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CAPITOLUL UNU

ADEVARUL NEGLIJAT

Performan‘gele umane sunt limitate, inclusiv performan-
tele tale. Oare chiar asa sa fie?

In mare misuri, aceasts intrebare reprezinta obiectul
cartii de fata. De fapt, intrebarea nu este dacd exista
Iimite, cat daca nu cumva aceasta este o Intrebare la
care nu se poate oferi un raspuns unic, general vala-
bil. In fond, cine stie care sunt limitele reale ale fiin-
telor umane? De fiecare data cand credem cd cineva a
atins o limitd, altcineva depéseste ceea ce credeam ca
este maximul posibil. Ceea ce credem cd este limita
cunoscuta trebuie mereu redefinit, chiar si pentru noi
Ingine.

Ne vom concentra In aceasta carte asupra motivelor si
modului in care unii oameni sunt capabili sa depaseas-
ca limitele. Cand lucrez cu cadre de conducere si cu
organizatii de Tnalta performantd, abordam acest subi-
ect sub doua forme.

Prima forma implicd o limitd cunoscuta clientilor mei ca,
de pilda, un model de lucru, un obstacol, o dilemd de
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conducere sau o provocare, un conflict cu o persoa-
na, o slabiciune sau o dificultate — deci un lucru des-
pre care ei stiu ca le sta in cale blocandu-le viitorul
dorit, afacerile sau chiar amenintandu-le vietile. Ceva
1i limiteaza, chiar daca ei nu stiu cu precizie despre ce
este vorba.

A doua forma nu implica o problema cunoscuta, ci doar
dorinta de a evolua, de a se ridica peste nivelul actu-
al, de a avea sau a face mai mult: mai mult potential,
mai mult profit, mai multi cai putere, mai multa
distractie, mai mult sens in viatd, mai multd dragoste,
mai multa bucurie. Acesti clienti stiu ca pot da mai
mult, cd afacerile pot sd le meargd mai bine sau cd pot
avea mai mult de la viata. Si vor sa aibd mai mult.

Poate cd ai identificat deja problema care te impiedica sa
treci la un nivel de performanta superior sau vrei sa
te asiguri cd mergi cat de departe este posibil. In
ambele situatii, vrei si-ti depasesti limitele actuale,
realitatea curenta. Felul cum poti face asta este toc-
mai subiectul acestei carti: cum poti sa devii mai bun,
cum poti s ai mai mult.

Si iatd vestea bund: nu este vorba de niciun secret. Stim
ce trebuie sa se intample. fnca si mai bine, poti invita
si tu.

POTI DA MAI MULT ]
CAND CREZI CA ESTI LA LIMITA

Cand angajati ai Marinei SUA devin membri ai trupelor
speciale (SEAL), ei nu castiga la vreo loterie, ci par-
ticipa la unul dintre cele mai dure procese de selectie
din lume pe baza unor performante inalte si castiga
aceasta competitie. Deoarece se selecteaza crema
cremelor, Inseamnad ca cei alesi trebuie sa fie cei mai
buni dintre cei mai buni in fiecare etapa. Nu se fac



favoruri. Ei trebuie s3 lucreze intr-un mediu bazat cu
adevarat pe merite. Exista multe etape, multe califi-
cative si multe porti prin care trebuie sa treacd 1nain-
te de a ajunge la stadiul final al procesului de selectie.
Spre sfarsitul programului de instruire, numit BUDS
(Basic Underwater Demolition SEAL), cei care aspira
sa devind membri SEAL trebuie si treaci testul tutu-
ror testelor — asa-numita siptamana de iad — un an-
trenament extrem de dur care solicitd o rezistenta
fizicd si psihicd extrema si care 1i impinge pe acesti
oameni, care au deja performante de varf, sa-si atinga
limitele absolute. Ei trebuie sd indure o stare apropi-
ata de hipotermie in apa rece, si inoate pe distante
lungi fiind privati de somn, si suporte un stres fizic
intens. Peste doud treimi dintre ei nu rezistd acestor
Incercari. $i nu uitati, ei sunt cei mai buni dintre cei
mai buni. Multi dintre ei ajung sd semnaleze ca re-
nunta. Dar, de fapt, acesti oameni au renuntat arare-
ori si iInca vor cu disperare sa treacd de toate testele,
insa corpurile §i mintea lor si-au atins limitele. Nu
mai pot da nimic in plus, nu exista nicio cale pentru
mai bine. Fie cd este vorba de durere fizica, de epui-
zare mintala sau de ambele, majoritatea candidatilor
nu mai au resurse ce le-ar permite sa-si depé§eascé
limitele §i sa treacd la etapa urmatoare, cea mai dura
pentru a deveni membri SEAL.

