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NOTA AUTOAREI

Aparitia, in 2013, a unor noi studii stiintifice
m-a determinat sd-mi actualizez perspectiva asu-
pra rationamentului matematic specific folosit
pentru calcularea pragului critic care determina
nivelul optimismului, subiect prezentat mai intai in
capitolul 1 si apoi, mai pe larg, in capitolul 7. Este
cert ca dovezile stiintifice referitoare la calculul
acestui procent si la eforturile necesare pentru a
depasi raportul de 3 la 1 au devenit tot mai convin-
gatoare in anii ce au urmat scrierii acestei carti.
Chiar si aga, modelul dinamic neliniar elaborat de
colegul meu, Marcial Losada, a fost pus sub semnul
intrebarii. Daca te intereseaza sa afli mai multe, te
rog sa vizitezi www.PositivityRatio.com, unde am
pus la dispozitie linkuri catre discutia stiintifica in
permanentd dezbatere. Date fiind progresele dialo-
gului stiintific, rugdmintea mea e sd privesti de-
scrierile modelului dinamic neliniar al lui Losada
ca pe niste metafore utile si captivante, nu ca pe
niste retete matematice precise. In scopul clarititii,



Capitolui 1
DESCOPERIREA OPTIMISMULUI

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

FRIEDRICH NIETZSCHE

_Scenal
Soarele diminetii patrunde prin fereastra dormitoru-
lui tdu si te trezeste dupa o noapte de somn agitat. Dupa
un lung sir de zile cenusii si ploioase, te bucuri sa vezi
albastrul cerului. Dar, in scurt timp, Tti dai seama canu a
sunat alarma. Esti dezamdagitd, fiindca avusesesi de
gand sa te trezesti mai devreme pentru a avea putin
timp pentru tine, inainte sa se trezeasca cei mici si sa
nceapa nebunia. Avand in vedere cat de putin timp aila
dispozitie, hotarasti sa sari peste inviorare, sa mai stai un
pic in pat si sd scrii in jurnal. Si scrii:
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Nu potsd cred c& iar m-amdezamdgit, uitdnd sd
pun alarma sa sune! O sd reusesc vreodatd s@ imi
organizez cum trebuie ziua (si viata!), dacé nu pot sé
fac o schimbare atdt de micd? O sd simt cd md misc
greoi toatd ziua dacd nu fac exercitiile de inviorare.
Of! Mai bine m-as concentra asupra motivului pen-
tru care scriu, de fapt, in jurnalul acesta: ca sd-mi
indrept atentia catre obiectivele mele pe termen
lung si sd le leg de activitatea mea de zi cu zi. Dar
oare functioneazd abordarea asta? Meritd sd inves-
tesc timp in eq, in loc sG mai dorm? Dacd 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 fdcut azi. Nu am intérziat deja cu plata pen-
tru factura de la apd? Chiar, unde naiba o fi ajuns?

in momentul acesta inchizi jurnalul, te dai jos din
pat, te duci la calculator si iti verifici e-mailurile. Cu oca-
zia asta descoperi ca Sharon, colega ta de birou, are
nevoie de contributia ta inainte sa-si trimitd propunerea
spre aprobare - si ar trebui sd te ocupi de asta pand in
aceasta dupd-amiaza. Ceea ce inseamna ca vei petrece
o0 bund parte din dimineata pregatind formularele pen-
tru ea. Enervata de interventia ei, deschizi urmatorul
e-mail si, cu ocazia asta, vezi ca proiectul condus de tine
a primit aprobarea preliminara si ca ai la dispozitie 48 de
ore pentru a efectua modificdrile finale. ,48 de ore!“
spui cu voce tare. ,Sieu ce-ar trebui sd fac acum, sa las
balta orice altceva ca sé md pot ocupa de modificarile
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astea? Cum o sd reusesc sa ma incadrez in timp?“
Nanosecunda de bucurie care a urmat afldrii vestii bune
e spulberatd de grijile legate de indeplinirea acestei ul-
time sarcini apdsatoare.

Chiar atunci, fiica ta, in varsta de aproape patru ani,
se trezeste si strigd: ,Mami!“ Te uiti repede la ceas; e
ora 6:42. |-ai spus de nu stiu cate ori sd astepte cuminte
in camera ei pana cand te duci sa o imbratisezi si sa o
pupi, la ora 7:00, dar ea continué sa nu te asculte.
Frustrarea ta creste - mult prea multe cerinte, atat la
serviciu, cat si acasd. Nimeni nu intelege cat de imposi-
bild a devenit viata ta de cand ai schimbat directia in
carierd. Te duci in camera fiicei tale, te rdstesti la ea
pentru cd te-a strigat prea devreme si apoi marsaluiesti
spre bucdtarie ca sa pregatesti micul dejun.

intreaga dimineata e o cumplitd cursa contracrono-
metru din care nimeni nu iese castigator. Ai fi putut sa
lesi pe usd la timp daca fiul tau, in varsta de sapte ani,
nu si-ar fi pierdut pantofii preferati. Si atunciincepe cica-
leala pdrinteascd: ,,De ce nu te incalti cu alti pantofi, si cu
asta basta? lar dacd pantofii dia sunt asa de importanti
pentru tine, de ce nu esti mai atent unde i pui?“ Acum
toti patru - copiii, tu si sotul tau - alergati de colo-colo
prin casa, incercand sa gasiti blestematii aia de pantofi!

