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PREFATA

sul tehnic modifica ritmul vietii si chiar, uneori,
arhitectura propriei noastre gandiri. Revolutia
digitala reprezinta unul dintre aceste momente.

E xista momente in istoria omenirii in care progre-

In numai cateva decenii, tehnologia a patruns in
aproape toate dimensiunile existentei, iar realitatea
zilnicd a multora dintre noi este aceea ca telefonul
mobil ne insoteste de la primele clipe ale diminetii
pana in apropierea somnului. Internetul, despre care
nu stia nimeni cu doar citeva decenii in urma, a deve-
nit astazi principala poarta catre... orice. Mai departe,
retelele sociale ndscute un pic mai tarziu au transfor-
mat experienta personald intr-o realitate masurabila
si, in cele din urma, cel mai stralucit copil al erei digi-
tale, inteligenta artificiala, iata ca formuleaza
raspunsuri, organizeaza idei, scrie texte, recomanda
solutii si participa tot mai mult la activitati care apar-
tineau, pana de curand, exclusiv efortului intelectual
uman.

Dragilor, este limpede. Nici nu se mai pune pro-
blema sa intrebam daca tehnologia ne influenteaza,
pentru ca raspunsul este evident. O intrebare mai
buna, cu totul necesara, as spune eu, este cea care
cauta un raspuns in privinta profunzimii acestei
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Capitolul 1

Economia atentiei: mintea ca
un camp de lupta

n mesaj, doua notificari, o stire. O fotografie, o

gluma, o imagine cu razboi, o reclama. Un video

scurt. Un comentariu sau o invitatie. Un necu-
noscut furios care a strans o multime de reactii online.
O reducere de preturi. O veste despre cineva care a
murit, dar si 0 poza cu cineva care pare ca traieste mai
bine decat noi. Un sfat de viata spus de cineva de
douazeci si doi de ani, cu lumina buna si siguranta
absoluta. O pisica sau o reteta.

Despre ce vorbesc eu aici? Cei mai multi dintre
noi pot da un raspuns destul de lejer la aceasta intre-
bare pentru ca, pentru majoritatea, asa incepe ziua.
De cum deschidem ochii, prima noastra grija este
telefonul. Ecranul la care privim, pe care il ridicam
spre fata cu un gest inconstient de oameni care nici
nu s-au trezit complet, ne afiseaza unele notificari pe
care nu prea reusim sa le ignoram. Daca nu va regasiti
in acest scenariu, dati-mi voie sa va felicit, dar daca
intelegeti prea bine despre ce vorbesc, atunci sunteti
dintre noi, cei pentru care adesea ziua incepe cu ochii
in telefon.

23



PROF. UNIV. DR. ALEXANDRU VLAD CIUREA

Mi-se intampla-si-mie asta’cateodata, si tocmai
din acest motiv nu-mi permit sa abordez un ton mora-
list in aceasta privinta, insa imi permit o observatie
din punctul de vedere al neurocercetatorului. Este
bine sa stim ca dimineata nu ne gaseste creierul intr-o
stare neutra, pentru ca trecerea de la somn la veghe
este o schimbare biologica ampla: se reagaza ritmul
cortizolului, se modifica tonusul sistemului nervos
autonom, iar cortexul prefrontal, adica regiunea
implicata in planificare, inhibitie si mentinerea obiec-
tivelor, reintra treptat in sarcina. Tocmai in acest
interval fragil, telefonul vine nu pentru a ne ajuta, ci
pentru a cere. Telefonul cere atentia noastra.

De aici mi-as dori sa incepem povestea noastra
despre economia atentiei, de la acest gest banal prin
care ridicim telefonul dimineata si lumea intra peste
noi inca dinainte ca noi sa fi intrat cu adevarat in ea.

S E S

~ NIMICNUESTEGRATIS

Atentia pare un lucru intim. Avem impresia cd ne
apartine, ca este o lumina interioara pe care o indrep:
tam unde vrem. Vreau sa citesc, citesc. Vreau sa
ascult, ascult. Vreau sa lucrez, lucrez. Vreau sa nu ma
uit, nu ma uit. Asa ne place sa credem, insa atentia nu
este doar o alegere personala. Este si rezultatul unui
mediu.

