MINTEA _
ASCUTITA

GASESTE-TI

CONCENTRAREA
CONTROLEAZA-TI @
ATENTIA

INVESTESTE @
12 MINUTE PE ZI

Traducere din limba engleza de
Roxana Aneculdesei

Lifestyle

Dr. Amishi P. Jha



4

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
JHA, AMISHI P.

Mintea ascutita : gdseste-ti concentrarea, controleazi-ti atentia, investeste
12 minute pe zi / Amishi P. Jha ; trad. din lb. englezd de Roxana Aneculdesei. -
Bucuresti : Lifestyle Publishing, 2022

Contine bibliografie

ISBN 978-606-789-336-6

I. Aneculdesei, Roxana (trad.)

159.9

Titlul original: Peak Mind: Find Your Focus, Own Your Attention, Invest 12 Minutes a Day
Autor: Amishi P. Jha, PhD
Copyright © 2021 by Amishi P. Jha, PhD

Aceastd carte contine sfaturi si informatii legate de ingrijirea sanatatii. Rolul ei este
de a completa si nu de ainlocui recomandarile medicului dumneavoastra sau ale altor
cadre medicale autorizate. Daca stiti sau banuiti ca aveti o problemd de sanatate, este
indicat sa cereti sfatul medicului dumneavoastra inainte de a incepe orice program
sau tratament medical. Au fost depuse toate eforturile pentru a asigura acuratetea
informatiilor cuprinse in aceasta carte la momentul publicarii ei. Autorul si editorul
isi declind responsabilitatea pentru orice rezultate, medicale sau de alta naturd, care
pot apdrea ca urmare a aplicarii metodelor sugerate in cartea de fata.

Copyright © Lifestyle Publishing, 2022
pentru prezenta editie

Lifestyle Publishing face parte

din Grupul Editorial Trei

O.P. 16, Ghiseul 1, C.P. 0490, Bucuresti
Tel.: +4 021300 60 90 ;

Fax: +4 0372 25 20 20

e-mail: comenzi@edituratrei.ro
www.lifestylepublishing.ro

ISBN 978-606-789-336-6

EDITORI: Silviu Dragomir, Magdalena Marculescu
DIRECTOR: Crina Draghici

REDACTARE: Domnica Drumea

DESIGN: Alexe Popescu

DIRECTOR PRODUCTIE: Cristian Claudiu Coban
DTP: Dan Craciun

CORECTURA: Dana Anghelescu, Sabina Lungu

yyrvvrvrpirypy



CUPRINS

Introducere: Imi poti acorda atentie, te rog? --—-—--—-—- 9
Capitolul 1: Atentia este superputerea ta ------------------ 31
Capitolul 2: ...Dar exista kriptonita 61
Capitolul 3: Flotari pentru minte 87
Capitolul 4: Gaseste-ti concentrarea ----------====-------- 122
Capitolul 5: Ramai Tn modul Play 166
Capitolul 6: Apasa butonul de inregistrare ------------- 204
Capitolul 7: Renunta la povestea din mintea ta ----—-—- 238
Capitolul 8: Da lovitura 270
Capitolul 9: Conecteaza-te 300
Capitolul 10: Simte febra musculard ------------------------ 333
Concluzie: Mintea ascutitd n actiune ----—----------mmmm- 372
Ghid de practica pentru o minte ascutitd --—----------—- 381
Multumiri 407

Note 417




INTRODUCERE

Imi poti acorda
atentie, te rog?

T ti ratezi cincizeci la suta din viatd.! $i nu esti sin-
gurul: toata lumea o face.

Gandeste-te o clipa la asta — la viata ta, ma
refer. Treci prin toate evenimentele, interactiunile si
momentele din cursul unei zile, al unei saptamani, al
unei luni, al unui an, din cursul unei viefi. Gandeste-te
la viata ta ca la o cuvertura matlasata, in care fiecare
patratel reprezintd un moment din ea: uite aici, cum
iti torni o ceasca de cafea; acolo, cum ii citesti din-
tr-o carte copilului tau; cum sarbatoresti o reusita la
serviciu; cum ai iesit la o plimbare prin cartier, cum
te catdri pe munte, cum inoti pe sub apa cu rechinii.
Momentele obisnuite si extraordinare din viata ta se
contopesc si se imbina, formand povestea vietii tale.

