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CAPITOLUL 1

Care este superputerea ta?

Ador dulciurile si ador televiziunea. Insi, oricat de mult as adora eu
aceste lucruri, ele nu mé adord pe mine. Excesul de tratatii dulci dupa
masa, petrecerea unui timp prea indelungat urmarind fluxul de noutati
sau afundarea intr-un consum orgiastic de Netflix panad la ora 2 dimi-
neata au fost activitati pe care le-am facut candva, constientizandu-le la
vremea aceea foarte putin sau deloc - din obisnuinta.

La fel cum consumul de prea multd mancare de tip fast-food duce la
probleme de sanatate, utilizarea excesiva a dispozitivelor electronice
poate avea, de asemenea, consecinte negative. In cazul meu, a fost vorba
despre modul in care am pus pe primul loc elementele de distragere a
atentiei in defavoarea celor mai importante persoane din viata mea. Cel
mai grav a fost cd am permis ca acestea sa-mi afecteze relatia pe care o
am cu fiica mea. Este unicul nostru copil si, pentru mine si sotia mea, e
cel mai fantastic copil din lume.

Intr-o zi, amandoi ne jucam niste jocuri dintr-o carte de activitati care
are drept scop sd-i apropie mai mult pe tati de fiicele lor. Prima activi-
tate consta in faptul ca fiecare dintre noi trebuia sa enumere preferintele
celuilalt. Urmatorul proiect consta in construirea unui avion de hartie
din una dintre paginile cdrtii. Al treilea consta intr-o intrebare la care
trebuia sd raspundem améndoi: ,,Dacd ai putea avea orice superputere,
care ai vrea sd fie aceasta?”

As vrea sd iti pot spune ce mi-a zis fiica mea in acel moment, dar nu am
cum. Habar nu am pentru cd nu eram acolo cu adevarat. Fizic, eram
in incapere, dar mintea mea se afla in altd parte. ,Tati, ce superputere
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ai alege?” m-a intrebat ea. ,Poftim? Numai o clipa. Nu trebuie decat
sa raspund la ceva®, am mormait eu. Am trimis-o la plimbare, in timp
ce ma ocupam de altceva pe telefon. Aveam ochii lipiti in continuare
de ecranul telefonului, tastam ceva ce parea important in acel moment,
dar care cu siguranta ca ar fi putut si astepte. Ea a rdmas tacutd. Cand
mi-am ridicat privirea de la telefon, disparuse.

Tocmai distrusesem un moment magic cu fiica mea pentru ca ceva de
pe telefon imi acaparase atentia. Acest lucruy, in sine, nu era cine stie ce.
Dar daca ti-as spune ca nu a fost decat un incident izolat, te-as minti.
Scene similare mai avusesera loc de nenumarate ori inainte.

Nu eram singurul care punea elementele de distragere a atentiei inaintea
celorlalti. Unul dintre primii cititori ai acestei carti mi-a spus ca atunci
cand a intrebat-o pe fiica lui in vérsta de opt ani care e superputerea ei,
ea a spus ca vrea sa poatd vorbi cu animalele. Cind a intrebat-o de ce,
copilul a raspuns: ,,Pentru ca asa as avea pe cineva cu care si vorbesc
atunci cind tu si mami sunteti prea ocupati cu lucrul la calculator.”

Dupd ce am gisit-o pe fiica mea §i mi-am cerut iertare, am luat decizia
cd e timpul pentru o schimbare. La inceput, am trecut in extrema cea-
lalta. Convins ca totul e din vina tehnologiei, am incercat o ,,detoxifiere
digitala“. Am inceput s folosesc un telefon de pe vremuri, cu clapeta,
astfel incat sd nu mai fiu tentat sa folosesc e-mailul, Instagram si Twitter.
Dar mi s-a parut prea dificil sd circul fara GPS si fara adresele salvate
in aplicatia de tip calendar. Imi era dor sa ascult carti audio in timp ce
merg pe jos, precum si de alte lucruri utile pe care le putea face telefonul
meu mobil modern.

Ca sa evit sa pierd timpul citind prea multe articole de stiri online, am
cumpdrat un abonament la editia tiparita a unui ziar. Cateva saptamani
mai tArziu, aveam un morman de ziare necitite, frumos aranjate léngé
mine, in timp ce priveam la stirile de la televizor.

