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CAPITOLUL 1.
Introducere in coachingul relational

Coach Irina-Minhaela Vasiles

Ce este coachingul relational?

Coachingul relational se refera la temele de discutie pe care
clientii le propun in sesiunile de coaching, legate de persoanele din
vietile lor care au o influentad sau o importanta majora pentru ei.

Aceste teme includ relatiile cu camenii foarte apropiati sau cu
oamenii relevanti din vietile noastre. Ma refer aici la relatiile de
familie, la relatiile cu membrii familiei extinse, la relatiile de priete-
nie, la relatiile de colegialitate sau colaborare profesionala si la rela-
tiile pe care le dezvoltam in comunitatile in care trdim, credm sau ne
manifestam. b

Coachingul relational nu se limiteaza la analiza relatiilor Tn sine, ci
exploreaza modul Tn care acestea influenteazd identitatea, compor-
tamentele, alegerile, starea de bine, sanatatea, cariera si capacitatea
de a functiona armanios in viata.

Tipuri de relatii

Vorbim despre relatiile de rudenie cu parintii sau cu copiii, cu
partenerul sau partenera de viatd, cu fratii si surorile, cu bunicii si
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cu alti membriai familiei extinse=unchi, matusi, verisori, mame sau
tati vitregi, frati sau surori vitrege.

Largind cercul relational, ne referim la relatiile cu prietenii apro-
piati din copildrie sau cu prietenii si cunoscutii mai recenti, la relatiile
profesionale cu colegii, partenerii de afaceri, colaboratorii si oamenii
cu care interactionam in mediul profesional.

Tot aici includem relatiile cu mentorii, profesorii, consultantii si
oamenii care ne ghideaza evolutia personald sau profesionala si in
care, de obicei, investim multd incredere.

Largind si mai mult cercul, ne uitdm la relatiile cu camenii din
comunitatile din care facem parte: comunitati de dezvoltare per-
sonald, grupuri de Tnvdtare, comunitéti create sau conduse de noj,
comunitati de vecini sau oameni cu interese si pasiuni comune.

Cercurile de putere personala si de influenta sociala

Ne putem imagina relatiile noastre sub forma unor cercuri con-
centrice. Aceste cercuri descriu distantele psihologice si emotionale
dintre noi si ceilalti oameni din viata noastra, distante determinate
de nivelul de apropiere, de incredere, de durata relatiei si de expe-
rientele traite impreuna.

,Cercul 1 de putere” include relatiile cele mai apropiate: parintii,
copiii, partenerul sau partenera de viatd, prietenii intimi si confi-
dentii. Sunt relatiile cu cel mai mare impact emotional si cu cel mai
mare potential de sustinere, dar si de rana.

_Cercul 2 de putere” include prieteni, colegi, rude maiindepartate
si parteneri de proiect. Sunt relatii importante pentru sentimentul
de apartenentd, colaborare si validare sociald, dar cu un nivel mai
redus de intimitate emotionala.

,Cercul 3 de putere” include oamenii din comunitatile din care
facem parte: comunitéti profesionale, grupuri de dezvoltare perso-
nal3, comunitati de invitare, vecini sau comunitati create si conduse
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de noi. Aceste relatii contribuie la identitatea noastra socialg, la sens
si la impactul pe care il avem in lume.

,Cercul 0 — relatia cu sinele”

Dincolo de relatiile cu ceilalti si dincolo de distantele emotionale
fata de persoanele din cercurile 1, 2 si 3, mai exista un tip de relatie
fundamental, care le preceda si le influenteaza pe toate celelalte:
relatia cu sinele, cu propria persoand. Acesta este cercul interior,
cercul O de putere personala.

Relatia cu sinele este spatiul interior din care se nasc toate
celelalte relatii. Ceea ce trdim in interior — gandurile, emotiile, cre-
dintele despre noi insine, ranile nevindecate, mecanismele de pro-
tectie sau resursele neactivate — se reflecta inevitabil in relatiile
noastre exterioare. Modul in care ne raportdm la noi insine devine
modelul dupad care relationam cu ceilalti.

