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Ono na sta
usmeravamo nasu
paznju, za taj trenutak
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Stiven King postaje Mocart...

..U ovoj knjizi izazivamo i otkrivamo Geteu jedan trik itali-
janskog umetnickog sveta. Jedan profesor budi usnule pse,
drugi primorava studenta da nosi sramnu majicu. Na 2.082
metra nadmorske visine iz jednog tusa kaplje najopasnija
voda na svetu. Jedna macka otkazuje pozivnicu za rodendan.

Li¢no Cete osetiti vibraciju nekog pametnog telefona i po-
verovati svojim o¢ima. Ali ni za jedno od toga ne postoji ni-
kakav povod.

Sve to deSava se u potrazi za onim Sto je ¢ovek svojevre-
meno kao divlja Zivotinja naucio i od ¢ega do dan-danas zavi-
si njegovo preZivljavanje: koncentracija.

Bez koncentracije niSta ne uspeva i niSta ne pricinjava za-
dovoljstvo - ni posao, ni ljubay, ni igra ili razgovor s prijate-
ljima. Ni usamljenost, a ni zajednisStvo, ni razum, niti kreativ-
nost. Pa ¢ak ni okrepljujuci san.

Bez koncentracije, sve je niSta.

Ipak, koncentracija je sve povrsnija. Sve visSe nadraZaja
struji glavama; informacije, upiti, aplikacije, svakojaka ome-
tanja, smetnje i ocekivanja drugih. Prve studije pokazuju da
bi elektronski mediji mogli da promene strukturu ljudskog
mozga. UCesnici studije su se posle petnaest minuta korisc¢e-
nja interneta osecali loSije nego posle c¢itanja nekog Stampa-
nog Casopisa.

Pozornost Sirom sveta privukla je vest da je raspon nase
paznje u meduvremenu postao kraci nego kod zlatne ribice
(koja, navodno, uspeva da odrzi paznju devet sekundi).

Ispostavilo se da je to glupost.

Ali situacija i nije mnogo bolja. Koncentracija je postala
veoma krhko blago. Stalno smo u mislima svuda, pa i tamo
samo nakratko. Mnogi Zele viSe vremena, viSe odmora. Ali
Cak i kada imaju vremena i nastupi odmor, teSko im je da se
na nekoliko minuta udube u neku stvar, u neku knjigu, hobi,
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KONCENTRACIJA

razgovor, ¢ak i u romanti¢nu veceru udvoje. Kolektivna de-
koncentrisanost uglavnom neprimetno nanosi druStvenu
Stetu Cije razmere jedva da se mogu i zamisliti, nanosi Stetu
rezultatima kompanija, kao i brakovima.

Kod mnogih raste ¢eZnja da se ponovo u potpunosti upu-
ste u nesto, da se oslone na nekoga ili na sebe.

Ja nisam toga poSteden. Putovao sam ¢ak do Himalaja i
ucCestvovao na jednom seminaru ¢utanja kako bih ponovo
nasao koncentraciju. Tamo sam dosao do ute$nih spoznaja.
Prvo: s tokom misli u svojoj glavi bore se svi ljudi, ¢ak i oni
za koje se to ne bi pomislilo. Drugo: tokom hiljada godina
potvrdili su se modeli ponasanja koji ne dozvoljavaju coveku
da strada u toj reci.

Ja sam zaronio u kaleidoskop koncentracije, u psihologi-
ju i medicinu, u filozofiju, literaturu i muziku, u ekonomiju i
moral, u istoriju i budu¢nost. Taj kaleidoskop sam rasclanio
na narednim stranama. Ruta vodi duz tela jer koncentracija
pogada citavog ¢oveka. Ona pocinje u glavi, u kojoj se nalazi
(a kako se ta¢no tamo nalazi, to je najinteresantnije pitanje
savremene nauke). Ide preko ruku, kojima ulazimo u multi-
tasking, preko pupka, oko kojeg se mnogo toga vrti, do stopa-
la, koja tako Cesto Zele da nas odnesu na neko drugo mesto,
pravo ili imaginarno. Izmedu toga pri¢am iz proredenog va-
zduha samostana za meditaciju.