Incercand si-mi mentin atentia concentrati in timpul cititului, am cum-
parat un procesor Word din anii 90, fard conexiune la internet. Insa de
fiecare data cand ma apucam de scris, md trezeam ca ma uit la raftul din
bibliotecd si ca incep imediat sa rasfoiesc cérti care nu aveau legatura cu
munca mea. Intr-un fel sau altul, continuam si ma las distras, chiar si
fara tehnologia pe care eu o socoteam sursa problemei.
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Faptul ci am stat deoparte de tehnologia online
nu a functionat. Nu facusem decdt sd inlocuiesc
un factor de distragere a atentiei cu un altul.

Am descoperit cd, pentru a trdi viata pe care o vrem, e necesar nu doar
sd facem lucrurile potrivite, ci si sd incetdm sd mai facem lucrurile nepo-
trivite, care ne deviaza de la traseul nostru. Cu totii stim ca a manca
tort e mai rdu pentru siluetd ca a manca o salata sdnitoasd. Suntem de
acord ci a trece in revista, fard niciun scop precis, postarile care apar in
fluxul retelelor de socializare nu este la fel de benefic precum a petrece
timp cu prieteni reali din viata reald. Intelegem c4, daci vrem s fim mai
productivi la locul de munca, trebuie sa incetdm sa mai pierdem timp si
sd ne facem treaba la propriu. Stim deja ce sa facem. Ce nu stim e cum
sa incetdm sd ne mai lasdm distrasi.

Pe parcursul ultimilor cinci ani, documentandu-ma si scriind aceastd
carte si urméand metodele dovedite stiintific pe care le vei afla curand,
am devenit mai productiv, mai puternic din punct de vedere fizic si
mental, mai odihnit si mai implicat in relatii decat am fost vreodata.
Aceasta carte este despre ceea ce am invétat in timp ce mi-am dezvoltat
cea mai importantd capacitate necesara in secolul al XXI-lea. Este des-
pre cum m-am concentrat la factorii de distragere a atentiei, ceea ce poti
face si tu.

Primul pas consta in a recunoaste ca distragerea atentiei incepe din inte-
rior. In partea I, vei descoperi modalititi practice de a identifica si ges-
tiona disconfortul psihologic care ne deviaza din drumul nostru. Insd
ma feresc sd recomand tehnici ultracunoscute, precum mindfulnessul si
meditatia. Desi pentru unii aceste metode pot fi eficiente, s-a scris deja
despre ele din plin. Daca citesti aceastda carte, presupunerea mea este
ca deja ai incercat aceste tehnici si, la fel ca mine, ti s-a parut cd acestea
nu ar prea functiona in cazul tau. In schimb, vom analiza dintr-o alti
abordare ceea ce ne motiveazd cu adevarat conduita si vom invata de ce
gestionarea timpului inseamna gestionarea durerii. De asemenea, vom
examina cum sa facem ca, practic, orice sarcina sa devina plécuté - nu
in stilul lui Mary Poppins de a ,,mai adduga o linguritd de zahar® ci prin
cultivarea capacitatii de a ne concentra intens asupra a ceea ce facem.
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In partea a II-a, vom analiza importanta de a-ti face timp pentru ceea
ce vrei cu adevarat sa faci. Vei invita de ce nu poti numi ceva ,,factor de
distragere® decat daca stii de la ce te distrage. Vei invdta cum sa iti plani-
fici timpul, chiar dacd alegi sa-I petreci urmarind fluxul cu titluri legate
de celebrititi sau citind un roman de dragoste pasional. In fond, timpul
pe care planuiesti cum sd-1 petreci nu e timp pierdut.!

Urmeaza partea a Ill-a, in care vom examina in amdnunt factorii
declansatori externi nedoriti, care ne afecteazd productivitatea si ne
strica starea de bine. In timp ce companiile din domeniul tehnologic,
ca sd ne controleze comportamentul, utilizeaza semnale sonore precum
tiuiturile si bipurile de pe telefonul mobil, factorii declansatori externi
nu sunt limitati la dispozitivele digitale pe care le detinem. Sunt peste tot
in jur - de la fursecurile care ne atrag atentia cand deschidem dulapul
din bucitdrie pand la un coleg vorbéret care ne impiedicd sa finalizam
un proiect urgent.

Partea a IV-a iti furnizeaza ultima cheie pentru a te concentra la factorii
de distragere a atentiei: pactele. In timp ce eliminarea factorilor declan-
satori externi este utila pentru a tine in afard factorii de distragere a
atentiei, pactele reprezintd un mod dovedit de a ne controla dinspre ind-
untru, constituind o garantie a faptului ca facem ceea ce spunem ca vom
face. In aceastd parte, vom aplica stravechea practici a angajamentului
prealabil la provocarile vietii moderne.

