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Introducere

„Voi vedeţi întunericul, iar eu contemplu 
stelele. Fiecare priveşte noaptea în 
felul său.“

Victor Hugo

Optimistul se simte bine, se ştie. Dar cum să devii 
mai optimist pentru a te bucura de binefacerile acestei 
stări? Viaţa mea profesională a fost în permanenţă 
marcată de aceste întrebări şi ştiu prea bine că reţetele 
magice nu durează niciodată prea mult. Eu însumi 
mi‑am pus această întrebare. Fac parte din categoria 
de oameni care, la fel ca mulţi alţii, ar dori să fie mai 
des optimişti, pentru că este un lucru dovedit astăzi că 
această stare de spirit, punctuală sau generală, aduce 
satisfacţii şi beneficii în numeroase domenii. Dar cum şi 
unde să găseşti optimismul? Optimismul este o predis-
poziţie naturală pe care unii o posedă încă de la naştere, 
o trăsătură a personalităţii care se construieşte în timpul 
copilăriei datorită unei educaţii ce ar favoriza‑o sau este 
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vorba despre o atitudine pe care e bine să o adopţi în 
anumite circumstanţe sau cât se poate de des?

Suntem tentaţi să îi invidiem pe cei care par a fi în 
mod natural optimişti. Un prieten pe care îl consider un 
etern optimist mi‑a spus într‑o zi: „Prefer să fiu optimist 
şi să mă înşel decât să fiu pesimist şi să am întotdeauna 
dreptate“. Să fie aceasta reţeta? Ce uşor ar fi, o reţetă 
pentru optimism. Poţi oare să devii mai optimist, iar 
pesimiştii pot şi ei să devină optimişti? Răspunsul pe 
care îl oferă această carte este „da“. Dar cum?

Nu cred că optimismul se dezvăluie ca prin magie, 
aplicând vreo metodă miraculoasă. Să te simţi optimist 
nu e tocmai uşor. Şi totuşi pesimiştii chiar pot deveni 
optimişti.

Trei imagini grăitoare

Pentru a‑l ajuta pe cititor să fie cât se poate de des 
optimist, mă voi inspira din trei povestiri frumoase şi 
voi arăta, de‑a lungul acestei cărţi, în ce constă întreaga 
lor miză:

•	 legenda chineză a lui Yukong1 sau cum imaginaţia 
poate muta din loc acei munţi care, pentru acest 
umil ţăran, ascundeau o frumoasă panoramă văzută 
dinspre casa lui tot atât de umilă;

•	 povestea Pollyannei2, eroina unui roman şi apoi a 
unui film de Walt Disney, sau cum poţi răspândi 
optimism în jurul tău găsindu‑i rădăcinile în tine 
însuţi;

•	 imaginea cea mai uimitoare, cea a „marşului elefan-
tului“, sau cum să‑ţi regăseşti optimismul fără grabă 
ori vreo baghetă magică, metaforă propusă de unul 
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dintre colegii mei, Jonathan Haidt3, profesor de 
psihologie la Universitatea Virginia;

Aceste referinţe ne vor călăuzi de‑a lungul întregii 
cărţi.

Optimismul ar fi, de fapt, în permanenţă ascuns 
în noi, cu condiţia să ştim unde şi cum să‑l căutăm. 
Dispunem azi de unele dovezi amuzante, dar şi de altele 
serioase, ştiinţifice. Cum să te apuci să cauţi acest fond 
personal de optimism când acesta nu e la îndemână, 
accesibil în sinea ta, sau când nu mai este la îndemână? 
Nu e tocmai uşor pentru pesimist, o persoană bântuită 
de credinţa că totul va merge prost şi care pune totul 
pe seama contextului în care crede că se află. Să recu-
noaştem că nu e întotdeauna simplu să muţi munţii din 
loc. Să o cităm în acest sens pe Françoise Héritier, care 
ne invită să gustăm din sarea vieţii, Le sel de la vie4: „În 
simplul fapt de a fi există o anumită formă de lejeritate 
şi de graţie, dincolo de ocupaţii, de sentimentele 
puternice sau de angajamente […] şi despre asta vreau 
să vorbesc. Ceva din acel plus ce este dat fiecăruia: 
sarea vieţii“. Pentru fiinţa umană, „pulsiunea de viaţă“ 
înfrânge definitiv „pulsiunea de moarte“, întâlnirea 
fericită cu lumea predomină asupra tendinţelor sadice 
şi masochiste.