In neurostiinta, atentia nu este privita ca o sin-
gura facultate. Ea este o coordonare intre mai multe
sisteme: retele fronto-parietale care sustin orientarea
voluntara, mecanisme care detecteaza stimulii rele-
vanti, circuite de control executiv care mentin scopul
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si sisteme afective care coloreaza stimulii cu impor-
tanta emotionala. Corbetta si Shulman au descris
distinctia dintre atentia ghidata de scop - top-down
- si atentia atrasa de stimuli relevanti sau neasteptati
- bottom-up. Viata digitala, constanta a ultimelor
decenii, lucreaza tocmai la granita dintre aceste doua
mecanisme: tu iti propui sa faci ceva, iar mediul iti
ofera mereu altceva care pare sa merite observat.

De aici putem trage concluzia ca nu telefonul in
sine este problema. Nici ecranele, nici internetul, nici
tehnologia ca atare. Problema este arhitectura invizi-
bila a unui spatiu digital construit in jurul unei
probleme simple: cum il facem pe om sa ramana. Dar
unde sa ramana? Pai, sd mai dea un scroll. Sa mai vada
un video. Sa mai apese o data. Sa revina peste cinci
minute. Sa nu uite. Sa nu plece. Sa nu inchida
aplicatia.

In lumea veche, asa cum probabil i-ar pune o
eticheta tinerii de astazi, atentia era atrasa de lucruri
care aveau, cel putin partial, o existenta independenta
de reactiile noastre. O carte statea pe masa. O con-
versatie avea un ritm. O strada oferea stimuli, dar nu
ne urmarea dupa ce treceam de colt. Televizorul avea
programe, dar nu isi schimba continutul in functie de
microreactiile noastre. Ziarul nu stia cat timp am
ramas cu ochii pe o fotografie. Radioul nu calcula, in
timp real, ce stire ne-ar putea face sa nu schimbam
postul. Aceasta relatie s-a schimbat odata cu aparitia
mediului digital. Pentru prima data la scara larga,
traim intr-un spatiu care nu doar ne ofera informatie,
ci observa reactiile noastre la informatie si se adap-
teaza dupa ele. Tot ceea ce facem poate deveni un
semnal. Platformele invata totul despre noi, de la ce
ne enerveaza, la ce ne emotioneaza; de la ce ne sperie,
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la-cé neflateazd, la ce-ne excitd ‘euriozitatea si ce ne
face sa pierdem notiunea timpului.

Asta ne spune ca atentia a devenit masurabila,
iar ceea ce poate fi masurat poate fi optimizat si, pe
cale de consecinti, ceea ce poate fi optimizat poate fi
monetizat. Timpul in care mintea noastra este captata
devine o resursa comerciala. Am observat cu totii ca
nu platim intotdeauna cu bani pentru aplicatiile pe
care le folosim, si cum nimic nu mai este gratis in ziua
de astazi, ar fi naiv din partea noastra sa credem ca nu
exista totusi un pret. Exista. Platim cu timp, cu date
personale, cu dispozitie si cu fragmente de
concentrare.

Cand o aplicatie este gratuita, compania care o
produce trebuie si castige altfel, iar de cele mai multe
ori, castigul vine din publicitate. Si de ce are nevoie
publicitatea? Bineinteles ca are nevoie de privirea
noastri. Asta in primul rand, insa privirea singura nu
ajunge, caci este nevoie de timp petrecut acolo, de
angajament, de revenire si de date comportamentale.
lata cum ceea ce pare o simpla interfata devine un
mecanism sofisticat de captare.

Dragii mei, butonul rosu al notificarii nu este
intamplator. Feedul care nu se termind nu este intam-
plator. Recomandarea automata a urmatorului video
nu este intdmplatoare. Faptul cd nu stim niciodata
exact ce vom gasi cand deschidem aplicatia nu este
intamplator. Lipsa unui capat clar, a unei incheieri
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naturale, a unui moment in care sistemul sa spuna
»ajunge pentru azi” nu este intamplatoare.