In cele din urma, vom examina in profunzime cum sa fii concentrat la
locul de munca, cum sa cresti copii atenti si cum sd ai relatii in care sa-ti
concentrezi atentia. Aceste capitole din finalul cartii te vor ajuta sa redo-
bandesti productivitatea pierduta la locul de muncd, cum sé ai relatii
mai bune cu prietenii si familia si chiar cum poti deveni un partener de
cuplu mai bun - toate prin invingerea factorilor de distragere a atentiei.

Poti urma cei patru pasi pentru a-ti concentra atentia in orice ordine
doresti, dar iti recomand sd urmezi ordinea din carte. Cele patru modali-
tati se construiesc una pe baza celeilalte, primul pas reprezentdnd temelia.

Daca esti genul de persoana careia i place sa invete cu ajutorul exem-
plelor si daca vrei sa vezi aceste tactici mai intai puse in practicd, poti
citi partea a V-a si cele care-i urmeazd, dupa care, pentru o explicatie
mai aprofundata, sa revii la primele patru parti. De asemenea, nu esti
obligat sa adopti fiecare tehnicd imediat. Unele tehnici ar putea sd nu
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se potriveascd situatiei tale actuale si sd iti fie utile doar pe viitor, cAnd
vei fi pregatit sau cand circumstantele se vor schimba. Dar iti promit ca,
atunci cand vei fi terminat de parcurs aceasta carte, vei descoperi mai
multe idei inovatoare, care iti vor schimba pentru totdeauna modul in
care gestionezi factorii de distragere a atentiei.

Imagineazd-ti ca ai avea incredibila putere de a-ti duce intentiile pana la
capat. Cat de mult ar creste productivitatea ta la locul de munca? Cét de

mult timp ai avea in plus pentru a-1 petrece cu familia sau ficand ceea
ce iti place? Céat de mult ar creste nivelul tau de fericire?

Cum ti-ar fi viata dacd superputerea ta ar fi sa ai o atentie concentratd?

H DE RETINUT

« Trebuie sa invatam cum sa evitaim distragerea atentiei. Ca
sd tradim viata pe care ne-o dorim, e nevoie nu doar sa facem
lucrurile potrivite, ci e necesar si sa nu facem lucrurile pe care
stim ca le vom regreta.

o Problema nueste doar tehnologia. A fi concentrat nu inseamna
a fi impotriva tehnologiei. Inseamna a intelege motivele reale
pentru care facem ceva impotriva interesului personal.

 Tata de ce este nevoie: Putem avea o atentie concentratd daca
invatam si adoptam patru strategii-cheie.




CAPITOLUL 2

Cum sa ai o atentie concentrata

Vechii greci au lasat eternitatii istoria unui om care era in permanenta
lipsit de concentrare. Cind ne dorim ceva imposibil de obtinut, numim
acel ceva ,,chinul lui Tantal®, dupd numele acestuia. Se spune cé Tantal a
fost pedepsit de tatil siu, Zeus, fiind alungat in lumea subpaménteana.!
Acolo, el s-a trezit pasind pe o intindere de apa, iar deasupra capului
se afla un arbore care isi legana fructele coapte. Blestemul pare bland,
dar, cand Tantal incerca sa culeagd un fruct, ramura se indeparta de
el, mereu la o distanta infimd de cea la care putea ajunge. Atunci cand
se apleca sa bea din apa rece, aceasta se retragea, astfel incat el s nu-si
poatd potoli niciodata setea. Pedeapsa lui Tantal a fost si tdnjeascd dupa
lucruri pe care si le dorea, dar la care nu putea niciodata ajunge.

Trebuie sd recunoastem faptul cd grecii antici au un talent deosebit in a
crea alegorii. Ar putea exista o mai bund portretizare a conditiei umane
decat aceasta? Incercim constant si acumulim ceva: mai multi bani,
mai multe experiente, mai multe cunostinte, un statut mai inalt, mai
multe lucruri. Vechii greci considerau cd aceasta reprezenta doar o parte
din blestemul de a fi niste muritori supusi greselii si au folosit legenda
pentru a ilustra intensitatea neobositelor noastre dorinte.
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Blestemul lui Tantal - a tanji vesnic dupd ceva®

CONSOLIDARE SI DISTRAGERE

Imagineazi-ti o linie care reprezinta tot ceea ce faci pe parcursul zilei.
La dreapta, actiunile sunt pozitive; la stainga, negative.

