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CONCENTRAR-SE 
"Concéntrate" , traduít de l'angíés per un traductor 
anónim i publicat a l'edicorial Planeta, és escrit per una 
periodista anglesa anomenada Harriet Griffey, que ha 
confegít un voium práctic recopiiant tota mena de 
teories i lectures, per exemple: els estudis del psiqui-
atra Dr. David Burns, autor d'una nova terapia sobre 
les depressions, entre d'aítres treballs de psicología, 
amb una actitud de fornlr técniques. Dedica un cen-
tenar de planes ben bones a I alimentació i a la respi-
rado: escriu unes obvietats can grans - la son és im-
portantíssima, fer exercici és essencial, alimencar-se bé 
també, que no pots sino fer un cop de barret a I au-
tora que escriu: "El cervell necessita el combustible 
adequat per funcionar, una mala alimentació és causa 
de baix rendiment". - L'esm orzar, que els cata la ns, per 
sistema soiem fer de pressa i corrents, és básic per a 
un bon rendiment dei cervell i, dones, de la concen-
trado. El café serveix per concentrar-se millor pero 
només per una estona: és millor no fiar-ho tot a elJ. 
Beure moka aigua, per exemple, és una bona manera 
de millorar la concentrado. Al tres evidencies: les dis-
traccions, tant les internes com les externes son ne-
fasces per a la concentrado. Enere les internes, la veu 
de la consciéncia (certament ¡rricant, empipadora i 
crícica. A vegades indomable) i les fantasies de tota 
llei. (Alio que els catalans en diem "estar a la lluna de 
Valencia"). Entre les externes: les trucades celefóniques, 
els múltiples deures, els sorolls del carrer i el rebom-
ben de les persones. L'autora proposa exercicis per eli-
minar les discraccions. Sosté que aquesta és una acti-
vitat conscient, no pas automática. El métode consis-
teix en repetir-se la paraula "Stop!" cada vegada que 
sbbserva que el nostre cervell sen va a la lluna, o sia, 
es distreu. Fixar l'atenció, dones, és un exercici de cons-
ciéncia i de repetició. L'autora no s'está de demostrar 
que les noves cecnologies i el coscum de fer tres o 
quacre coses al hora provoquen unaatenció baixaj di-
fusa, confusa que ha de ser eliminada. "Les interrup-
cions son perjudicáis des del punt de visca de la nostra 
capacitat de processar informado." Apunta que estar 
permanentment escressat i alerta és una manera de 
no concentrar-nos amb fluídesa. En suma, una llicóde 
sentit comú per rellegir i resumir per ais filis i els 
alumnes. 
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