Piana nu de mult, cele mai multe activitati, daca
nu chiar toate, aveau limite. Capitolul pe care il citeam
se termina. Ziarul pe care il rasfoiam se termina. Fil-
mul pe care il priveam se termina. Albumul pe care il
ascultam se termina. Conversatia pe care o purtam se
termina cand cineva trebuia sa plece. Ba mai mult,
chiar si plictiseala avea o functie pentru ca ea marca o
limita, o oboseala, o nevoie de schimbare.

~Feedul infinit” insa a eliminat marginea si limita,
caci, stim prea bine, nu mai exista un moment natural
in care experienta se inchide de la sine: tu trebuie sa
fii cel care decide sa iasa, insa aceasta decizie cere
autocontrol exact in momentul in care autocontrolul
este deja obosit. Din punct de vedere biologic este o
situatie importantd, deoarece cortexul prefrontal nu
este un dictator interior care poate ordona la nesfar-
sit restului creierului sa taca. El mentine scopuri,
regleaza impulsuri, inhiba raspunsuri, coordoneaza
memoria de lucru. Miller si Cohen au descris cortexul
prefrontal ca pe un sistem care tinde sa orienteze
procesarea in favoarea scopului curent. Insa acest
control are costuri, si cu cat mediul produce mai
multe ocazii de deviere, cu atat controlul trebuie
reaplicat mai des.

Un om obosit se opreste mai greu, in vreme ce
un om anxios cauta mai mult. Un om singur se lasa
prins mai usor de semne de prezenta, in timp ce un
om plictisit accepta prima promisiune de stimulare.
Un om nesigur cauta validare, iar un om furios cauta
confirmare. Asta pentru ca creierul nostru a evoluat
intr-o lume in care informatia importanta era adesea
rara, locala si legata de supravietuire. O miscare in
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iarba sau-o schimbare de ton“intr-o voce puteau
conta. Excluderea din grup putea fi periculoasa, nou-
tatea putea ascunde hrana, pericol sau oportunitate.
Privirea celorlalti avea greutate. Reputatia in comuni-
tate conta. Amenintarea trebuia detectata repede si
asa mai departe. Astazi, platformele digitale ating
exact aceste sisteme vechi: noutate, pericol, statut,
apartenenta, recompensa, dorinta, indignare, curiozi-
tate, comparatie, frica de a pierde ceva, speranta ca
urmatorul lucru va fi mai interesant decat prezentul.

Tocmai de aceea nu este suficient sa spunem
cuiva: ,Nu mai sta pe telefon” Aceasta propozitie este
adevarata in felul in care este adevarat sa spui cuiva
care traieste 1anga o brutarie ca ar fi bine sa nu
manance piine calda toata ziua. Da, ar fi bine. Dar
mirosul de proaspat, mirosul acela persistent nu tre-
zeste pofta? Deci vointa individuala conteaza, dar nu
este singura forta din joc.

Una dintre marile confuzii ale epocii digitale
este ca tratam problemele de atentie ca pe esecuri
morale individuale. Fie ca ne raportam la noi insine ori
la altii, adesea consideram ca lipsa de concentrare
apare pentru ci nu exista disciplina. Sau poate ne
spunem in gind ,stai prea mult pe telefon pentru ca
esti slab” ori ,nu citesti pentru ca te-ai lenevit”. Aces-
tea sunt interpretari la care apelam frecvent, fiindca
ne dau impresia ca solutia este simpla, ca tot ceea ce
ne trebuie este mai multa vointa.
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Este bine sa stim insa ca creierul nu functio-
neaza doar prin vointa. Creierul functioneaza prin
obiceiuri, recompense, predictii, contexte, emotii si
costuri. Astfel, un comportament repetat intr-un
mediu care il recompenseaza devine mai probabil, la
lel cum un gest facut de o mie de ori devine aproape
automat. Exemple sunt multe. O platforma care ofera
noutate imediata concureaza cu o carte care ofera
sens abia dupa efort. Un mesaj nou concureaza cu un
gand fragil. O notificare concureaza cu memoria de
lucru. Un video scurt concureaza cu plictiseala fertila
din care, uneori, se nasc ideile bune.