De ce să cauţi atât de departe?

Deseori m‑am întrebat de ce uneori căutăm atât de 
departe optimismul. Oare tocmai pentru că ştim, mai 
mult sau mai puţin conştient, că se află în noi? Pentru 
că ştim că este vorba despre un sentiment plăcut, fami-
liar, pe care l‑am încercat când eram îndrăgostiţi sau 
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încrezători în noi înşine? Să ne fi şoptit Ulise răspunsul 
prin călătoria sa mitică, în care se întorcea acasă sau, 
mai bine, prin care se întorcea către sine? Putem merge 
pe urmele lui Albert Camus, când afirmă: „În toiul iernii, 
aflam în sfârşit că port în mine o vară de neînvins5“. 
Cei mai mulţi dintre noi nu sunt conştienţi că sunt 
predispuşi în mod inconştient către optimism, desigur, 
fiecare într‑o anumită măsură, dar toate categoriile fără 
excepţie ori deosebire de cultură, de vârstă ori de statut 
socioeconomic6. De‑a lungul timpului, mediul şi pro-
priile noastre nevroze ar putea favoriza această uitare.

Obiectul acestei cărţi este de a‑l ajuta pe cititor să 
fie cât se poate de des optimist, sentiment pe care viaţa 
uneori ne face să‑l pierdem. Unde, atunci, să ne apucăm 
să căutăm optimismul dacă nu în propriile noastre ră-
dăcini? Nu am arătat noi oare, încă din cea mai fragedă 
pruncie, că vrem să cucerim lumea încercând necontenit 
să punem mâna pe jucărioara care ne era arătată, dar pe 
care ne venea atât de greu să o apucăm?

Cum să devii mai optimist pentru 
a te bucura de beneficiile implicate

Această carte îşi propune aşadar să găsească 
răspunsuri concrete care să nu fie nici complicate, nici 
simpliste pentru următoarele cinci întrebări.

Prima este mai însemnată decât pare. De ce să te 
afli în căutarea optimismului uneori atât de greu de 
găsit când te confrunţi cu constrângerile sociale, dar şi 
personale ale vieţii? Ce câştiguri îţi aduce optimismul pe 
plan social şi mental ori în ceea ce ţine de sănătatea ta? 
Efectul optimismului depinde de dificultatea problemei 
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ce trebuie soluţionată? E mai bine să fii realist sau 
optimist? Şi până unde?

Această interogaţie, ca şi cele care decurg din ea 
ne obligă să ne întrebăm dacă optimismul ne poate 
schimba destinul, dacă ne poate influenţa sănătatea 
fizică, dacă are vreun efect asupra vieţii noastre şi chiar 
asupra duratei acesteia. Avem nişte idei de‑a gata despre 
ceea ce ne poate face optimişti. Cum ar fi că faptul de 
a avea bani nu aduce optimismul, dar îl întreţine, că 
a munci este un element foarte important pentru a‑ţi 
menţine moralul ridicat, că sănătatea e primordială, că 
relaţiile amoroase şi sexuale joacă un rol foarte impor-
tant. Numeroase lucrări ştiinţifice ne permit astăzi să 
răspundem mai precis la aceste întrebări, oferind uneori 
răspunsuri uimitoare.

O a doua întrebare se înfiripă atunci cât se poate de 
firesc în mintea noastră: unde să găseşti optimismul?