In acelasi timp, relatiile din exterior functioneazi ca oglinzi ale
lumii noastre interioare. Ceea ce ne provoaca, ne irita, ne raneste
sau ne activeaza emotional in relatiile cu ceilalti ne arata, de multe
ori, ceva ce avem de vazut, de constientizat sau de echilibrat in
interiorul nostru. Exteriorul ne reflecta interiorul, iar interiorul
modeleaza exteriorul.

Din perspectiva atasamentului, relatia cu sine este profund
influentata de primele relatii semnificative din viata noastra. Modul
in care am fost vazuti, acceptati, protejati sau respinsi in copildrie se
transforma, la maturitate, In felul in care ne vorbim, ne sustinem sau
ne criticdm pe noiinsine. Astfel, multe dintre blocajele relationale cu
ceilalti sunt, in realitate, expresii ale unei relatii dificile cu sinele.

Cercul 0 este, prin urmare, locul cel mai potrivit din care putem
incepe lucrul cu noi insine si cu relatiile noastre. Atunci cand relatia
cu sine devine mai constienta, mai blanda si mai stabild, cercurile
exterioare ale relatiilor noastre incep sa se reaseze in mod natural.
Lucrul Tn coachingul relational porneste adesea din acest spatiu
interior, pentru ca transformarea durabila in relatiile cu ceilalti este
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posibila-doar pe misura ce se-produce o transformare in relatia cu
sine.

Cerc 0 = galben

Cerc 1 = portocaliu

Cerc 2 = albastru

Cerc 3 = violet

Relatiile influenteaza toate ariile vietii

’

Fiinta umana este o fiintd sociald, iar legaturile pe care le credm
de-a lungul vietii sunt definitorii pentru bundstarea noastra fizica,
emotionald, mentala si spirituala.

Un coach care se uitd la clientul din fata sa, observand toate
dimensiunile vietii lui, poate observa cu usurintd cd aria relationald a
vietii este o arie sensibila. Tn plus, asa cum vom vedea in continuare,
relatiile cu ceilalti au un impact uluitor asupra tuturor aspectelor
vietii.
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Putem avea o viziune de ansamblu asupra contextelor clientului
cu ajutorul instrumentului numit Roata vietii, care este folosit in
coaching pentru a determina temele pe care clientul Tsi doreste s
lucreze si aspectele pe care simte sd le imbunatateasca.

Existd multe modele ale acestui instrument (cu nenumarate arii),
dar, in viziunea mea, sunt cel putin sapte arii ale vietii comune tutu-
ror, pe care orice persoana ar merita sd le aibd in vedere atunci cand
isi analizeazd viata si doreste sa isi imbundtdteasca nivelul de
implinire, echilibru si succes.

Acestea sunt:

e sanatatea,

» cariera/profesia/afacerea proprie,

» finantele,

» relatiile,

» evolutia personala,

» contributia la binele celorlalti/caritatea/voluntariatul,

 bucuria vietii/pasiunile/hobby-urile.
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Observand aceste sapte;arii ale vietii, ne dim seama 3 relatiile
din vietile noastre impacteazi major toate celelalte arii si ca, daca
avem relatii echilibrate si implinite, avem sanse mari sa fim mai
sandtosi, mai stabili financiar, cu o carierd mai de succes. Putem s3
evoluam personal alaturi de alte persoane, putem sa contribuim la
binele celorlalti si putem sd ne bucuram de viata plenar, in compania
oamenilor iubiti.

