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	Dieses Handbuch ist für diejenigen geschrieben, die ein 40 stündiges Basistraining im Co-Counseln bereits abgeschlossen haben. Es ist zum Nachschlagen konzipiert .

Wer das Co-Counseln noch nicht gelernt hat, dem wird empfohlen, sich auf den grünen Seiten con co-counseln-lernen.de vorher einen Überblick zu verschaffen. 

Vorweg Antworten auf die Frage:

'Was ist Co-Counseln überhaupt?’ 




	Co-Counseln:
Coaching ohne Coach
Therapie ohne Therapeut,
Lernen ohne Lehrer. 



Co-Counseln:
Training und Netzwerk
für persönliches Lernen
durch unterstützende Sitzungen
auf Gegenseitigkeit.



Co-Counseln:
Loswerden was mich belastet,
wieder klarer sehen, 
so dass meine Stärken 
neu zur Geltung kommen.



Co-Counseln:
Ein Ort, an dem ... 
- du dich ausquatschen kannst
- dir jemand zuhört
- dir keiner dazwischen redet
- keiner mit guten Ratschlägen kommt
- du Unterstützung zurückgeben kannst 
  indem du selbst dem Anderen zuhörst.



Co-Counseln:
Sprechen vor einem Anderen
über Glück,
sprechen
über Angst,
sprechen
über Sehnsucht,
sprechen
über Zorn.



Co-Counseln:
Sich stärken,
sich klären,
Neues aussprobieren. 


	Was ist Co-Counseln?

Eine alltägliche Situation:
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Paul besucht seine Freundin. Ihr Telefon klingelt. Sie nimmt den Hörer ab. Es ist eine ihrer Freundinnen: Es entwickelt sich ein längeres Gespräch. Sie erzählen sich, wie es ihnen geht, und wie es ihnen in verschieden Situationen ergangen ist. Paul sitzt in ihrer Nähe und kann ihr zuhören, wie sie über Dinge spricht, die passiert sind, über ihre Ideen und ihre Gefühle dazu. Für Paul ist das auf der einen Seite etwas völlig normales. Es war schon oft so. Was ihn jetzt jedoch berührt und beeindruckt, ist, er bemerkt, wie offen sie miteinander umgehen. Er denkt: „Wie kommt es, dass ich solche Gespräche mit meinen Freunden nicht habe?“ 

Er hatte bisher über sich gedacht, ein offener Mensch zu sein. Jetzt, während er dem Gespräch seiner Freundin genauer zuhört, beginnt er sich auf einmal zu fragen ob er selbst in der Lage ist solche erfüllenden Kontakte mit anderen Mensche zu haben. Er ist stolz auf seine Beruf und auf seine Fähigkeiten und wenn ihn jemand fragt: „Wie geht es dir, Paul?“ kann er in der Regel einfach sagen: „gut“ oder „nicht schlecht“. Weiter fragte er sich das auch für sich selbst eigentlich nicht. Jetzt hier in der Nähe seiner plaudernden Freundin sitzend, fragte er sich, ob er wirklich ehrlich mit sich selbst ist und ob für ihn auch solche Gespräche möglich sind.

Was hat diese Situation mit dem Co-Counseln zu tun?
Jemand fragt sich, ob er sich anders verhalten und anders empfinden kann. Das ist ein Gedanke an Veränderung. Ein Gedanke daran, über das hinausgehen zu wollen, was ist, kann Anlass sein, mit dem Co-Counseln zu beginnen. Deshalb steht hier zu Beginn der Erklärung des Co-Counselns etwas über Veränderungswünsche.

Ausgangspunkt Veränderungswünsche

Einem eigenen Wunsch nach Veränderungen nachzugehen, ist ein Ausdruck von Hoffnung, macht lebendig und führt zu neuen Lebensentwürfen, Impulsen und Freundschaften und manchmal sogar in ganz unerhoffte Welten.

Mit einem Wunsch nach Veränderungen oder sogar mit deren Notwendigkeit konfrontiert zu sein kann auch Angst machen, die relative Sicherheit dessen, was man kennt, zu verlassen und dafür zuerst etwas ungewisses, neues einzutauschen. Deshalb gibt es auch fast immer einen inneren Widerstand gegen Veränderungen.

Geschehen Veränderungen, kann das wehtun – und schön sein. Veränderungen können Lust auf mehr machen oder einen immer starrer an dem festhalten lassen was man kennt – manchmal sogar dann, wenn dieses wirklich nicht erfreulich ist. Mit diesen Aspekten, dem Wunsch nach Veränderung, dem Widerstand dagegen und den Möglichkeiten Schritte zu tun beschäftigt sich das Co-Counseln und damit auch dieses Handbuch.

Von jemand, der beschämt feststellt, dass er die Möglichkeit von Veränderung nicht wahrgenommen hat, schreibt Bertold Brecht in seinen "Geschichten vom Herrn Keuner" unter dem Titel "Das Wiedersehen": "Ein Mann, der Herrn Keuner lange Zeit nicht gesehen hatte, begrüßte ihn mit den Worten: "Sie haben Sich gar nicht verändert!" "Oh", sagte Herr Keuner und erbleichte!"

Kann ich das Lernen?

Zurück zu der oben beschriebenen Situation: Dort spürt Jemand den Wunsch nach Veränderung und fragt sich: „Kann ich das?“. Die Weiterführung davon ist die Frage: „Kann ich das Lernen?“ 
Co-Counseln ist ein Werkzeug für solches Lernen. Wenn man also sich selbst besser verstehen und seine Möglichkeiten erweitern möchte, kann das ein Grund dafür sein, sich mit dem Co-Counseln zu beschäftigen.