[nsa atentia nu este un muschi pe care il con-
(ractam dupa ordin. Este mai degraba o ecologie
mterna care include capacitatea de a selecta un lucru
dintre multe, de a ramane cu el, de a inhiba distrage-
rile, de a reveni dupa intrerupere, de a tine in minte
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scopul pentru.care am inceput.ceva. Toate acestea cer
energie. lar energia mentala nu este infinita. Sa ne
gandlm la o situatie obisnuita. De exemplu, sa zicem
ca vrei sa scrii un e-mail important. Deschizi laptopul
si, chiar inainte sa incepi, vezi un mesaj. 11 verifici.
Mesajul contine un link. Deschizi linkul. In pagina
apare o reclama la ceva ce ai cautat ieri. Iti amintesti
ci nu ai terminat comanda. Deschizi alti fila. In timp
ce pagina se incarca, vezi o notificare de calendar.
Apoi un mesaj de la cineva care intreaba: ,Ai doua
minute?” Intre timp, e-mailul initial sta acolo, inceput
cu ,Buna ziua” si nimic mai mult. Asta inseamna ca ai
lenevit? Fi bine, nu. Altceva s-a intamplat. Ai fost frag-
mentat, iar aceastd fragmentare este una dintre
formele subtile ale oboselii moderne. Asta inseamna
nu neaparat ca muncim mai mult in fiecare clipa, ci ca
ne intrerupem mai des. Si poate fiecare intrerupere
pare mica. Un raspuns scurt. O verificare. O privire.
Un click. Dar mintea nu revine instantaneu la locul de
unde a plecat, pentru ca ea are nevoie sa reconstru-
iasca contextul. Ce faceam? Unde eram? Ce voiam sa
spun? Care era ideea? De ce am deschis aceasta
pagina? Sunt intrebari care consuma timp si energie.

Studiile asupra intreruperilor la locul de munca
arati ca oamenii pot compensa intreruperile lucrand
mai repede, dar aceastd compensare se plateste cu
mai mult stres, frustrare, presiune temporala si efort
subiectiv. Intr-un alt studiu, notificarile telefonului au
fost asociate experimental cu cresteri ale simptome-
lor raportate de neatentie si hrperactmtate la
persoane din populatia nonclinica. Asta inseamna ca
un mediu care tot intrerupe atentia poate impinge
mintea spre un profil functional asemanator
neatentiei.
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Important de precizat este ca uneori nici nu
observam costul. Simtim doar, la finalul zilei, o obo-
seala de parca am fost ocupati tot timpul, dar nu stim
ce am dus pana la capat. Am facut din toate, am ras-
puns, am reactionat, am verificat, ajustat, dar in cele
din urma nu am gandit profund mai deloc pe parcur-
sul zilei. $i aici merita si facem distinctia dintre
activitate si atentie, pentru ca putem fi foarte activi si
foarte putin atenti, dupa cum, la fel, putem producé
semne exterioare de eficienta - mesaje, reactii, con-
firmari, ferestre deschise, aplicatii folosite - in timp
ce capacitatea noastra de a ramane cu o idee se sub-
tivazé. Constatam, iata, ca viata digitala ne poate face
sa confundam miscarea cu progresul.
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Avem calendare care ne anunta, aplicatii care ne
organizeaza, mesaje instantanee care ne conecteaza,
motoare de cautare care ne raspund imediat, asistenti
care ne completeaza frazele, si totusi, foarte multi
oameni simt ca nu mai au timp. Iata ca in zilele noas-
tre s-a nascut acest paradox tocmai pentru ca unele
d}ntre instrumentele create pentru eficienta au ajuns
sa produca o forma de risipa mentala.