Relatiile bune iti permit s& ai o carierd frumoas3 si sa te dezvolti
profesional, iar de aici decurge stabilitatea financiars. Relatiile
frumoase si echilibrate fti dau siguranta cd, daca nu ai stabilitate
financiard, oamenii dragi din jurul tiu te vor sustine la nevoie. Rela-
tiile armonioase iti asigurd un nivel de liniste emotionald si psihic si
iti permit s iti mentii nivelul de sinstate optim.

lar atunci cand sanatatea se subrezeste, camenii care te sustin n
viata ta vor contribui la vindecarea ta. Asa cum vom vedea in paginile
urmatoare, exista studii care demonstreazi cum sustinerea iubitoare
a oamenilor din vietile noastre contribuie la vindecarea mai rapida
sau la mentinerea unui nivel de sindtate mai bun.

in fine, evoluam personal, profesional si spiritual alsturi de alti
oameni care ne inspird sau ne motiveazd s3 devenim, in fiecare zi,
mai buni ca ieri, iar dorinta fireasci de contributie la binele celorlalti
se manifestd tocmai pentru c& avem oameni in jurul nostru pe care ji
putem sustine si Ti putem sprijini, la rAndul nostru.

lar momentele de bucurie, de fericire, pasiunile Tmpartasite,
vacantele frumoase si explorarile pe care le facem in vietile noastre,
Tn aceasta lume, sunt mai pline de implinire atunci cand avem alituri
oameni care impdrtdsesc viziunea noastrd, preferintele noastre,
visurile noastre, pasiunile noastre.

Cum e sa mergi in vacantd singur sau insotit de cei dragi? Cum e
sa iti exerciti pasiunile singur sau impadrtasind micile tale bucurii cu
ceilalti? Un pictor picteaza in singurdtate, un autor scrie in singu-
ratate, un compozitor sau un muzician compune n singuratate, dar
toate aceste creafii isi gdsesc sensul si rostul dacd sunt ulterior
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daruite lumii, impartasite cu ceilalti. Creatia umana nu isi are sensul
daca nu este daruitd celorlalti.

Prin urmare, toate ariile vietii sunt direct influentate de modul in
care relationam cu tofi cei din vietile noastre. Tocmai de aceea
coachingul relational este atat de important si are potentialul de a
aduce mai mult echilibru, bundstare, implinire si fericire in vietile
clientilor, atunci cand acestia isi dau voie sa abordeze aspectele
relationale ale vietilor lor Tn coaching.

Studii clinice si cercetari legate de influenta relatiilor

Teoria atasamentului si terapia centratd pe emaotii

Prin anii 1940, intre cele doua Razboaie Mondiale, tandrul medic
clinician britanic John Bowlby incepea sa studieze problemele emo-
tionale pe care le experimentau copiii si adolescentii europeni
refugiati departe de parinti sau ramasi orfani. Aceste prime studii
aveau sa puna bazele Teoriei Atasamentului, studiata timp de zeci de
ani de catre Bowlby si formulata Tn 1973, cu ajutorul cercetétoarei
canadiene Mary Ainsworth.

Teoria s-a nascut dupa ce Bowlby a studiat si traumele emotionale
ale vdduvelor de razboi si a concluzionat ca efectele lipsei conexiunii
emotionale sunt foarte asemandatoare atat in cazul copiilor orfani,
lipsiti de legatura emotionald sigurd cu pdrintii, cat si in cazul
partenerilor de cuplu rdmasi singuri (vaduve) dupa rdzboi.

Studiile lui Bowlby au fost continuate de multi alti psihologi, psi-
hiatri, sociologi si terapeuti si au culminat cu studiile dr. Sue Johnson,
creatoarea metodei de terapie de cuplu numitd Emotionally Focused
Couples Therapy (EFT) — Terapia de cuplu centrata pe emoftii.

n esentd, zecile de studii si miile de pagini dedicate teoriei atasa-
mentului spun, simplu, ca fiintele umane au nevoie de un atasament
securizant din partea persoanei iubite/a persoanei de atasament,
indiferent de varsta. Asa cum copiii au nevoie de protectia si dra-
gostea parintilor pentru a nu se simti siguri si a putea supravietui si
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Tnainta In‘iatd, adultii au neveiede-afectiunea sigurd a partenerului
de cuplu pentru a se simti n siguranta.

latd ce spune dr. Sue Johnson in cartea sa Sensul iubirii. Revolutia
stiintificd a relatiilor de dragoste.