Was unterscheidet das Lernen bei Co-Counseln von dem Lernen, das jeder aus der Schule, aus Kursen oder aus dem Selbststudium aus Büchern kennt? 
Wer in einem Kurs oder im Selbststudium die Schritte für einen Tanz, oder die Bedienung eines Grafikprogramms am Computer lernt, erweitert (verändert) seine äußeren Möglichkeiten. Er braucht eine positive Vorstellung davon, was mit den neuen Fähigkeiten, z.B. zu tanzen, verbunden ist, er braucht eine positive Einstellung zu sich selbst, dass er grundsätzlich in der Lage ist in angemessener Zeit das zu lernen und er braucht Vertrauen in die Methoden des Lernens. Das alles benötigt er, um die anfängliche Mühe, die mit dem Lernen verbunden ist, auf sich zu nehmen.
Lernen, das die Veränderung eigener Verhaltensmuster, Sichtweisen und Gefühle im Blick hat, bedarf genauso eine positive Vorstellung davon, dass eine Veränderung überhaupt möglich ist, ein Bewusstsein der eigenen Kräfte und Fähigkeiten dafür und ein Vertrauen in die Methoden. Der Unterschied z.B. zum Bedienen-Lernen eines Grafikprogramms am Computer ist, dass dieses Lernen den Kern der eigenen Person betrifft. Wenn das eigene Zentrum im Bewegung kommt, sind neben Hoffnung und Enthusiasmus auch Ängste und Widerstände da. Sich in diesem Feld immer wieder orientiert zu bewegen, wird therapeutisches Lernen genannt.

Therapeutisches Lernen
Für dieses therapeutische Lernen gibt es zahlreiche Methoden. Wo Andere vielleicht dafür professionelle Unterstützung bei einem Therapeuten oder Coach suchen, unterstützen sich beim Co-Counseln zwei Personen im Wechsel gegenseitig. Beide haben vorher dafür in einem Einführungskurs die beim Co-Counseln eingesetzten Techniken aus Therapie und Coaching gelernt. Sie haben von den Methoden der Profis an zwei Wochenenden das gelernt, was durch eine mehr als 30 Jährige Praxis davon als handhabbar und wirkungsvoll für das Unterstützen auf Gegenseitigkeit herausgefunden worden ist. Sich so gegenseitig zu unterstützen ist kostenlos, man unterstützt genauso, wie man unterstützt wird. Bezahlt wird allein einmalig das Training zum erlernen der Methoden.

Beim Co-Counseln treffen sich Menschen,

* die sich selbst besser verstehen wollen,
* die über sich selbst denken, dass sie manchmal an ihre Grenzen stoßen und sich lernen wollen klarer und handlungsfähiger bleiben zu können,
* die sich weniger Stressreaktionen bei sich selbst wünschen und die bei Stress leichter klare Gedanken fassen möchten,
* die nach einem Raum suchen, wo sie Belastungen los werden können, wo sie sich etwas von der Seele reden können,
* die daran glauben, das Lernen und Veränderung für sie möglich sind.

Überschriften für wichtige Dinge beim Co-Counseln könnten sein:

Co-Counseln bedeutet ...

* ein Netzwerk zu haben, in dem man sich mit jemandem für Sitzungen auf Gegenseitigkeit verabreden kann.
* Techniken aus der humanistischen Psychologie gelernt zu haben und damit an sich zu  arbeiten und den Anderen zu unterstützen.
* einen sicheren Rahmen zu haben, um sich öffnen und ausdrücken zu können.
* abwechselnd über sich zu sprechen und einem Anderen zuzuhören.
* Ballast abzuwerfen, mehr von dem zu entdecken, was in einem steckt, sich selbst besser verstehen zu lernen.
* Hoffnung zu haben, dass es mehr Möglichkeiten für einen gibt, als manche Situationen sofort erkennen lassen.
* Verantwortung für sich selbst und das eigene Tun zu übernehmen.

Was macht man beim Co-Counseln konkret?

Man trifft sich zu zweit. Einer spricht über sich, der Andere hört zu und unterstützt ihn mit Techniken und Interventionen, die beide gelernt haben und kennen. Nach der Hälfte der Zeit wechseln die Rollen. Was hier ausgesprochen wird, unterliegt der Verschwiegenheit. So entsteht ein Raum, in dem man sich sicher fühlen kann. Manchmal kann man so auch das aussprechen und loswerden, was man zu Freunden kaum sagen kann, und man sich vielleicht kaum selbst zu denken traut. Man befreit sich von Druck und Blockaden, man kann wieder klarer denken und weiß mehr, was man wirklich will und was man tun kann.

Hintergrund:

Am Wort 'Co-Counseln' kann man folgendes ablesen:

• 'Counseln' heißt, mit sich zu Rate zu gehen, und
• 'Co' besagt, dass man sich dabei gegenseitig unterstützt.

Co-Counseln wurde in den fünfziger Jahren in den USA entwickelt. In verschiedenen Therapierichtungen der humanistischen Psychologie (Rogers u.a.) arbeitete man auf der Grundlage, dass jeder selbst wissen kann, was gut für ihn ist und Verantwortung für sich übernehmen kann. Da lag es nicht fern, dass Laien sich mit diesen Ideen selbständig machten.
Das Co-Counseln in Hamburg ist heute Teil eines losen Zusammenschlusses von Co-Counsel-Netzwerken in verschiedenen Ländern (CCI, Co-Counselling-International). Diese stellen einen Zusammenhang für die Weiterentwicklung und Kontrolle der Methoden dar. Den Zusammenhalt des Netzwerks in Hamburg bilden offene monatliche Treffen.


	Grundlegende Prinzipien 

Grundlegende Prinzipien für Co-Counsel-Sitzungen sind:
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Gleichwertigkeit: 
In Sitzungen begegnet man sich auf ‚gleicher Augenhöhe’. Beide haben in gleicher Weise dafür die verwendeten Techniken und Methoden gelernt. Die Achtung des Anderen in seiner Unterschiedlichkeit ist die Basis jeder Sitzung.

Gegenseitigkeit: 
Zeit und Aufmerksamkeit in Sitzungen sind gleich verteilt. Was man vom Anderen als Unterstützung bekommen hat, kann man in gleicher Weise zurückgeben.

Achtung und Toleranz:
Derjenige, der über sich spricht, bekommt Zustimmung dafür, Gefühle zu äußern und dafür, das zu tun, was er in der Sitzung braucht. Das eröffnet ihm einen Raum, in dem er sich so, wie er gerade ist, angenommen fühlt und indem er das ausdrücken kann, was in ihm ist. Der Unterstützer orientiert sich in seinen Reaktionen nicht an eigenen Normen und Theorien.

Eigenverantwortung:
Die Verantwortlichkeit für den Prozess liegt ausschließlich beim dem, der über sich spricht und an seiner Situation arbeitet Er entscheidet allein was Gegenstand seiner Sitzung ist, was zur Sprache kommt (und was nicht) und wie er damit in der Sitzung umgeht. Der Unterstützer gibt keine Interpretationen, Bestätigungen, Ratschläge, Zusammenfassungen. Der Unterstützer macht allein Vorschläge dazu, was der Arbeitende, in der Sitzung tun kann, um sich selbst wahrzunehmen, auszudrücken und auszuprobieren.

