Spis tresci

Wprowadzenie. Przechadzka po Memphis =9
1. Przyczyna pierwsza: Zwigkszenie tempa,

przetqczanie sig i filtrowanie 3

2. Przyczyna druga: Paralizowanie stanéw przeptywu 69

3. Przyczyna trzecia: Nasilenie wyczerpania
fizycznego i psychicznego : 91

4. Przyczyna czwarta: Zapasé umiejetnosci
dtugotrwatego skupiania si¢ na czytaniu ” 113

5. Przyczyna piqta: Zaktécanie zamysélenia 129

6. Przyczyna szésta: Rozwdj technik umozliwiajqcych
$ledzenie i manipulacje (czes¢ pierwsza) 147

7. Przyczyna szésta: Rozwdj technik umozliwiajqcych
$ledzenie i manipulacje (czes¢ drugal) 173

8. Przyczyna siédma: Wzmozenie okrutnego optymizmu
(czyli dlaczego indywidualne zmiany sq poczqtkiem tylez

waznym, co niewystarczajgcym) 199

9. Pierwsze przebtyski gtebszego rozwiqzania 217
10. Przyczyna ésma: Gwattowny wzrost stresu i wyzwolenie

przez niego czujnosci 237

11. Tam, gdzie wyhamowuije si¢ ped i przemeczenie 257

12. Przyczyny dziewiqta i dziesiqta: Regres zdrowej diety
i wzrost skazenia 273



13. Przyczyna jedenasta: Wzrost liczby przypadkéw ADHD
i nasza na to reakcja

14. Przyczyna dwunasta: Zamykanie dzieci,
dostowne i psychiczne

Konkluzja. Rewolta uwagi

Grupy juz walczqce o poprawe skupienia
Podzigkowania

O autorze

Przypisy

297



