Emocie - (ne)objaveny dar (nielen) pre koucov

Recenzia knihy: Dan Newby a Lucy Nufiez: The Unopened Gift - A Primer in
Emotional Literacy. 2017.

Uz viac ako 130 rokov sa vedci pokusaju hlbsie = U N O “,, t H‘ F D
porozumiet I'udskym emoéciam. Napriek tomu, dodnes -
okolo emdcii panuje vel'a nejasnosti a nejednotnosti. 2t G ! ﬂ:]- LY
Na druhej strane, ked'Ze emdcie st nasSou neoddeliteI'nou
stcastou, ako koud¢i musime brat’ denne emécie do Ay D S
uvahy.
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Daniel Newby a Lucy Nufiez sa rozhodli ist d’ale;.
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Ukazuju kou€om, ako moZno emécie nielen spravne w B >
identifikovat ale aj s nimi pracovat' a vyuzit 1§h , . B Dan Newby
v prospech zmeny u koucovaného. Napisali zakladnu ¢ DU Lucy Nifez

priruc¢ku The Unopened Gift - A Primer in Emotional
Literacy. Vysla v roku 2017 a stala sa sprievodnym Studijnym materialom k
vycvikovému programu, ktory Dan vedie pod nazvom Koucing a emdcie.

V prvom rade, autori ponukajui novu, ontologicku interpretaciu emacii. Kladu
doraz na etymolégiu slova emdcia, ktord znamena, Ze nieco sa dava do pohybu.
Emdcia nas pohana. Pri kazdej emdcii alebo nalade (dlhodobejsi emocionalny
stav) je tento impulz iny ale zretel'ny a jednoznacny. Napriklad pre eméciu
ambicia je impulzom ,angaZovat’ sa na nieCom vo svete“. Emdcia hnevu nas
nabada ,potrestat vnimany zdroj nespravodlivosti“ a obdiv nas zasa inSpiruje
»,napodobnit alebo kopirovat“. Neznamena to, Ze sa nevyhnutne spravame
danym spdsobom. Niekedy ndm v tom brania konvencie, navyky alebo iné
naucené stereotypy. Impulz, nutkanie vSak pocitujeme a vieme o nom
vypovedat. A to je cesta k hlbSiemu porozumeniu, napriklad toho, o sa

s kouCovanym deje na emocionalnej Urovni.

Autori zdéraziiujy, Ze emdcie su legitimnou
oblastou pre poznavanie a ucenie sa. Deje sa to
vSak inym, nez intelektudlnym sp6sobom, pri
ktorom sa skor u¢ime o emdcidch. Poznanie
emocii prehibime ponorenim sa do nich. Ako
kouci tak vieme pomoct kou¢ovanému
rozumiet lepSie svojmu preZivaniu. Prehlbuje sa jeho sebauvedomenie.

Dobré nacuvanie vedie k
dobrym otdzkam, ktoré
moéZeme koucovanému na
zaklade identifikovanej
emdcie poloZit.

Kazda emocia nesie informaciu o naSej interakcii s okolitym svetom. Akoby
rozpravala pribeh, ktory momentalne Zijeme. Ked’ som v pribehu, ktory hovori
o tom, Ze ,....toto nie je fér, ¢o sa mi deje”, prevlada s najvacsou
pravdepodobnostou emdcia namrzenosti, ku ktorej sa samozrejme Casto
pridavaju d'alSie emdcie. Vd'aka pribehu vieme I'ahSie rozpliest klbko emacii,

v ktorych sa koucovany nachadza. Dobré nacuvanie vedie k dobrym otazkam,
ktoré moZeme kouc¢ovanému na zaklade identifikovanej emdcie poloZit.



Pre koucov je vyznamny poznatok, Ze emocie a pribehy (myslienky o tom, ¢o sa
deje) sa navzajom ovplyviiujd. Ked' si spomenieme na situaciu, kedy niekto
sklamal nasu doveru, m6Zeme si vSimnut, ako
tato spomienka vyvolava v naSom tele
napriklad hnev (doslova fyziologicky - stipne
nam tlak, zvysi sa frekvencia tepu a pod.). A to
aj napriek tomu, Ze v danom okamihu sa
nedeje ni¢, ¢o by v nas malo vyvolavat hnev.
Podobne, predstava (myslienka) budiceho tspechu alebo vyrieSenej situacie
v nas vie navodit adekvatnu emociu (radost, optimizmus).

Pésobenie novych emdcif
dokdZe zmiernit'silu tych,
ktoré doteraz u koucovaného
prevlddali (napr. strach,
neistota, pochybnosti).

