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INTRODUCERE
Pelerinaj la Memphis

Céand avea g ani, finul meu a dezvoltat o scurtd, dar teribil de intensi,
obsesie pentru Elvis Presley. Canta ,,Jailhouse Rock™ pe cea mai inal-
Ld voce, cu toate inflexiunile joase si miscarile din solduri ale Regelui
rock-and-rollului. Nu stia ci stilul dsta devenise intre timp cam ridi-
col, aga ca interpreta hiturile lui Elvis cu toata pasiunea sincera de care
poate fi capabil un preadolescent care crede ca este cool. In scurtele
pauze, pand incepea sa cante din nou, cerea sa stie tot (tot! absolut tot!)
despre Elvis, asa ¢d i-am spus in fugd povestea incitanta, tristd si stu-
pida a lui Elvis.

Elvis s-a nascut in unul dintre cele mai sarace orase din Mississippi —
un loc foarte, foarte indepartat, am inceput si-i povestesc finului meu.
A venit pe lume impreund cu fratele sdu geaman, care a murit la cateva
minute dupi nastere. In copilirie, mama sa ii spunea ¢4, daci va cinta
la luna in fiecare seara, fratele sau il va auzi, asa ca micul Elvis a cintat
si a tot cantat. A inceput s cante si in public, chiar in perioada in care
apdrea televiziunea —, si, intr-o clipita, a devenit mult mai celebru decit
oricine altcineva dinaintea lui. Oriunde se ducea Elvis, camenii tipau,
pani cind lumea lui a devenit o imensa sala de zbierete. S-a refugiat
intr-un cocon al propriei sale faime, facand un titlu de glorie din po-
sesiunile sale, obtinute in schimbul libertatii pierdute. Pentru mama sa
a cumparat un palat pe care l-a numit Graceland.
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Am sirit peste restul povestii: dependentele, transpiratul in exces,
spectaculoasa revenire a carierei din Las Vegas 5i moartea sa, la varsta de
42 de ani. De fiecare datd cand finul meu, pe care il voi numi Adam —
am schimbat citeva detalii pentru a evita sa fie identificat —, punea
intrebari despre finalul povestii lui Elvis, il luam sd cantam impreuna
«Blue Moon®. ,, You saw me standing alone”, canta cu vocea lui de copil,
wWithout a dream in my heart. Without a love of my own." — ,M-ai vizut
acolo insingurat,/cu visuri risipite/si neiubit de nimeni".

Intr-una dintre zile, Adam s-a uitat la mine cu o fatd serioasi si m-a in-
trebat: ,.Johann, ma duci intr-o zi la Graceland?" Fara sa stau pe ganduri,
am fost de acord. ,Promiti? Pe bune, chiar promiti?* [-am promis si apoi
am uitat de povestea asta, pina cind lucrurile au inceput si o ia razna.

e

Zece ani mai tirziu, Adam era pierdut. Abandonase scoala pe céind avea
15 ani si efectiv isi petrecea aproape tot timpul in care era treaz, alter-
nand, cu mintea goald, intre ecrane: cel al telefonului, derulind frene-
tic pe WhatsApp sau Facebook, si cel al iPad-ului, pe care se vitala o
amesteciturd de YouTube si pornografie. Uneori, incd puteam zari in
el urma baietelului vesel care canta ,.Viva Las Vegas®, dar era ca i cum
acea persoana se sparsese in bucati mici, disparate. Era un chin sa ra-
mand atent la o discutie mai mult de cateva minute, fara a se intoarce
compulsiv la un ecran sau fard a schimba brusc subiectul de conversatie.
Pirea ca functioneaza in ritmul Snapchat-ului, in care nimic serios sau
linistit nu-l putea atinge. Era inteligent, respectuos si blind, dar era ca
$i cum nimic nu-i mai putea capta atentia.