Acum decupeaza jumadtate dintre patratele cuvertu-
rii. Bucata de cuvertura cu forma neregulata care ti-a
mai ramas — o cuvertura plina de gauri, care nu-ti mai
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tine de cald si prin care trece vantul — este acea parte
din viata ta in care ai fost prezent din punct de vedere
mintal. Restul nu mai existd. Nu ai trait-o cu adevarat.
Si cel mai probabil nici nu ti-o vei aminti.

De ce? Pentru ca nu i-ai acordat atentie.

Acum ti-am atras atentia? Asa sper — ideea cd ra-
tam atat de mult din vietile noastre este destul de
alarmanta. Dar, acum ca ti-am atras atentia, nu voi
putea sa ti-o retin pentru foarte mult timp. E proba-
bil ca, in timp ce citesti acest capitol, sa ratezi pana
la jumatate din ceea ce spun. Si pe langa asta, cand
vei termina de citit aceste pagini, vei fi convins ca nu
ai ratat nimic.

Spun asta cu incredere, fara ca macar sa stiu cine
esti, fara sa stiu ca poate creierul tau functioneaza dife-
rit de ultimul pe care lI-am testat in laboratorul meu din
cadrul Universitatii din Miami, unde studiez stiinta
atentiei si predau cursuri despre neurostiinta cogni-
tiva. Spun asta pentru cd, de-a lungul carierei mele de
cercetator in neurostiintd, am intalnit anumite tipare
universale in ceea ce priveste modul in care functio-
neaza creierele noastre — cat de mult se pot concentra
si, deopotrivd, cat de vulnerabile sunt la distrageri —
indiferent de cine esti sau ce faci. Am avut sansa de a
arunca o privire in creierul uman in functiune folosind
cele mai avansate tehnologii de imagistica cerebrala
care sunt disponibile si stiu ca exista oricand o proba-
bilitate mare sa-ti zboare mintea la altceva. De exem-
plu, sa planifici urmatorul lucru de pe lista ta pe care
trebuie sa-1 faci. Reflectezi la ceva care te deranjeaza,
o ingrijorare sau un regret. Te gandesti la ceva ce ar
putea sa se intample maine, poimaine sau niciodata.
Orice ai spune, nu esti aici, nu-ti traiesti viata. Esti cu
mintea in alta parte.



Acest lucru face parte pur si simplu din viata noas-
tra? Este un efect secundar al conditiei umane, un lu-
cru cu care va trebui sa traim mereu? E chiar atat de
important?

Dupa douadzeci si cinci de ani in care am studiat dis-
ciplina atentiei, pot sa raspund la aceste intrebari. Da,
acest lucru face parte din viata noastra — in principal,
intrucat evolutia creierului uman a fost determinata
de anumite presiuni legate de supravietuire, capacita-
tea noastra de concentrare creste si scade?, facandu-ne
astfel sa fim predispusi la distrageri. Iar aceasta capa-
citate de a ne lasa distrasi ne-a ajutat atunci cand pra-
ditorii pAndeau la fiecare pas. Insa, in lumea de azi
saturata din punct de vedere tehnologic, care se afla
intr-o graba constanta si se schimba rapid, resimtim
aceasta tendinta de a ne ldsa distrasi mai mult ca nicio-
data sine confruntam cu pradatori care se bazeaza pe
acest lucru si 1l exploateaza. Insd nu, nu este ceva pe
care trebuie sa-1 acceptam pur si simplu — ne punem
antrena creierele sa acorde atentie diverselor lucruri
in mod diferit. Siultimul lucru si cel mai important: da,
este foarte important.

