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DISTRAÇÃO 

No labirinto da distração encontre seu caminho de volta Esta obra não se limita a ser apenas uma reflexão sobre os males da distração; trata-se de uma jornada pela reconquista da atenção. 
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 A todos aqueles que, de alguma maneira, enfrentam os desafios da distração em nossa época, este livro é dedicado. Às famílias que  perderam  preciosos  momentos,  aos  pais  que,  distraídos, sentiram a dor de uma perda irreparável, e a todos aqueles que buscam compreender e superar os efeitos dessa constante batalha pela atenção. Que estas palavras sirvam como reflexão e guia, inspirando-os a reconectar com o presente. Este livro é para vocês. 
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Prefácio 

Nessa  introdução  do  livro  "Distração",  somos  guiados pela trajetória de mais de duas décadas de carreira no audiovi-sual  do  autor,  cuja  jornada  abrangeu  amplamente  o  universo publicitário,  passando  pela  televisão  e,  nos  últimos  dez  anos, solidificando-se no cenário cinematográfico, atuando como di-retor e roteirista. Durante esse extenso percurso, diversos pro-jetos foram concebidos, incluindo a realização de dois longas-metragens, três curtas, oito roteiros cinematográficos, e quatro documentários.  Dentre  essas  obras,  destaca-se  o  mais  recente documentário  intitulado  "Distração",  atualmente  em  fase  de pós-produção. 

Este  documentário,  por  sua  vez,  serviu  de  inspiração para  a  criação  deste  livro  homônimo,  resultado  de  uma  pesquisa aprofundada que se desdobrou ao longo de aproximadamente três meses. Durante esse período, o autor conduziu mais de 30 horas de entrevistas gravadas com especialistas renoma-dos, explorando a intrincada temática da distração e suas implicações  complexas.  Diante  da  relevância  deste  tema,  especialmente nos dias atuais, o autor decide expandir sua perspectiva cinematográfica para o universo da escrita. 

A sociedade moderna enfrenta perdas significativas relacionadas à distração, desde desafios diários, como a falta de foco e esquecimentos,  até  consequências  mais  sérias,  como  perdas profissionais e impactos na saúde mental. 
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O uso excessivo e desordenado de tecnologias, tais como smartphones, tablets, computadores, videogames e outros dispositivos eletrônicos, contribui para a falta de atenção, gerando não apenas prejuízos individuais, mas também implicações graves, como acidentes e incidentes trágicos. 

Nesta obra, as análises e reflexões do autor aprofundam-se explorando pesquisas que evidenciam as perdas de tempo e qualidade de vida associadas à distração tecnológica. São compartilhados insights valiosos sobre como enfrentar os desafios da era digital, abordando efeitos colaterais como a mente acelerada, a síndrome de Burnout, ansiedade, depressão e até a “Nomofobia”, o vício em smartphones. 

A relevância deste livro ultrapassa o âmbito individual, buscando impactar comunidades e promover uma conscienti-zação coletiva sobre os perigos da distração. 

Ao incentivar o uso consciente das tecnologias de smartphone e oferecer ferramentas para enfrentar os desafios da era digital, 

"Distração"  se  apresenta  como  um  guia  essencial  para  quem busca uma vida mais equilibrada e produtiva. O autor expressa a esperança sincera de que esta leitura seja enriquecedora, inspirando ações que nos conduzam a uma vida mais consciente e harmônica. 
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Distraído: No Piloto Automático 





Lucia,  mãe  da  adorável  bebê  de  9  meses,  Aninha,  está arrumando a bolsa da filha para levá-la à creche. Enquanto isso, João, seu marido, e pai carinhoso, aquece o carro. Como de costume, eles se encontram na cozinha, compartilham um rápido café e se despedem para mais um dia de trabalho. Antes de sair, Lucia recebe uma ligação do chefe, pedindo para ir até um cliente em outro ponto da cidade. Com pressa, Lucia pede para João  levar  Aninha  à  creche,  para  que  ela  possa  cumprir  esse novo  compromisso.  João,  prontamente,  atende  ao  pedido  de sua  esposa,  coloca,  cuidadosamente  Aninha  na  cadeirinha  no banco traseiro, prende o cinto de segurança, dá um beijo na filha,  e  ambos  partem  para  seus  destinos.  No dia  seguinte,  nas manchetes dos jornais: "Pai esquece bebê de 9 meses dentro do carro e assume que se distraiu." 



A palavra distração é derivada do latim distractio-onis, sugere a ideia de "separação". Ao explorar esse conceito, é possível estabelecer um paralelo intrigante entre a origem da palavra e o significado contemporâneo do termo. A distração, nesse 11 



 

contexto,  representa  uma  separação  da  atenção,  uma  divisão entre a mente e o momento presente. Essa separação, indicada pela raiz latina da palavra, reflete-se na falta de concentração e desatenção característica da distração. 

Quando alguém está distraído, a mente se separa do foco necessário, divagando para outros pensamentos, estímulos ou preocupações que não estão diretamente ligados à situação presente. 

Portanto, a raiz latina "distractio-onis" fornece uma perspectiva interessante para compreender a dinâmica da distração, destacando  como  ela  representa  uma  separação  da  mente  do  momento presente. 