In decada in care Adam a devenit birbat, aceasta fragmentare
pérea si ni se intample multora dintre noi. La inceputul secolului XXI,
multi aveam sentimentul ca abilitatea noastra de concentrare — deafi
atenti — se fisura si se deteriora. Simteam cum mi se intampla si mie asta:
cumpiram o gramada de carti i ma uitam, cu coada ochiului si cu
vinovitie, la ele, in timp ce imi spuneam ca nu mai stau pe telefon decat
pentru a trimite un ultim mesaj pe Twitter. Citeam in continuare destul
de mult, dar, cu fiecare an care trecea, simteam tot mai mult ¢a nu fac
decét sa urc in fugd pe o scard rulanta care coboara. Abia implinisem
40 de ani si, oriunde ma intilneam cu oameni de varsta mea, de fiecare
dati ne plaingeam ci ne-am pierdut capacitatea de concentrare, de parcd
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ar fi fost un prieten care intr-o zi, pur si simply, a disparut i neant s
nimeni nu l-a mai zarit de atunci.

Apoi, intr-o seard, pe cand leneveam cu totii pe canapea, cu ochii in
ecranele din ce in ce mai mici, m-am uitat la Adam si m-am ingrozit.
»Nu mai putem trai asa!”, mi-am spus in sinea mea.

— Adam, am spus pe un ton bland. Hai sd mergem la Graceland.

— Cet

[-am amintit de promisiunea pe care i-o ficusem cu multi ani in
urmi. Nici macar nu-si mai putea aminti zilele in care era fascinat de
»Blue Moon" sau angajamentul meu fata de el, dar am putut si vad ca
gandul de a rupe rutina asta paralizanta a trezit ceva in el. 5-a uitat la
mine si m-a intrebat daci vorbesc serios.

— Da, vorbesc serios, i-am spus, dar cu o conditie. Eu voi plati dru-
mul, cei 6 ooo de km pe care ii avem de parcurs pdnd acolo. Mergem
in Memphis, in New Orleans — mergem prin tot sudul Statelor Unite,
oriunde vrei. Dar nu pot face asta daca, atunci cand ajungem acolo, tu
nu vei face altceva decat si stai cu ochii in telefon. Trebuie sd-mi promiti
¢d il tii inchis tot timpul, mai putin noaptea. Trebuie si revenim la rea-
litate. Trebuie sd ne reconectim cu lucrurile care conteaza pentru noi.

A jurat ca asa va face, asa ci peste cateva siptamani ne luam zborul
din London Heathrow citre sudul Statelor Unite, taramul bluesului.

e

Cand ajungi la portile de la Graceland, nu mai exista niciun om care
sd te ghideze. Ti se oferd, in schimb, un iPad, iti pui castile, iar iPad-ul
iti spune ce ai de facut: mergi la stinga; mergi la dreapta; mergi inain-
te. In fiecare camerd, iPad-ul, cu vocea unui actor uitat, iti spune po-
vestea camerei in care te afli, iar pe ecran iti apare o fotografie. Asadar,
ne-am plimbat singuri prin Graceland, holbandu-ne la un iPad. Eram
inconjurati de canadieni, coreeni i 0 groaza de alti cameni inexpresivi,
veniti din toatd lumea, care priveau cu totii in jos, fard s vada nimic in
jurul lor. Nimeni nu se uita prea mult timp la ceva, in afard de propriul
ecran. li priveam, pe masurd ce mergeam, simtindu-ma din ce in ce
mai tensionat. Din ¢and in cind, cineva isi mai ridica ochii din iPad s,
simtind un licar de sperantd, incercam si-i prind privirea, si ridic din
umeri si sd-i spun: ,Uite, suntem singurii care privim in jurul nostru,
suntem cei care am calitorit mii de kilometri si am decis sa vedem, cu
adevirat, lucrurile din fata noastrd”, dar de fiecare data cand se intampla
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asta, realizam ca ceilalti luasera o pauza de la iPad doar pentru a-si scoa-
te telefoanele ca sa isi faca un selfie.

Cand am ajuns in Jungle Room — locul favorit al lui Elvis din tot
conacul —, in timp ce iPad-ul traincanea incontinuu, un domn cam la
40 de ani, care stitea lingd mine, s-a intors sd-i spuna ceva sotiei sale.,
In fata noastri puteam vedea imensele ghivece cu plante artificiale pe
care Elvis le cumpirase pentru a transforma aceasta camera in propria
jungla artificiala. Plantele erau inci acolo, atarnand trist.