La dreapta acestei linii continue se afla consolidarea (atragerea), care
vine din latinescul trahere, ceea ce inseamna ,,a trasa“ sau ,,a trage“. Ne
putem gandi la consolidarea rezultatelor ca la actiunea care ne impinge
spre ceea ce ne dorim in viata. La stanga se afla distragerea, opusul con-
solidérii. Derivat din aceeasi radécina latina, cuvantul inseamna ,,inde-
partarea mintii“? Distragerea ne impiedica sd avansim in directia in
care ne-am dori ca viata noastra sa se orienteze. Toate comportamen-
tele, fie cd tind inspre consolidare, fie spre distragere, sunt stimulate de
factori declansatori interni sau externi.

Factorii declansatori interni sunt semnale venite dinspre interior. Cand
simtim cd ne chioraie matele, ciutam ceva de mancare. Cand ne e frig,
gasim o haina ca sa ne incalzim. $i cdnd suntem tristi, ne simtim singuri
sau suntem stresati, putem suna un prieten sau pe cineva drag ca sa ne
incurajeze.
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Pe de alta parte, factorii declansatori externi sunt semnale venite din
mediul inconjurator care ne spun ce sd facem, asa cum sunt tiuiturile si
bipurile care ne indeamna sd verificim e-mailul, sa ne uitdm la o notifi-
care de stiri sau sa raspundem unui apel telefonic. Factorii declansatori
externi pot lua forma altor persoane, precum a unui coleg de serviciu
care se opreste la biroul nostru. Pot fi si obiecte, precum un televizor, a
cédrui simpla prezentd ne indeamna sa il pornim.

DISTRAGERE CONSOLIDARE

Actiuni care ne inde- Actiuni care ne trag

parteaza de ceea ce in directia a ceea ce
vrem cu adevarat. vrem cu adevarat.

Indiferent dacd este stimulata de factori declansatori interni sau externi,
actiunea rezultatd este fie aliniata (atrasa) cu intentia noastra principald,
fie nealiniatd (distrasd). Consolidarea eforturilor ne ajuta sa ne indepli-
nim scopurile; distragerea ne indeparteaza de ele.

Dificultatea, desigur, este cd lumea a fost intotdeauna plina de lucruri
proiectate pentru a ne distrage. In ziua de azi, oamenii descopera ca
sunt atasati de telefoanele mobile, dar acestea nu sunt decat cel mai
recent potential obstacol. Oamenii s-au plans de puterea televiziunii de
a le lua mintile inci de la crearea acesteia.* Inainte de asta, au fost tele-
fonul, revistele de benzi desenate si radioul. Chiar si cuvantul scris a
fost invinuit pentru ca genera ,uitare in sufletul cititorilor®, dupa cum
a constatat Socrate.” Desi unele dintre aceste lucruri par neinteresante
in comparatie cu tentatiile din ziua de azi, elementele de distragere a
atentiei au fost si vor fi intotdeauna parte din viata.

Insd elementele de distragere a atentiei din ziua de azi sunt resimtite in
mod diferit. Cantitatea de informatii disponibile, viteza cu care pot fi
diseminate si ubicuitatea accesului la continut nou de pe dispozitivele
pe care le utilizdm au dus la o avalansd de distrageri ale atentiei. Daca
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aceasta este ceea ce cauti, sd fii distras, afli cid acum e mai usor ca nicio-
daté de gasit.

Care e costul tuturor acestor elemente de distragere a atentiei? in 1971,
psihologul Herbert A. Simon scria premonitoriu: ,Bogdtia informatiei
reprezintd penuria a altceva... a lipsei atentiei.“® Cercetatorii ne spun ca
atentia si capacitatea de concentrare reprezinta materiile prime ale crea-
tivitatii si evolutiei.” In epoca automatizirii progresiste, slujbele cele mai
cautate sunt cele care necesita rezolvarea creativa a problemelor, solutii
inovatoare si tipul de ingeniozitate umana care provine din concentra-
rea profunda asupra sarcinii prezente.

Sd gestionezi

FACTORII DECLANSATORI
INTERNI
Sa previi Sa gasesti timp pentru
DISTRAGEREA CONSOLIDARE
prin pacte
Sa combati FACTORII

DECLANSATORI EXTERNI
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Pe plan social, constatdm ca prieteniile apropiate reprezintd baza sana-
tatii psihice si fizice. Conform cercetatorilor, singuratatea este mai
periculoasd decit obezitatea.® Dar, desigur, nu putem cultiva prietenii
apropiate dacd suntem in permanenta distrasi.

