentrare sunt cele in care esti
cel mai putin Intrerupt sau distras. Daca e posibil, muta-te
intr-un astfel de loc — fie ca e vorba despre o cafenea de
la capatul strazii, biblioteca sau o camera mai linistita din
casa.
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3. Fa o lista a lucrurilor care te distrag

Elemente care ne distrag atentia vor exista intotdeauna, chiar
dacd vei reusi sd gdsesti un loc de citit Intr-o gradind japo-
neza zen, ldsandu-ti telefonul undeva departe. Lucrurile din
exterior care ne distrag atentia nu sunt singurele responsa-
bile — gandeste-te sila cele care pot veni din interior, ca, de
pilda, creierul tau care-ti aminteste ca trebuie sa cumperi de
mancare.

De fiecare data cand trebuie sa ma concentrez asupra a
ceva, aplic cele doua strategii mentionate mai sus — si, de
asemenea, iau cu mine un creion si un carnetel. In carnetel
notez fiecare element care se strecoara in mintea mea si imi
distrage atentia — lucruri pe care trebuie sa le monitori-
zez, sarcini pe care nu trebuie sa le uit, idei noi, si asa mai
departe.

Daca mentii permanent o lista de elemente care iti distrag
atentia in timp ce citesti, vei surprinde lucrurile importante
care plutesc la suprafata constiintei tale. Si, dacd le notezi, ca
sd fii sigur cd nu-ti scapd printre degete, vei reusi sa te con-
centrezi din nou pe sarcina aflata in lucru.

4. Pune-ti intrebarea daca aceasta carte
merita vreun pic sa fie citita

Consumam o gramada de lucruri din obisnuintd, fara sa
punem la indoiala valoarea lor — inclusiv carti.

Alocd-ti timp pentru a cantdri valoarea lucrurilor pe care
le consumi zi de zi. O strategie care mi se pare folositoare
e sa vezi In descrierile cartilor, ale emisiunilor TV, ale pod-
casturilor si ale tuturor celorlalte lucruri niste ,prezentari*
menite sd-1i castige timpul si atentia. Pune-ti aceasta Intre-
bare: dupa ce vei consuma unul dintre aceste produse, vei fi
multumit de felul in care ti-ai investit timpul si atentia?



La fel cum ,esti ceea ce mananci®, esti si ceea ce iti atrage
atentia. Atentia e limitata si este cel mai valoros ingredient
pe care-] ai la dispozitie ca sa duci o viata buna — asa ca asi-
gura-te ca tot ceea ce consumi merita efortul. Asa cum voi
prezenta mai departe In amanunt, sa fii constient in legatura
cu ceea ce consumi iti poate aduce ore Intregi de timp liber in
fiecare zi.

5. Consuma cofeina Inainte
de a incepe sa citesti

Daca nu e prea tarziu in timpul zilei — cofeina are nevoie de
opt pand la paisprezece ore sd fie metabolizata si eliminata
din organism — gandeste-te sa citesti langd o ceascd de cafea
sau de ceai.3

Cofeina asigurd un stimulent nepretuit al concentrarii si,
chiar daca trebuie sa returnezi aceasta energie mai tarziu, in
timp ce metabolismul elimina drogul din organism, merita sa
faci acest targ. Cofeina iti stimuleaza performanta fizica si
mentald in aproape orice fel care poate fi masurat (mai multe
amdnunte la pagina 226). Foloseste acest stimulent al energiei
in mod inteligent pentru a lucra la o activitate importanta sau
pentru a citi aceasta carte.

6. Ia-ti un pix sau un marker

Existd doud feluri de a consuma informatia: pasiv si activ.
Unul dintre obiceiurile mele (multe) care o deranjeaza pe
logodnica mea e ca rup prima pagina din orice carte pe care
o citesc si o folosesc pe post de semn de carte. (Ea sustine ca
e un sacrilegiu; eu spun ca mai sunt exemplare din respectiva
carte la librarie.) Acesta e doar Inceputul masacrului; in plus,
citesc cu markerul si cu pixul In manad, ca sa pot face subli-
nieri pe carte In timpul lecturii. Numarul de sublinieri si de
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notite facute pe pagini arata cat de mult mi-a placut cartea.
Dupa ce termin acea prima lectura, mai trec o data prin carte,
recitind doar pasajele subliniate ca sa pot asimila elementele
cele mai valoroase. Daca pot, deranjez pe cineva din preajma
mea Impartasindu-i aceste bucati, ca sa le pot procesa incd o
datd, si mai profund.

Sper ca, in timp ce vei citi Hiperfocus, vei face sublinieri
si notite, extragand cele mai bune idei din paginile ei si pas-
trandu-le In minte pentru a construi si actiona cu ajutorul lor
mai tarziu. Dacd am reusit sd scriu o carte bund, inseamna
ca vei face un numdr mare de notite. (Te rog sa-mi trimiti pe
e-mail o poza cu opera ta de arta, dupa ce termini — mi-ar
placea sa o vad. Vei gasi adresa mea de e-mail, precum si alte
cdi de a lua legatura cu mine, la sfarsitul cartii.)

7. Cand observi ca 1ti fluctueaza atentia

Capacitatea ta de concentrare nu e nelimitata — si, desi poti
sd mdresti durata In care poti fi atent, e doar o chestiune

de timp pana cand ea incepe sa fluctueze. Si acest lucru se
intampla, de multe ori, atunci cand mintea Incepe sa hoi-
nareasca dincolo de cuvintele de pe pagina, spre gandurile
de la tine din cap. E ceva perfect normal si uman — si, dupa
cum o sa vedem mai departe, aceasta hoinareala poate fi un
lucru incredibil de puternic atunci cand e valorificat asa cum
trebuie.

Pentru moment, totusi, cand observi cd atentia ta sldbeste,
pune cartea deoparte cateva minute si fa altceva care sa nu-ti
solicite mintea. Fie ca speli vasele, te uiti la oameni sau faci
curat In casd — prin oricare din ele o sa-ti reincarci, pur
si simplu, atentia. De indata ce atentia ta a fost restabilita,
intoarce-te la carte cu o minte proaspata. Si, la fel cum ai
tinut o lista a lucrurilor care te distrag in timpul lecturii, asi-
gura-te cd ai un loc in care sa inregistrezi ideile care-ti vin in
timpul pauzei.
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