Lumea aceasta digitala in care ne afundam tot
mai mult ne schimba textura experientei. Se intimpla
asta pentru ca una este sa citesti un text intr-o camera
linistita, cu telefonul in altd camera, si alta este sa
citesti acelasi text cu telefonul 1anga tine, chiar daca
nu suna. Fie si numai prezenta posibilitatii de intreru-
pere modifica relatia cu ceea ce faci. O parte din minte
ramane disponibila pentru altceva. Poate ci nu
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neaparat congtient, dar tot tecgandesti ca poate vine
un mesaj, poate apare ceva, poate trebuie sa verific
ceva, poate suna cineva.

Ceea ce am spus are sprijin empiric: Ward, Duke,
Gneezy si Bos au testat ipoteza brain drain, insem-
nand ci simpla prezentd a unui smartphone poate
ocupa resurse cognitive limitate, chiar cAnd persoana
nu il foloseste. Un studiu ulterior publicat in Scientific
Reports a constatat, de asemenea, o scadere a perfor-
mantei atentionale bazale in prezenta smartphone-ului.
Bineinteles ca nu trebuie s transformam aceste rezul-
tate in sloganurl grosuere de tipul ,telefonul ne
micsoreaza creierul”, insa prezenta unui obiect incar-
cat afectiv si functional poate introduce un cost de
monitorizare. Aceasta disponibilitate permanenta
poate deveni o forma de captivitate, pentru ca nu esti
niciodata complet unde esti. Cu alte cuvinte, a fi acce-
sibil tot timpul inseamna uneori a fi intrerupt tot
timpul - si tot astfel, a fi informat tot timpul inseamna
uneori a fi nelinistit tot timpul.

In aceasta lume a hotilor de atentie si de memo-
rie, creierul nostru are nevoie de selectie. Nu putem
trai totul. Nu putem sti totul. Nu putem raspunde
tuturor stimulilor. A fi atent inseamna, inevitabil, a
exclude. Cand aleg sa ascult o persoana, aleg sa nu
ascult altceva. Cand aleg s citesc, aleg sa nu verific.
Cand aleg sa gindesc, aleg sa nu reactionez. Dar
mediul digital face refuzul dificil. Fiecare lucru vine cu
argumentul propriei urgente. Notificarea rosie pare
importanta. Mesajul scurt cere raspuns. Stirea de
ultima ora pare obligatorie. Comentariul ostil pare ca
trebuie corectat. Like-ul pare sd merite verificat.
Reducerea expira curand. Videoul urmator incepe
automat. Totul. Absolut totul spune: ACUM!
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Viata psihica profunda nu se desfasoara insa
doar in registrul lui ,acum”. intelegerea cere durata.
Memoria cere repetitie si somn. Creativitatea cere
asociere libera si momente de aparenta inactivitate.
Empatia cere prezenta. Judecata morala cere inceti-
nire. Citirea profunda cere continuitate. Identitatea
cere un dialog interior care nu poate fi intrerupt la
fiecare treizeci de secunde.

Atat eu, cat si multi dintre colegii mei am consta-
tat ca suntem Impinsi spre un anumit tip de minte, una
reactiva, rapida, fragmentata, sensibild la noutate,
dependenta de feedback, nelinistita in absenta stimu-
larii. Intr-adevir, intr-un mediu aglomerat, schimbitor,
plin de informatii, capacitatea de a comuta rapid poate
fi valoroasa. De pilda, un medic intr-o garda, un dispe-
cer, un jurnalist in timpul unui eveniment major, un
parinte cu mai multe sarcini simultane - toti au nevoie
uneori de atentie distributiva. Problema apare cind
acest mod devine singurul posibil si mintea nu mai stie
sa coboare in adancime. Cand ramadi prins la suprafata,
chiar si atunci cand viata cere profunzime. Daca vrei sa
citesti o carte, n-o poti citi cu aceeasi forma de atentie
cu care verifici un feed. O idee nu se maturizeaza in
acelasi ritm in care consumi videoclipuri de cincispre-
zece secunde. Unele lucruri cer sa nu fie intrerupte, iar
daca totul din jurul nostru este construit sa intrerupa,
atunci trebuie sa intelegem intreruperea nu doar ca
inconvenient, ci ca o forta culturala. Cu alte cuvinte,
intreruperea permanenta ne schimba felul de a gandi.
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