Impactul extraordinar al atentiei

Spune-mi daca asta te caracterizeaza vreodata:
uneori, iti este extrem de greu sa ramai concentrat.
Mintea iti oscileaza intre plictiseala si extenuare. Te
simti confuz — ca si cum gandirea patrunzatoare pe
care te bazezi a disparut pur si simplu. Ai o scurta ca-
dere. Esti iritat. Stresat. Observi greselile pe care le-ai
facut: greseli de scriere, cuvinte-lipsa sau sau repetitii.
(Ai prins-o pe asta?) Termenele-limita bat la usa, dar
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ti-e greu sa stai departe de stiri si de fluxurile de social
media. Navighezi pe telefon, deschizand aplicatie dupa
aplicatie — apoi iti ridici privirea dupa ceva vreme,
intrebandu-te ce cdutai de fapt. Petreci o multime de
timp in mintea ta, deconectat de ceea ce se intampla
in jur. Te trezesti ca interpretezi interactiunile — ceva
ce ti-ai fi dorit sa spui, ceva ce nu ar fi trebuit sa spui,
ceva ce ai fi facut mai bine.

Poate ca vei fi surprins sa afli ca toate acestea se re-
zumad, in cele din urma, la un singur lucru: atentia ta.

e Daca simti cd ai mintea incetosata: atentie
epuizatd.

e Daca esti anxios, ingrijorat sau coplesit de emo-
tii: atentie deturnatd.

e Dacd nu poti sa te concentrezi ca sa actionezi
sau sa te apuci de o sarcina urgenta: atentie
fragmentatd.

e Daca te simti defazat si detasat de ceilalti: atentie
deconectatd.

In laboratorul de cercetare din cadrul Universitatii
din Miami, impreuna cu echipa mea, studiez si an-
trenez oameni cu cele mai stresante, solicitante si
extreme profesii. Supunem observatiei profesionisti
din domeniul medical si de afaceri, pompieri, soldati,
sportivi de top, printre altii. Acestia trebuie sa-si con-
centreze atentia — si o fac foarte bine — in situatii cu
mize extrem de mari, cand deciziile lor ar putea afecta
multi oameni. Ca, de exemplu, interventii chirurgicale
critice, incendii de vegetatie, operatiuni de salvare,
zone active de razboi. Un singur moment in care per-
formanta poate sa creeze sau sa distruga o cariera,



poate sa salveze sau sa punad capat unei vieti. Pentru
noi toti, este o forta puternica ce ne modeleaza vietile
mult mai mult decat ne dam seama.

Atentia pe care tu o acorzi determina:

® ceea ce percepi, inveti si tii minte;
e cat de ferm sau de reactiv esti;
o ce decizii iei si cum actionezi;
e cum interactionezi cu ceilalti;

e si, in cele din urma, sentimentul de satisfactie si
de implinire personald.

La un anumit nivel, simtim deja asta cu totii — gan-
deste-te la limbajul pe care il folosim atunci cand vor-
bim despre atentie. Spunem: Acordd atentie. Intrebam:
Poti sd-mi acorzi atentie? Vedem si auzim informatii
care ne furd atentia. Aceste expresii uzuale evidentiaza
ceva ce deja stim instinctiv: anume ca atentia, la fel ca
o moneda de schimb, poate fi oferita sau furatd, ca este
extrem de valoroasa si, de asemenea, finita.

Recent, valoarea comerciala a atentiei a capatat no-
torietate.? Acest lucru este valabil in cazul aplicatii-
lor de social media: ,Daca nu platesti pentru produs,
atunci tu esti produsul®. Mai precis, atentia ta este pro-
dusul — un bun care poate fi vandut celui care ofera
cel mai mult. Acum avem piete pentru tranzactiona-
rea atentiei si agenti care se ocupa cu asa ceva. Toate
acestea prevestesc 0o minunatd noua distopie care im-
plicd tranzactionarea ,cotatiilor viitoare ale atentiei®
umane, aldturi de bovine, petrol si argint. Atentia nu
este insa ceva ce poate fi acumulat sau imprumutat.
Nu poate fi economisita pentru a o folosi mai tarziu.
Ne putem folosi atentia doar acum — in acest moment.
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Ce este atentia mai exact?

