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DESCOPERIREA OPTIMISMULUI

Sinele nostru e bine ascuns de noi ingine: dintre toate
comorile ingropate, cea care ne apartine e ultima pe
care o scoatem la lumind.

FRIEDRICH NIETZSCHE

oatele diminetii patrunde prin fereastra dormitorului tau si te
(rezeqte dupa o noapte de somn agitat. Dupd un lung sir de zile
cenugt siploioase, te bucuri sa vezi albastrul cerului. Dar, in scurt
tinp, it dai seama cd nu a sunat alarma. Esti dezamdgita, fiindca
wisesesi de gand sa te trezesti mai devreme pentru a avea putin
Hinp pentru tine, Tnainte sa se trezeasca cei mici si sa inceapd nebu-
nia Avand in vedere cat de putin timp ai la dispozitie, hotdrasti sa

i pesteinviorare, sa mai stai un pic in pat si sa scriiin jurnal. Si scrii:

Nu pot sa cred cd iar m-am dezamdgit, uitdnd sa pun alar-
ma sasune! O sd reusesc vreodatd sd imi organizez cum trebu-
le siua (s viata!), dacd nu pot sd fac o schimbare atét de mica?
() s simt ca ma misc greoi toatd ziua dacd nu fac exercitiile
deinviorare. Of! Mai bine m-as concentra asupra motivului
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pentru care scri, de fapt, in jurnalul acesta: ca sd-mi indrept
atentia cdtre obiectivele mele pe termen lung si sa le leg de
activitatea mea de zi cu zi. Dar oare functioneazd abordarea
asta? Meritd sé investesc timp in ea, in loc sd mai dorm? Daca
tot am mai mult timp la dispozitie, mai bine mi-as verifica
e-mailurile sau as arunca o privire peste lista cu ce am de facut
azi. Nu am intérziat deja cu plata pentru factura de la apa?
Chiar, unde naiba o fi ajuns?

fn momentul acesta inchizi jurnalul, te dai jos din pat, te duci
la calculator si iti verifici e-mailurile. Cu ocazia asta descoperi ca
Sharon, colega ta de birou, are nevoie de contributia ta inainte sa-si
trimita propunerea spre aprobare - si ar trebui sa te ocupi de asta
pani in aceasta dupa-amiazé. Ceea ce inseamna cd vei petrece o
buna parte din dimineata pregatind formularele pentru ea. Enervata
de interventia ei, deschizi urmétorul e-mail si, cu ocazia asta, vezi
ca proiectul condus de tine a primit aprobarea preliminara si ca al
la dispozitie 48 de ore pentru a efectua modificarile finale. ,48 de
ore!“, spui cu voce tare. ,Si eu ce-ar trebui sa fac acum, sa las balta
orice altceva ca sa ma pot ocupa de modificérile astea? Cum o sa
reusesc sa maincadrez in timp?“ Nanosecunda de bucurie care a ur-
mat aflarii vestii bune e spulberata de grijile legate de indeplinirea
acestei ultime sarcini apasatoare.

Chiar atunci, fiica ta, in varsta de aproape patru ani, se trezeste
si striga: ,Mami!“ Te uiti repede la ceas; e ora 6:42. l-ai spus de nu
stiu cte ori s& astepte cuminte in camera ei pana cand te ducisao
imbratisezi si sa o pupi, la ora sapte, dar ea continud sa nu te ascul-
te. Frustrarea ta creste — mult prea multe cerinte, atat la serviciu,
cat si acasa. Nimeni nu intelege cat de imposibila a devenit viata
ta de cand ai schimbat directia In cariera. Te duci in camera fiicei
tale, te rastesti la ea pentru ca te-a strigat prea devreme si apoi
marsaluiesti spre bucatarie ca sa pregdtesti micul dejun.
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Intieaga dimineata e o cumplitd cursa contracronometru din care
nimeni nulese castigator. Ai fi putut sa iesi pe usa la timp daca fiul
Lt i vdrsta de sapte ani, nu si-ar fi pierdut pantofii preferati. Si
iunctincepe cicdleala parinteasca: ,,De ce nu te incalti cu alti pan-
lofi, i curasta basta? lar daca pantofii dia sunt asa de importanti
pentiutine, de ce nu esti mai atent unde i pui?® Acum toti patru -
apiit, tu s sotul tau - alergati de colo-colo prin casa, incercand sa
(st blestematii dia de pantofi!