— Draga mea, a spus el, este uimitor. Priveste!

A fluturat iPad-ul citre ea si apoi a inceput sa miste imaginea
cu degetul.

— Daca glisezi la stinga, poti vedea partea stinga din Jungle Room,
Daca glisezi la dreapta, poti vedea partea dreapta din Jungle Room.

Sotia s-a uitat cu atentie, a zambit si a inceput sa miste ecranul pro-
priului iPad.

[-am urmirit cum glisau inainte si inapoi, uitaindu-se la camera fo-
tografiata din diverse unghiuri. M-am aplecat citre el si am spus:

— Dar, domnule, existd 0 metoda mai arhaicd pe care o puteti folosi.
Se cheama intoarcerea capului. Pentru ca suntem chiar aici, in Jungle
Room. Nu este nevoie sd vi uitati pe un ecran pentru a o vedea. O puteti
vedea cu ochiul liber. Aici. Priviti! Am fluturat mana prin camera, iar
plantele artificiale au fosnit un pic.

Barbatul si sotia lui s-au indepartat putin de mine.

— Priviti, le-am spus, vorbind mai tare decit mi-as fi dorit. Nu ve-
deti? Suntem acolo. Suntem chiar acolo. Nu aveti nevoie de ecrane. Noi
suntem in Jungle Room.

Au iegit in graba din camerd, vitindu-se in urma si scuturand din
cap de parcd eram un nebun, in timp ce eu imi simteam inima batind cu
putere. M-am intors citre Adam, aproape rizand, vrind si impirtasesc
cu el ironia situatiei si sa-mi eliberez furia, dar el statea intr-un colt,
rasfoind Snapchat-ul pe telefonul ascuns sub geaca.

In fiecare etapi a cilitoriei noastre, Adam si-a incilcat promisiu-
nea. Cu doud saptamani in urma, céind avionul abia aterizase in New
Orleans, si-a scos telefonul inci dinainte sa ne ridicaim de pe scaune.

— Ai promis ¢ nu-l vei folosi, i-am spus.

— M-am referit la faptul ca nu voi da telefoane. In mod evident,
n-am cum sa nu folosesc Snapchat-ul sau sd nu trimit mesaje, mi-a
raspuns.



INTRODUCERE: PELERINA] LA MEMPHIS 15

Era sincer uimit, de parca ii cerusem si-si tina respiratia pret de zece
zile. L-am privit cum stétea absorbit de telefon, fird sa scoatd un sunet,
in Jungle Room. Pe langa el trecea un grup de oameni, si ei cu ochii
atintiti in ecrane. M-am simtit atat de singur, de parca as fi stat intr-un
lan de porumb din lowa, la kilometri distanta de alti oameni. M-am
apropiat de Adam si i-am smuls telefonul din ména.

— Nu putem si triim aga! i-am spus. Tu nu stii si fii prezent! Iti
ratezi viata! Ti-e frica sa nu pierzi cine stie ce lucruri importante, nu?
[D-aia iti tot verifici telefonul! Dar, facind asta, cu sigurantd ci ratezi
ceva! Iti pierzi unica viata pe care o ai! Tu nu poti vedea lucrurile care
sunt chiar in fata ta, lucrurile pe care ai tanjit sa le vezi inca de cand
erai copil! Niciunul dintre oamenii dstia nu le poate vedea! Uitd-te la ei!

Vorbeam tare, dar, cu izolarea fonica a iPhone-urilor, majoritatea
oamenilor din jurul nostru nici n-au observat. Adam mi-a smuls te-
lefonul, mi-a spus (nu chiar nejustificat) ca ma purtam ca un ciudat
si a pornit in trombd, iesind din acest cavou al lui Elvis in aerul de
dimineatd din Memphis.