fntregul proces de selectie este conceput pentru a afla cu
exactitate care sunt limitele acestor oameni, cine se
loveste de ele si cine le poate depasi. Acei care reu-
sesc sa-si depdseasca limitele sunt trimisi in zone de
conflict care solicita indivizii sa aibd performante pes-
te limitele normale In mod regulat. Viata sau moar-
tea, victoria sau infrangerea depind tocmai de aceste

abilitati ale lor.

Cumnatul meu, Mark, a fost membru SEAL. El a trecut

cu succes prin programul de instruire BUDS. Mark a
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fost pentru mine fratele pe care mi-as fi dorit sa-1 am
(am doua surori), acel frate pe care fiecare copil vi-
scazi si-1 aiba. imi placea sa-i ascult povestile (acelea
pe care mi le putea spune fara si ma inspaimante)
despre faptele indraznete pe care le realiza impreuna
cu camarazii sai din SEAL: sareau din avion de la o
indltime extrem de mare, cadeau in apa rece a ocea-
nului in vreun loc indepartat de lume, schimbari in
echipamentul de lupta, un pui de somn pe fundul oce-
anului si urcarea pe intuneric la bordul unei nave ina-
mice si scufundarea ei. $i dupa toate astea era capabil
sa intrebe ,,Ce mancam astazi la pranz?”, ca si cum nu
ar fi fost decat o alta zi de munci. Moduri de lucru pe
care niciunul dintre noi nu s-ar gandi cd ar putea sa le
indure si cu atat mai putin sa aiba succes. Incredibil!

L-am pierdut pe Mark in razboiul din Irak. A murit ca

un erou facand ceea ce 1i placea sa faca: si-si foloseas-
ca aptitudinile pentru ca, impreuna cu echipa lui de
camarazi, s lupte pentru tara noastra si sa elibereze
oamenii capturati de teroristi. A fost o lovitura de
neinchipuit pentru noi toti cei care I-am iubit si I-am
admirat. Am simtit o profunda stima pentru sacrifi-
ciul pe care l-a ficut. A lasat in urma lui o sotie si o
fetitd, alti membri ai familiei, multi prieteni a caror
viata a influentat-o. Ca urmare a mortii lui, am cu-
noscut multi camarazi din echipa sa si majoritatea
dintre ei luptaserd umar la umar, in Afganistan si
Irak. Ei ne-au impartasit povestiri despre curajul lui
Mark, despre capacitatile lui, despre personalitatea,
spiritul si dragostea lui de viata. El a marcat multe,
multe vieti. Eram o mare comunitate de oameni mar-
cati de personalitatea lui, care acum il jeleam, ne
aminteam de tot ce facuse, Impartaseam celorlalti
amintiri §i povestiri.

Povestirea care se leagé de subiectul acestei carti este cel

mai bun exemplu pe care 1l stiu despre cum pot fi de-



pasite limitele umane. Aceasta povestire ne-a spus-o
unul dintre camarazii lui din SEAL in zilele care au
urmat mortii lui.

Camaradul lui, pe care il voi numi Bryce, era in ocean in
timpul ,saptimanii de iad” si Inota cu ultimele resurse
pentru a ajunge la mal. Mark reusise deja sd ajunga la
mal si stia ¢d va deveni membru SEAL. Trecuse testul
final iar acum statea pe stancile ce depaseau suprafata
apei uitandu-se cu nerabdare la camarazii lui care se
luptau sd-si atinga obiectivul.

Atunci Bryce ,s-a izbit de perete”. Dupa cum descrie el,
a fost momentul cand corpul lui refuza si-1 mai ascul-
te. Nu mai avea pic de energie. A incercat sa se auto-
convingd sd mearga inainte, dar corpul lui nu-1 mai
asculta.