Maitdrziu, dupad ce ai dus copiii la scoald — cuintarziere si de data
1L ajungila serviciu - tot cuintarziere. Prima persoana pe care o
¢s1e Joe, colaboratorul tau la proiectul care tocmai a fost acceptat.
Il 7ambeste larg. Uneori apreciezi voia buna care il caracterizeaza
pe Joe, dar astazi zambetul lui te face suspicioasd. ,Se da bine pe
lAnga mine, ca sa fac singura toate modificarile pentru proiect!“, iti
putin sinea ta. Joe se apropie de tine. ,Ai aflat? Am primit banii!
uritern aranjati pentru restul anului' lar tu di raspunzi: ;Mda, dar
vazut gilista aia lunga de modificdri care trebuie facute in doar
It de ore? Mai trebuie sa ma ocup si de propunerea lui Sharon in
dimineata asta®. Lui Joe i piere zambetul in timp ce incearca sa fsi

deaseama cum sa reactioneze la negativismul tau.

l'e recunosti cumva in scena aceasta? Daca te asemeni ma-
jorititii oamenilor, probabil ca ai triit si tu de multe ori o ast-
fol de dimineatd: ,Nu pot sa fac nimic bine. Nu pot si gésesc
it pic de timp si pentru mine. Nu sunt in stare sa scriu zilnic
i jurnal, aga cum mi-am propus. Nu suport faptul ca Sharon
(ransforma urgenta ei in urgenta mea. Nu reusesc sa-mi dau

cuma cum o sa termin eu verificarea in 48 de ore, ca sa res-
pect termenul limita. Nu reusesc sa fiu pe aceeasi lungime
de tnda cu Joe. Nu reusesc nici mdcar sa imi invét copiii sa
(e in pat pana la ora sapte. Nu pot sa fac toate treburile
dimineata fara sa ajung sa urlu si sa fac ditamai taraboiul. Nu
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reusesc sa ii duc pe copii la scoald fard sd intarzii. Tar daca
nici mécar eu nu ajung la timp la serviciu, cum Dumnezeu o
sa pot indeplini toate cerintele astea?”

Stim cu totii cum e cu negativismul; il remarcam cu
usurinti atunci cand apare, fiindcé spectrul lui e urias si
amenintitor. Negativismul patrunde in dialogurile pe care
le purtam in gand cu noi insine si se afla in spatele rationa-
mentelor noastre. Isi face simtita prezenta in mod dureros in
schimburile de replici dintre noi si copiii nostri sau colegii de
serviciu, erodand bunivointa din cadrul acestor relatii. Din
picate, negativismul scapat de sub control da nastere unor
emotii negative care afecteaza sanitatea — furie, dispret, de-
presie — si care se raspandesc, lent, dar sigur, in tot corpul.
Simti cum améardciunea care fierbe in tine iti roade stoma-
cul, crescandu-ti tensiunea arteriala si intepenindu-ti gatul si
umerii. Chiar si fata ta pare impietritd, iar acesta ar putea fi
motivul pentru care ceilalti cauta s-o stearga din calea ta dacd
pot. Mai mult decat atat, de dimineatd pana seara te misti
de parci ai avea ochelari de cal. Gasesti greseli si vinovati
pretutindeni. Nu reusesti sa gasesti solutii pentru probleme-
le pe care le intaimpini. Totul devine dureros de previzibil.
Negativismul apare brusc si in forta, lovind ca un baros. §i
nimeni nu e imun la loviturile lui.

