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INTRODUCERE

»Voi vedeti intunericul, iar eu contemplu
stelele. Fiecare priveste noaptea in
felul sau.”

Victor Hugo

Optimistul se simte bine, se stie. Dar cum sa devii
mai optimist pentru a te bucura de binefacerile acestei
stari? Viata mea profesionala a fost in permanenta
marcata de aceste intrebari si stiu prea bine ca retetele
magice nu dureaza niciodatd prea mult. Eu insumi
mi-am pus aceasta intrebare. Fac parte din categoria
de oameni care, la fel ca multi altii, ar dori sa fie mai
des optimisti, pentru ca este un lucru dovedit astazi ca
aceasta stare de spirit, punctuala sau generald, aduce
satisfactii si beneficii in numeroase domenii. Dar cum si
unde sa gasesti optimismul? Optimismul este o predis-
pozitie naturala pe care unii o poseda inca de la nastere,
o trasdtura a personalitdtii care se construieste in timpul
copilariei datorita unei educatii ce ar favoriza-o sau este

1



vorba despre o atitudine pe care e bine sa o adopti in
anumite circumstante sau cat se poate de des?

Suntem tentati sd ii invidiem pe cei care parafiin
mod natural optimisti. Un prieten pe care il consider un
etern optimist mi-a spus intr-o zi: ,Prefer sa fiu optimist
si sa ma insel decat sa fiu pesimist si sa am intotdeauna
dreptate®. Sa fie aceasta reteta? Ce usor ar fi, o reteta
pentru optimism. Poti oare sa devii mai optimist, iar
pesimistii pot si ei sa devind optimisti? Raspunsul pe
care il ofera aceasta carte este ,,da“. Dar cum?

Nu cred ca optimismul se dezvaluie ca prin magie,
aplicand vreo metoda miraculoasa. Sa te simti optimist
nu e tocmai usor. Si totusi pesimistii chiar pot deveni
optimisti.

TREIIMAGINI GRAITOARE

Pentru a-l ajuta pe cititor sa fie cat se poate de des
optimist, ma voi inspira din trei povestiri frumoase si
voi ardta, de-a lungul acestei cdrti, in ce consta intreaga
lor miza:

¢ legenda chineza a lui Yukong' sau cum imaginatia
poate muta din loc acei munti care, pentru acest
umil taran, ascundeau o frumoasd panorama vazuta
dinspre casa lui tot atat de umila;

e povestea Pollyannei?, eroina unui roman si apoi a
unui film de Walt Disney, sau cum poti rdspandi
optimism in jurul tdu gasindu-i radacinile in tine
insuti;

e imaginea cea mai uimitoare, cea a ,marsului elefan-
tului®, sau cum sa-ti regdsesti optimismul fara graba
ori vreo bagheta magicd, metafora propusa de unul

% 2 OPTIMISMUL INTELIGENT



dintre colegii mei, Jonathan Haidt3, profesor de
psihologie la Universitatea Virginia;

Aceste referinte ne vor cdldauzi de-a lungul intregii
carti.

Optimismul ar fi, de fapt, in permanenta ascuns
in noi, cu conditia sa stim unde si cum sa-1 cautam.
Dispunem azi de unele dovezi amuzante, dar si de altele
serioase, stiintifice. Cum sa te apuci sa cauti acest fond
personal de optimism cdnd acesta nu e la indemana,
accesibil in sinea ta, sau cand nu mai este la indemana?
Nu e tocmai usor pentru pesimist, o persoana bantuita
de credinta ca totul va merge prost si care pune totul
pe seama contextului in care crede ca se afla. Sa recu-
noastem ca nu e intotdeauna simplu sa muti muntii din
loc. Sa o citdm in acest sens pe Francoise Héritier, care
ne invita s gustam din sarea vietii, Le sel de la vie*: Jin
simplul fapt de a fi exista o anumitd forma de lejeritate
si de gratie, dincolo de ocupatii, de sentimentele
puternice sau de angajamente [...] si despre asta vreau
sa vorbesc. Ceva din acel plus ce este dat fiecaruia:
sarea vietii“. Pentru fiinta umana, ,pulsiunea de viata“
infrange definitiv ,pulsiunea de moarte®, intalnirea
fericita cu lumea predomina asupra tendintelor sadice
si masochiste.