Poate cd ai trecut printr-o situatie oarecum asemanatoa-
re. Dacad ai fost la sala de gimnastica si ai ridicat o
greutate in mod repetat, ai ajuns la un punct in care
bratele nu te mai ascultau. Nu ti-a mai ramas niciun
pic de energie, niciun pic de vointd sd mai misti un

deget.

In aceasti stare era Bryce in acel moment cand incepea
sa se scufunde in apa rece, raimas fara pic de energie
pentru a mai inota chiar si cativa metri. Solicitat la
maximum, corpul siu nu-1 mai asculta.

Imagineazé—‘gi un asemenea moment: toti acei ani de an-
trenamente §i sacrificii erau pe cale sa se ducd pe apa
sambetei. i§i vedea visurile scufundindu-se odata cu
el. Ce putea simti acest om care indurase atatea ca sa
dea gres tocmai la final? Sunt sigur cd lumina speran-
tei i se stingea in inimd, odatd cu stingerea puterilor
trupului care nu-l mai asculta.

In timp ce trecea prin aceste momente dificile, cand era
pe cale sd cheme ajutor si sa semnalizeze ca totul s-a
sfarsit pentru el, ochii i-au cizut asupra tarmului
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unde l-a vazut pe Mark stand singur. $i Mark I-a zarit
pe Bryce si l-a incurajat, ridicand pumnul si strigand:
»Bryce, poti sa reusesti”. Ochii li s-au intalnit pentru
cateva secunde si, dupa cum spune Bryce, ceva s-a
intamplat. Ceva mai presus de el. Corpul lui a sarit
intr-o altd dimensiune a performantei, dimensiune pe
care nu a mai atins-o Inainte. Bryce a fost capabil sa
se ridice deasupra apei reci si sa Inoate pana la tarm.
Reusise. Terminase cursa. Va deveni membru SEAL.
Aceasta este ,puterea relatiei”.

MISTERUL
SI SIGURANTA

Ce se Intamplase? De ce o privire §i un semn cu pumnul

din partea unui prieten au putut sa-1 faci pe Bryce sa
i5i depdseasca limitele fizice i mintale? De ce corpul
lui s-a ridicat deasupra apei aproape pe ,pilot auto-
mat”? Unde au gasit bratele si picioarele lui mai multa
energie decat aveau mai inainte?

Intr-un fel, nu stim exact ce se intampld. Cum este po-

sibil ca ceva atat de imaterial, invizibil §i mistic ca o
conexiune emotionala cu un camarad sd aiba un ase-
menea efect material si masurabil pentru a impinge

corpul unei persoane peste limitele sale fizice? Este

foarte greu de inteles.

De secole, filozofi, psihologi, teologi si ganditori spiri-

tuali s-au luptat sd inteleaga legatura dintre corp si
spirit, faptul cd ceva imaterial are un efect real asupra
ceva material si invers. Dar, oricum am explica aceste
mecanisme, adevirul neglijat este acela ca atributele
invizibile ale relatiilor, conexiunea intre oameni, au o
putere reala, tangibild si masurabila.

Totul incepe de la nastere. Stiati ca, i in cazul in care

nou-nascutii sunt bine hraniti, dar sunt privati de o



relatie emotionala, de atagamentul sau legitura cu o
persoand, ei cresc mai incet decat normal? Vor avea o
greutate mai micd decat cea normala, vor fi mai bol-
naviciosi, iar in situatii extreme pot capata sindromul
incapacitatii de a se dezvolta. Aceasta Inseamna ca
acesti copii ating o limitd falsa in dezvoltarea lor. Ei
nu-si dezvoltd intregul potential fizic.