.Cele patru elemente ale atasamentului sunt:

1. Cdutdm, monitorizdm si incercdm sd pdstrdm o conexiune
emotionald sigurd cu cei dragi. Pe parcursul vietii ne bazdm pe
ei pentru a fi accesibili din punct de vedere emotional, receptivi
si preocupati de persoana noastrd.

2. li cdutdm pe cei dragi mai ales cdnd suntem nesiguri, ame-
nintati, nelinistiti sau supdrati. Contactul cu ei ne dé senzatia
cd avem un refugiu sigur unde vom gdsi alinare si sprijin emo-
tional. Acest sentiment de sigurantd ne fnvatd cum sd ne
controldm emaotiile, cum sd intrdm in legdturd cu ceilalti si sd
avem Incredere in ei.

3. Ne este dor de cei dragi si ne supdrdm extrem de tare atunci
cdnd sunt departe din punct de vedere emotional sau fizic.
Aceastd anxietate de separare poate deveni intensa si ne poate
impiedica sd functiondm in mod normal. lzolarea este, in mod
natural, traumatizantd pentru fiinta umand.

4. Depindem de cei dragi pentru a ne sprijini emotional si pentru
a fi o bazd sigurd atunci cdnd ne aventurdm in lume, invatdm
si explordm. Cu cdét ne simtim mai uniti, cu atét putem fi mai
autonomi si mai independenti.”

Aceste patru elemente sunt considerate generale si universale,

intrucat apar in relatiile din toate culturile.

Asa cum spuneam, in cadrul relatiei de cuplu, atasamentul devine
la fel de puternic, iar gradul in care ne bazam pe partenerul de viata
este la fel de ridicat ca in cazul unui copil care este puternic atasat
emotional de parinti si depinde de acestia.

Aceasta este explicatia faptului cd, in coaching sau terapie, per-
soanele care trec prin momente dificile in relatia de iubire descriu
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suferinta emotionald in termeni foarte asemadnatori, indiferent de
sex sau culturda, de varsta sau de educatie.

Ceea ce aud si eu de la clientii mei de coaching pentru relatii de
cuplu este:

Simt un gol imens in mine férd el/ea in viata mea.

Simt cd mor/cd dispar/vreau sd dispar.

Nu mai pot continua fdrd iubitul/iubita mea.

E un vid, viata mea nu mai are sens.

Nu pot respira/n-am aer cénd el/ea nu este aproape.

Fdrd el/ea md sufoc.

Mda doare inima/sufletul.

M simt sfdsiat/d de durere etc.

Toate aceste trdiri sunt foarte asemanatoare cu ale copiilor care
raman fara parinti. Panica de a nu mai putea continua sa trdiasca
este similard in cazul orfanilor si al partenerilor de cuplu separati
unul de celalalt.

Cel mai indelungat studiu sociologic din istorie

Cercetatorii de la Harvard au realizat cel mai indelungat studiu
sociologic din istoria omenirii, desfasurat pe parcursul a peste 85
de ani, de-a lungul a trei generatii. 724 de barbati, care aveau la
inceputul studiului 18 ani, au fost urmariti indeaproape din punct de
vedere personal, profesional, social si al starii de sanatate.

Cercetatorii au concluzionat ¢ fericirea si longevitatea depind de
starea relatiilor noastre — cu membrii familiei, cu prietenii, colegii si
cuU oamenii cu care interactionam.

Concluzia clara a acestui studiu este urmatoarea: oamenii care au
relatii echilibrate si sunt conectati cu familia, prietenii si comunitatea
din care fac parte sunt mai fericiti, mai sanatosi si mai longevivi. lar
cei care traiesc in izolare din punct de vedere social sunt mai
susceptibili s& se Tmbolndveascd si trdiesc mai putin. Singuratatea
ucide — este una dintre concluziile transante ale acestui studiu.
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Relatiile, in mod cert, ne afedteaza si fizic, nu doar emotional sau
mental. Gandeste-te cum te simti dupa o ceartd sau dupa un conflict
cu un om drag. Nu esti doar furios, trist, dezamagit sau ingrijorat, ci
te simti, probabil, si epuizat mental si fizic.