Gandeste-te la copii. Cum pot ei evolua pozitiv dacd nu reusesc s se
concentreze suficient pentru a lucra in mod dedicat? Ce exemplu le ofe-
rim noi dacd, in loc de chipurile noastre iubitoare, ei ne vad crestetul
capului, in timp ce noi suntem constant cu ochii lipiti de un ecran?

Sd ne amintim de legenda lui Tantal. Care a fost exact blestemul lui? A
fost vorba despre foame si sete fara sfarsit? Nu chiar. Ce i s-ar fi intam-
plat lui Tantal daca s-ar fi oprit din a mai intinde mana dupi ceva? in
fond, era deja in iad, iar mortii nu au nevoie de hrana si de apa, din cate
stiu eu.

Blestemul nu este ca Tantal isi petrece o eternitate intinzindu-se dupa
lucruri care sunt la o distanta infima de cea la care poate el ajunge, ci
mai degraba incapacitatea lui de a vedea cat de absurde sunt actiunile
sale. Blestemul lui Tantal a fost reprezentat de faptul ca nu putea intelege
céd nu are nevoie de acele lucruri. Aceasta e adevirata morala a povestii.

Blestemul lui Tantal e si blestemul nostru. Suntem obligati sd tanjim
dupd lucruri de care se presupune ca avem nevoie, dar de care, de fapt,
nu avem. Nu e nevoie sd ne verificim e-mailul chiar in clipa de fata, si
nici nu e nevoie sa aflim cele mai recente stiri care fac valva, indiferent
cét de puternic simtim ca trebuie sa o facem.

Din fericire, spre deosebire de Tantal, putem face un pas in spate pen-
tru a ne distanta de dorintele noastre, le putem recunoaste ca atare si
putem actiona in privinta lor. Dorim ca organizatiile sd vind cu inova-
tii si sa ne satisfacd nevoile din ce in ce mai mari si, cu toate acestea,
trebuie sd ne intrebam daca niste produse mai bune ne vor ajuta sa fim
mai buni. Elementele de distragere a atentiei vor exista intotdeauna;
gestionarea lor este responsabilitatea noastra.

A fi concentrat inseamnd a-ti da silinta
sd faci ceea ce spui cd vei face.



CUM SA AT O ATENTIE CONCENTRATA 25

Cei care sunt concentrati sunt la fel de onesti cu ei insisi cum sunt si cu
ceilalti. Daca iti pasd de munca ta, de familie si de armonia fizicd si men-
tald, trebuie sd inveti sa ai o atentie concentrata. Modelul in patru parti
al Atentiei Concentrate reprezintd un instrument pentru a intelege si a
interactiona cu lumea intr-un mod nou. Iti va servi drept harta pentru
a-ti controla atentia si a alege sa traiesti.

R oe RETINUT

« Distragerea te impiedica sa iti realizezi scopurile. Aceasta
reprezintd orice actiune care te indepdrteaza de ceea ce vrei cu
adevdrat.

« Consolidarea rezultatelor te apropie de indeplinirea scopu-
rilor. Ea este reprezentata de orice actiune care te conduce spre
ceea ce vrei cu adevirat.

« Factorii declansatori stimuleaza atat consolidarea rezultatelor,
cat si distragerea de la ducerea la bun sfarsit a actiunii. Factorii
declansatori externi te indeamnd la actiune prin semnale din
mediul inconjurdtor. Factorii declansatori interni te indeamna la
actiune prin semnale din interiorul tdu.
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Cartea lui Eyal si Li propune
cea mai practica si mai realista
cale de a gasi un echilibru intre

tehnologie si starea de bine.

MANSON MARK

Triim intr-o lume in care telefonul mobil a devenit o extensie a
trupului, in care suntem coplesiti de avalanse de informatii mai mult
sau mai putin utile, in care nu mai stim cum s ne facem timp pentru
noi ingine si pentru lucrurile cu adevirat importante din vietile
noastre. Pierdem din vedere esentialul si nu mai avem ribdare sa
ducem la bun sfarsit o sarcini fira si ne lasim distrasi de tot felul de

stimuli exteriori.

In Concentrat, NIR EYAL si JULIE LI abordeazi problemele omului
modern in ceea ce priveste controlul timpului si vin cu solutiile
potrivite pentru a riposta la tendinta dominanta si a tine la distanta
tentatiile acaparatoare. Daci esti unul dintre cei cirora nu le ajunge
niciodata timpul si daci vrei si iti canalizezi atentia doar spre ceea ce
meritd, ai ocazia si descoperi citeva strategii al ciror efect se va face

simtit imediat ce le vei pune in practica.
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