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Capitolul1
Ce esteatentia?

Este NECEsAR si FIE PRECIZAT INCA DE LA INCEPUT
faptul cd lucrarea de fatd nu trateazd procesul atentiei din
punct de vedere psihologic, desi se va ocupa pe parcursul
siu de aspecte legate de psihologia atentiei. Telul acestei
lucriri este acela de a trata atentia sub aspectul ei teleologic,
cu alte cuvinte in acceptiunea ei evolutiva, focalizindu-se
pe importanta atentiei ca proces ce determind evolutia pe
multiple planuri a fiintei umane.

Putem spune ci viata noastrd este definitd de atentie,
desi procesul in sine devine uneori atat de firesc si de
spontan, incit nici nu mai trece prin filtrul constiintei,
devenind astfel ca o activitate automati, asa cum este, de
exemplu, si respiratia.

Fiecare activitate pe care o realizim ne solicitd atenfia
intr-o anumitd masurd, in corespondentd directd cu
importanta si cu complexitatea acelei activititi. Dar ceea
ce ne propunem sa analizdm si sd subliniem aici este faptul
cd numai atentia sustinutd, constientd, continud si cét
mai constanti este cea care determind realizarea telurilor
bineficitoare pe care ni le alegem.
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Mai mult decat atdt, vom ‘vedeal‘cum, in lipsa unei
atentii adecvate indreptatd asupra propriei noastre vieti,
nici mdicar selectarea si identificarea telurilor nu ne este
atunci cu putinti; de asemenea, fard aceeasi atentie, care s-a
metamorfozat intre timp intr-o vointa clar3, ferma, sustinuta
si constientd, indeplinirea telurilor alese devine imposibila.

Definirea atentiei

VoM INCEPE PRIN A DEFINI ATENTIA. Desi procesul
atentiei poate fi considerat drept un concept foarte uzual,
totusi conotatiile sale complexe pot fi trecute lesne cu
vederea. Jatd cum este definitd atentia in DEX (Dictionarul
explicativ al limbii romane) si in alte dictionare:

1. Activitate psihici complexd (constientdi sau
inconstientd) de orientare §i de concentrare in mod clar si
precis asupra unui obiect sau a unei activititi, selectionate
din mediul ambiant

Atentie spontand = cea provocatd instantaneu,
involuntar, de un obiect care iese in evidentd (Micul
dictionar academic, editia a II-a). Insusire care consti
in orientarea si in concentrarea activititii psihice intr-o
anumiti directie.

2. Interes, grija, preocupare speciald a cuiva pentru
ceva. ¢ Expr. In atentia cuiva = reclamand luarea-aminte
speciald a cuiva. A da (sau a acorda) atentie (unei probleme)
= a considera ca fiind important.!!

De ce atentia?

Dar pE ce ATENTIA? Care anume si fie motivul ce
ne-a determinat sa pornim pe acest drum al analizarii, i,
putem spune, al initierii demersurilor de vindecare a atentiei
noastre?
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Capitolul 1. Ce este atentia?

" ['Faptul Tcd), actualmente, \/atentia)este acel ceva
fundamental care ne)lipseste din,cein ce mai mult, sau
pe care alegem sa il sacrificam zilnic in favoarea unor
distractii (distrageri) pe care de cele mai multe ori nici nu le
constientizam, adica, ceea ce este $i mai grav, acestea nu mai
sunt nigte alegeri constiente, ci ele scapd inafara campului
congtiintei si iatd-ne deveniti in felul acesta prizonieri fara
sd o stim.

Pentru a ne putea elibera in mod eficient din aceste
lanturi pe care nici nu le percepem de cele mai multe ori la
nivelul mintii constiente, este necesar sa ne trezim si sa ne
orientam atentia asupra noastrd insine i asupra a tot ceea
ce ne Inconjoard. Devine totodatd necesar sd congtientizdm
cu claritate cite actiuni facem intr-o zi in acel mod
somnambulic $i automat, fara ca mécar sd ne intrebdm cdrui
tel servesc si care este beneficiul real pe care aceste actiuni,
sd zicem semiconstiente, il aduc vietii si dezvoltarii noastre
ca fiinte umane.