Koncentracija moZe i danas da uspe i da pruzi maksimal-
no zadovoljstvo. To potvrduje primer Zene koja se toliko sna-
Zno koncentrisala da je policija morala da je oslobodi. I nju
Cete u ovoj knjizi upoznati.

Folker Kic, u leto 2021.
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Na Himalajima vlada zabrana seksa

Ako zabacim glavu unazad da me zaboli, onda ga vidim, di-
rektno iznad sebe na nekom tankom cetinarskom drvetu.
Ukrao je tasnu nekoj Zeni, jednu nabudZenu rucnu tasnu
od vesStacke koZe, u trenutku njene nepaznje, s malo snage,
mnogo lukavosti i brzine. Sada se taj majmun nalazi na grani
koja se na vetru pod optere¢enjem ove male Zivotinje savija
do svojih krajnjih granica. Majmun iz tasne izvlac¢i bananu,
ispitivackim oCima proverava preostali sadrzaj, razo¢arano
napuéi usne i baca ta$nu na tlo. Ona pada u blato. Zena odah-
ne. Majmun drzi bananu za peteljku, drugom rukom pritiska
njen kraj, kora puca, a on je, stranu po stranu, svlaci nanize.
Energi¢nim pokretom glave zariva svoje zube u meku masu.
UZurbano Zvace, kao da postoji opasnost da se popnemo do
njega i sastruZzemo mu sa jezika njegov lopovski plen.

Mi, medutim, sedimo dole i samo gledamo. Naizmeni¢no
gledamo gore ka majmunu, koji se sada izgleda kezi, pogleda-
mo se uzajamno u lice, u jakne zakopcane usled visinskog ve-
tra, u dolinu duboko ispod nas, a onda natrag u naSe tanjire.

Ima mnogo toga da se vidi ako se ne prica.

Danima ne pri¢amo. Sedimo za ruckom i Zva¢emo, i Zvace-
mo, i Zvacemo, i ja bih se sebi ¢inio - majmunski - kada drugi
oko stola ne bi nemo Zvakali.

Oduzeli su nam telefone, spakovali ih u providne kese i
zakljucali.

Osim toga, prihvatili smo Sest pravila. Ne ubiti, glasi prvo.
Komentarisali smo - zar smo dosli ovamo sa ocekivanjem da
se u ovoj nedodiji uzajamno poubijamo, kao u nekom krimi-
¢u Agate Kristi. Ali to vaZi i u slu¢aju ako vam neka Zivoti-
nja pregmiZe preko kreveta, rekli su, ma kako jo$ bila mala,
otrovna ili opasna. Osim toga: nema seksa, nema alkohola.
Ne lagati, ne krasti. To je pet osnovnih trening-pravila budi-
zma. Tome su jo$ dodali: ne govoriti.
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Vec svako od ovih pravila ima neko dejstvo na moju kon-
centraciju. Na to kako opaZam okolinu, svakodnevicu i svoje
ponasanje. Samoogranicavanje zahteva koncentraciju. Jedino
kod zabrane govora postoje izuzeci, malobrojni: hitni slucaje-
vi. I neizbeZni poslovi organizovanja svakodnevice, na primer
kupovina u maloj prodavnici pred kapijom na putu u dolinu.

If it’s easier tu say ‘toilet paper, say ‘toilet paper:

To nam je dozvolila energicna Zena sa grubim nemackim
akcentom. Recite prosto ,toalet-papir” pre nego Sto panto-
mima postane previSe groteskna. Nemica koja ovde na Hi-
malajima Zivi kao budisticka kaluderica - a koju su braca i
sestre iz tog reda zaduZili da se brine o pravilima i poretku.

Vazduh je proreden, daje malo kiseonika, nalazimo se na
visini od viSe od dve hiljade metara. Ja sam se uz strme pute-
ve vozio sve manjim autobusima, taksijima, a poslednje me-
tre sam konac¢no prepesacio.

Cilj: Seminar ¢utanja u izolovanosti. Ho¢u da zaboravim
misljenje kako bih ponovo mogao jasno da mislim. Zelim da
povratim koncentraciju.