Urmarile lipsei unei conexiuni emotionale merg si mai

profund. Ele nu se opresc numai la ce se poate vedea
din afara. Daca se face o scanare a creierului acestor
copii, asa cum au facut multi cercetatori, se observa
niste adevarate gauri negre, adicd niste spatii in care
nu s-au format neuroni si unde sistemele neurologice
nu s-au dezvoltat; reteaua de neuroni este incomple-
ta. Adeseori, acesti copii au creierul mai mic si, de
aceea, se observa mai tarziu probleme de comporta-
ment si de performante. Copiii incearca si raspunda
solicitarilor realitatii fard sd aiba circuitele neuronale
necesare pentru aceasta. Iar motivul pentru care co-
piii manifesta aceste limite este lipsa unei conexiuni
emotionale, a unei relatii umane.

Dar nevoia unei conexiuni emotionale apare chiar inainte

sa aiba loc nasterea. Este, practic, nevoie de conexi-
uni emotionale incd din burta mamei si pana la mor-
mant. Relatiile ne afecteaza functionarea pe plan min-
tal si fizic de-a lungul intregii vieti. Aceasta putere
invizibild, puterea relatiei, este capabila si constru-
iasca, atat software-ul, cat si hardware-ul necesare
unei functiondri sandtoase si unor performan‘ge supe-
rioare. De exemplu, cercetdtorii aratd, iarasi i iarasi,
ca oamenii reusesc Intr-o proportie mai mare sa aiba
succes dacd au un sprijin relational puternic. In mod
asemanator, cercetarile arata ca oamenii in varsta,
care au suferit un atac de inima sau un atac cerebral,
se recupereaza mult mai bine si scade probabilitatea
de repetare a atacului daci fac parte dintr-un grup de
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sprijin. Alte cercetdri aratd ca oamenii care apeleaza
la sprijinul altora, se bucura de un sistem imunitar
mai bun, se imbolnavesc mai rar si se recupereaza
mai repede dupa imbolnaviri. Chiar dacd nu ai o dieta
foarte sandtoasa, dar faci parte dintr-o comunitate
foarte legatd, vei trdi mai mult decat cineva cu o dieta
foarte sanatoasa, dar care este izolat emotional. (Mul-
tumesc cerului pentru astal)

Ne putem intreba cum si de ce se intampla asta si sd In-
cercam sa gasim o explicatie. Dar nu mai putem pune
la indoiald cd se intampla astfel. Relatiile iti afecteaza
viata si performantele. Punct. Prin urmare, vom vorbi
in aceasta carte despre felul cum functioneaza relatiile.

UN DISCURS
DEOSEBIT

Sunt psiholog, consultant in probleme de conducere si
instructor. Prin definitie, munca mea se concentreaza
asupra performantelor umane §i a modului cum oa-
menii — indivizii, echipele si organizatiile — pot func-
tiona mai bine. Dacd studiezi despre cresterea perfor-
mantelor, fie in afaceri, fie in viata personala, proba-
bil ai observat ca aceastd conversatie despre cum sa
ne descurcam mai bine, te vizeaza direct pe tine.

Si tu poti si-ti Imbunatatesti tehnicile, gandirea, strate-
giile si priceperile. Si tu poti sa fii mai disciplinat, mai
angajat, iti poti clarifica obiectivele si imbunatati co-
municarea. Existd multe priceperi, tactici, strategii,
competente si abilitati pe care le poti imbunatati
pentru a-ti atinge obiectivele. Pe scurt, mesajul este
acesta: ,$i tu poti s-o faci! Poti obtine mai mult im-
bunatitindu-ti abilitatile.” invat;é mai mult, gandeste
diferit, aplica metode de conducere diferite. Poti
avea succes dacd 1ti imbunatatesti abilitatile.



Si stii ce? Toate astea sunt adeviarate. ingelepciunea si
competenta conteaza. Avem nevoie de noi priceperi,
cunostinte si abilitati. Trebuie s3 ne straduim sa deve-
nim mai buni. Dar lipseste ceva din toate acestea:
realitatea din jurul nostru. Intreabi-i pe oameni care
este cea mai mare realizare a lor si care este cea mai
mare provocare cu care s-au confruntat. Raspunsurile
vor avea ceva in comun: a existat cineva care a facut
ca totul sd devina posibil.

Atat perioadele cele mai bune, cat si cele mai proaste
din viata ta, nu au depins numai de piata sau de ciclul
economic, nici chiar de propriile abilitati. Au depins
si de cine a fost alaturi de tine, la bine si la rau. Re-
zultatele tale nu depind numai de tine, ci si de altii
care au jucat un rol important in devenirea ta.