Am petrecut ore intregi, plimbandu-ma apatic printre Rolls-Royce-urile
lui Elvis, care sunt expuse in muzeul alaturat, si, intr-un final, pe seara,
l-am regasit pe Adam la Heartbreak Hotel, hotelul de peste drum in
care eram cazafi. Stitea langd piscina imensa in forma de chitara si
parea trist, in timp ce Elvis canta fara oprire. Cat am stat cu el, am
realizat ca, asa cum se intdmpla in majoritatea momentelor de furie
oarba, toatd revolta mea pe el — pe care o manifestasem pe tot parcursul
vacantei noastre — era, de fapt, o furie indreptata catre mine insumi.
Incapacitatea lui de a se concentra, distragerea permanenti, neputinta
oamenilor ce vizitau Gracelandul de a vedea locul pentru care batusera
atita drum, toate acestea deveneau tot mai apasatoare. Simfeam ca ma
rupeam si eu de lume, la fel ca si ei. Imi pierdeam si eu capacitatea de
a fi prezent. $i uram asta.

— Stiu ca ceva nu este in reguld, mi-a spus Adam pe un ton bliand,
tindnd telefonul strins in méana. Dar habar n-am cum sa rezolv asta.

Si s-a intors la a trimite mesaje.

o
Il luasem pe Adam in cilatoria aceasta tocmai pentru a scipa de inca-

pacitatea noastra de ne pistra concentrarea $i am descoperil ¢a era o
situatie fard scapare, pentru ca problema asta era peste tot. Am calatorit
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in toata lumea ca sd md documentez pentru aceasta carte si aproape ni-
ciodata n-am avut un moment de ragaz. Chiar §i atunci cand am luat o
pauzi de la carte s1 am mers si vizitez unele dintre cele mai cunoscute
locuri, celebre pentru linistea si calmul lor, problema a rimas aceeasi.

Intr-o dupa-amiaza, stiteam la Laguna Albastra din Islanda, un lac
imens si infinit de calm, cu apd geotermali, care bolborosea la tem-
peratura unei bai fierbinti, in timp ce fulgii de zapada cadeau in jurul
meu. Pe cind priveam fulgii care se topeau usor in aburul cald, mi-am
dat seama ¢ sunt inconjurat de oameni care manevrau selfie stick-uri.
Isi pusesera telefoanele in carcase impermeabile si fotografiau si postau
frenetic. Cativa dintre ei transmiteau in direct pe Instagram. M-am in-
trebat atunci daca motoul erei noastre nu cumva ar trebui si fie: ,Am
incercat si traiesc, dar am fost distras®. Gandul dsta mi-a fost intrerupt
de un neamt zgomotos, care arata ca un influencer, ce urla in camera
telefonului: ,Sunt aici, la Laguna Albastri, triind cea mai buna versi-
une a vietii mele”.

Alta data, am fost sa vad ,Mona Lisa” in Paris, doar ca sa constat
¢l acum este in permanentd ascunsa in spatele unei gramezi mari de
oameni, veniti din toate colturile lumii, care se inghesuie ca la rugby
ca sd ajungd in fatd, doar pentru ca, odati ajunsi acolo, sa se intoarcd cu
spatele la pictura, sa faca rapid un selfie si apoi si se inghesuie din nou
spre iesire. In ziua aceea, am stat intr-un colf si am privit multimea timp
de o ord. Nimeni — nici mdcar un om — nu s-a uitat la Mona Lisa mai
mult de cateva secunde. Zambetul ei nu mai pare enigmatic. Arati de
parci se uitd la noi, de la inadltimea Italiei secolului al XVI-lea, intrebén-
du-ne: ,De ce nu ma mai priviti asa cum o faceati odata?”