Zato sam pobegao iz zameSateljstva ideja velegradske vre-
ve, a pre svega od nadrazaja, hitnih vesti, serijskih programa,
od zvonjave i vibracionih alarma, od scenarija budu¢nosti
i savladavanja proslosti, od svraba u prstima. Od sve veceg
napora koji mi je bio potreban da procitam jedan duzi tekst
ili Cak da ga napiSem, a da ne podlegnem porivu da otvorim
vesti na pametnom telefonu ili da odgovorim, da surfujem
po mreZi da bih pratio X ili Y (a onda i da predosetim pita-
nja koja X ili Y postavljaju). Ili da odsluSam neku pesmu ili
odgledam neki filmski trejler. Pobegao sam od ucestalih pri-
lika u kojima sam ja neS$to zaboravljao (bankovnu karticu u
automatu za novac, Sargarepu na kasi supermarketa; ,Dobro
dosao u klub”, rekla bi prodavacica, , da su ljudi viSe skoncen-
trisani, svet bi drugacije izgledao.”).

Deset dana sam izolovan od ostatka ¢ovecanstva. Cak ni
moja porodica nije mogla da me pozove ili da mi posalje
neku poruku u dZepu pantalona.

Uvodni razgovor u radnu svakodnevicu tekao je ovako:
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FOLKER KIC

LA ako dode do smaka sveta? Kako da te kontaktiramo?”

»Ako sam ja jedini koji tada moZe da ga spase, onda bismo
sasvim iznova morali da razmislimo o mom pla¢anju.”

,Bas smesno.”

Ako se neko vreme ne razgovara sa ostalima, deSava se neSto
interesantno. Covek prestaje da razgovara i sa samim sobom.
Prestaje Cak i onaj nemi monolog: misli. Razmisljanja, lov i
kruZenje - sve nestaje. IS¢ezavanje ideja je nastupilo brZze,
neocekivanije, viSe iznenadujuce nego Sto bih pomislio, kad
sam jo$ razmisljao.

Majmun se uspentrao gore u potrazi za novim plenom, no-
vom rasejano$¢u. Moje nepce oseca hranu.

U mojoj glavi vlada tiSina.

| sada? To ¢emo videti. Ovde, u ambijentu malog budi-
stickog manastira, ocekuje me jedan kurs meditacije. Vezbe,
uputstva za koncentraciju za ljude poput mene: iz nemirnog
zapadnog sveta.
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Glava

Kako spreciti odvrac¢anje
paznje

Pisac DZejms DZojs
ima revolucionarnu ideju,
njegov kolega Dostojevski
proklinje jednog polarnog
medveda. Kineski ucitelj
Cita moZdane impulse
sa Cela ucenika. Klatna
se njisu u pogresnim
smerovima.






...0bliZnji budilnik se aktivira uz oglasavanje pe-
tla kao da bi Zeleo samog sebe da izludi da vidimo
mogu li jos nesto da pomutim 1 2 3 4 5 kakvo je to
cvece koje su tamo pronasli kao zvezde tapeta u
Lombard-stritu je bila mnogo lepsa kecelja koju mi
je poklonio imala je slicnu Saru, ali ja sam je samo
dvaput nosila bolje da malo smanjim svetlo lampe
i jos jednom pokusam da rano ustanem iz kreve-
ta oti¢i ¢u do Lambea tu pored Findlatera da nam
posalju nekoliko cvetova koje mogu da postavim u
stanu za slucaj da on...

Ovakvi redovi - ili bolje receno: pedeset stranica ovakvih re-
dova - ucinili su pisca DZejmsa DZojsa svetskom zvezdom.
Jedna Zena leZi u krevetu, ne moZe da spava, kroz glavu joj
naviru misli. To je Moli, supruga pomoc¢nog ucitelja Stivena
Dedala. Ovih pedeset strana predstavljaju kraj romana Uliks.
Oslanjaju¢i se na Homerovu Odiseju, DZejms DZojs opisuje u
romanu 1922. godine kako akviziter oglasa Leopold Blum je-
dan dan luta Dablinom. Njegov put se ukrsta sa Zivotom Moli
i Stivena. Roman opisuje naizmeni¢ne dogadaje iz perspek-
tive jedne licnosti. Revolucionarno u tome je: DZojs je hteo
realno da predstavi kako misli teku ljudskom glavom, niko
ne bi trebalo da primeti uredivacku ruku jednog pisca. Ova
namera dostiZe svoj vrhunac u poslednjem poglavlju, kroz
koje Molin unutrasnji Zivot teCe bez interpunkcije.