DE CE SA CAUTIATAT DE DEPARTE?

Deseori m-am intrebat de ce uneori cautam atat de
departe optimismul. Oare tocmai pentru ca stim, mai
mult sau mai putin constient, ca se afla in noi? Pentru
ca stim ca este vorba despre un sentiment placut, fami-
liar, pe care l-am incercat cand eram indragostiti sau
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increzatori in noi insine? Sa ne fi soptit Ulise raspunsul
prin calatoria sa miticd, in care se intorcea acasa sau,
mai bine, prin care se intorcea cdtre sine? Putem merge
pe urmele lui Albert Camus, cand afirma: ,In toiul iernii,
aflam in sfarsit ca port in mine o vara de neinvins®“.
Cei mai multi dintre noi nu sunt constienti ca sunt
predispusi in mod inconstient cdtre optimism, desigur,
fiecare intr-o anumita masura, dar toate categoriile fara
exceptie ori deosebire de cultura, de varsta ori de statut
socioeconomic®. De-a lungul timpului, mediul si pro-
priile noastre nevroze ar putea favoriza aceasta uitare.
Obiectul acestei carti este de a-1 ajuta pe cititor sa
fie cat se poate de des optimist, sentiment pe care viata
uneori ne face sa-1 pierdem. Unde, atunci, sa ne apucam
sa cautam optimismul daca nu in propriile noastre ra-
dacini? Nu am ardtat noi oare, inca din cea mai frageda
pruncie, cd vrem sa cucerim lumea incercand necontenit
sa punem mana pe jucarioara care ne era aratata, dar pe
care ne venea atat de greu sa o apucam?

CUM SA DEVIIMAI OPTIMIST PENTRU
A TE BUCURA DE BENEFICIILE IMPLICATE

Aceasta carte isi propune asadar sa gaseasca
raspunsuri concrete care sa nu fie nici complicate, nici
simpliste pentru urmatoarele cinci intrebari.

Prima este mai insemnata decat pare. De ce sa te
afli in cautarea optimismului uneori atat de greu de
gasit cand te confrunti cu constrangerile sociale, dar si
personale ale vietii? Ce castiguri iti aduce optimismul pe
plan social si mental ori in ceea ce tine de sanatatea ta?
Efectul optimismului depinde de dificultatea problemei
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ce trebuie solutionata? E mai bine sa fii realist sau
optimist? $i pand unde?

Aceasta interogatie, ca si cele care decurg din ea
ne obligd sa ne intrebam dacd optimismul ne poate
schimba destinul, daca ne poate influenta sandtatea
fizica, daca are vreun efect asupra vietii noastre si chiar
asupra duratei acesteia. Avem niste idei de-a gata despre
ceea ce ne poate face optimisti. Cum ar fi ca faptul de
a avea bani nu aduce optimismul, dar il intretine, ca
a munci este un element foarte important pentru a-ti
mentine moralul ridicat, ca sanatatea e primordiala, ca
relatiile amoroase si sexuale joaca un rol foarte impor-
tant. Numeroase lucrari stiintifice ne permit astdzi sa
raspundem mai precis la aceste intrebari, oferind uneori
raspunsuri uimitoare.

O a doua intrebare se infiripa atunci cat se poate de
firesc In mintea noastrd: unde sa gasesti optimismul?