Hoffnung:
Menschen haben in ihrer Entwicklung mehr oder weniger gelernt auf Situationen angemessen zu reagieren – in gefährlichen Situationen manchmal mit Notprogrammen. Wenn die Situationen (oder Gefahren) sich nun verändern, sind die erlernten Verhaltensmuster manchmal nicht mehr wirklich brauchbar. Anstelle hilfreich zu sein, behindern und belasten sie. Vor diesem Hintergrund heißt Co-Counseln: Einen sicheren Raum zu haben, um Belastendes ausdrücken zu können. Man kann sich selbst und Situationen neu ansehen, mehr Verhaltensmöglichkeiten und Stärken in den Blick bekommen und davon außerhalb der Sitzungen Schritt für Schritt etwas ausprobieren.
Dieses in der humanistischen Psychologie enstandene Modell für Entwicklung mit der in den Sitzungen erlebten Entlastung und Klärung und die kleinen ausprobierten Veränderungen machen Hoffnung. Und Hoffnung ist dann Motor dafür, weitere Anstrengungen auf sich zu nehmen. Hoffnung drückt sich bereits in jedem gesagten Veränderungswunsch aus und ist überhaupt Voraussetzung dafür, mit dem Co-Counseln zu beginnen.

Sicherheit:
Nur wenn man sich in einer Co-Counsel-Sitzung sicher und geborgen fühlt, kann man sich vor einem Anderen für sich selbst öffnen. Nur wenn man sich sicherer fühlt als in der irritierenden, belastenden oder verletzenden Situation, die einen beschäftigt, kann man die Situation und sich selbst darin besser verstehen und Alternativen zu seinem bisherigen Denken und Handeln entwickeln.
Eine Co-Counsel-Sitzung ist in diesem Sinne eine Einladung an den Anderen: "Du darfst hier sein". Damit man diese Einladung annehmen kann, braucht man Sicherheit.
Deshalb gibt es beim Co-Counseln einen klaren Kontrakt und klare Regeln zur Sicherheit in der Sitzung. 
Zur Sicherheit gehört beim Co-Counseln zuerst Vertraulichkeit. Das was in der Sitzung geschieht und dort gesagt wird, unterliegt der Verschwiegenheit. Niemand außer demjenigen, der über sich gesprochen hat, kommt in oder außerhalb von Sitzungen darauf zurück.
Ausführlicheres zur Sicherheit beim Co-Counseln wird in einem eigenen Kapitel weiter hinten beschrieben.


	Grundlegende Arbeitsweisen

Grundlegende Arbeitsweisen
für den, der an sich arbeitet, der mit sich zu Rate geht ('Klient')
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o Arbeiten mit dem Bewusstsein des eigenen Werts, der eigenen Fähigkeiten 
(Ich bin mehr als der Mensch, dem jetzt etwas fehlt! Dieser Glaube, diese Überzeugung lassen mich co-counseln.)
o Balance der Aufmerksamkeit 
(Arbeiten mit dem Bewusstsein, in einer sicheren Situation zu sein und von dort aus unsichere, belastende Situationen nacherleben und klären zu können.)
o Spannungen loswerden, entladen 
(Entlastung von emotionalem Stress ermöglicht klares Denken.)
o Arbeiten an Mustern 
(Wahrnehmungs- Interpretations- und Verhaltensmuster.)
o Kreativer Prozess 
(Ich habe Fähigkeiten, ich habe Bedingungen - wie gehe ich mit dem um, was sichtbar geworden ist?)
o Neues ausprobieren 
(In einer Co-Counsel-Sitzung neues Denken und Probehandeln mit dem Ziel, überall die Möglichkeiten für neues Wahrnehmen und neues Handeln auszuprobieren.)

Grundlegende Arbeitsweisen
für den Unterstützer ('Counseler')

Freie Aufmerksamkeit für den Anderen ist die Grundlage jeder Co-Counsel-Sitzung. 

Die Technik dabei ist: Der Counseler hört konzentriert zu. Er ist dem Klienten zugewandt und schaut ihn an. Er ist präsent und nimmt teil am Prozess des Anderen. 

Die Haltung ist: Das Geben der freien Aufmerksamkeit geschieht aus einer positiven Einstellung gegenüber dem Prozess des Klienten heraus. So entstehen für den Klienten der Raum und die Sicherheit sich mit eigenen Seiten, den dunklen und den hellen, auseinander zusetzen. Solche Achtung vor der Würde des Anderen entwickelt sich beim Co-Counseln durch die Erfahrungen, die man in den wechselnden Rollen macht. Die freie Aufmerksamkeit und das Vertrauen des Counselers unterstützt den Klienten darin, an die in ihm liegenden Kräfte für seinen ganz persönlichen Weg der Entwicklung zu glauben. Er hat für diesen Prozess einen Zeugen, der die Arbeit für ihn wirklicher und damit gewichtiger macht. Freie Aufmerksamkeit heißt: Annehmen des Anderen ohne Wertung und Beurteilung.
Deshalb ist freie Aufmerksamkeit frei davon zu urteilen oder zu wissen, was gut für den Anderen ist. Freie Aufmerksamkeit erschafft einen einladenden Raum für den Anderen, er selbst zu sein. Hier kann er zu sich kommen, sich wahrnehmen und sich ausprobieren. Bereits in dieser Aufmerksamkeit für den Anderen - ohne ihn sich selbst gleich machen zu wollen - liegt eine wichtige Form von Unterstützung.
Deshalb gibt es in Co-Counsel-Sitzungen auch keine Ratschläge, Zusammenfassungen oder Urteile für den Anderen. Allerdings werden dem Klienten Vorschläge (Interventionen) gemacht, was er in der Sitzung ausprobieren kann, um weiter zu kommen.




	Rolle des Klienten und des Counselers

Zu den Begriffen ’Klient’ und ’Counseler’
Beim Co-Counseln verwendet man den Begriff 'Klient' für denjenigen, der an sich arbeitet. Der Begriff 'Counseler' bezeichnet denjenigen, der durch freie Aufmerksamkeit und Vorschläge den Prozess des Klienten unterstützt. 
Buchstäblich treffen die Begriffe auf das, was man beim Co-Counseln macht, nicht genau zu. Der Counseler berät nicht, wie es der Ursprung des Namens im Englischen 'Counselor' nahe legt. Der Klient ist kein Patient oder Kunde, sondern der eigentlich Handelnde in einer Sitzung. 
Die beide Begriffe 'Klient' und 'Counseler' sind Namen (Label) für Rollen, die durch die konkrete Beschreibung in diesem Manual ihren Bedeutungskontext erhalten.