U literaturi je ta tehnika postala poznata kao ,stream of
consciousness” - ,strujanje svesti”. U stvarnosti, misli u na-
Soj glavi struje svakako jo$ divljije, jos brZe, jezicki manje
doterano nego Sto bi ih neko u romanu mogao formulisati.
Uprkos tome, literatura je ovaj pojam pozajmila od psiholo-
gije. Psiholog Vilijam DZejms ga je koristio u svom delu The
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Principles of Psychology, objavljenom 1890. godine, koje se
smatra osnovom naucne psihologije u SAD. On je time opisi-
vao zbrku u nasoj glavi. Svest, konstatovao je on, nije nikakav
y2lanac” niti kakav ,voz” kroz koji misli uredno prolaze ve¢
jedna divlja, neobuzdana reka.

Da bismo preZiveli dugorocno, kao i tokom dana, moramo
u toj reci naci neko uporiste, neku perspektivu. Moramo da
stvorimo ,svetlosti senke, pozadinu i perspektivu” kako je to
Vilijam DZejms nazvao. Za to koristimo paznju. ,Svako zna”,
pisao je DZejms u jednoj slavnoj formulaciji, ,$ta je paznja.
To je zaposedanje duha na jasan, Zivahan nacin od jednog od
naizgled istovremeno mogucih objekata ili tokova misljenja.”
Tu sposobnost vezivanja paZnje i njenog odrzavanja Vilijam
DZejms je nazvao: koncentracija. Kao suprotnost tome, iako
je pisao na engleskom, odgovaraju¢om mu se ucinila jedna
nemacka rec: ,Rasejanost”.

Koncentracija je vezivanje pazZnje za jednu stvar - snagom
volje. Koliko je to teSko, Sta kod Vilijama DZejmsa zvuci nor-
malno, psihologija je tek kasnije trebalo da istraZi. I koji sve
nacini postoje za o¢uvanje koncentracije.

Koji se elektri¢ni talasi mogu izmeriti u glavi coveka koji se
izuzetno jako koncentrisao?

n) alfa talasi
0) gama talasi
p) delta talasi

[Resenje: Dvanaesto slovo alfabeta - otpozadi. Ili petnaesto spreda.]

Kabaretista i pisac Ilan Atasoj zna viSe od hiljadu pesama
napamet. Ako mu se dovikne ime nekog pesnika, neke pe-
sme, on recituje stihove. On s tim gostuje po gradovima. Pre
odlaska na spavanje, za laku no¢, sebi izdeklamuje najmanje
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deset pesama svakog dana, ve¢ decenijama. On verovatno
moZe izvanredno da se koncentrise.

Jer ono Sto je naporno, moZe se trenirati - pa i koncentra-
cija. Za razlicite sposobnosti postoje razlicite vezbe. VeZzba za
koncentraciju je jednostavna i moZe biti zabavna, ali vec¢ina je
zna samo iz Skolskog perioda: nauciti pesmu napamet, izde-
klamovati je. Evo jedne za probu. Radi se o glavi, manje ili viSe.

Grkljan

Jedan grkljan je mucila migrena
I on je urlao kao hijena,

Do bola je urlao.

Ali kad mu niko nije pomogao,
niti njegov vapaj razaznao,
Odjednom je sve pregurao.
Hans Betiher (1883-1934)

Prilikom jednog velikog eksperimenta u Kini, desetini hilja-
da ucenika podeljene su trake za celo na kojima su svetlele
lampice zeleno, Zuto ili crveno. Prema tom semaforu za gla-
vu trebalo je da nastavnici prepoznaju prate li njihovi uce-
nici nastavu koncentrisano ili im je potrebna ,podrska” (ili
mozda neka interesantnija nastava). I za kué¢nu upotrebu
kompanija BrainCo nudi svoje ¢eone trake na prodaju. Vizija
glasi: svako treba da bude u stanju da kontroliSe i uvezbava
svoju koncentraciju.