O importanta psihanalistd contemporana sustine
ca mintea omului are o incredibild nevoie de a crede si
de a spera’. Este motivul pentru care optimismul poate
exista chiar si atunci cand realitatea pare sa sugereze
contrariul. Mesajele din campaniile politicienilor sau
din strategia de lansare a unui produs pe piata se spri-
jina sistematic pe nevoia oamenilor de a crede in ceea
ce spera. In ce trebuie si crezi si in ce masuri pentru a fi
si a ramane optimist? Povestea Pollyannei transformata
intr-un adevarat ,principiu® psihologic ne ofera o pista
solida. Freud, caruia 1i datoram fericita descoperire a
»pulsiunii de viata“, a scris ca optimismul implica o
parte de iluzied. Totusi, nu exista numai o singura forma
de optimism, cel putin din punctul de vedere al conti-
nutului, deoarece optimismul depinde de ceea ce fiecare
persoana considera a fi dezirabil. Cea de-a doua intre-
bare ma va aduce la prezentarea definitiilor optimis-
mului si la modul in care stiinta explica astazi aceasta
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credinta: optimismul este o predispozitie naturala pe
care unii o poseda inca de la nastere, este genetic, este
mai degraba o trasatura a personalitatii care se constru-
ieste in timpul copilariei datorita educatiei primite care
ar favoriza-o ori depinde de contextul cultural? Sau este
pur si simplu o atitudine pe care trebuie sa o adopti in
anumite imprejurdri? Ma voi ocupa, mai ales, de modul
in care aceste cunostinte ne ajuta sa adoptam atitudini
concrete si pozitive de-a lungul vietii.

Cea de-a treia intrebare, care este o consecintd a
intrebarii precedente, este urmatoarea: daca stii unde se
afla optimismul, cum sa ajungi la el? Alegand sa inchizi
ochii, sa cauti uneori tare departe sau, dimpotriva,
cercetandu-i radacinile ascunse in strafundurile sinelui?
Toata lumea crede cd obtinerea lucrurilor dorite te trans-
forma in optimist si neobtinerea lor in pesimist. Dar a
fi optimist, adica a astepta ca viitorul sa-ti aduca lucruri
bune, nu te ajuta sa obtii ceea ce vrei? Optimismul nu
ar putea fi gasit, daca stii unde sa-1 cauti, in dragostea
de viata dezvoltata in timpul primei copilarii, odata cu
fortele ce ne-au permis sa infruntam lumea, sa ne legam
prin incredere de cei care ne alinau clipele de angoasa si
sa ne minunam? Multe dintre argumentele prezentate in
aceasta carte sustin teza aceasta.

Cea de-a patra intrebare cauta sa afle daca optimismul
are numai avantaje, iar pesimismul numai neajunsuri.
Optimismul este intotdeauna mai bun decat pesimismul?
Optimismul este absenta pesimismului? Oare optimismul
nu se afld uneori la originea unor necazuri sau chiar a
unor costuri umane ori financiare? Nu voi ajunge sa deni-
grez in aceasta carte atitudinea pesimista. Pesimismul nu
este intotdeauna rau, indeosebi in anumite circumstante.
Dupa cum viata ne-o demonstreaza uneori si dupa cum
cercetatorii au demonstrat-o si ei. Exista un pesimism cat
se poate de util, un pesimism desemnat drept ,,pesimism
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defensiv®, un pesimism ce permite o mai buna adaptare
in anumite conditii. Optimistii convingi au asteptari
mai putin realiste decat pesimistii. O anumitd forma de
optimism poate fi uneori utila si nu se cade sa apelam la
o dihotomie simplista. Echilibrarea celor doua tendinte
nu conteaza si ea? Obiectivul acestei carti este de a arata
efectele pozitive ale optimismului, dar, in acelasi timp,
nu uita cat de util poate fi uneori pesimismul, mai ales
daca este tratat cu umor, asa cum face Woody Allen:
»Mi-ar placea sa inchei cu un mesaj de speranta, dar nu
am gasit niciunul. In schimb, ce ziceti de doud mesaje
de disperare?°“.