De asemenea, poate cel mai important aspect il
reprezintd mentinerea atentiei noastre focalizatd asupra
telurilor alese de noi, pentru cresterea noastrd launtrica, si
nu complacerea intr-o stare de debusolare perpetud in care
orice impuls venit din exterior ne poate modifica traiectoria.

Desigur ca noi suntem familiarizati cu diversele definitii
ale atentiei?, acestea fiind, fiecare dintre ele, pertinente si
edificatoare. Focalizarea acestei lucrdri va fi insd realizatd
asupra atentiei constiente, deoarece acest tip de atentie
este cel care determind transformarile noastre reale, atat
liuntrice cit si exterioare (de mediu, istorice etc).

Putem afirma, totodatd, faptul cd atentia este un
ingredient fundamental al procesului de invatare. Inci din
copildrie ni se spunea de citre profesori sa ,,fim atenti” la
ore. De ce? Elementar, veti spune, pentru ca fara a fi atent
la ceva nu vei reusi sa retii acea informatie sau acel aspect.
Asa este, dar atunci de ce nu ni se spune i ani mai tarziu,
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dupi incheierea perioadei de pregatire scolard ,fiti atenti la
vietile voastre, la telurile voastre, la‘timpul vostru?” Aceasta
se petrece din cauza ci:

1. Nu are cine sd ne spuna, oamenii fiind foarte putin
constienti de aceste necesitati; si

2. Cine stie si ar putea si ne spund, nu are interesul s
o fac3, de cele mai multe ori, pentru ci fiintele care sunt
cu adevirat constiente sunt atente la viata si la prioritatile
LOR reale. Aceste fiinte, pe care le putem numi ca fiind
»trezite”, nu mai pot fi manipulate si nici nu-si mai irosesc,
farda discerndméint, timpul lor pretios cu aspecte ne-
esentiale pentru ele; si atunci poate cd nu vor mai raimane
mereu peste program la locul de munca, nu se vor mai uita
in negtire la televizor, ci dimpotriva, vor face actiuni cu
adevdrat utile pentru viata lor si pentru dezvoltarea lor ca
oameni. Astfel de fiinte ,,trezite”, care stiu ce vor si stiu ce au
de ficut, pot uneori sa fie caracterizate de compasiune si sa
caute si le ajute pe fiintele ,,adormite” sd se ,,trezeascd’, dar
aceasta nu este ceva foarte des intilnit.

Avind in vedere toate cele prezentate mai sus,
putem spune ci in cadrul acestei lucrari ne vom focaliza
asupra procesului de atentie constientd, cel reprezentind
concentrarea mentald neintreruptd asupra unei actiuni,
a unui tel benefic, a unei idei constructive, precum si
asupra rezultatelor bineficitoare pe care o astfel de
concentrare antrenatd le oferd. Vom discuta si despre factorii
perturbatori care sunt prezenti indeosebi in societatea
modernd, din ce in ce mai pregnant, odatd cu dezvoltarea
tehnologiilor de comunicare instantanee.

Intelegerea modului prin care tehnologia, ba chiar insisi
structura economica actuald, ne afecteazd atentia si implicit
posibilitatile noastre de dezvoltare, este esentiala, pentru
ci fird aceastd intelegere nu vom putea actiona eficient
impotriva acestor influente nefaste si perturbatoare.
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Cele doud categoriide atentie

La mopur FUNDAMENTAL, putem discuta despre
impartirea proceselor atentiei in doud mari categorii:
procesele constiente (voluntare) si procesele inconstiente
(involuntare). De aici putem deduce ca procesele voluntare
(congtiente) sunt intr-un anumit mod creatoare, pe cand
cele involuntare (inconstiente) pot fi considerate ,de
mentinere” sau de suport (in care atentia involuntari este
declangatd de stimulii exteriori in vederea mentinerii
proceselor vitale).