 


	Rolle des Counselers

· Der Counseler hilft dem Klienten, seinem Prozess mehr Ausdruck zu geben.

· Die Aufmerksamkeit des Counselers sagt dem Klienten ’Ich bin für dich da, ich höre dir zu’. 
Die freie Aufmerksamkeit ist eine Einstellung dem Klienten gegenüber, die bereits durch die Körperhaltung und durch die Art des Anblickens ausgedrückt wird.

· Der Counseler beschäftigt sich nicht damit, was die Arbeit des Klienten in ihm auslöst. Wenn er über das Gehörte nachdenken würde, könnte er nicht aufmerksam für den gerade stattfindenden Prozess des Klienten sein. Um das zu unterstreichen verwendet man beim Co-Counseln den Begriff ’freie Aufmerksamkeit’.

· Vorschläge beziehen sich immer nur auf den Prozess selbst, nicht auf dessen Inhalt.

· Alle Vorschläge sind Anregungen, eine bestimmte Co-Counsel-Technik zu benutzen. Je mehr man als Klient mit den Techniken vertraut geworden ist, indem man sie für seinen eigenen Prozess benutzt hat, desto leichter wird es, sie als Counseler anzubieten.

· Ist der Counseler von der inhaltlichen Vorstellung über den Prozess des Klienten in seiner Aufmerksamkeit gestört, kann er sich davon lösen, indem er besonders auf nichtverbale Signale, wie Gesten oder Änderungen in der Stimme achtet. Gerade dieses offene Zuhören, welches nicht durch seine Überlegungen über den Prozess des Klienten abgelenkt ist, schafft einen sicheren Raum für diesen, authentischer da zu sein. Das Weltbild des Counselers, seine Werte und Normen sind in dieser Situation nicht hilfreich.

· Der Counseler handelt in dem Bewusstsein, dass es nicht DEN ’richtigen’ Vorschlag gibt, denn solch ein ’richtiger’ Vorschlag könnte den Klienten z.B. erschrecken wohingegen ein ’falscher’ manchmal auf Umwegen zum Ziel führt.

· Vorschläge des Counselers beziehen sich in der Tendenz eher darauf, etwas zu tun, als über etwas nachzudenken oder sich etwas zu erklären.

· Der Counseler achtet mit seinen Vorschlägen darauf, dass der Klient 
- aus einer starken Position heraus arbeitet
- nicht in einer belastenden Situation stecken bleibt
- aus der Balance der Aufmerksamkeit heraus arbeitet
- Theoretisieren vermeidet
- möglichst konkret über seine Situationen sprechen kann
- die kleinen, unwichtig erscheinenden Dinge am Rande bemerken kann: Versprecher, plötzlicher Themenwechsel, kleine Körperreaktionen, Veränderungen in der Stimme.

Unterstützende Interventionen des Counselers 

Der Klient 

stockt und kommt nicht von der Stelle.

Vorschläge des Counselers dazu

- Was liegt oben auf?
- Was passiert in deinem Körper?
- Was ist der Gedanke?
- Sag es!
(Oder der Counseler ist aufmerksam und schweigt und wartet, bis etwas im Raum des Klienten entsteht, das möglicherweise gerade diese Abwesenheit von Aktivität gebraucht hat.)

spricht allgemein über sich:

 'immer’ 'in der Regel’ 'oft’ 'wenn – dann’ 'bei mir ist ...’ ...

- Ein Beispiel!
- Eine konkrete Situation!
- Probiere aus, das Gegenteil zu behaupten!
- Widersprich deiner Aussage! (... und achte darauf, was dadurch bei dir passiert!)

beschreibt das Verhalten Anderer und verliert sich aus dem Blick.

- Was hast du in der Situation erlebt?’
- Eine konkrete Situation, in der du dich so erlebt hast
- Was löst das in dir aus, wenn du jetzt darüber sprichst?

erklärt dem Counseler etwas und hat dabei nur noch eine schwache Selbstwahrnehmung.

- Was ist der Gedanke?
- Was ist jetzt bei dir?
- Was passiert jetzt in deinem Körper?
- Sprich zu dir, ich muss es nicht verstehen!
- Hör einen Moment auf zu sprechen - was passiert bei dir?
- Öffne deine Augen!

erklärt seine Überzeugungen und belegt diese mit Geschichten, die er bereits kennt. Es ist für ihn schwierig, die im Augenblick dazu aufkommenden Gedanken, Bilder und Gefühle wahrzunehmen oder Situationen genauer zu beschreiben.

- Was wünscht du dir?
- Was soll geschehen?
- Was ist das schlimmste, das passieren kann?
- Was ist dein Gewinn davon?
- Wenn du das tust, was würde dann passieren ... und dann ... und dann ... ?
- Hast du das davor schon einmal erlebt?
- Hast du für dieses Verhaltensmuster einen Namen?
- Ein Beispiel dafür, dass dieses Verhaltensmuster dir einmal geholfen hat!
- Möchtest du einen Identifikations-Check machen? (Siehe Techniken weiter hinten im Text)
- Benutze ‘ich’ anstelle von ‚man’!’
- Was passiert, wenn du noch einmal sagst: ........?
- Vier Dinge, die du an dir schätzt!

 

 

Mimik und Gestik des Counselers

Mimik und Gesten des Counselers, die seine Aufmerksamkeit und Zugewandtheit zeigen, wirken unterstützend und Raum gebend. Seine Körpersprache ist Ausdruck der Achtung vor dem Prozess des Klienten und entspringt nicht einer Technik. An sich selbst die Kraft dieses offenen und sicheren Raumes erfahren zu haben, ermöglicht dem Counseler diese Haltung. Wie viel zugewandte Mimik und Gestik der Klient als unterstützend erlebt, kann sehr unterschiedlich sein. Wenn der Klient die Körpersprache des Counselers als störend empfindet, sagt er dazu beim Kontrakt für die Sitzung etwas.