i

Imaginea asta pirea si confirme o idee pe care mi-o formasem deja de
cativa ani si care mergea dincolo de nefericitele obiceiuri ale turistilor.
Mi se pdrea ci civilizatia noastri fusese acoperitd de un praf de scirpi-
nat, iar noi ne petrecem tot timpul sucindu-ne §i invirtindu-ne mintile,
fiind incapabili sa mai acordidm atentie lucrurilor care chiar conteaza.
Activitdtile care necesita o atentie sustinutd — cum este citirea unei
car{i — sunt in cadere libera de ani de zile. Dupa cilatoria mea cu
Adam, am citit cercetarile despre vointa si determinare ale celui mai
cunoscut om de stiintd, profesorul Roy Baumeister de la Universita-
tea Queensland din Australia, §i apoi am mers sa-i iau un interviu.
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El studiase mecanismele vointei si ale autodisciplinei mai bine de trei-
zeci de ani si este responsabil pentru unele dintre cele mai cunoscute
experimente realizate vreodati in domeniul stiintelor sociale. In timp
ce m-am agezat in fata acestui domn de 66 de ani, i-am spus ci mi gan-
deam si scriu o carte despre motivele pentru care pare ca ne-am pierdut
capacitatea de concentrare si cum am putea si ne-o redobandim. M-am
uitat la el plin de speranta.

Mi-a spus ci i se pirea ciudat faptul ca aduceam in discutie subiectul
acesta care il privea si pe el. ,.Simt ca nivelul de control asupra propriei
mele atentii este mai slab decat era odata®, mi-a marturisit. Obisnuia sa
stea ore intregi citind si scriind, iar acum ,.pare cd mintea-mi zboara in
toate directiile, mult mai des”. Mi-a spus ¢a isi diduse seama recent ci,
»atunci cdnd incep si ma simt rau, joc un joc video pe telefon si asta
e de ajuns ca sd ma simt iar bine”. Mi l-am imaginat intorcind spate-
le enormelor sale realizéri stiintifice ca si se joace Candy Crush Saga.
»vad ¢ nu mai pot ramane la fel de concentrat ca altadata. Pur si simplu
mi dau bitut destul de repede si incep s md simt prost”, mi-a spus el.

Roy Baumeister este autorul unei carti numite Willpower (Vointa) si
a studiat subiectul acesta mai mult decat oricine altcineva. N-am putut
sd nu ma intreb: daca pina si el isi pierde o parte din capacitatea de
concentrare, este cineva ciruia nu i se intimpla asta?

ot

Multd vreme m-am incurajat, spunandu-mi i aceastd crizd nu era decit
o iluzie. Generatiile anterioare au simtit si e¢le o diminuare a atentiei
si a capacitatii de concentrare — calugarii medievali se plangeau si ei,
acum aproape un mileniu, ca sufera de probleme de atentie. Pe masu-
rd ce imbétranesc, oamenii se concentreaza tot mai greu si ajung sa fie
convinsi cd problema are legaturd, mai degrabi, cu lumea in care triiesc
si cu generatia urmatoare, decat cu usoara degradare a propriei minti.

Cel mai bun mod de a sti sigur cum stau lucrurile ar necesita ca
oamenii de stiintd sa fi facut un lucru simplu cu ani buni in urma. Ar
fi putut da, aleatoriu, teste de atentie unui esantion din populatie, pe
care si le repete la ani si decenii distantd, pentru a urmari schimbirile
care apar. Dar n-a facut nimeni asta. N-a colectat nimenti informatii pe
perioade lungi. Existd totusi o altd modalitate prin care putem ajunge
la o concluzie acceptabila pe acest subiect. Documentindu-ma pen-
tru carte, am descoperit ca s-a demonstrat stiintific ca exista tot felul
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de factori care contribuie la reducerea capacititii de concentrare. Sunt
dovezi clare ca multi dintre acesti factori s-au intensificat, uneori chiar
dramatic, in ultimele decenii. In contrapartidd, existd o singuri tendinta
care contribuie la imbunatatirea atentiei si pe care am putut-o identi-
fica. De aceea am ajuns sa cred ca ne confruntam cu o adevirati criza,
extrem de presanti.