O importantă psihanalistă contemporană susţine 
că mintea omului are o incredibilă nevoie de a crede şi 
de a spera7. Este motivul pentru care optimismul poate 
exista chiar şi atunci când realitatea pare să sugereze 
contrariul. Mesajele din campaniile politicienilor sau 
din strategia de lansare a unui produs pe piaţă se spri-
jină sistematic pe nevoia oamenilor de a crede în ceea 
ce speră. În ce trebuie să crezi şi în ce măsură pentru a fi 
şi a rămâne optimist? Povestea Pollyannei transformată 
într‑un adevărat „principiu“ psihologic ne oferă o pistă 
solidă. Freud, căruia îi datorăm fericita descoperire a 
„pulsiunii de viaţă“, a scris că optimismul implică o 
parte de iluzie8. Totuşi, nu există numai o singură formă 
de optimism, cel puţin din punctul de vedere al conţi-
nutului, deoarece optimismul depinde de ceea ce fiecare 
persoană consideră a fi dezirabil. Cea de‑a doua între-
bare mă va aduce la prezentarea definiţiilor optimis-
mului şi la modul în care ştiinţa explică astăzi această 
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credinţă: optimismul este o predispoziţie naturală pe 
care unii o posedă încă de la naştere, este genetic, este 
mai degrabă o trăsătură a personalităţii care se constru-
ieşte în timpul copilăriei datorită educaţiei primite care 
ar favoriza‑o ori depinde de contextul cultural? Sau este 
pur şi simplu o atitudine pe care trebuie să o adopţi în 
anumite împrejurări? Mă voi ocupa, mai ales, de modul 
în care aceste cunoştinţe ne ajută să adoptăm atitudini 
concrete şi pozitive de‑a lungul vieţii.

Cea de‑a treia întrebare, care este o consecinţă a 
întrebării precedente, este următoarea: dacă ştii unde se 
află optimismul, cum să ajungi la el? Alegând să închizi 
ochii, să cauţi uneori tare departe sau, dimpotrivă, 
cercetându‑i rădăcinile ascunse în străfundurile sinelui? 
Toată lumea crede că obţinerea lucrurilor dorite te trans-
formă în optimist şi neobţinerea lor în pesimist. Dar a 
fi optimist, adică a aştepta ca viitorul să‑ţi aducă lucruri 
bune, nu te ajută să obţii ceea ce vrei? Optimismul nu 
ar putea fi găsit, dacă ştii unde să‑l cauţi, în dragostea 
de viaţă dezvoltată în timpul primei copilării, odată cu 
forţele ce ne‑au permis să înfruntăm lumea, să ne legăm 
prin încredere de cei care ne alinau clipele de angoasă şi 
să ne minunăm? Multe dintre argumentele prezentate în 
această carte susţin teza aceasta.

Cea de‑a patra întrebare caută să afle dacă optimismul 
are numai avantaje, iar pesimismul numai neajunsuri. 
Optimismul este întotdeauna mai bun decât pesimismul? 
Optimismul este absenţa pesimismului? Oare optimismul 
nu se află uneori la originea unor necazuri sau chiar a 
unor costuri umane ori financiare? Nu voi ajunge să deni-
grez în această carte atitudinea pesimistă. Pesimismul nu 
este întotdeauna rău, îndeosebi în anumite circumstanţe. 
După cum viaţa ne‑o demonstrează uneori şi după cum 
cercetătorii au demonstrat‑o şi ei. Există un pesimism cât 
se poate de util, un pesimism desemnat drept „pesimism 
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defensiv“, un pesimism ce permite o mai bună adaptare 
în anumite condiţii. Optimiştii convinşi au aşteptări 
mai puţin realiste decât pesimiştii. O anumită formă de 
optimism poate fi uneori utilă şi nu se cade să apelăm la 
o dihotomie simplistă. Echilibrarea celor două tendinţe 
nu contează şi ea? Obiectivul acestei cărţi este de a arăta 
efectele pozitive ale optimismului, dar, în acelaşi timp, 
nu uită cât de util poate fi uneori pesimismul, mai ales 
dacă este tratat cu umor, aşa cum face Woody Allen: 
„Mi‑ar plăcea să închei cu un mesaj de speranţă, dar nu 
am găsit niciunul. În schimb, ce ziceţi de două mesaje 
de disperare?9“.