In sfarsit, chestiunea cea mai importanta este de a
sti cum din pesimist poti deveni optimist. Trebuie sa te
lasi purtat de curgerea vietii intr-un mod pesimist, sa te
incapdtanezi in zadar sa-ti strici viata sau sa regasesti
izvorul optimismului, adanc ingropat, dar intotdeauna
prezent? Este evident ca exista droguri care, pentru o
clipa, te pot face optimist, dar nu exista un medicament
pentru optimism. Voi prezenta imediat cele doua metode
folosite de specialisti pentru a ne scapa de pesimism si
pentru a redeveni optimisti asa cum eram in copilarie.
Fiecare e liber sd o aleagd pe cea care ii convine mai
mult, oferindu-si astfel tot atatea sanse de a reusi:

e metoda care ne permite sa transformam schemele de
gandire negativa care, de-a lungul vietii, au devenit
mai pronuntate si care ne-au invatat, fara sa ne dam
seama, sa ne resemndm,;

e metoda care ne permite sa ne regasim libertatea
interioara scdpandu-ne de nevrozele care s-au instalat
in timp.

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

17



mai multe ori, este greu sa aderi, nici convingerea ca
este suficient sa vrei. A-ti regasi optimismul pierdut

e ca si cum ai incerca sa scapi de kilogramele in plus.
Mai bine adopti un regim progresiv care sa-ti ingaduie
sa regdsesti niste senzatii placute decat regimuri de

cate cinci zile bazate pe restrictii dupa care vei pune
imediat la loc kilogramele pierdute. Mai degraba cauti
secretele placerilor din trecut decat sa te lupti in zadar
cu regretele. Raspunsurile la intrebarile prezentate

in aceasta carte ne permit astazi sa propunem o cale
datorita careia, de-a lungul intregii vieti, vom putea gasi,
regasi si jongla cu cel mai bun echilibru posibil dintre
elanurile de optimism si momentele de pesimism cu
care viata ne cere sa jonglam in fiecare zi. Este clar ca
pentru a lupta cu imprejurarile potrivnice sau pentru a
incerca sa te adaptezi e nevoie de un fond personal de
optimism. Aceasta cale este claditd pe intalnirile mele de
zi cu zi cu dorintele, sentimentele si gandurile celor care
cauta cel mai bun drum in viata si rostul existentei lor.
Integreaza, de asemenea, atat cercetarile contemporane,
cat si cunostintele dobandite pe care le voi prezenta in
cel mai simplu mod cu putinta.

Ceea ce propun in aceasta carte este un demers
concret gi accesibil tuturor de a cauta in sine, cu ajutorul
altcuiva daca este nevoie, izvorul acestui optimism
care asteapta intotdeauna sa fie redescoperit. Aceasta
nu inseamna ca vom expedia momentele de pesimism
necesare, utile chiar, prin care cu totii putem trece.
Sperantele oamenilor se indreapta catre viitor. Se
straduiesc sa il mentina deschis, sa fie unul fericit.

Dar nicio sperantd demna de acest nume nu ar putea
intoarce spatele nici trecutului, nici prezentului.
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DE CE SA CAUTI OPTIMISMUL?

»Pesimistul vede dificultati in orice oportu-
nitate, optimistul vede oportunitdti in orice
dificultate.”

Winston Churchill






GATA CU MELANCOLIA

Melancolia care ne face sa privim lumea dintr-o
perspectiva pesimistd, chiar dacd nu suntem neaparat
astfel, isi are radacinile in problemele personale cu care
ne confruntdm si in atmosfera generald in care trdim
in societate. Ne preocupa atat grijile legate de propria
noastra viata privata sau profesionala, cat si cele legate
de lumea in care trdim si de viitorul pe care aceasta
ni-1 poate oferi. Unii il vad in culori sumbre, altii mult
mai optimist. Fie ca este vorba despre griji personale
sau incertitudini legate de lumea prezenta ori de cea
viitoare, intrebarea fundamentald este cum sa fii sufi-
cient de optimist?

Pentru a nu cadea in ,capcana“ pesimismului
»ambiant“ si pentru a dori sa ramanem sau sa fim opti-
misti, ne putem baza pe trei elemente: reactiile afective
colective, dezvoltarea umana si contraargumentele
obiective. Care sunt acestea?