Unul dintre putinii psihologi care au studiat mai
indeaproape procesele atentiei a fost Theodule Ribot?,
care afirmd cd: ,atentia spontand este singura formd de
atentie care apare inaintea experimentarii educatiei sau
a altor metode artificiale’™. El merge chiar mai departe,
considerand aceasti formd de atentie ca fiind tributara
stimulilor exteriori (placere-durere). Cu alte cuvinte,
Ribot afirmi cd omul aflat in aceasta stare isi va directiona
atentia numai citre ceea ce il intereseazd sau citre ceea ce il
priveste, mai precis spus citre ceea ce ii produce o senzatie,
fie una placutd, fie una neplacutd. El considerd astfel ca acest
tip de atentie isi are radacinile in cele mai profunde aspecte
ale fiintei noastre. Si aici, Ribot face, am putea spune, o
afirmatie revolutionard, dacd este cu adevarat inteleasa
intr-un mod corect, si anume aceea cd aspectele care ne
atrag atentia spontana ne definesc caracterul profund si real
al fiintei noastre.

Altfel spus, dacd atentia noastra este atrasi spontan
citre barfd, aceasta este un semn cd natura noastra
liuntricd, cu alte cuvinte caracterul nostru, este definit
de aceastd tendintd inferioare. Dacad atentia noastrd
spontand este atrasd citre aspecte mai inalte, mai rafinate,
de artd dumnezeiesc inspirata sau chiar de filosofie, atunci
intr-adevir putem spune si ci natura noastra profundi
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este mai rafinatd, mai elevatd. Acesta este un aspect asupra
caruia meritd-sa meditam si 'sd" il retinem: acolo unde
este atrasd atentia noastrd spontani (ceea ce preferim in
mod involuntar) este definitoriu pentru nivelul nostru de
maturizare launtricé atins pana in prezent.

Aceastd constatare ne poate conduce insi imediat
la examinarea relatiei care existi intre atentia spontani
predominantd si caracter sau nivel de dezvoltare a
personalitatii, deoarece se contureazd si relatia inversi
care se stabileste intre aceste doua aspecte, si anume: daci
modul in care se directioneaza atentia spontand ne defineste
caracterul, atunci oare nu poate fi §i caracterul definit prin
calitatea informatiilor care sunt supuse atentiei zilnice?

Reiterand influenta nefasti a tehnologiei moderne
asupra fiintei umane, putem spune ca accesul la astfel de
informatii (la un astfel de continut de slabi calitate) este
facilitat prin mijloacele media, ba mai mult chiar, este
facilitat prin ,,ambalarea” acestor informatii in forme foarte
atractive pentru atentie, care astfel este usor angrenati
in vizionarea sau lecturarea lor (adici in asimilarea lor
in universul launtric al ,consumatorului’), atunci, in
timp, caracterul va fi modificat, se va altera, coborandu-si
frecventa de vibratie si devenind exact ceea ce reprezintd
»hrana” sa preponderenta.

Asa cum trupul se poate intoxica si se poate imbolnévi
ingerand alimente impure §i toxice, in mod analogic sufletul
isi coboara frecventa de vibratie si se impurificd atunci cAnd
constiinta ingereazd informatii nefaste. Spre exemplu, un
film cu un mesaj nefast poate fi ,ambalat” intr-un strilucitor
»ambalaj” cu actori indragiti, cu peisaje sublime de citre
un regizor celebru, dar totusi acesta si fie plin de sugestii

malefice.

Este foarte interesant faptul ci pini in prezent nu s-a
facut nici un experiment in care si se constate modificarea
caracterului telespectatorilor in cazul in care s-ar prezenta
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in | grila de programe Tv doar aspecte elevate, rafinate,
inaltitoare, pline de bun simt.