Dar cum raméne cu optimismul? Prin comparatie cu ne-
gativismul, optimismul pare sters si lipsit de forta. Nu prea ne
pare a fi imaginea in oglinda a negativismului. Optimismul
pare ceva atat de plapand, incét, uneori, nici macar nu-l ba-
gam de seama.

Dar ce-ar fi daci optimismul ar conta?

Si, in fond, ce este optimismul?

S4 incepem prin a explica ce nu este. Optimismul nu in-
seamna ci trebuie si urmam axiomele ,Fa haz de necaz!” sau
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JNu fi trist, zambeste!” Astfel de dorinte sunt superficiale.
Optimismul implica o profunzime mai mare. El cuprinde in-
(reaga gama de emotii pozitive: de la apreciere la iubire, de
ln amuzament la bucurie, de la speranta la recunostinta si tot
ivi. Termenul e unul cuprinzator. Include sensurile pozitive
| atitudinile optimiste care declanseaza emotii pozitive si,
e asemenea, mintea deschisa, inima blanda, corpul relaxat
| [ata binevoitoare care apar impreuna cu el. Contine chiar
‘{impactul pe termen lung pe care il au emotiile pozitive asu-
pria caracterului nostru, relatiilor, comunitétilor si mediului
in care traim. Chiar daca astfel de lucruri pot pérea inspirate
din textele felicitarilor, termenul de optimism face trimitere
I momente esentiale din viata omului care au captat deja
interesul stiintei. Iar noile descoperiri stiintifice legate de
importanta atitudinii pozitive sunt uluitoare.
Starile noastre placute, oricét de trecitoare si de lipsite de
intensitate ar putea parea, au un impact mult mai mare decét
i crede. Stim acum ca ele iti modifica mintea si corpul in
moduri care te pot ajuta in mod concret sa iti imbunatatesti
it mai mult viata. B
Aga cd vom da timpul inapoi si vom relua aceeasi dimineaté
descrisa mai sus, de data aceasta trecuta prin filtrul gandirii
pozitive. Fii sigur cd oricat de bine te-ai pricepe si gandesti
nepativ, esti capabil si de optimism. In timp ce citesti, tine
cont de faptul ca, asemenea negativismului, optimismul trece
dincolo de cuvintele pe care ti le adresezi tie insuti. Desi in
mod subtil, si el iti influenteaza starea mentala si perspectiva
vipra vietii, ritmul batailor inimii si chimia corpului, ten-
iinile musculare si expresiile faciale si, de asemenea, relatiile

[ resursele.
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pe care il are munca mea asupra succesului organizatiei si a
Vie[Il ()/(’b(]/'/Of mei. ’

_Scena2

Te trezesti inundaté de lumina diminetii care navaleste prin fereas-
tra dormitorului tau; te simti foarte odihnita. Observi ca ceasul nu a
sunat. Esti dezamagitd fiindcd avusesesi de gand sa te trezesti ceva
mai devreme, pentru a avea putin timp pentru tine, inainte sa se
trezeasca cei mici. Te uiti pe fereastra si te gandesti: ,Ei bine, macar
ne bucuram de vreme frumoasa“. Dezamégirea ta se estompeaza
treptat. ,Am un pic de timp pentru mine.“ Hotarasti sa sari peste
exercitiile de inviorare siiti deschizi jurnalul. Scrii:

locmai atunci fiica ta cea mai mica, in varsta de aproape patru
ise trezeste si te striga. Te uiti la ceas; e 6:42. |-ai tot cerut sa
vlepte finistitd in camera ei pana vii tu pentru imbratisari si pupici,
ot gapte. Te intrebi ce vrea. Te ridici, te duci in camera ei si i dai
Clmbratisare calda de bund dimineata si un sarut. ,Mi-a fc;st dor
detine, mami®, iti spune. Te cuibéresti langa ea si vorbiti pana la
ara saplte
utina de dimineatd e mereu contracronometru, dar descoperi
Latunc cand abordezi lucrurile cu calm si esti odihnita, totul de-
Hige mult mai lin. Poti chiar transforma intr-un joc de familie ga-
e pantohlor rataciti ai fiului tau in varsta de sapte ani. ,Cine i
jaseste primul are sansa sa stea la mijloc intr-o mare imbratisare de
Lanilie™ Acum, toti patru va grabiti sa gasiti pantofi, ciocr)li’ndu-vé
LN dealtitprin casa si razand. Tu i vezi prima: asezati pe frigider.
¢ ligidert Radeti cu totii inchipuindu-va cum au ajuns acolo, iar tu
hicuria de a te aflain centrul tuturor acelor imbratisari iubitoa-

«avirezimomentul, stiind cd timpul trece repede si ¢i in curand
il tatvor i mai mari, iar ritualul acesta de familie le va parea o
lilceqarie nepotrivita pentru varsta lor.

Dipa ce i-ai dus pe copii la scoala, ajungi la serviciu. Prima
[ersoand pe care o vezi e Joe, colaboratorul tau din cadrul proiec-
tulut pe care l-ai propus spre aprobare cu cateva luni in urma. Iti

ibeyte farg, iar tu nu te poti abtine sa-i zambesti la randul téu’.

Huna dimineata, Joe. Care-i treaba?* lar el iti raspunde: , Ai aflat
tead Am primit banii! Suntem aranjati pentru restul anului!

Hati palma cu el prieteneste si spui: ,Facem o echipa buna, nu?“

i in vedere experienta de anul trecut, banuiesti ca vei avea de
[acutnigte schimbari de ultim moment. Il inviti pe Joe s3 tise alature

Corpul meu si-a dat seama, probabil, cd am dormit mai
mult decét era cazul sim-a trezit ca sa am timp sG md ocup un
pic de mine. Va trebui sd fiu creativd si s gasesc cateva mo-
mente in care sd fac exercitiile fizice, cdndva in cursul zilei. ..
Stiu ce pot face: 0 sG ma duc in parcare in timpul programu-
lui de lucru si o sd fac o plimbare cu pasi iuti. Jurnalul dsta
nou s-a dovedit a fi atat de important pentru mine. Imi oferd
spatiul pentru a reflecta la ceea ce merge bine in viata mea -
si pentru a fi recunoscdtoare pentru tot ceea ce am. Ma ajuta
sd nu scap din vedere obiectivele importante - sd abordez alt-
fel sarcinile de la serviciu, sd fiu mai afectuoasa cu familia.

Petreci urmatoarele zece minute scriind despre motivele pentru
care muncesti:

leri am intalnit o femeie care a avut de castigat ca urmare
a proiectului comunitar de anul trecut. Vazénd cum i se lu-
mineazd chipul, mi-a fost si mai clar cd a fost bine ca mi-am
schimbat traiectoria profesionald si cd am ales meseria potri-
vitd. Poate cd md mentine extrem de ocupatd, dar imie foarte
limpede c meritd eforturile depuse atunci cdnd vad impactul
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in timpul plimbarii cu pasi iuti pe care ti-ai planificat-o pentru azi,
ocazie cu care veti discuta despre procesul revizuirilor finale. ..

Ajuns aici cu lectura, poate ca iti spui in gand: ,la stai
putin!“ Nu e cinstit sa compari dimineata caracterizata de
optimism cu dimineata caracterizati de negativism. N-au
existat aceleasi situatii nefericite in ambele. La urma urmei,
in Scena 2 nu mai apar somnul agitat din timpul noptii, soli-
citarea de ultim moment a lui Sharon si intarzierea la scoala
si la serviciu. Sunt de acord cu tine cand spui si ,stam putin®
Haide sa luim lucrurile pe indelete si si vedem de ce siin ce
fel optimismul a schimbat lucrurile.

fnainte de a incepe sa analizam lucrurile, observa ca unele
dintre partile rele ale celor doua dimineti au fost identice:
alarma nu a sunat, fiica ta s-a trezit devreme, fiul tau si-a
raticit pantofii preferati, iar tu ai un termen-limitd foarte
strAns pentru revizuirea proiectului. Optimismul nu poa-
te impiedica toate lucrurile rele s se intample, ci numai pe
unele dintre ele. S& vedem pe care.