De asemenea, am aflat ci dovezile referitoare la directia in care ne
duc aceste tendinte sunt mai mult decat convingatoare, De exemplu, un
mic studiu a investigat cit de des se concentreaza un student american
obisnuit asupra unor subiecte', oamenii de stiin{a instaland pe compu-
terele tinerilor un software cu ajutorul caruia au urmarit si monitorizat
ce ficeau intr-o zi oarecare. Au descoperit i, in medie, un student isi
schimba centrul de interes la fiecare 65 de secunde. Cei mai multi din-
tre ei se concentrau pe o unica activitate timp de doar 19 secunde. Daca
esti adult si esti tentat si te crezi superior, abtine-te. Intr-un alt studiu,
Gloria Mark?, profesoara de informatica la Universitatea din California
(Irvine) — pe care am intervievat-o —, a cercetat ciit timp, in medie,
petrece un angajat dintr-un birou concentrindu-se pe o unici sarcina.
Trei minute!

Asadar, am pornit intr-o cilitorie de s0 ooo de kilometri, pentru
a afla cum ne putem recupera atentia si capacitatea de concentrare. In
Danemarca l-am intervievat pe primul om de stiinti care a demon-
strat, impreuna cu echipa sa, cum capacitatea noastri colectivi de a ne
mentine concentrarea se diminueaza rapid. Apoi m-am intalnit cu cer-
cetatori din intreaga lume care au descoperit si motivele pentru care se
intampld asta. In total, am intervievat peste 250 de experti — din Miami
piana in Moscova, din Montreal pana in Melbourne. Dorinta mea de a
obtine raspunsuri m-a condus intr-un amestec nebun de locuri, de la o
mahala din Rio de Janeiro, unde atentia era distrusa intr-un mod apar-
te absolut dezastruos, pana la un spatiu de birouri dintr-un orasel din
Noua Zeelanda, unde oamenii au gisit o modalitate de a-si recapita
semnificativ puterea de concentrare.

Am ajuns sa cred ca am inteles complet gresit ce se intampla, de fapt,
cu puterea noastrd de concentrare. Ani de zile, de fiecare data ¢ind nu
ma puteam concentra, ma invinoviteam furios. Imi ziceam: ,,Esti lenes,
indisciplinat, trebuie sa te aduni®, Sau as fi dat vina pe telefon si m-as fi
revoltat impotriva lui, dorindu-mi sd nu fi fost inventat niciodata. Cei
mai mul{i oameni pe care ii cunosc au acelasi tip de reactie. Dar am
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descoperit ca, de fapt, se produce un fenomen mult mai profund decit
esecul personal sau o simpla noud inventie a unui gadget.

Pentru prima data am inceput sd-mi fac o idee despre acest fenomen
atunci cand am fost in Portland, din statul Oregon, pentru a-l intervieva
pe profesorul Joel Nigg, unul dintre cei mai cunoscuti experti din lume
in problemele de atentie ale copiilor. Mi-a spus ci mi-ar fi mai usor sa
inteleg fenomenul daca am compara cresterea problemelor de concentra-
re cu avantul luat de rata de obezitate, In urma cu cincizeci de ani, aveam
extrem de putine cazuri de obezitate, in timp ce acum ne confruntam cu
o adevarata endemie in lumea occidentala. $i asta nu pentru ca, brusc,
am fi devenit lacomi sau prea ingaduitori cu noi insine. ,,Obezitatea nu
este o epidemie medicala, este o epidemie sociala. De exemplu, avem
mancare de proasta calitate, asa ca ne ingragam’, mi-a explicat el. Stilul
nostru de viatd s-a schimbat dramatic, modul in care ne aprovizionam
s-a schimbat, am construit orase in care este dificil sa circuli pe jos sau
cu bicicleta, iar toate aceste schimbari ale mediului in care trdim conduc
la modificari ale organismului. El sustine ca ceva similar se intimpla si
In ceea ce priveste capacitatea noastra de concentrare.

Dupi ce a studiat acest subiect zeci de ani, el crede ca trebuie sa ne
intrebam dacid nu cumva dezvoltim o ,,cultura cu efecte patogene in ceea
ce priveste atentia®, un mediu in care concentrarea profunda i sustinuta
devine extrem de dificila pentru noi toti si in care trebuie sa inotam im-
potriva curentului pentru a reusi. Exista dovezi stiintifice pentru multi
dintre factorii care slabesc atentia, iar in cazul anumitor cameni exista
inclusiv cauze biologice, dar Joel mi-a spus ca este nevoie sa clarificim
urmitorul aspect: .Nu cumva cultura noastri ii impinge, atat de des,
pe oameni pana in acest punct, pentru c, de fapt, ne confruntim cu o
epidemie cauzata de niste factori disfunctionali la nivel de societate?