Scopul sistemului atentional este de a rezolva una
dintre cele mai mari probleme ale creierului uman:
existd mult prea multa informatie in jur astfel incat
creierul tau sa o poata procesa in totalitate. Ca sa nu
devina suprasolicitat, creierul tau se foloseste de aten-
tie pentru a filtra zgomotele si sporovaiala din jur,
precum si gandurile si distragerile care apar constant.

in fiecare zi, sistemul tiu atentional este tot tim-
pul pornit: intr-o cafenea aglomeratad, esti absorbit
de ecranul laptopului tau si de munca ta, in timp ce
conversatia de la masa alaturata sau zgomotul espre-
sorului par sa se auda in surdina. La locul de joaca,
desi te uiti la toti copiii imbracati in haine colorate de
pe tobogane si din leagane, poti sa-1 identifici rapid
pe al tau. Intr-o conversatie cu un coleg de serviciu,
te gandesti la ceea ce vrei sa spui, desi il asculti si asi-
milezi ceea ce spune. In timp ce traversezi o strada
aglomeratd, observi o masind care se apropie cu o
viteza prea mare de tine, desi in jur existd o suta de
alte distrageri — oameni care se revarsa pe trotuar,
un semafor pietonal care se aprinde intermitent, su-
nete de claxoane.

Fara sa acorzi atentie, ai fi complet pierdut in lume.
Fie nu ai vedea evenimentele care se intampla in jurul
tdu, nu ai fi constient si nu ai reactiona la acestea, fie
ai fi coplesit si paralizat de masa covarsitoare si incoe-
renta de informatii care te asalteaza. Adauga la acestea
si fluxul constant de ganduri generate de propria-ti
minte si vei deveni complet neputincios.

Pentru a studia cum acorda atentie creierul
uman, echipa mea de cercetare foloseste o serie de



tehnici — tehnica de imagistica prin rezonanta magne-
tica functionala (fMRI), inregistrari electrofiziologice,
teste de comportament si multe altele. Aducem oameni
in laboratorul nostru si apoi ii urmam in lumea lor —
ceea ce noi numim sa fii ,pe teren“. Am realizat zeci
de studii la scara larga si am publicat numeroase arti-
cole peer-reviewed in jurnale de specialitate despre des-
coperirile noastre. Am aflat astfel trei lucruri majore:

in primul rand, atentia are un impact urias. Este
»centrul de comanda al creierului®, pentru ca stabi-
leste cum are loc procesarea informatiilor de catre cre-
ier. Cand acordam atentie unui lucru, il amplificam.*
Devine mai evident, mai puternic, mai clar decat orice
altceva. Acel lucru asupra caruia te concentrezi devine
cel mai important din lumea ta in momentul respectiv:
esti cuprins de anumite sentimente; vezi lumea prin
acele lentile.

In al doilea rand, atentia este fragild. Poti sa ti-o
pierzi rapid in anumite situatii — situatii care, dupa
cum s-a dovedit, din nefericire, ne invadeaza vietile.
Cand ne confruntdm cu stres, amenintari sau o proasta
dispozitie — principalele trei aspecte pe care le con-
sider ,kriptonita“ pentru atentie — epuizam aceasta
resursa pretioasd.’