Auch Mimik und Gestik können dialogisch sein und den Prozess des Klienten stören, wenn der Counseler damit Bezug zum Inhalt nimmt. Dazu gehört z.B. das Nicken, wenn er etwas verstanden hat, das Kopfschütteln, wenn der Counseler anderer Meinung ist.


	1 Sitzungen

Verabredungen für Sitzungen

- Beide vereinbaren im Voraus einen Zeitpunkt für die Sitzung. Beide entscheiden im Voraus, wie lange sie miteinander arbeiten wollen (2 x 30 Minuten oder 2 x 45 Minuten oder ...). Beide haben immer die gleiche Zeit für ihre Sitzung.
- Beide verabreden den Zeitrahmen für Sitzungen ('bis auf weiteres eine Sitzung jeden zweiten Mittwoch' oder 'für drei Monate wöchentlich eine Sitzung' oder ’gelegentlich bei Bedarf’ oder ...)

Statt sich zu zweit zu treffen, kann man auch mit einer kleinen ’Unterstützungsgruppe’’ zusammenkommen und sich vor Ort dann in Zweier- oder Dreier-Gruppen aufteilen, wie es auch bei offenen Netzwerktreffen geschieht. Wenn jemand verhindert ist, können dann trotzdem für die Übrigen die Sitzungen stattfinden. Sitzungen mit verschiedenen Partnern helfen auch dabei, die eigenen Fähigkeiten als Klient und Counseler zu erweitern.
Ein Treffen zu dritt oder zu viert erzeugt einen mikroinstitutionellen Rahmen und macht sichtbar, dass es kein privater Kontext ist, in dem man sich trifft. Einige der folgenden Regeln und Maßnahmen unterstreichen dieses institutionelle Setting auch für Treffen zu zweit:

Vor einer Sitzung
- Wenn man sich am vereinbarten Platz trifft, fängt man sofort mit den Sitzungen an und vermeidet möglichst viel von den normalen sozialen Kontakten, wie einen Kaffee anbieten usw. .
- Das Telefon ausschalten / den Anrufbeantworter leise stellen.
- An der Tür ein ’bitte nicht stören’ anbringen.
- Kinder und Haustiere sollten so untergebracht sein, dass sie die Sitzung nicht stören können.
- Nachbarn sollten informiert sein, dass es laut werden kann.
- Man achtet darauf, bequem zu sitzen. Das kann auf Stühlen oder Kissen sein, Wenn man im Stehen oder liegen arbeiten möchte, sollte man vor seiner Sitzung dafür sorgen, dass das einfach und problemlos möglich ist.)
- Timer, Taschentücher und Kissen liegen bereit.

In einer Sitzung
Der Rahmen der Sitzung: 'Die Vereinbarung' oder 'der Kontrakt'.
- Klient wählt den Kontrakt
- freie Aufmerksamkeit
- normaler Kontrakt: freie Aufmerksamkeit und Vorschläge
- intensiver Kontrakt: freie Aufmerksamkeit und viele Vorschläge, der Klient beabsichtigt, die Vorschläge
mindestens auszuprobieren
- mit oder ohne teilnehmende Mimik
- Zeitwarnung vor Ende der Sitzung (wenn erwünscht)
- körperliche Unterstützung durch den Co-Counseler (z.B. das Halten der Hände)
- Abstand zum Counseler

Beispiele für die Vorgehensweise des Klienten in einer Sitzung
- Er wählt eine Position, in der er seine Sitzung beginnen will (sitzen, stehen, liegen,)
- Er sagt etwas Gutes über sich selbst. (Diese Aktualisierung des Bewusstseins vom eigenen Wert gibt dem Klienten in der Sitzung oft mehr Kraft dafür, auch unangenehmere Dinge, oder eigene Schwächen anzusehen.)
- Er macht eine Konzentrationsübung um klar auch dort zu sein, wo er jetzt ist.
- Der Klient beginnt damit sich zu fragen: 
' Was liegt oben auf?’
’ Was ist los?’
’ Möchte ich ein besonderes Thema bearbeiten?’
- Während der Klient vor dem Anderen spricht, achtet er zwischendurch immer wieder auf die Reaktionen, die sich bei ihm möglicherweise zu dem, was er sagt und tut einstellen. Er hört sich in dem Sinne selbst zu: Welche Gedanken oder Bilder kommen auf? Was spielt sich in meinem Körper ab? Was sagen meine Hände oder meine Körperhaltung? Welche Phantasien kommen auf? Diese Antworten können ein Zugang zu einem Inneren sein, das sonst nicht zugänglich geworden wäre.
- Er fragt sich, ob er eine Situation, die er beschrieben hat, nachspielen möchte.
- Er achtet darauf, ob es Gefühle gibt die ausgedrückt werden wollen (Gefühle wie Trauer, Schmerz, Wut, Angst und Freude auszudrücken - zu entladen - wirkt entlastend und unterstützt das klare Denken). Er fragt sich nach seinen Wünschen und Sehnsüchten. 
- Er kann sich am Ende der Sitzung Zeit für die folgenden Fragen nehmen
Was ist mir klar geworden?
Was nehme ich mit?
Was nehme ich mir vor?
Welche Richtung nehme ich mit?
Welche meiner Stärken habe ich in dieser Sitzung erlebt?
Möchte ich etwas von mir wertschätzen?
- Er kann falls nötig mit einer Konzentrationsübung in die Gegenwart umschalten. Das ist z.B. wichtig, um dem Anderen nach dem Wechsel der Rollen die ganze Aufmerksamkeit schenken zu können und wird weiter hinten im Text näher beschrieben.

Nach einer Sitzung
Technisches Feedback
Nach einer Sitzung gibt es die Möglichkeit für ein Feedback zu den verwendeten Verfahren, um etwas dazulernen zu können. Findet eine Co-Counsel-Sitzung zu dritt statt, nimmt der dritte bei der Nachbesprechung die Rolle des Beobachters ein. Für dieses Feedback gibt es ein sicheres Verfahren:
1. Der Klient gibt Feedback für den Counseler: ‚Was hätte anders sein können?’ / ‚Was hat mich besonders gut unterstützt?’
2. Der Counseler reflektiert sein Unterstützen: ‚Eine Sache, die ich hätte besser machen können.’ / ‚Eine Sache, die gut gelungen ist.’
3. Der Beobachter gibt Feedback für den Counseler: ‚Eine Unterstützungsalternative.’ / ‚Etwas, das seiner Beobachtung nach gut gewirkt hat.’
Jeder sagt zu den Aspekten gelungen/misslungen nur eine Sache. Das schafft einen sicheren Rahmen und so kann das Gesagte besser behalten werden. Über das Feedback wird nicht diskutiert, es wird als Geschenk betrachtet, das man einander macht um voneinander etwas zu erfahren und dadurch lernen zu können.