Pe parcursul analizei, voi semnala mai multe diferente
esentiale dintre cele doua scene. Diferentele acestea ilustrea-
74 sase principii fundamentale ale optimismului.

Principiul nr. 1: Optimismul iti da o stare buna. Banu-
iesc ci doar citind cea de-a doua scena te-ai si sim{it mult mai
bine decat in timp ce o citeai pe prima. In timp ce prima a fost
intunecatd si apisitoare, a doua a fost luminoasi si plina de
viata. Primul aspect poate parea aproape prea evident pentru
a fi mentionat, dar e unul esential. Scanteia bunei dispozitii
este, in fond, cea care iti trezeste motivatia de a te schim-
ba. Incepi sa tanjesti dupd mai multe ,zile bune” ca aceas-
ta. Faptul ca primul aspect este atat de evident ne impiedica
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wlenen v observam aspectele mai subtile ce tin de optimism.
C U tonte astea, atunci cand despachetam stralucitorul dar al
‘piiismului — asa cum vom face in Capitolul 2 — si arun-
e o prima privire catre mecanismele lui de func,tionare,
diconstata ca avem si mai multe motive si ne mir,luném
il mult decat atﬁtA, atitudinea pozitivd nu e intotdeauna la;
el orice situatie. In Capitolul 3 voi descrie formele pe care
I poate imbrica optimismul: de la bucurie, recunostinta
dindtate giinteres viu pana la sperantd, mandrie, al’nuz’a-’
et inspiratie, uimire si, ultima, dar nu cea din urma, iubi-
te Hecare dintre aceste zece forme ale optimismului iti pot
¢hibmiba viata — si viitorul. ,

rincipiul nr. 2. Optimismul schimba modul in care iti
findtioneaza mintea. Optimismul nu iti schimba doar conti’-
sutiibinintii, inlocuind gandurile negative cu ganduri poziti\;e
cHitbmodifica si granitele mintii. Largeste gama posibilitétiloé
e tse infitiseazd. In Scena 2 beneficiezi de mai multé ori
[r¢ urma acestei extinderi a orizontului mental aduse de
‘pthmisme In- primul rand, gasesti cu usurinta o modalita-
e dewinclude exercitiile fizice in cadrul pro,gramului zilei
dat fiind ¢ nu mai ai timp pentru ele imediat dupa trezire,
tivalbdoilea rand, in jurnalul tiu ramai concentrat asupr;;
Hiectivelor celor mai importante. In al treilea rand, vezi cu
At ochi trezirea IuA o ora timpurie a fiicei tale, ceea ce te face
i lertator. In al patrulea rand, zéresti repede pantofii
plerduti de fiul tau in locul cel mai neasteptat. In al cincilea
i intrt pe aceeasi lungime de unda cu Joe, colegul tau, si
‘e dncresd in zimbetul lui. In al saselea rand, iti vine ideea, s’é
fubitnd wrmonios exercitiul fizic cu planiﬁcar,ea proiectului
divitanda b pe Joe sa te insoteascd in timpul plimbirii tale;
neiplce Pelulin care optimismul ti-a lirgit perspectiva poate

ili
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fi subtil — chiar imperceptibil — dar a fost de o importanta
cruciali in desfasurarea evenimentelor diminetii. In Capitolul
4, vom vedea cum are loc aceasta dezvoltare la nivelul mintii.