In al treilea rand, atentia poate fi antrenatd. Putem
sa schimbam modul in care opereaza sistemul nostru
atentional. Aceasta este o descoperire recenta cruci-
ala, nu doar pentru ca ne irosim jumatate din viata,
ci pentru ca jumatatea pe care o traim pare o lupta
constanti. Insa, cu antrenament, putem si ne conso-
lidam capacitatea de a trai pe deplin si de a ne bucura
de momentul prezent, de a porni in noi aventuri si
de a face fata mai eficient provocarilor pe care ni le
scoate in cale viata.
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Suntem intr-o criza de atentie... dar nu e
ceea ce crezi tu

Suntem intr-o criza de atentie. Suntem extenuati si
sleiti de puteri, confuzi, mai putin eficienti si mai putin
multumiti de vietile noastre. Aceasta criza este partial
sistemica, determinata de economia bazatd pe atentie,
caci mijloace ademenitoare care livreaza un continut cu
un grad ridicat de dependenta si care iau forma stirilor,
a divertismentului si a aplicatiilor de social media ne
tin ocupati sa tot dam scroll. Tinand cont de practicile
de predatorism si de lipsa unor reglementari, atentia
ne este atrasa si exploatata. Iar apoi, ca o ipoteca sau
alte produse financiare, atentia ne este acumulata, re-
impachetata si vanduta pentru un profit mare.

Desi capacitatea noastra de a acorda atentie s-a dez-
voltat pentru ca a existat prea multa informatie in jur
ca sa o putem procesa, acum e intr-adevdr mult prea
multa. Fluxul de informatii este prea puternic, prea ra-
pid, prea intens, prea interesant, de neoprit. Si noi nu
suntem doar destinatarii acestei explozii de informatii,
ci si expeditori care iau parte la asa ceva de bunavoie.
Suntem entuziasmati sa tinem pasul si sa nu ratam
nimic, pentru ca ne confruntam cu astfel de asteptari
venite din partea noastra sau a celorlalti.

Dar asta nu e bine. Prin urmare, de ce e atat de greu
sa indreptam lucrurile? Ni se spune sa ne ,,deconec-
tam“. Sa lasam telefoanele deoparte. Sa lucram peri-
oade mai scurte si in care sa ne concentram mai mult.
Dar creierele noastre nu au nicio sansa sd riposteze.
Nu putem sa ingelam algoritmii proiectati de o armata
de ingineri de software si de psihologi. Puterea acestei
inteligente artificiale sta in adaptabilitatea ei — invata



constant de la noi cum sa ne atraga mai bine atentia si
cum sa ne-o retind. Apeleaza la acelasi tip de depen-
denta care ii face pe oameni sa stea in fata aparate-
lor de jocuri de noroc in cazinouri intunecate ore in
sir, cu o expresie naucita si o gramada de monede in
poalad. Dar noi nu ne uitam la un aparat de jocuri de
noroc, ci la o aplicatie. Si nu se hraneste cu monede,
ci cu atentia noastrd.

Vreau sa fie clar un lucru: nu e nimic in nereguld
cu atentia ta. De fapt, functioneaza atat de bine si de
precis incat software-urile pot sa anticipeze cum vei
reactiona. Suntem intr-o criza tocmai pentru cd aten-
tia noastra functioneaza atat de bine. Face exact ceea
ce ar trebui sa faca: sa reactioneze puternic la anumiti
stimuli. Nu poti sa invingi algoritmii de pe site-urile
de social media, atractia pavloviana a notificarilor de
pe telefon, cerculetul rosu care-ti semnaleaza un nou
e-mail in Inbox sau dorinta de a mai depasi o provo-
care ca sa treci la nivelul urmator. Cu toate acestea, nu
suntem fara de speranta. Putem sa solutionam aceasta
criza de atentie.

Arta rdzboiului, atribuita, prin traditie, lui Sun Tzu
in secolul al V-leai.e.n., ofera sfaturi despre ce ar tre-
bui sa facem cand ne aflam intr-o lupta nedreapta —
cand suntem, in mod cert, depasiti si manipulati:

»Culmea iscusintei nu este sd ai o suta de vic-
torii intr-o suta de batalii.

Culmea iscusintei este sa-ti invingi inamicul
fara sa lupti“.