Conflictele, disputele, discutiile in contradictoriu, certurile, des-
pdrtirile, separdrile, divortul ne afecteaza starea de sdnatate mai
mult decat ne imaginam, iar relatiile armonioase, echilibrate si
pozitive cu persoanele dragi ne oferd siguranta emotionald, confort
mental si stare fizica de bine.

Atunci cand elimini stresul relational, cand iesi din relatii toxice si
cand reusesti sd legi relatii sdnatoase cu cei din jur, devii o persoana
mai optimistd, mai relaxatd, ai o stare mai buna de sanatate si traiesti
mai mult. In esent3, relatiile armonioase ne fac fericiti.

Cum ne influenteaza sanatatea prieteniile noastre

Un studiu de cardiologie realizat pe 12.000 de persoane, de-a
lungul mai multor generatii, pe parcursul a 32 de ani (intre 1971—
2003), publicat in New England Journal of Medicine, aratd cd unul
dintre cei mai puternici factori de influentd in raspandirea bolilor
este grupul de oameni cu care te Tnsotesti.

O persoana cu un prieten obez are o probabilitate cu 57% mai
ridicata sa devind obezd la randul sdu. Dacd prietenia este foarte
apropiatd, procentul de risc creste la 171%, indiferent de distanta
fizicd dintre cei doi prieteni. Tn cazul rudelor de sange, riscul de
obezitate al unui frate sau al unei surori ai unei persoane obeze este
de 40%.

Vestea buna este cd influenta prieteniei, care este factorul cel mai
puternic evidentiat Tn acest studiu, actioneazad bidirectional: cand
unul dintre prieteni este preocupat de un stil de viatd sdnatos si isi
Tmbunatateste in mod constient si activ sdndtatea, starea de sandtate
a prietenilor lui se iImbunatadteste, de asemenea.
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,Dacd devenim sdndtosi din punct de vedere fizic, acest
lucru tinde sd fie contagios, iar relatiile noastre se imbund-
tatesc. Ce dar minunat de primit, oferit si impdrtdsit!”

— Dr. Daniel Amen

Dr. Sue Johnson, creatoarea metodei de terapie de cuplu centrata
pe emotii, concluzioneazd in cartea sa Tine-md stréns in brate!:

,in" cazul relatiilor de cuplu disfunctionale, precum si in
cazul singurdtdtii sau al persoanelor divortate, se dubleazd
riscul de atac cerebral si atac de cord. lar izolarea emotionald
este mai periculoasd pentru sdndtate decdt fumatul sau
hipertensiunea arteriald.”

Pe de altd parte, relatiile de cuplu armonioase si iubitoare gene-
reaza o sumedenie de avantaje pentru parteneri.

in plan emotional, se creeazs premisele pentru o viata echilibrata,
o crestere a stimei de sine si a increderii in sine, sentimentul de
apartenenta, protectie si sustinere.

in plan mental, s-a constatat c& relatia de cuplu armonioas3 gene-
reaza focus mai bun si performante profesionale mai inalte.

In plan spiritual, cei doi parteneri experimenteazi o evolutie
spirituala profunda.

lar in plan fizic, partenerii aflati intr-o relatie de cuplu sanatoasa
si echilibrata trdiesc cu 4-8 ani mai mult, au un sistem hormonal si
imunitar maibun, au o rezistenta crescuta la durere siexperimenteaza
o refacere mult mai rapidd si mai usoara a organismului dupa stres,
rani, boald, interventii chirurgicale etc.

~Oamenii pe care ii iubim sunt regulatorii ascunsi ai proce-
selor noastre corporale si ai vietii noastre emotionale.”
—James A. Coan, psiholog, Universitatea din Virginia

Aceste cercetari confirma ceea ce vedem zi de zi in practica de
coaching: atunci cand relatiile importante sunt nesigure, conflictuale
sau rupte, oamenii experimenteaza:
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