Posobenie novych emécii dokdze zmiernit' silu tych, ktoré doteraz

u koucovaného prevladali (napr. strach, neistota, pochybnosti). Na tomto
mechanizme sd postavené viaceré koucovacie techniky a postupy. Daniel a Lucy
vSak prinasaju precizne pomenované pribehy pre mnozstvo beznych aj menej
beZnych emdcii, vd'aka comu predstavuje ich kniha aj ve'mi pohotovu

a praktickd prirucku.

Treti aspekt emécii (popri pribehu a impulze)
hovori o tom, o ¢o sa kazda jedna emdcia

v naSom zZivote stara. Kazda ma teda Specificky
ucel, ktory nam ma pomahat. Lojalnost
pomaha skupinam, do ktorych patrime. Vina
upozornuje na nasu skuto¢nd identitu, hnev nam pripomina, ¢o pokladame
spravodlivé a Co nie.

... prehl'adné usporiadanie
250 emacii, prehlad typickych
zhlukov emdcii a upozornenie
na rizikd ich moznej zdmeny.

Okrem nového pohl'adu na emdcie prinasaju jednotlivé kapitoly knihy prehl'adné
usporiadanie (akysi vykladovy slovnik) 250 emocii, prehl'ad typickych zhlukov
emocii a upozornenie na rizika ich moznej zdmeny. Najma kapitola o emocnych
zhlukoch poméze koucom viest rozhovor tak, aby si koucovany presnejsie
ujasnil, ¢o vo svojom vnutri skuto¢ne preZiva - napr. je to izkost, pochybnosti
alebo strach?

Vel'mi zaujimavou kapitolou je ¢ast o navigovani vlastnych emdcii. Ide o sposob,
ako emdcie a nalady preladit, ako emociam viac déverovat, ako im nacuvat.

Ako rozliSime, ¢i nieco je alebo nie je emdcia?
Neexistuje univerzalne akceptovana definicia jednotlivych emacii. Na niektorych
emociach sa pomerne I'ahko zhodneme, Ze em6ciami sy, nad inymi prejavmi
vahame. Preto pokladali autori za potrebné zaviest kategoriu nie celkom emdcii.
Tam patria vSetky prejavy, ktoré sa ako
emocie javia, ale nepresli ontologickym
testom: tymto prejavom chybal pribeh,
impulz alebo ucel. Toto odliSenie pokladaju za
doleZité preto, lebo s podmienkami, ako
tieto nie celkom emdcie nazyvaju, sa neda

v koucingu pracovat rovnako ako

s plnohodnotnymi emdéciami. Nie si menej
doblezité, ako emocie, ich rekonstrukciu vsak

Namiesto priradenia
mordlnej kvality emdciam
(Ziarlivost, arogancia, hnev,
rezigndcia) navrhuju skumat’
s koucovanym, nakol’ko mu
dand emdcia sliZi alebo
nesluZzi, pomdha, Ci brdni
dosahovat to, ¢o chce.



nemozno robit ako pri emo6cidch a nemozno s nimi pracovat ako s emdciami.
Ako priklad nie celkom emdcie posluZzi spojenie ,citit sa zraneny“ spravanim
niekoho iného. Potrebujeme si vyjasnit, o sa za tym skryva. Je zrejmé, Ze dana
osoba pocituje emociondlnu nepohodu. Avsak bez toho, aby sme zistili, aka
emdcia ju sposobuje - sklamanie, neddvera, rozhorcenie, ¢i nejaka ina -
nemoZeme v rozhovore ucinne pokracovat.

Sposob, ako Daniel Newby a Lucy Nufiez pracuju s eméciami
v koucingu je originalny, inSpirujtci a vel'mi ac¢inny.
Nepozeraji na emocie ako na dobré alebo zlé, €o je dnes
stale prevladajuci pohl'ad, v dosledku ktorého sa snaZime
niektoré emdcie vytesnit' a popierame ich. Namiesto
priradenia moralnej kvality emdciam (Ziarlivost, arogancia,
hnev, rezignacia) navrhuja skimat’ s kou¢ovanym, nakol'ko
mu dana emdcia sluZi alebo neslizi, pomaha, ¢i brani
dosahovat to, ¢o chce. SvieZo napisana kniha urcite posunie
koucovacie schopnosti Citatel'a d’ale;.

Napokon, budeme mat moZnost' presvedcit sa o tom na dvojdiiovom seminari,
ktory bude Dan viest na jar budiceho roku v Bratislave.

Marian Kubes, PCC