Cu alte cuvinte: nu-ti irosi energia incercand sa te
impotrivesti mai mult atunci cand iti este atrasd aten-
tia. Nu poti sd cdstigi aceastd luptd. In schimb, cultiva-ti
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capacitatea siiscusinta de a-ti schimba gandirea astfel
incat sa nu fii nevoit sa lupti.

Asta e problema cu solutiile deja existente — ne in-
struiesc sd ludm parte la un razboi impotriva fortelor
care ne atrag atentia. E ca si cum ai inota contra cu-
rentului, este epuizant si ineficient. In schimb, trebuie
sa evitam o astfel de stare in care ne straduim sd ne
controldm atentia. Trebuie sa fim in stare sa sesizam
indiciile, ca niste inotatori abili care recunosc curentii
oceanului si inoatd spre o zona sigura.

Fii atent la atentia pe care o acorzi

Gandeste-te la lucrurile care brusc iti spun ca ti-ai
pierdut atentia. E posibil sa termini de citit o pagina
si sa-ti dai seama ca nu ai retinut nimic — acest lucru
iti este semnalat atunci cand intorci pagina (sau cand
treci la urmdtoarea pagina de pe ecran). Esti pierdut
in ganduri cand iti auzi deodata numele si o voce iri-
tatd atentionandu-te: ,Hei! Md asculti?“, si atunci iti
dai seama cd ai abandonat conversatia cu ceva vreme
in urma — vocea celeilalte persoane iti semnaleaza
acest lucru. Blochezi site-uri sau iti limitezi accesul
la acestea folosind o aplicatie care te restrictioneaza;
notificarea trimisa de aceasta aplicatie te atentioneaza.
Dar, pana cand observi aceste indicii externe, mereu
si mereu in fiecare zi, deja ai ramas mult prea mult
timp intr-o stare mintala care ti-a consumat atentia,
lasandu-te cu resurse cognitive scdzute, fiind tot mai
putin capabil sa-ti dai seama de asta — este o spirala
cu un declin exponential.

Credem ca aceasta este o problema exclusiv contem-
porana — o criza aparuta din cauza erei tehnologice in



care traim. Da, este adevarat ca traim intr-o perioada in
care atentia ne este tintita intr-un mod fard precedent.
Dar nu avem nevoie de stimuli externi ca sa ne confrun-
tam cu o criza de atentie — lucrul acesta a reprezen-
tat mereu o provocare pentru specia umanad. Detinem
marturii de la calugari din epoca medievala, din anul
4207, tulburati ca nu puteau avea ganduri legate doar
de Dumnezeu, asa cum ar fi trebuit — se plangeau ca
se gandeau constant la mancare sau la sex. Se simteau
coplesiti de informatii, devenind frustrati cd, in clipa
in care se asezau sa citeasca ceva, mintile lor neobosite
voiau sa citeasca altceva. De ce nu se puteau concentra?
De ce mintea lor nu ii asculta? Au mers intr-atat de de-
parte incat au tdiat orice legatura cu familiile lor si au
renuntat la toate posesiunile — ghidandu-se dupa ideea
cd, avand mai putine lucruri pamantesti de care sa se
lege, aveau sa fie mai putin distrasi. A functionat? Nu.

Acum mai bine de o suta de ani, in 1890, psiholo-
gul si filosoful William James a subliniat aceasta stra-
duinta de a fi mereu atent si absenta constantad a unei
solutii:

Facultatea de a-ti recastiga in mod voluntar
atentia care-ti hoindreste iar si iar este tocmai
originea judecatii, a caracterului si a vointei.
Nimeni nu poate fi [stdpan pe sine] daca nu o
are. O educatie care sa dezvolte aceasta facultate
ar fi educatia prin excelenta. Dar e mai usor sa
definesti acest ideal decat sa oferi directii con-
crete pentru a-1 pune in practica.?