Darüber hinaus:
- Wenn die Sitzung vorbei ist, geht man auseinander. Wieder sollte man darauf achten, von den im normalen sozialen Kontext gültigen Regeln abzuweichen. Dadurch bleibt der sichere Raum für die Co-Counsel-Sitzung erhalten und der gerade stattgefundene eigene Prozess kann lebendiger in der Erinnerung bleiben.


	2 Selbstwahrnehmung

Ziel

Das bewusste Wahrnehmen von Gefühlen, Gedanken und Körperempfindungen während des Selbstklärungsprozesses soll dem Klienten wichtige Hinweise über sich selbst geben.

Methode
Der Klient nimmt sich selbst wahr, und der Counseler beleuchtet dies gewissermaßen mittels seiner Aufmerksamkeit. Der Klient achtet auf seine Sinneswahrnehmungen (Sehen, Hören, Riechen, Schmecken, Fühlen) und auf seinen inneren Prozess (Gedanken, Bilder, Gefühle und was im Körper passiert). Was er in der Situation wahrnimmt und erfährt, beschreibt er genau, ohne es gleich zu erklären und zu begründen. In diesem Sinne heißt Selbstwahrnehmung, aufmerksam sein für die spontan erwachenden Lebensprozesse in sich selbst

Vorschläge des Counselers dazu
Was passiert?
Was fühlst du?
Welche Farbe hat das Gefühl?
Der Gedanke?
Welche Gestalt hat der Gedanke?
Was machst du mit den Händen?
Was passiert (bei dir)?
Wo im Körper?
Was sagt der Körperteil?

Beachte
In allen Phasen einer Sitzung ist es für den Klienten wichtig, neben dem Prozess, in dem er über etwas spricht und sich ausdrückt, darauf zu achten, was mit ihm (in ihm) dabei passiert. Das parallel zu betrachten, kann ihm oft wichtige Hinweise über sich selbst geben, die ihm sonst möglicherweise nicht zugänglich geworden wären. Was so durch das Zuhören von sich selbst beim Reden in den Blick gerät, (oder, um im Bild zubleiben, ins Ohr) kann sich manchmal deutlich von dem Bild unterscheiden, was der Klient gerade selbst beim Sprechen von sich hatte.

Hintergrund 
Viele der Annahmen über sich selbst sind auch Ergebnis einer Zensur, die Unangenehmes und Unbekanntes ausblendet. Wenn der Klient über sich spricht ist eine solche Zensur als Wahrnehmungsmuster fast immer wirksam und, wie es in der Natur der Sache liegt, für die Intentionen, neue Möglichkeiten für sich zu entdecken, hinderlich. Für seinen Klärungsprozess kann der Klient seinen Spielraum für Neues vergrößern, wenn er von eigenen Erlebnissen möglichst konkret spricht, ohne sie sofort einzuordnen und zu bewerten. Am wenigsten der Zensur unterworfen und am produktivsten für Neues ist es, wenn das in den Blick genommen wird, was dabei unwillentlich in einem vorgeht, wie etwa Körperempfindungen, Phantasien oder Bilder. Diesen inneren Antworten auf sich selbst Aufmerksamkeit zu schenken, kann dem Klärungsprozess wertvolle neue Impulse geben. Sogar wenn die Einfälle zuerst keinen direkten Zusammenhang mit dem gerade Gesagten erkennen lassen, kann einem vielleicht die Beschäftigung mit ihnen erst wirklich neue Perspektiven eröffnen. Darüber hinaus bleibt vieles von dem, was in mir vorgeht, auch unbeachtet, da es durch einen ’Bedeutungsfilter’ betrachtet als unwichtig abgetan wird. Ein offenes Ohr für all diese inneren Regungen zu haben, heißt Sensoren für neue eigene Möglichkeiten eingerichtet zu haben. Allein dadurch erlaubt sich der Klient bereits mehr zu sein, als er bisher zu sein glaubte. Die Heilung in einem kann beginnen durch die Berührung mit der eigenen Wahrheit, mit der körperlichen und seelischen Kontaktaufnahme, mit dem Schmerz und allem, was daraus folgt. 
Ein von der Psychoanalyse als sehr wichtig erachteter Aspekt der Selbstwahrnehmung wird in der folgenden Technik ‚Assoziatives Sprechen’ beschrieben. 
Selbstwahrnehmung hilft vergessenem, verdrängtem auf die Spur zu kommen. Der österreichische Tiefenpsychologe und Psychotherapeut Erwin Ringel schreibt dazu: "Vergessen, verdrängen bedeutet aber resignieren; nur Bewusstes kann verändert werden, Unbewusstes natürlich nicht. Und so werden durchaus revidierbare Dinge erst durch Verdrängung unveränderbar". 


	3 Assoziatives Sprechen

Ziel
Auch Gedanken, die weder vernünftig, noch logisch oder anständig sind, sollen wahrgenommen und in den Prozess einbezogen werden.


Methode
Assoziieren heißt entlang einfallender Bilder und Gedanken zu reden - ohne Zwang, vernünftige Zusammenhänge produzieren zu müssen. Der Klient denkt nicht darüber nach, warum ihm etwas einfällt, sondern spricht das aus, was ihm einfällt. Er macht das jeweils so lange, bis sein Aussprechen etwas in ihm auslöst - ein Gefühl, ein Körperempfinden - mit dem er sich dann weiter beschäftigen kann.
Der Klient kann immer wieder von einem einmal gefundenen Punkt ausgehen und mit assoziativem Sprechen dessen Facetten beleuchten.

Vorschläge des Counselers dazu
Was fällt dir zu ... ein?
Was fällt dir dazu ein?
Der Gedanke?
Was siehst Du?