Astfel se aratd situatia acum, in prezent, cand tot ceea
ce se prezintd (o majoritate covérsitoare a programelor)
este axat pe violenta, pe vulgaritate si pe un spirit gregar.
Se argumenteazi aceasta prin afirmatia falsd cd ,este ceea
ce cere publicul”! In realitate nu aceasta este ceea ce cere
publicul! Aceste programe i se servesc de zeci de ani deja, §i,
mai mult decit atat, se poate constata o degradare continud
a calitatii continutului lor cu cit ne apropiem mai mult
de prezent. Deci, in mod evident, este o actiune realizata
constient si intentionat. Meritd sd ne pund pe ginduri si
faptul cé, desi in ultima perioada sunt din ce in ce mai
multe voci care s-au ridicat impotriva acestui continut cu
incirciturd profund nefastd a programelor Tv, a jocurilor
video pline de agresivitate care conduc la proliferarea
violentei si a consumului de droguri, totusi nu se ia nici o
misurd, ba mai mult, legitura dintre continutul acestora, si
degradarea societitii in general este negata cu vehementa.

Iatd de ce este foarte important si urgent necesar sa
intelegem resorturile procesului atentiei, mai ales acum,
poate mai mult decit in orice alt moment al istoriei
cunoscute, cand suntem bombardati zilnic cu informatii
pe care le digerdm en-gros, cu imagini si scene violente si
cand ni se revendicid fiecare minut al atentiei noastre pentru
aspecte decise de alte persoane, pentru interese obscure,
politice sau corporatiste, care toate au ca unic obiectiv
profitul si manipularea.

Daca intelegem acum agsa cum se cuvine importanta
procesului atentiei noastre, faptul ci aceasta este de preferat
si fie directionatd fiind constienti de impactul ei asupra
noastri prin prisma a ceea ce ea introduce in fiinta noastra
sub forma informatiilor receptate si a starilor asimilate,
atunci vom putea exercita o transformare reald in bine a
calitatii vietii noastre.
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Importanta atentielin
dezvoltarea umanltatu

Putem spune ci ATENTIA CONSTIENTA reprezintd un
atribut esential al omului. In acest sens este foarte dificil
sd cuantificim contributia atentiei constiente la progresul
umanitatii, putem doar aprecia ca aceasta contributie a fost
si este in continuare hotdritoare si determinanti, deoarece,
in lipsa acestei atentii, omenirea nu ar fi putut realiza
nici una dintre numeroasele descoperiri stiintifice, nici
una dintre incintatoarele opere de artd, care, toate, ne-au
condus din perioada neoliticului pana la realizarile societatii
moderne.

Omul este singurul locuitor al acestei planete care este
capabil sd exercite un proces de atentie constientd si sd o
inen’giné pentru perioade de timp mai scurte sau mai lungi
in functie de necesitatea sarcinii asumate sau de capacitatea
personald de focalizare. Animalele nu pot, cu foarte rare
exceptii®, manifesta acest tip de atentie, doar atentia
involuntard este cea care le determind s actioneze in functie
de necesititile fiziologice si instinctuale ale speciei lor'®l.

Iatd deci cd omul a fost capabil sd isi focalizeze atentia,
mai intdi asupra aspectelor care implicau supravietuirea,
construirea de adaposturi din ce in ce mai eficiente,
acumularea de resurse, studierea plantelor si dezvoltarea de
sisteme in masurd sd imbunatdteasca agricultura, cresterea
animalelor (domesticirea lor) etc.

Un aspect important, dar adeseori trecut cu vederea in
acest context, este dezvoltarea traditiei orale si rolul jucat
aici de procesele atentiei. Sd ne gandim asadar la cantitatea
enormd de informatie care era memoratd in antichitate,
inaintea aparitiei scrisului, cind tot ceea ce reprezenta
cunoastere era transmis pe cale orala”). Iliada lui Homer,
Odiseea, Vedele in integralitatea lor® au fost transmise
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initial pe cale orald, prin tehnici speciale ‘de memorare! si
au supravietuit-testului-timpului,-ajungind si fie cunoscute
si in zilele noastre.