În sfârşit, chestiunea cea mai importantă este de a 
şti cum din pesimist poţi deveni optimist. Trebuie să te 
laşi purtat de curgerea vieţii într‑un mod pesimist, să te 
încăpăţânezi în zadar să‑ţi strici viaţa sau să regăseşti 
izvorul optimismului, adânc îngropat, dar întotdeauna 
prezent? Este evident că există droguri care, pentru o 
clipă, te pot face optimist, dar nu există un medicament 
pentru optimism. Voi prezenta imediat cele două metode 
folosite de specialişti pentru a ne scăpa de pesimism şi 
pentru a redeveni optimişti aşa cum eram în copilărie. 
Fiecare e liber să o aleagă pe cea care îi convine mai 
mult, oferindu‑şi astfel tot atâtea şanse de a reuşi:

•	 metoda care ne permite să transformăm schemele de 
gândire negativă care, de‑a lungul vieţii, au devenit 
mai pronunţate şi care ne‑au învăţat, fără să ne dăm 
seama, să ne resemnăm;

•	 metoda care ne permite să ne regăsim libertatea 
interioară scăpându‑ne de nevrozele care s‑au instalat 
în timp10.

Această carte nu propune nici vreo metodă Coué de 
autosugestie, nici o filosofie a fericirii la care, de cele 



18 Optimismul inteligent

mai multe ori, este greu să aderi, nici convingerea că 
este suficient să vrei. A‑ţi regăsi optimismul pierdut 
e ca şi cum ai încerca să scapi de kilogramele în plus. 
Mai bine adopţi un regim progresiv care să‑ţi îngăduie 
să regăseşti nişte senzaţii plăcute decât regimuri de 
câte cinci zile bazate pe restricţii după care vei pune 
imediat la loc kilogramele pierdute. Mai degrabă cauţi 
secretele plăcerilor din trecut decât să te lupţi în zadar 
cu regretele. Răspunsurile la întrebările prezentate 
în această carte ne permit astăzi să propunem o cale 
datorită căreia, de‑a lungul întregii vieţi, vom putea găsi, 
regăsi şi jongla cu cel mai bun echilibru posibil dintre 
elanurile de optimism şi momentele de pesimism cu 
care viaţa ne cere să jonglăm în fiecare zi. Este clar că 
pentru a lupta cu împrejurările potrivnice sau pentru a 
încerca să te adaptezi e nevoie de un fond personal de 
optimism. Această cale este clădită pe întâlnirile mele de 
zi cu zi cu dorinţele, sentimentele şi gândurile celor care 
caută cel mai bun drum în viaţă şi rostul existenţei lor. 
Integrează, de asemenea, atât cercetările contemporane, 
cât şi cunoştinţele dobândite pe care le voi prezenta în 
cel mai simplu mod cu putinţă.

Ceea ce propun în această carte este un demers 
concret şi accesibil tuturor de a căuta în sine, cu ajutorul 
altcuiva dacă este nevoie, izvorul acestui optimism 
care aşteaptă întotdeauna să fie redescoperit. Aceasta 
nu înseamnă că vom expedia momentele de pesimism 
necesare, utile chiar, prin care cu toţii putem trece. 
Speranţele oamenilor se îndreaptă către viitor. Se 
străduiesc să îl menţină deschis, să fie unul fericit. 
Dar nicio speranţă demnă de acest nume nu ar putea 
întoarce spatele nici trecutului, nici prezentului.



I
De ce să cauţi optimismul?

„Pesimistul vede dificultăţi în orice oportu-
nitate, optimistul vede oportunităţi în orice 
dificultate.“

Winston Churchill
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1
Gata cu melancolia

Melancolia care ne face să privim lumea dintr‑o 
perspectivă pesimistă, chiar dacă nu suntem neapărat 
astfel, îşi are rădăcinile în problemele personale cu care 
ne confruntăm şi în atmosfera generală în care trăim 
în societate. Ne preocupă atât grijile legate de propria 
noastră viaţă privată sau profesională, cât şi cele legate 
de lumea în care trăim şi de viitorul pe care aceasta 
ni‑l poate oferi. Unii îl văd în culori sumbre, alţii mult 
mai optimist. Fie că este vorba despre griji personale 
sau incertitudini legate de lumea prezentă ori de cea 
viitoare, întrebarea fundamentală este cum să fii sufi-
cient de optimist?

Pentru a nu cădea în „capcana“ pesimismului 
„ambiant“ şi pentru a dori să rămânem sau să fim opti-
mişti, ne putem baza pe trei elemente: reacţiile afective 
colective, dezvoltarea umană şi contraargumentele 
obiective. Care sunt acestea?