L-am intrebat dupa aceea asa: ,Daci te-as pune la conducerea lumii,
iar tu ai vrea sa distrugi capacitatea de concentrare a oamenilor, ce ai
face?™ S-a gandit un moment si apoi a zis: ,,Probabil cam ceea ce face
societatea noastrd acum”.

Am descoperit dovezi solide despre faptul ca prabusirea capacitatii
noastre de a fi atenti nu este, in principal, un esec personal — al meu, al
tau sau al copilului tiu. Ni se intdmpla asta tuturor si este un fenomen
generat de forte foarte puternice. Aceste forte includ marile companii
de tehnologie, insa merg mult mai departe de-atat. Este o problema sis-
temica. Adevarul este ca traim intr-o societate care zilnic picura acid
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peste capacitatea noastrii de concentrare si apoi ne spune ¢ noi suntem
de vina si ca trebuie sa ne ajustam propriile obiceiuri, in timp ce atentia
intregii societdti se face scrum. Documentandu-ma pentru carte, am
realizat ci exista un imens vid de informatie in toate cartile care tratea-
zd subiectul acesta. In principiu, toate aceste carti au omis si vorbeasca
despre cauzele acestei crize a atentiei, cauze la baza cirora se afla tocmai
aceste forte puternice. Luand in calcul informatiile colectate, am conchis
ci sunt doudsprezece forte care ne afecteazd capacitatea de concentrare.
Am convingerea ca putem rezolva aceste probleme pe termen lung doar
daci le intelegem, pentru ca apoi, impreund, sa nu le mai lisam sa aiba
aceste efecte asupra noastra.

Existd pasi concreti pe care ii puteti face, la nivel individual, pentru
a diminua aceasta problema si pe parcursul cartii veti descoperi cum ii
puteti implementa. Incurajez, fird indoiald, asumarea responsabilitatii
individuale. Dar trebuie s fiu foarte sincer intr-un mod in care cele-
lalte carti care au abordat acest subiect mi-e teama cd n-au fost. Aceste
schimbiri va vor ajuta doar péna la un punct. Vor rezolva doar o parte
din problema. Sunt valoroase si le-am implementat si eu, dar, daci nu
cumva sunteti foarte norocosi, ele nu va vor ajuta sa scipati de aceasta
crizd a atentiel. Problemele sistemice cer solutii sistemice. Cu siguranta,
avem nevoie si ne asumam responsabilitatea la nivel individual, dar,
in acelasi timp, trebuie sa ne asumam impreuna si o responsabilitate
colectivd pentru confruntarea cu acesti factori mai profunzi. Exista o
solutie reald, una care ne poate ajuta, cu adevirat, sa incepem si ne re-
dobandim capacitatea de concentrare. Ea presupune sa redefinim ra-
dical problema si apoi s actiondm, iar eu cred ¢ am descoperit cum
putem incepe sa facem asta.

"

Cred ca sunt cel putin trei motive extrem de importante pentru care
meritd sd mergeti in calitoria aceasta cu mine. Primul ar i ¢d o viata
plind de distrageri, la nivel individual, este siracitd. Cénd nu poti acorda
atentie intr-un ritm sustinut, nu poti atinge obiectivele pe care {i le-ai
propus. Vrei si citesti o carte, dar esti distras de notificirile si paranoia
retelelor sociale. Vrei si petreci citeva ore cu copilul tiu, dar iti verifici
anxios e-mailul, s vezi daca nu cumva ti-a dat seful vreun mesaj. Vrei
sd pui pe picioare o afacere, dar viata ta se risipeste, in schimb, intr-o
amestecaturd de postari pe Facebook, care doar te fac sa te simti invidios