Mai tarziu, dupa ce ai dus copiii la scoald - cu ntarzi-
ere si de data asta - ajungi la serviciu - tot cu intarziere.
Prima persoand pe care o vezi e Joe, colaboratorul tau
la proiectul care tocmai a fost acceptat. Iti zambeste
larg. Uneori apreciezi voia buna care 1l caracterizeaza pe
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Joe, dar astdzi zambetul luj te face suspicioasa. ,Se da
bine pe langa mine, ca sa fac singura toate modificarile
pentru proiect!, iti spui in sinea ta. Joe se apropie de
tine. ,Ai aflat? Am primit banii! Suntem aranjati pentru
restul anului!™ lar tu 1i raspunzi: ,Mda, dar ai vazut si
lista aia lungd de modificari care trebuie facute in doar
48 de ore? Mai trebuie sa ma ocup si de propunerea lui
Sharon in dimineata asta“. Lui Joe ii piere zdmbetul in
timp ce incearca sa Isi dea seama cum sé reactioneze la
negativismul tau.

Te recunosti cumva in scena aceasta? Daca te
asemeni majoritd{ii oamenilor, probabil ca ai trdit
si tu de multe ori o astfel de dimineata: ,Nu pot
sd fac nimic bine. Nu pot si gdsesc un pic de timp
si pentru mine. Nu sunt in stare si scriu zilnic in
jurnal, asa cum mi-am propus. Nu suport faptul
ca Sharon transforma urgenta ei in urgenta mea.
Nu reusesc sa-mi dau seama cum o sa termin eu
verificarea in 48 de ore, ca si respect termenul-li-
mitd. Nu reugesc sa fiu pe aceeasi lungime de
unda cu Joe. Nu reusesc nici micar sa imi invit
copiii sa stea in pat pand la ora sapte. Nu pot si
fac toate treburile dimineata fari si ajung sa urlu
si sd fac ditamai tardboiul. Nu reusesc sd ii duc pe
copii la scoala fdra sd intarzii. Iar dacd nici macar
eu nu ajung la timp la serviciu, cum Dumnezeu o
sd pot indeplini toate cerintele astea?”
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Stim cu totii cum e cu negativismul; il remar-
cam cu usurintd atunci cand apare, fiindca spec-
(rul lui e urias §i amenintdtor. Negativismul
patrunde in dialogurile pe care le purtam in gand
cu noi insine si se afla in spatele rationamentelor
noastre. Isi face simtiti prezenta in mod dureros in
schimburile de replici dintre noi si copiii nostri
sau colegii de serviciu, erodand bunévointa din ca-
drul acestor relatii. Din pédcate, negativismul scapat
de sub control da nastere unor emotii negative care
afecteazd sdndtatea — furie, dispret, depresie - si
care se raspandesc, lent, dar sigur, in tot corpul.
Simti cum amaraciunea care fierbe in tine iti roade
stomacul, crescandu-ti tensiunea arteriala si inte-
penindu-ti gatul si umerii. Chiar si fata ta pare im-
pietritd, iar acesta ar putea fi motivul pentru care
ceilalti cautd s-o stearga din calea ta daca pot. Mai
mult decét 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 problemele pe care le intAmpini. Totul de-
vine dureros de previzibil. Negativismul apare
brusc si in fortd, lovind ca un baros. Si nimeni nu
e imun Ja loviturile lui.

Dar cum riaméne cu optimismul? Prin com-
paratie cu negativismul, optimismul pare sters si
lipsit de fortd. Nu prea ne pare a fi imaginea in
oglinda a negativismului. Optimismul pare ceva
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atat de plipand, inct, uneori, nici.mécar nu-1ba-
gam de seama.

Dar ce-ar fi daca optimismul ar conta?

Si, in fond, ce este optimismul?

S incepem prin a explica ce nu este. Opti-
mismul nu inseamnd cé trebuie si urmam axio-
mele ,Fd haz de necaz!“ sau ,,Nu fi trist, zimbeste!
Astfel de dorinte sunt superficiale. Optimismul
implicd o profunzime mai mare. El cuprinde in-
treaga gamd de emotii pozitive: de la apreciere la
iubire, de la amuzament la bucurie, de la speranta
la recunostintd si tot asa. Termenul e unul cu-
prinzdtor. Include sensurile pozitive si atitudinile
optimiste care declanseaza emotii pozitive si, de
asemenea, mintea deschisa, inima blanda, corpul
relaxat si fata binevoitoare care apar impreuna
cu el. Contine chiar si impactul pe termen lung
pe care il au emotiile pozitive asupra caracteru-
lui nostru, a relatiilor, comunititilor si mediului
in care traim. Chiar daci astfel de lucruri pot pa-
rea inspirate din textele felicitarilor, termenul de
optimism face trimitere la momente esentiale din
viata omului care au captat deja interesul stiintei.
lar noile descoperiri stiintifice legate de impor-
tanta atitudinii pozitive sunt uluitoare.