Aceasta carte reprezinta o schimbare majora in discursul
despre conducere, dezvoltare §i performante inalte.
Vreau sa schimb obiectul discutiei de la persoana ta la
recunoagterea faptului ca performantele tale pot fi
diminuate sau imbunatatite de alte persoane din jurul
tau. Acesti oameni detin o putere asupra ta.

In timp ce majoritatea consultantilor in probleme de
conducere si majoritatea cartilor de afaceri se concen-
treaza pe modul cum tu 1i conduci pe altii, cum lu-
crezi i cum 1ti construiesti priceperi si competente,
aceasta carte se va concentra pe cei din jurul tau care
te influenteaza si pe puterea ta de a-i influenta pe
ceilalti.

Realitatea de netagiduit este cd modul cum te descurci
in viata si in profesie nu depinde doar de ceea ce faci
si cum faci, de priceperile si competentele tale, ci si
de cine lucreaza cu tine sau impotriva ta. Cine te
ajuta? Cine este impotriva ta? Cine 1ti insufla forta si
cine 1ti diminueaza puterea? Acesti oameni determina
devenirea ta. Cine te ajutd sa dobandesti priceperi si
competente? Cine te trage in jos? Cei din jurul tau au
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o influentd, in bine sau in rdu. Dar ce fel de putere au
ceilalti asupra vietii si performantelor tale? Te vor
ajuta sa le Imbunatatesti sau dimpotriva? De aceste

intrebdri ne vom ocupa acum.

Nu poti alege daca altii vor avea sau nu putere asupra

vietii tale. Cu sigurantd, vor avea. Dar poti alege ce
fel de putere vor avea altii asupra ta.

De cate ori ai vazut sau ai experimentat puterea de ain-

fluenta a unui sef care te poate ajuta sa-ti realizezi
viziunea sau o poate face sa esueze? Un subordonat,
un camarad, un partener sau un coleg din consiliul de
administratie te poate ajuta sau poate ridica obstacole
in calea ta. De cate ori ti-a stat in cale puterea altora?
De cate ori ai vizut cum o persoana stricd atmosfera
sau cultura unei echipe, a unui cerc de prieteni sau in
familie? Si de cate ori ti s-a intamplat ca viata sau o
situatie sa fie schimbata la 180 de grade deoarece s-a
implicat persoana potrivita. Alti oameni joaca un rol
in vietile noastre la fiecare pas. Ei ne influenteaza la
fel de mult pe cat 1i influentdm §i noi.

Felul cum folosesti aceasta putere asupra altora poate

face diferenta intre a castiga si a pierde, intre a avea
succes si a esua. Persoanele In care ai incredere sau in
care nu ai Incredere, ceea ce obtii de la altii si felul
cum tu ii tratezi pe ceilalti vor influenta orice aspect
al vietii tale. Nu-i poti stapani pe altii, dar poti deveni
stapan pe abilitatea de a alege oamenii din jurul tau si
de a-i trata cum se cuvine. Cand reusesti si-i atragi
pe oameni de partea ta, poti depasi orice limite din

prezent si din viitor.



CAPITOLUL DOI

STIINTA RELATIILOR

Impactul negativ pe care l-a avut asupra mea a fost atat
de puternic Incat nu voi uita niciodata acel moment,
acea zi de curs.