•	 Din punct de vedere individual, viaţa nu scuteşte pe 
nimeni de porţia lui de necazuri şi uneori suntem 
gata să disperăm, să fim nostalgici după un trecut 
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idealizat, gata să ne întoarcem în timp. Cu toţii avem 
tendinţa să fim mai pesimişti când este vorba despre 
noi înşine decât despre alţii. Totuşi, ştim încă din cea 
mai fragedă copilărie că suntem cu toţii purtaţi de o 
mişcare „înainte“. Aceasta este primul motiv pentru a 
nu ne cufunda în pesimism.

•	 Să recunoaştem că pentru colectivitate lamentaţia este 
fascinantă, audiovizualul din ea se hrăneşte şi, mai 
mult decât optimismul, pesimismul este contagios, 
transformându‑se uneori într‑o discretă injoncţiune 
ideologică a ordinii stabilite, invitându‑te nu numai 
să te adaptezi, ci şi să te obişnuieşti: „Nu ai de ales“, 
„șomajul este inevitabil“, „e mult mai complicat“ etc. 
Refuzul contagiunii sociale şi al fascinaţiei pentru 
lamentaţie, iată cel de‑al doilea motiv pentru a‑ţi dori 
să cauţi optimismul.

•	 În favoarea căutării optimismului poate fi adus un al 
treilea argument: pentru a fi optimist şi a privi viitorul 
într‑o lumină favorabilă putem găsi motive la fel de 
obiective precum cele vehiculate pentru a susţine 
pesimismul ambiant. Nimic nu este bătut în cuie. 
Acest punct de vedere este unul dintre criteriile care 
definesc un punct de vedere optimist.

Fiecare cu problemele sale

Realitatea care poate lovi pe oricine se poate dovedi 
necruţătoare. O nedreptate strigătoare la cer, o agresiune 
fără niciun rost, o boală gravă, o despărţire brutală, un 
doliu, o problemă profesională, toate acestea ne pot face 
nefericiţi. Ne pot face şi pesimşti, gata să ne imaginăm 
un viitor zugrăvit în culori sumbre. Trecem repede de la o 
realitate dureroasă la o proiecţie imaginară şi întunecată 
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a viitorului. Oare cine nu s‑a simţit într‑o bună zi melan-
colic, cine nu s‑a trezit într‑o bună dimineaţă pesimist?

„Cred că îmi va plăcea“, îmi spune Cécile, al cărei 
optimism este recunoscut de toţi apropiaţii ei, despre 
viitorul loc de muncă. Oscar, care deseori se simte 
optimist, se plânge şi îmi spune: „Cred că nimeni nu 
mă va plăcea vreodată“. O acuză pe mama sa că dintot-
deauna l‑a subestimat. Dar pe ce se întemeiază concret 
sentimentul lui Cécile şi cel opus, al lui Oscar? Să fie oare 
optimiştii prost informaţi, iar pesimiştii bine informaţi 
sau lucrurile stau exact invers?

Ce s‑ar putea spune despre acest joc de cuvinte 
amuzant şi plin de subînţelesuri: „Optimiştii cred 
că trăiesc în cea mai bună dintre lumile posibile… 
Pesimiştii se tem de acelaşi lucru11“. Oare totul ţine 
numai de credinţe, de interpretare sau de dispoziţie? Toţi 
aceşti factori au consecinţe foarte diferite. Există o legă-
tură strânsă între pesimismul care duce la lamentaţii şi 
experimentarea unui context care dă naştere diferitelor 
dificultăţi: suferinţe personale, conjugale sau sociale. 
Pesimismul afectează sănătatea fizică şi, desigur, pe 
cea psihică. Dimpotrivă, există o strânsă legătură între 
dezvoltarea unei autonomii personale şi apariţia unui 
optimism ce până atunci nu mai exista. În viaţa privată 
multe dintre problemele de cuplu dovedesc acest fapt. În 
viaţa profesională toată lumea ştie că există o legătură 
între optimism şi dorinţa de a împlini o sarcină dificilă, 
de a aduce un serviciu valoros, de a întreprinde ceva.

Pesimism momentan, pesimism durabil

Trebuie, de asemenea, să ţinem cont de circumstanţe 
când vorbim despre pesimismul simţit cu ocazia unui 