Principiul nr. 3. Optimismul iti transforma viitorul.
Desi buna dispozitie este si va fi mereu trecétoare, cu tim-
pul, optimismul va scoate la iveala tot ce e mai bun din tine.
Citind a doua versiune a diminetii descrise mai sus, simti
cumva ci atmosfera emotionala a acelei zile nu era ceva in-
tamplator sau rar. Fusese precedatd de un sir lung de zile —
poate chiar sdptdméni sau luni — care fuseserd de asemenea
bogate in optimism. Pe masura ce emotiile tale pozitive au
sporit, ele ti-au consolidat resursele, iar acestea te-au ajutat
si reactionezi in aceastd dimineata mult mai bine decat ai
fi facut-o in absenta lor. In Scena 2, beneficiezi de pe urma
capacitatii pe care o are gandirea pozitiva de a-ti contura,
treptat, multiple resurse. Experientele repetate ale optimis-
mului ti-au cladit cel putin o resursa fizici (ai dormit mai
bine), cel putin o resursd mentala (ai fost mai prezent mental
in circumstantele de fatd), cel putin doua resurse psihologice
(ai fost optimist si mai flexibil) si mai multe resurse sociale
(ai avut legaturi mai bune cu familia si cu colegii). Fiecare
dintre aceste resurse, acumulate prin experimentarea repe-
tata a unor stiri de optimism in trecutul tau recent, au con-
tribuit la faptul ca ai avut o dimineata mai buni in cea de-a

doua versiune prezentata. in Capitolul 5 iti voi vorbi despre

felul in care optimismul poate sa-ti schimbe in bine viitorul,

Principiul nr. 4. Optimismul stopeaza negativismul. Nega«
tivismul poate sa-ti ridice tensiunea arteriala cat ai bate din

palme, dar optimismul o poate linisti. Acesta din urmé functios
neazi caunbuton dereglare. In Scena 2, beneficiezi de peurma
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wentul efect cel putin de doud ori. Desi la inceput esti deza-
il cionu a sunat alarma si cé fiica ta s-a trezit ma;i devre-
e, phndirea ta pozitiva indeparteazd imediat negativismul
diieniintea si corpul tau. Rezultatul este ca ai putut sa te ori-
¢itezt mult mai bine in circumstantele date si sa faci muta-
v cen mal bund. Reiese astfel ca optimismul este secretul

ienter In Capitolul 6 voi dezvalui stiinta din spatele aces-

il el

feincipiul nr. 5. Optimismul se afla in stransa legatura
ciun punct de referinta. Cel mai surprinzator si practic as-
et enre reiese din stiinta gandirii pozitive este e;cela ca efec-
tele et sunt liniare. In cazul acesta, stiinta nu functioneazi
e abicel: nu se poate trasa o linie dreapta de la ’cauzé la
feet Avem de-a face cu multe sageti, iar acestea se curbeaza,
eazd traiectorii in bucld sau ies din ambele capete simul-
tui Biegtiinga liniara traditionald, proportionalitatea e regula
I hiwan Indiferent de unde incepi, dacd modifici intr-o anu-
st rnnard cantitatea introdusd, atunci cantitatea rezultata
vinodifica si ea, proportional. Nu la fel stau lucrurile in
Hinta nelindard, In cazul acesteia conteaza enorm punctul de
potitie Blecte care sunt, practic, inexistente in cazul unui
didt punct de pornire devin, dimpotriva, marcante atunci
sl punctul de pornire e altul. Un punct critic este, prin
fehinitie, weel punct intermediar in care o schimbare mica
pivliiee o mare <|ill-|‘(t|1§i\.
cein Loyl Scena 2 par sa ne infatiseze doud lumi diferi-
1‘ Hlerentele dintre cele doud nu tin doar de grade, ci sunt
wl it mart de atat, fiindca ele se situeaza de o parte si
daltic w unui punct critic. Daca mai citesti o daté c’u
dentle Seena 1, vei observa ca optimismul si-a facut aparitia
pentin ciateva clipe: prima reactie a fost sa apreciezi soare;le

f
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