Eram la facultate si ma pregateam sa-mi fac o cariera in

finante si contabilitate dar, dupa ce am trait niste
schimbari mari in viata mea, am inceput in al treilea
an, sa ma pregatesc pentru o cariera in psihologie.
Aceasta urma sa fie misiunea mea 1n viata. Am parti-
cipat la cat de multe cursuri am putut grabindu-ma sa
invat cat mai mult inca inainte de a intra la gcoala su-
perioara de medicind. Eram cu adevarat entuziasmat
sa studiez stiinta care deslusea cum functionam, cum
lucram, ce ne tamdaduieste, ce ne stimuleaza. Erau
atat de multe de invdtat. Abia asteptam sa ajung un
specialist in psihologie si sd traiesc o viatd plind de
sens, acela de a-i ajuta pe altii. Voiam sa devin cel
mai bun ,doctor” si sd Invat cele mai bune procedee
de tratament, cele mai bune metode de asistenta psi-
hologica si orice alt instrument util in meseria mea.
La vremea cand am intrat in coala superioara de me-
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dicind, trei ani mai tarziu, pe langd cursurile de psi-
hologie de la facultate, am participat si la instruiri in
terapie cognitiva, psihologie Gestalt, analiza tranzac-
tionala, comportamentul organizatiilor, interventii in
comportament, terapie de grup, terapie de bazi, tra-
tament psihodinamic, tratamentul bolnavilor spitali-
zati §i mai multe aspecte ale dezvoltarii spirituale. Cu
o fire cam obsesiva, dupa cum va puteti da seama, imi
fixasem misiunea de a invata cat mai mult posibil.

Apoi, 1n mijlocul acestui entuziasm, intr-o zi, am deve-
nit atat de descurajat incat aproape ca am vrut sa ma
intorc la studiul finantelor. S-a intamplat in timpul
unui curs in care profesorul trecea in revistd o meta-
analizd a tratamentelor clinice in psihologie — un re-
zumat al tratamentelor care functionau cel mai bine.
O echipa de cercetatori a realizat o analiza a factorilor
cuprinsi in diverse tratamente in scopul de a intelege
ce anume producea schimbarea, evolutia pozitiva si
vindecarea persoanei. Cercetatorii au studiat fiecare
tehnicd de tratament, interventii asupra gandirii si
emotiilor, dinamici si altele asemenea. Desi toate
acestea erau importante, profesorul ne-a explicat ca
exista altceva, un alt factor care a produs cu adevarat
forta curativa in cadrul acestor tratamente. Un singur
element producea, in fapt, schimbarea.

Eram nerabdator sd aflu secretul pentru a-i ajuta pe oa-
meni. Siiatd, In sfarsit, voi afla esenta ezoterica a inte-
lepciunii pe care o cautasem in tot acest timp. Profeso-
rul ne-a privit si a spus: ,Secretul este relatia. Ceea ce
produce schimbarea 1n bine §i vindecarea pacientului
este relatia dintre psiholog si pacient”, ne-a explicat el.

»Ce?”, m-am gandit eu. ,Asta-i tot? Pentru asta am re-
nuntat la facultatea de finante i stiinte juridice? Ca sa
fiu un fel de prieten de inchiriat?”

Vestea m-a doborat la pamant. Voi trece prin toate aces-
te instruiri, voi absolvi facultatea, voi lucra ca intern



si tot restul, iar tot ce conteaza este doar relatia cu
pacientul?

Atunci, pentru Dumnezeu, de ce mai invat toate astea?
Acest individ spune ca fratia din care fac parte este,
practic, un centru de tratament. Acolo avem relatii,
dar stie el ca avem si 0o multime de comportamente
nebunesti? Oare profesorul sugereaza ca nu avem ne-
voie de altceva in afara de un prieten?

Imi amintesc ci am gandit: trebuie sa fie ceva gresit in
toate astea. Si totusi, iatd: stiinta a dovedit ca relatia
cu pacientul era factorul curativ.

Nu-mi mai amintesc restul prelegerii, dar am trecut
peste ziua aceea fatidica, demoralizatoare, chiar daca
tocmai mi se spusese cd tot ce voi Invata In urmatorii
sapte ani de instruire nu va valora mai mult decat
ceea ce mi-au oferit deja prietenii mei. Nu putea fi
adevirat.

Dar am sfarsit prin a invata ca rezultatele cercetarilor
erau 100% adevarate, dar si 100% neadevarate. Cum
este posibil aga ceva?