Saindo da etimologia da palavra, podemos comparar a distração a uma pipa que voa no ar, parecendo ser livre e dona de  si,  mas  que  está  presa  a  uma  linha,  sob  o  controle  de  seu dono. Essa analogia nos ajuda a delinear as nuances da experiência da distração. Essa comparação evoca duas formas distin-tas de distração: a saudável e a prejudicial, cada uma retratando um equilíbrio delicado entre liberdade e controle. 

A distração saudável é comparada à pipa que voa no ar, indicando uma liberdade controlada. 

Nesse cenário, nossos pensamentos têm a capacidade de "voar", mas estamos no comando, como o dono da pipa que controla a linha. Essa forma de distração sugere momentos em que permi-timos  que  nossas  mentes  divagam  de  maneira  natural,  mas mantemos a habilidade de reconduzi-las ao momento presente quando  necessário.  É  uma  expressão  da  liberdade  consciente, onde a mente pode explorar sem perder a conexão com a realidade imediata. 
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A  distração  prejudicial,  por  outro  lado,  é  apresentada como um distúrbio, onde a falta de controle torna-se evidente. 

Nessa analogia, a pipa se torna vulnerável, à mercê do vento, simbolizando a perda de foco, da concentração. Quando os pensamentos voam descontroladamente, como uma pipa solta de sua linha, a experiência torna-se mais caótica, levando-nos para longe do presente e nos deixando no "piloto automático". A pessoa  distraída,  no  "piloto  automático",  é  aquela  que  vive  de forma mecânica e sem plena consciência do momento presente. 

Nesse  estado,  as  ações  e  pensamentos  se  desenrolam  de  maneira  automática,  sem  um  envolvimento  consciente  ou  refle-xivo. Essa condição pode ser comparada a estar em um modo de funcionamento padrão, sem a atenção necessária para as nuances do ambiente ao redor, executando tarefas cotidianas sem uma participação ativa na experiência. Pode-se notar uma falta de conexão com o presente momento, resultando em um comportamento repetitivo e, por vezes, desprovido de significado. 

A  mente,  nesse  estado,  está  propensa  a  divagar,  perdendo-se em pensamentos não relacionados à situação imediata, como vimos na história de João, um pai desatento que esquece a própria filha dentro do carro. Uma triste realidade para um pai dedicado e amoroso que, por um breve momento de distração, per-deu sua filhinha querida. Mas como isso pôde acontecer? Como um pai tão cuidadoso pôde esquecer sua própria filha no carro? 

A resposta está na atenção, ou melhor, na falta dela, quando a distração toma o controle da mente, afastando os pensamentos do  momento  presente.  Vamos  refazer  os  passos  de  João:  enquanto João dirigia, seu cérebro entrou no "piloto automático", guiando-o para o caminho do trabalho que fazia diariamente, 13 



 

em vez do caminho da creche. Isso não seria um problema se João tivesse detectado a distração e redirecionado sua atenção para o que estava fazendo. (Trazendo a "pipa" de volta ao seu controle) Mas por que João não conseguiu detectar tamanha distração? A resposta: ele não estava mais presente ali; ou melhor, sua mente não estava presente. Seu corpo estava ali, suas mãos segurando e controlando perfeitamente a direção do carro, seus pés freando e parando sempre que necessário, mas seus pensamentos voavam para bem longe... Enquanto sua filhinha dor-mia,  João,  envolvido  em  preocupações  e  obrigações,  estava mentalmente  distante  da  realidade,  desconectado  do  controle de  seus  pensamentos.  Ao  chegar  ao  destino,  ainda  no  "piloto automático", João desce do carro já com uma sensação de cansaço e com a impressão de falta de tempo, devido a tudo com que já se [pre]ocupou em pensamento. Ele envia uma mensa-gem de áudio para um cliente, fecha a porta do carro com o celular no ouvido; ao se distanciar, tem a sensação de que está es-quecendo  algo.  Ao  lembrar,  percebe  apenas  que  esqueceu  de trancar a porta. Logo, apertando o controle da chave e fazendo o vidro se fechar por completo, ele traça o trágico destino de sua família. 



Essa narrativa foi criada para ilustrar o que pode acontecer em nossa mente quando nos distraímos. No entanto, infelizmente,  ela  também  retrata  outras  tantas  histórias  reais  com  o mesmo desfecho. 
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Vivemos  em  uma  era  de  mentes  aceleradas  devido  ao avanço da tecnologia, excesso de informação e rapidez das coisas, gerando estresse e ansiedade em níveis nunca vistos na história da humanidade. 

A comparação com a pipa nos convida a refletir sobre como podemos  usufruir  dos  momentos  de  "voo"  mental,  ao  mesmo tempo em que mantemos a capacidade de retornar conscientemente  ao  aqui  e  agora,  evitando  os  perigos  da  distração  sem controle. 

Na  situação  narrada  anteriormente,  caso  João  tivesse  a habilidade de retornar conscientemente à sua atividade inicial, é plausível que teria sido capaz de evitar essa tragédia. 

Existem técnicas que podem ajudar a nos trazer de volta ao momento presente, como veremos nos próximos capítulos. Antes de entrarmos de “cabeça” no assunto da distração, vamos explorar  um  pouco  o centro  onde  tudo  acontece,  nosso  cérebro, para assim compreender como nossa mente navega entre momentos de atenção e distração. 
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