Starile noastre placute, oricit de trecatoare si
de lipsite de intensitate ar putea parea, au un im-
pact mult mai mare decét s-ar crede. Stim acum
ca ele iti modificd mintea si corpul in moduri care
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le pot ajuta in mod concret sa iti imbunatdtesti cat
mai mult viata.

Asa ca vom da timpul inapoi si vom relua ace-
¢asi dimineata descrisd mai sus, de data aceasta
trecutd prin filtrul gandirii pozitive. Fii sigur ca,
oricat de bine te-ai pricepe sa gidndesti negativ,
csti capabil si de optimism. In timp ce citesti,
(ine 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 asupra
vietii, ritmul batailor inimii si chimia corpului,
tensiunile musculare si expresiile faciale si, de ase-
menea, relatiile si resursele.

Te trezesti inundata de lumina diminetii care nava-
leste prin fereastra dormitorului tau; te simti foarte odih-
nita. Observi ca ceasul nu a sunat. Esti dezamagita,
fiindcd avusesesi de gand sa te trezesti ceva mai de-
vreme, pentru a avea putin timp pentru tine, inainte sa
se trezeasca cei mici. Te uiti pe fereastra si te gandesti:
LEi bine, macar ne bucuram de vreme frumoasa“.
Dezamégirea ta se estompeaza treptat. ,Am un pic de
timp pentru mine.“ Hotdrasti sa sari peste exercitiile de
inviorare siiti deschizi jurnalul. Scrii:
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Corpul meu si-a dat seama,-probabil, cé am dor-
mit mai mult decat era cazul si m-a trezit ca sé am
timp sG md ocup un pic de mine. Va trebui sd fiu cre-
ativd si sa gdsesc citeva momente in care sd fac exer-
citiile fizice, céndva in cursul zilei.... Stiu ce pot face: o
sa md duc in parcare in timpul programului de lucru
si 0 sd fac o plimbare cu pasi iuti. Jurnalul dsta nou
s-a dovedit a fi atdt de important pentru mine. Imi
oferd spatiul pentru a reflecta la ceea ce merge bine
in viata mea si pentru a fi recunoscitoare pentru tot
ceea ce am. Md ajutd sd nu scap din vedere obiecti-
vele importante - sd abordez altfel sarcinile de la
serviciu, s fiu mai afectuoasd cu familia.

Petreci urmdtoarele zece minute scriind despre moti-
vele pentru care muncesti:

leri am Intdlnit o femeie care a avut de céstigat
ca urmare a proiectului comunitar de anul trecut.
Vazand cum i se lumineaza chipul, mi-a fost si mai
clar cd a fost bine cd mi-am schimbat traiectoria pro-
fesionald si c& am ales meseria potrivitd. Poate cd
ma mentine extrem de ocupatd, dar imi e foarte
limpede cd merita eforturile depuse atunci cand véd
impactul pe care il are munca mea asupra succesului
orqanizatiei si a vietii colegilor mei.

Tocmai atunci fiica ta cea mai mica, in varsta de
aproape patru ani, se trezeste si te striga. Te uiti la ceas;
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¢ 6:42. 1-ai tot cerut sa astepte linistita in camera ei
nana vii tu pentru Tmbratiséri si pupici, la ora 7:00. Te
intrebi ce vrea. Te ridici, te duci in camera ei sifi dai o
'mbratisare calda de bund dimineata si un sarut. ,Mi-a
[ost dor de tine, mami®, iti spune. Te cuibdrestilanga ea
<ivorbiti pana la ora sapte.

Rutina de dimineata e mereu contracronometru, dar
descoperi ca atunci cand abordezi lucrurile cu calm si
csli odihnita, totul decurge mult mai lin. Poti chiar
transforma intr-un joc de familie gdsirea pantofilor ratd-
citi ai fiului tau in varstd de sapte ani. ,Cine ii gaseste
primul are sansa sa stea la mijloc Intr-o mare imbrati-
care de familie!™ Acum, toti patru va grabiti sd gdsiti
pantofii, ciocnindu-va unii de altii prin casd sirazand. Tu
il vezi prima: asezati pe frigider. Pe frigider! Radeti cu
totii inchipuindu-va cum au ajuns acolo, iar tu ai bucuria
de a te afla in centrul tuturor acelor imbratisari iubi-
toare. Savurezi momentul, stiind ca timpui trece repede
51 can curdnd copiii tai vor fi maimari, iar ritualul acesta
de familie le va pérea o dulcegarie nepotrivita pentru
varsta lor.

Dupa ce i-ai dus pe copii la scoald, ajungi la serviciu.
Prima persoana pe care o vezi e Joe, colaboratorul tau
din cadrul proiectului pe care [-ai propus spre aprobare
cu cateva luni in urmd. Iti zambeste larg, iar tu nu te
poti abtine sd-i zambesti la randul tdu. ,Buna dimi-
neata, Joe. Care-i treaba’“ lar el iti raspunde: , Ai aflat
vestea? Am primit banii! Suntem aranjati pentru restul
anului!