Da bi se razvio neki aparat koji meri koncentraciju u glavi,
mora se prvo razumeti Sta se u glavi desava. To je u isto vre-
me i teSko i jednostavno. S jedne strane, nas mozak sledi kla-
si¢na pravila iz hemije i fizike. Nervne ¢elije, takozvani neu-
roni, ,gore”. To znaci da se oni povezuju, Salju signale preko
kopci, sinapsi. Pritom teku hemijske materije i elektri¢ne
struje - $to sami po sebi nisu neki spektakularni procesi. Sa
druge strane, mozak je i za naucnike, koji se ve¢ dugo njime
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bave, jos uvek misteriozna masa. Jer, gde tacno, kako tac¢no,
kada tacno, Sta kuda tecCe, Sta je aktivno i zasto: ne moze se
tako decidirano opisati kako su se mnogi nadali. A pre svega
ne onako uopsteno. Sta se u nasem mozgu dogada kada se
koncentriSemo, zavisi od toga na Sta se koncentrisemo, da i,
na primer, koristimo o¢i, ili usi, ili mo¢ imaginacije.

Prema spolja se, medutim, koncentrisana glava iznenadu-
juCe jasno odaje. Potrebno je samo izmeriti elektri¢ni napon
na njenoj povrsini. Ova ideja nije nova; vec viSe od sto godi-
na elektroencefalografija, odn. EEG, preko elektroda na glavi
¢ini struje u mozgu vidljivim. Sto je ¢ovek koncentrisaniji, to
je visa frekvencija ovih moZdanih talasa. Tom prilikom na-
staju tipi¢ne krivulje kojima je nauka dala imena:

Delta-talasi: najvise Cetiri iskaka-
nja u sekundi (dubok C)

san) e
Teta-talasi: Cetiri do osam iskaka-
nja u sekundi (lagan
eSSy
san ——
) —
Alfa-talasi: osam do trinaest iska- g
kanja u sekundi (opu- = -
Steno budno stanje sa _—
zatvorenim oc¢ima) 2
Beta-talasi: trinaest do trideset
iskakanja u sekundi =
(prosec¢na koncentra- %
cija, ¢im se otvore oci
ili razmislja zatvore- 5
nih ociju)
Gama-talasi: vise od trideset iska-

kanja u sekundi (izu-
zetno jaka koncentra-
cija)
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Kod monaha sa dugogodisnjom praksom u meditaciji na-
ucnici su naisli na frekvencije koje su bile viSe od trideset
puta iznad frekvencije ,normalnih ljudi”.

Dakle, nije strana ideja da se pomoc¢u semafora glave meri
tuda ili sopstvena koncentracija i da se prate pomaci prili-
kom uvezbavanja. Medicinski EEG koristi uglavhom dvade-
set jedan kabl. Ovi kablovi kao Sarene kike vise s glave. Kod
elektroda u jednoj uskoj dizajnerskoj traci za celo moraju se
napraviti otkloni Sto se tiCe tacnosti. A kineskom ucitelju ¢ak
ni najucestaliji beta-talasi ne otkrivaju da li se neka ucenica
skoncentrisala na ¢as ili na nesto drugo. MoZda ona, visoko
skoncentrisana, na svom pametnom telefonu pod stolom
igra neku onlajn igricu.

Kineski eksperiment je u svakom slucaju brzo okoncan:
roditelji su protestovali jer su Skole podatke o mislima njiho-
ve dece dostavljale na analizu centralnom kompjuteru.

,Postavi sebi ovaj zadatak: nemoj da misli$ na polarnog me-
dveda i videce$ da ce taj prokleti stvor svakog minuta biti
u tvojoj glavi” Ovom mesSavinom zaprepasc¢enja i ocajanja,
fascinacije i odvratnosti opisao je ruski pisac Fjodor Dosto-
jevski 1863. godine svoju borbu s mislima. On se tada vratio
sa svog prvog putovanja po zapadnoj Evropi, posetio je Ne-
macku, Francusku, Englesku, §vajcarsku i Italiju, ruta Kklasic-
nog obrazovnog putovanja. Njegov izvestaj Zimske beleske o
letnjim utiscima bio je prosecan. U kockarnicama Vizbadena
i Baden-Badena upoznao je stolove za rulet koji su u Rusiji
bili zabranjeni. Igra na srecu postala je njegov li¢ni polarni
medved koga viSe nije mogao izbiti iz glave, Sto ga je nagnalo
da napise roman Kockar.