Beachte
Schnelligkeit beim Assoziieren hilft, die Kontrolle auszuschalten.
Man kann das assoziative Sprechen mit einem zufälligem Wort beginnen, das vom Counseler vorgegeben wird (z.B. aus einem beliebigen Buch auf Seite 25 das letzte Substantiv). So fühlt man sich am Anfang unbelastet, sicher und ohne Vorannahmen.
Manchmal drängen sich inhaltliche Assoziationen auf: ‘Unfall - Krankenhaus - Sozialversicherung - Politik ...’, da diese reibungslos ins Bezugssystem passen. Interessanter jedoch sind oft Gedankenketten, die scheinbar weniger direkte Zusammenhänge beinhalten: ‘Unfall – Fallobst – Schmetterling – Fühler – abgeknickter Fühler – Baggerschaufel – großer Schatten ... ‘. Man kann auch von einem konkreten Traum (Tagtraum) ausgehen, einer Phantasie, die sich eingestellt hat, einem vorbei fliegenden Gedanken, von etwas, das man noch nicht verstanden hat, dem man noch keine Erklärungen zugeordnet hat. ‘Beschreibe eine Phantasie von heute Morgen, die Dich irritiert hat.’ Für den Klienten ist es manchmal günstig, etwas Neues anzusprechen, über das er noch nicht geredet und auch nicht weiter nachgedacht hat.

Hintergrund
Die freie Assoziation, bei der eine Person Gedanken laut so ausspricht, wie sie ihr gerade durch den Kopf gehen, ohne dabei auf Wirkung und Logik zu achten, ist ein grundlegendes Mittel in der Psychotherapie. Die freie Assoziation findet auch in der Berufswelt Anwendung, z.B. als Brainstorming: bei innerbetrieblichen Zusammenkünften etwa werden die Mitarbeiter dazu aufgefordert, Stichworte zu einem bestimmten Thema zu äußern. Dies dient als methodischer Einstieg, etwa um neue Konzepte zu entwickeln und Lösungen für Probleme zu finden. Albert Einstein beschreibt das mit dem Satz: "Phantasie ist wichtiger als Wissen, denn Wissen ist begrenzt".
Der Begründer der Psychoanalyse, Sigmund Freud, arbeitete mit dieser Methode, u.a. um vergessene (verdrängte) schmerzliche Erinnerungen aufzudecken. 


	4 Buchstäbliches Beschreiben

Ziel
Eine Situation soll vollständiger und realitätsgerechter beschrieben werden können, als sie sich in meiner ersten Erinnerung und deren Interpretation darstellt. 

Methode
Für das buchstäbliche Beschreiben benutzt der Klient den Präsens und die Ich-Form. Buchstäbliches Beschreiben heißt etwas ausschließlich konkret zu beschreiben und hierbei nicht zwischen Wichtigem und Unwichtigem zu unterscheiden. Der Klient verzichtet darauf, die Situation zu erklären, zu rechtfertigen oder zu begründen. Der Klient versucht von einer a priori Interpretation Abstand zu nehmen, um auch das in den Blick zu bekommen, was nicht durch das Raster dieser Interpretation erfasst wird.
Der Klient stellt gewissermaßen die Fragen eines Kriminalkommissars, der an einen Tatort gerufen wird und versucht, alle möglicherweise bedeutsamen Einzelheiten zu sammeln. Er gibt auf Fragen nach Ergebnissen solange keine Antworten, bevor er nicht möglichst viele Einzelheiten kennt. Ein Teil dieser zu erkundenden Situation ist in einer Co-Counsel-Sitzung der Klient selbst. Er sagt deshalb ’Ich’ beim Beschreiben und benutze das Präsens. Er beschreibt seine Sinneseindrücke und fragt sich: Was höre ich? Was sehe ich? Was rieche ich? Welcher Gedanke ist in meinem Kopf? Wie bewege ich mich? Was ist sonst noch da? Auch kann der Klient durch Rollenspiel (siehe Technik weiter unten) eine Situation konkret nachstellen.

Vorschläge des Counselers dazu
Wer ist im Raum?
Wo sind die Personen?
Was machen die Personen gerade?
Wer spricht alles?
Was sagt sie genau?
Wo steht sie?
Welche Körperhaltung hat sie?
Was macht sie mit ihren Armen?
Von wo kommt das Licht?
Wohin siehst du?
In welchem Moment wird es für dich belastend?
Woran bemerkst du das?
Sag es im Präsens.
Sag ’ICH’.

Beachte
In Ich-Form sprechen, im Präsens sprechen - macht eine Situation gegenwärtiger. Jemandem eine Geschichte erzählen, ist etwas ganz Anderes.

Hintergrund
Oft schließt man die Bewertung einer Situation für sich ab, ohne sie vollständig genug wahrgenommen zu haben. Starke Gefühle, die man in der Situation erlebt hat, haben das Gesichtsfeld verengt. Durch buchstäbliches Beschreiben wird gewissermaßen nach der ersten Urteilsverkündung der Fall neu aufgerollt


	5 Wiederholen, Verstärken, Abschwächen

Ziel
Gefühle sollen an die Oberfläche kommen.

Methode
Falls der Klient bemerkt, dass Aussagen Gefühle in ihm auslösen, kann er diese wiederholen, auch mehrfach. Manchmal kann die Äußerung auch nur aus einem Wort bestehen, das wiederholt wird.
Beim Wiederholen kann sich die Aussage ändern und auf diese Weise direkt oder auf Umwegen genauer werden. Stärker oder schwächer werdende Gefühle vermitteln sehr schnell, welche Aussagen für den Klienten mehr und welche weniger zutreffen. Aussagen können z.B. eine Situation beschreiben (‘Es war schön!’) oder einen Wunsch ausdrücken (‘Ich möchte Hilfe!’). Das Wiederholen kann helfen, verborgene tiefe Gefühle zu erleben und auszudrücken.
Genauso wie der Klient Worte wiederholen kann, kann er das auch wirkungsvoll mit Gesten und Körperbewegungen tun. Er bemerkt z.B. , dass sein Fuß wippt. Dann verstärkt er das Wippen und dadurch kann er möglicherweise sein Gefühl von Ungeduld zum ersten Mal wahrnehmen.

Vorschläge des Counselers dazu
Wiederhole das ... und noch einmal ... und noch einmal ... und noch einmal ...
Wiederhole das und drücke es auch mit dem Körper aus.
(oder in Kurzform einfach einen Satz des Counselers zum Wiederholen anbieten: ‘Ich bin wütend’ – das zeigt gleichzeitig: Counseler und Klient sind ’ein Herz und eine Seele’)
Sag es lauter ... und lauter ...
Lauter!
Ich kann dich nicht hören!
Sag es leiser ... ganz leise ...
Mach das noch einmal (eine Geste, eine Bewegung).
Mach die Bewegung größer.