¢ Din punct de vedere individual, viata nu scuteste pe

nimeni de portia lui de necazuri §i uneori suntem
gata sa disperam, sa fim nostalgici dupa un trecut
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idealizat, gata sa ne intoarcem in timp. Cu totii avem
tendinta sa fim mai pesimisti cand este vorba despre
noi ingine decat despre altii. Totusi, stim inca din cea
mai frageda copilarie ca suntem cu totii purtati de o
miscare ,inainte“. Aceasta este primul motiv pentru a
nu ne cufunda in pesimism.

e Sdrecunoastem ca pentru colectivitate lamentatia este
fascinantd, audiovizualul din ea se hraneste si, mai
mult decat optimismul, pesimismul este contagios,
transformandu-se uneori intr-o discretd injonctiune
ideologica a ordinii stabilite, invitindu-te nu numai
sa te adaptezi, ci si sd te obisnuiesti: ,Nu ai de ales®,
»somajul este inevitabil®, ,e mult mai complicat® etc.
Refuzul contagiunii sociale si al fascinatiei pentru
lamentatie, iata cel de-al doilea motiv pentru a-ti dori
sa cauti optimismul.

e In favoarea ciutarii optimismului poate fi adus un al
treilea argument: pentru a fi optimist si a privi viitorul
intr-o lumina favorabilda putem gasi motive la fel de
obiective precum cele vehiculate pentru a sustine
pesimismul ambiant. Nimic nu este batut in 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
necrutatoare. O nedreptate strigatoare la cer, o agresiune
fard niciun rost, o boala grava, o despartire brutald, un
doliu, o problema profesionald, toate acestea ne pot face
nefericiti. Ne pot face si pesimsti, gata sd ne imaginam
un viitor zugravit in culori sumbre. Trecem repede de la o
realitate dureroasd la o proiectie imaginara gi intunecata

2 2 OPTIMISMUL INTELIGENT



a viitorului. Oare cine nu s-a simtit intr-o buna zi melan-
colic, cine nu s-a trezit intr-o buna dimineata pesimist?

»Cred ca imi va placea®, imi spune Cécile, al carei
optimism este recunoscut de toti apropiatii ei, despre
viitorul loc de munca. Oscar, care deseori se simte
optimist, se plange si imi spune: ,,Cred ca nimeni nu
ma va placea vreodata“. O acuza pe mama sa ca dintot-
deauna l-a subestimat. Dar pe ce se intemeiaza concret
sentimentul lui Cécile si cel opus, al lui Oscar? Sa fie oare
optimistii prost informati, iar pesimistii bine informati
sau lucrurile stau exact invers?

Ce s-ar putea spune despre acest joc de cuvinte
amuzant si plin de subintelesuri: ,,Optimistii cred
ca traiesc in cea mai buna dintre lumile posibile...
Pesimistii se tem de acelagi lucru™“. Oare totul tine
numai de credinte, de interpretare sau de dispozitie? Toti
acesti factori au consecinte foarte diferite. Exista o lega-
turd stransa intre pesimismul care duce la lamentatii si
experimentarea unui context care da nastere diferitelor
dificultati: suferinte personale, conjugale sau sociale.
Pesimismul afecteaza sanatatea fizica si, desigur, pe
cea psihicd. Dimpotrivd, exista o stransa legatura intre
dezvoltarea unei autonomii personale si aparitia unui
optimism ce pana atunci nu mai exista. in viata privata
multe dintre problemele de cuplu dovedesc acest fapt. in
viata profesionala toatd lumea stie ca exista o legatura
intre optimism si dorinta de a implini o sarcina dificila,
de a aduce un serviciu valoros, de a intreprinde ceva.

PESIMISM MOMENTAN, PESIMISM DURABIL

Trebuie, de asemenea, sa tinem cont de circumstante
cand vorbim despre pesimismul simtit cu ocazia unui
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