Chiar si daca am putea — cu o simpld miscare a unei
baghete magice — sa facem sa dispara toata tehnolo-
gia, toate laptopurile noastre aprinse tarziu in noapte
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si telefoanele care vibreaza, tot n-ar functiona. Natura
mintii umane este sa caute informatii si sa le proce-
seze’ — fie ca este vorba despre telefonul tau din bu-
zunar sau de gandurile care ti se invartejesc in minte.
Nu trebuie sa te scufunzi in acest ocean digital in care
trdim azi cu totii ca sa simti disconfortul pricinuit de
atentia necontenita pe care o acorzi si care te sleieste
de puteri si sa suferi din cauza asta. Putem sd ne uitdim
cum era acum o mie de ani si vom vedea ca si oamenii
de atunci se confruntau cu acelasi lucru.

Problema noastra nu este reprezentata de telefoane,
nici de Inboxul care ni se umple repede de e-mailuri.
Nici de faptul cd suntem inconjurati de stiri si infor-
matii care ne distrag atentia mereu. Nici de echipa
de ingineri de software care incearca sa gaseasca noi
modalitati de a ne capta si mai bine atentia cu apli-
catii care vibreaza si bipdie si care ne tin priponiti zi
si noapte. Problema e ca, adeseori, nu stim ce se in-
tampld in mintea noastra. Ne lipsesc indiciile interne
care sa ne spuna pe ce ne concentram atentia in fie-
care clipa. Iar pentru asta exista o solutie: fii atent la
ce acorzi atentie.

Nu poti sa decizi pur si simplu sa faci
asta — creierul uman nu functioneaza asa

Daca ai participa la unul dintre studiile pe care le
desfasuram in laboratorul nostru, iata ce s-ar intampla:
ti-am pune pe cap 0 casca amuzantd care seamand cu
una de inot, elastica si mulata, acoperita de electrozi
proiectati sa inregistreze activitatea electrica a creieru-
lui tau. Cand se activeaza suficienti neuroni ca raspuns
la ceva ce ti-am ardtat pe un monitor de calculator,



electrozii detecteaza mici impulsuri electrice, care sunt
transmise unui amplificator si apoi unui alt calculator
pentru a inregistra si a procesa informatiile primite. In
timp ce se intimpla toate acestea, echipa de cercetare
monitorizeaza un ecran plin de linii ondulate care ne
arata in timp real ce se intampla in creierul tau in fie-
care milisecunda. In acelasi timp, te supunem unor
teste pe computer care sa-ti evalueze comportamentul
pe baza atentiei acordate.

Studiu dupa studiu, am cautat circumstantele in
care oamenii ar putea acorda atentie unui lucru fara sa
se lase distrasi. Si iatd ce am gasit: nu existd niciuna. In
experimentele noastre din ce in ce mai clar orientate,
nu am gdsit nicio situatie in care participantii sa-si pas-
treze concentrarea sutd la suta din timp. $i un numar
tot mai mare de studii sustin acum ca acest lucru nu
este valabil doar in cazul participantilor nostri — stu-
dii realizate pe tot globul au descoperit acelasi tipar.
Participantii la studii nu puteau sa fie atenti inconti-
nuu atunci cand li se cerea sa o faca.'® Nu puteau sa o
facd atunci cand miza era mare sau cand erau motivati
sa o facda. Nu puteau sa o faca nici macar cand erau
platiti pentru asta!

Sa ne oprim pentru o scurta verificare. in primele
pagini ale acestei carti, ti-am spus cd e posibil sa ratezi
cincizeci la sutd din ceea ce urmeaza sa spun. Poate
ca ai luat-o ca pe o provocare de a acorda mai multa
atentie. $Si cum ai face asta? Te-ai gandi si ai vedea daca
poti sa faci un inventar mintal al celorlalte lucruri la
care te-ai gandit (sau asupra cdrora chiar te-ai oprit
ca sa le citesti) de cand ai inceput sa citesti aceste pa-
gini. Poate chiar ai vrea sa le notezi ca sa vezi cu cat
de multe sarcini, ganduri si planuri incearca sa jon-
gleze mintea ta deodata. Ai luat o pauza ca sa trimiti

A MINTEA ASCUTITA