Meritul de necontestat al civilizatiei indiene a fost si
acela de a face o distinctie clard intre scrierile direct revelate
(shruti)! si scrierile memorate (smrti), desi transmisia
améndurora s-a bazat exclusiv pe aceeasi traditie orala.

Ca sd avem doar o mici reprezentare a dimensiunilor
acestui proces de memorare, ne putem raporta la Rig Veda,
care contine 1.028 de imnuri, totalizind 10.600 de versuri.
Este foarte interesanta afirmatia care i se atribuie lui Platon:
»~memorarea a dispdrut inca din ziua in care a aparut primul
cuvant scris”.

Dar aceastd transmisie orald a cunoasterii nu a avut ca
obiectiv numai perpetuarea informatiilor, oricat de pretioase
pentru umanitate ar fi fost acestea. Transmisia orald
determinatd de memorarea a mii de versuri, a istoriei redate
in cantece si basme etc., a actionat si asupra creierului celor
care realizau memorarea, le-a modificat structura psihica,
le-a ascutit indiscutabil inteligenta intr-o mare masura.

Este foarte semnificativ faptul cd in prezent accentul
este pus aproape in exclusivitate pe géndirea ,creativd”
si foarte putin pe aspectele legate de memorare. Nici
tehnologia nu ne este de ajutor in acest sens, chiar dacd
aparentele ne-ar determina si afirmam ca ne-a usurat viata
foarte mult. Dar de multe ori aceastd ,usurare” nu este
neapdrat in beneficiul omenirii pe termen mediu sau lung.
Ne bazim exclusiv pe tehnologie pentru orice actiune care
implicd memorarea, si aceasta nu este intotdeauna bine

pentru noi, pentru dezvoltarea inteligentei noastre.

Probabil ca, in teorie cel putin, cunoastem avantajele
antrendrii memoriei pentru mentinerea creierului intr-o
stare optimd de functionare, oricit de mecanicist ar putea
suna aceastd afirmatie. Dar beneficiile memoririi se intind
mult mai departe: pe langa antrenamentul psihic evident,
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vorbim de imbunititirea plasticititii neuronale (ceea ce
inseamnd realizarea \mult mai,usoara si mai rapidd de
corelatii inteligente, precum si incetinirea procesului de
imbatranire).

Invitarea unor structuri versificate — poezii, cantece etc
— determind asimilarea mult mai buna a structurilor ritmice,
a simetriei si a echilibrului. Se dezvolti de asemenea si
capacitatea de focalizare mentala.

O memorie dezvoltatdi intr-un mod corespunzator
este esentiald in procesul de invitare. Asa cum au constatat
si psihologii, 0 memorie pe termen scurt (asa numita
,memorie de lucru”) care nu este bine dezvoltata va afecta
performantele academice ale studentilor. Acestia este
necesar si poatd cuprinde in memoria lor datele esentiale
necesare pentru intelegerea a ceea ce invata, sau, altfel spus,
ei sunt nevoiti sd isi poatd aminti notiunile de baza fira de
care procesul de asimilare a noilor cunostinte nu poate avea
loc!t!

Studii recente au descoperit o si mai mare legatura
intre memorie - procesele de memorare — si dezvoltarea
inteligentei?, reveland posibilitatea clard de a dezvolta aga
numita ,inteligentd fluidi™” (cunoscuta si ca ,inteligenta
nativi”) prin procese de memorare. latd deci ci stiinta
contemporand vine si valideze ceea ce in vechime se
considera, probabil, de la sine inteles.

Este foarte dificil de cuantificat impactul acestor procese
de memorare asupra dezvoltdrii intelectuale a umanitdtii in
ansamblul ei, dar putem extrapola cu usurinta faptul cd au
existat efecte indiscutabile la nivelul fiecarui om implicat
in aceste procese de memorare. Impactul transformarii
inteligentei individuale la nivelul intregii specii este discutat
incid in cadrul comunitatii stiintifice. Totusi existd studii
pertinente realizate in ultima sutd de ani care valideaza
cresterea nivelului mediu al IQ-ului de la o generatie la alta.
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