Vise od sto godina kasnije, americki psiholog Danijel
Vegner naucno je istrazivao tog agresivnog medveda. On je
uCesnike eksperimenta podelio u dve grupe. Trebalo je da
jedna grupa najpre pet minuta potisne svaku misao na belog
medveda i da zatim pet minuta usredsredeno misli na njega.
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Druga grupa je trebalo da ucini obrnuto: prvo da snazno
predstavi medveda, a onda da ga eliminiSe. Trebalo je da svi
glasno razmisljaju; tako je Vegner zabeleZio ono Sto je uce-
snicima prolazilo kroz glavu, njihov stream of consciousness.

Rezultati pokazuju: MoZemo da upravljamo tokom misli.
Ali samo malo. A to moZe da nam se osveti. Nijednom od uce-
snika eksperimenta nije uspelo da potisne misao. I u stro-
go zabranjenoj fazi, beli medved se viSe od jednom u minuti
vracao u glave ljudi. Dostojevski nije pogresio u svojoj proce-
ni da ¢e ,ta prokleta stvar svakog minuta biti u tvojoj glavi”.
To je mnogo za nesto na Sta covek ne Zeli da misli! U jednom
drugom eksperimentu ucesnicima je dato klatno koje onini u
kom sluc¢aju nisu smeli da puste u jednom odredenom prav-
cu. Klatno se pokrenulo - upravo u tom zabranjenom pravcu.

Objasnjenje glasi: Ako Zelimo da potisnemo neku misao,
ona je u mozgu narocito prisutna. Jer mozak mora da zna Sta
treba da potisne. On funkcionise kao golman koji treba da
prepozna belog medveda i da ga zaustavi, pa se upravo zbog
toga koncentriSe na bele medvede.

Pravo iznenadenje nastupilo je kod grupe koja je pomisao
na medveda najpre trebalo da potisne. Tu se medved mno-
go CeS¢e muvao po glavama nego kod onih koji su od samog
pocetka mislili na njega. Potiskivanje neke misli u mozgu oci-
gledno proizvodi potrebu za nadoknadom. Namera da se na
nesto ne misli pretvara se u svoju suprotnost. Vegner je taj
fenomen nazvao ,ironicni proces”.

[roni¢ni procesi su u meduvremenu ispitivani i na svakod-
nevnim pojavama, kao klatna i beli medvedi. Ako, na primer,
pusaci nedelju dana potiskuju svoje misli na cigarete, oni po-
sle toga popuse viSe nego uporedna grupa. A petominutna
zabrana pomisli na ¢okoladu tek stvara Zestoku glad.

Kako je Vegner dokazao, ironi¢ni procesi ometaju i nasSu
koncentraciju. Sto se jace usredsredimo na to da ne dopusti-
mo da nam neka stvar odvuce paznju, ne poklonimo joj pa-
Znju, to se ona viSe gura u svest. To pre svega vaZi za stresne
situacije: na jednoj listi sa imenima gradova ucesnici ekspe-
rimenta trebalo je da se koncentri$u na jednu polovinu. Kada
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su dovedeni u stresnu situaciju time Sto je trebalo da zapam-
te jos i neki broj, oni su nakon toga - gle ironije - mogli da
se sete narocito mnogo reci sa druge polovine liste. A na tu
polovinu uopste nisu Zeleli da obrate paznju.

ReSenje je u onome Sto psihologija naziva ,usredsredenim
odvracanjem paznje” - ne potiskivati misli ve¢ ih preusme-
ravati: zamisliti crveni folksvagen ako se beli medved pojavi
u mislima. Ni time se u eksperimentima ne mogu iskljuciti
pomisli na belog medveda. Ta metoda je ipak doprinela da se
medvedu poklanja manje paznje. Efekat povratka (misli) nije
bio toliko jak.

Hans Betiher se kasnije zvao Joahim Ringelnac. Pesma Gr-
kljan nastala je joS pod njegovim gradanskim imenom. Kako
ono behu njeni stihovi?
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