Stiinta confirmad ca trecerea la urmatorul nivel depinde
100% de relatia dintre medic si pacient, dar trebuie
sa fie un anumit fel de relatie, nu doar una ca intre
prieteni de distractie. Relatia trebuie sa ofere niste
functiuni foarte precise si un nivel de energie foarte
precis. Ea trebuie sd furnizeze experiente foarte cons-
tructive si sa contina informatii foarte specifice. O
relatie de tipul potrivit ne ajutd sa avem succes si sa
rezistam in perioade dificile. In aceastd carte, vom
cerceta ce anume trebuie sa ofere o relatie pentru a
ne ajuta sa trecem la un nivel superior.
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GEOMETRIA
RELATIILOR

Daniel Siegel, profesor la UCLA si neurobiolog de frun-
te, este unul dintre oamenii de stiinta ale carui studii
despre creier ajutd la elucidarea interfetei dintre cre-
ier si aspectele vietii care conduc la succes:

* Domeniul clinic: ce simtim, ce gandim §i cum ne
comportam;

* Domeniul relational: cum interactionam cu altii;

* Domeniul performantelor: cum lucram si ce reali-
zam,

Siegel, care a studiat dezvoltarea creierului si a gandirii
in contextul relatiilor, rezuma mai bine decat oricine,
puterea curativa a relatiilor. In cartea sa, Pocket
Guide to Interpersonal Neurobiology: An Integrative
Handbook of the Mind (Ghid de buzunar pentru neu-
robiologia interpersonala: un ghid integrator al min-
tii), New York: Norton, 2012, Siegel adund rezulta-
tele tuturor cercetarilor concentrandu-se pe trei
factori pe care ii numeste triunghiul bunastarii. Acest
triunghi al bunastarii determind cum ne descurcam in
domenii ale vietii care sunt importante pentru noi:
daca un candidat la SEAL 1si termina cursa de inot,
daca mariajul este fericit sau nu, dacd un lider este
capabil sau nu sa-si conduca echipa, daca un copil se
dezvoltd intelectual, daca o persoana este capabila sa
reziste in fata dificultitilor si sa le supravietuiasca.
Cele trei elemente care formeaza triunghiul bunasta-
rii actioneaza Impreuna pentru a construi, a conduce,
a crea si a regla buna functionare si performantele
unei persoane. Care sunt aceste trei elemente? Ele
sunt corpul fizic i creierul, relatiile noastre si min-
tea. Ele regleaza energia si informatiile de care avem
nevoie pentru a trdi i a munci.



Siegel descrie triunghiul ca fiind ,un proces care regleaza
fluxul de energie si informatii in cadrul interactiuni-
lor noastre sociale si al modelelor de interactiune
neuronald. Nu este vorba doar de creier sau de rela-
tii. Este vorba de un sistem care implica fluxul de
energie si informatii din interiorul creierului si in
relatia dintre oameni.” Creierul nostru functioneaza
in contextul relatiilor si dezvolta un sistem de reglare
mintala ce controleaza fluxul de energie si informatii
care conduce la buna functionare a individului. Sun-
tem conectati In asemenea moduri incat realitatea
functionarii noastre implica intotdeauna aceste trei
elemente: corpul fizic, relatiile noastre §i mintea.

Siegel continua: ,Dupd cum o moneda are doua fete si o
margine, tot asa realitatea fluxului de energie si infor-
matii are cel putin trei fatete: conexiunea cu altii in
relatii, mecanisme intiprite in creier si reglare cu
ajutorul mintii. Avem nevoie de toate aceste trei ele-
mente, de toate laturile triunghiului, pentru a produ-
ce schimbare si performante inalte. Cand toate cele
trei laturi ale triunghiului sunt puternice, starea
noastra de bine sporeste.

lar acest lucru se Intampla prin si datorita relatiei. Cu
alte cuvinte, pentru a trece la nivelul urmator, avem
nevoie de relatii care sa ne ajute sd ne dezvoltam cre-
ierul si inteligenta in moduri foarte precise. Cand
relatiile actioneaza intr-un anumit mod, evoluam in
bine. Daci nu, stagndm sau regresam.

De la acel moment de revelatie din facultate care m-a
impins sd aflu cd ceea ce conteaza este calitatea rela-
tiilor, am vazut direct cd atunci cand 1i ajuti pe oa-
meni, performantele lor se imbunatatesc si isi depa-
sesc limitele, dar asta implicd mai mult decat o prie-
tenie superficiald. Bundstarea noastra depinde de
relatiile noastre, dar intr-un mod foarte specific, prin
impartasirea unor informatii foarte specifice si coda-
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