Beachte
Es reicht meist nicht, etwas ein- oder zweimal zu wiederholen, um Verborgenes entdecken zu können. Als Counseler kann man den Klienten ermutigen, einen Satz viele Male zu wiederholen. Entsteht beim Wiederholen Ärger und Wut, unterstützt Lauterwerden den Prozess. Leisere Wiederholungen sind geeignet die dahinter liegende Sehnsucht hervorkommen zu lassen.

Hintergrund
Manchmal spricht man über ein Gefühl hinweg, da es sich nur undeutlich zeigt und gewissermaßen vom Redefluss überlagert wird. Achtet man aber auf oft unscheinbare Äußerungen (z.B. des Körpers), und ist sich noch im unklaren, was einen berührt, kann man einen Satz wiederholen, mit dem die Empfindung verbunden war. Wiederholungen können Erinnerungen wecken und verborgene Gefühle werden lebendig. 


	6 Widersprechen

Ziel
Verborgene Emotionen sollen nach oben kommen. Kontakt mit der eigenen Sehnsucht soll hergestellt werden.

Methode
Zu negativen Urteilen und Herabsetzungen seiner selbst sucht der Klient eine Aussage, die das genaue Gegenteil davon darstellt. Diese Aussage ist der Widerspruchssatz, mit dem der Klient weiter arbeiten kann. Er muss im Augenblick seiner Formulierung nicht stimmig erscheinen. Einen Widerspruchssatz kann der Klient oft nur schwierig aussprechen, er bleibt ihm zuerst fast im Munde stecken. Als besonders wirkungsvoll hat sich erwiesen, den Gefühlen zu widersprechen, die hinter negativen Urteilen oder Herabsetzungen von einem Selbst stehen.
Wie gesagt, benutzt man die Technik des Widersprechens, um verborgene Gefühle an die Oberfläche kommen zu lassen. Aus ’Niemand mag mich wirklich’ kann z.B. der Widerspruchssatz ’Ich bin eine guter Freund’ oder ’Ich bin liebenswert’ werden. Der positive Gedanke im Widerspruch berührt die Sehnsucht, und das Verlangen des Klienten. Er spürt sich in einer Weise, die auf Möglichkeiten hinweist. Ein weiteres Beispiel dazu: ’Gefühle bringen nur Probleme.’ Daraus kann der Widerspruchssatz werden: ’Gefühle bringen keine Probleme’, oder: ’ich mag meine Gefühle!’ Aus einem Satz, der Trauer über etwas ausdrückt, kann ein Satz werden, der die damit verbundene Sehnsucht zeigt. Ein Beispiel für das Widersprechen gegenüber einem Gefühl ist: Aus ’Ich fühle mich hilflos’ kann als Widerspruch zu dem dahinter liegenden Gefühl der Satz ’Ich kann mir immer helfen’ werden.
Eine Widerspruch kann nach und nach zu einer für den Klienten wahren, den Inhalt bekräftigenden Aussage werden, nachdem die mit dem Äußern des Widerspruchs verbundenen Gefühle entladen worden sind. (Zu diesem ungewohnten Ausdruck ’entladen’ siehe Erläuterungen bei der Technik Nr. 9)

Die Wirkung des Widerspruchs wird anschließend durch Wiederholungen verstärkt. Wichtig ist auch, nicht allein mit Worten seiner Aussage zu widersprechen, sondern auch den Körper das ausdrücken zu lassen. Bezogen auf das letzte Beispiel - ’Ich kann mir immer helfen’ - kann der Klient sich gerade hinstellen, den Kopf hoch halten, die Arme ausbreiten, die Hände öffnen ... .

Vorschläge des Counselers dazu
Widersprich dem!
Kannst du den Satz umkehren?
Finde einen Widerspruch dafür.
Wie kannst du den Widerspruch auch mit dem Körper ausdrücken?

Beachte
Formuliert der Klient den Widerspruch positiv - ’Ich bin mutig’ anstelle von ’Ich habe keine Angst’ – kann das helfen die damit verbundenen Gefühle auszudrücken.
Die Technik Widersprechen ist in keiner Weise als Affirmation gemeint und hat nichts mit ‚positivem Denken’ zu tun. Es soll mit der Technik nicht das Aussprechen positiver Sätze geübt werden, sondern es soll die eigene Sehnsucht erlebt werden – Sehnsucht, die den Treibstoff für den Motor darstellt, der einen vorwärts bringt.

Hintergrund
Widersprechen dient dazu, den mir bekannten, mich niederhaltenden Gedanken und Gefühlen, meine Sehnsucht, meine Kraft der Rebellion, meine Wut entgegen setzen zu können. 


	7 Richtung halten

Ziele
- in einer Sitzung (oder in mehreren Sitzungen) wird immer wieder geprüft, ob ein Element der Sitzung (z.B. eine Widersprechung) noch mit starken Gefühlen beladen ist. 

- Auf etwas (eine Situation, ein Erlebnis, ein Vorhaben, ein Gedanke, ...) immer wieder zurückkommen, bis sich eine gewisse Klärung eingestellt hat.

Methode
’ Richtung halten’ kann der Klient, wenn er sich für das Arbeiten an einem bestimmten Thema entschieden hat. Er kann dann den Counseler bitten, ihn zu unterstützen, das Thema kontinuierlich zu fokussieren, d.h. ihm in der Sitzung immer wieder Vorschläge zu machen, darauf zurückzukommen.
Der Klient kann sich sowohl direkt mit einem Thema auseinander setzen, als auch einen Widerspruch dazu benutzen. (Etwas, das der Klient zu seinem Thema gefunden hat, um 180 Grad drehen, auf eine kurze Form bringen und dann positiv formulieren.)
Eine Richtung kann durch Worte beschrieben werden, sie kann ebenso durch eine bestimmte Geste oder Körperhaltung ausgedrückt werden (Mit den Händen in der Luft herumfahren, den Zeigefinger ausstrecken, ...).
Die Technik ’Richtung halten’ kann zu einer starken Entladung von Gefühlen (? ’in etwas hineingehen – Acting into’) oder zu klaren Gedanken und zu Vorhaben führen (? ’Handeln planen’).

Vorschläge des Counselers dazu
Der Counseler wiederholt das ihm vom Klienten gegebene Thema: Einen wichtigen, Gefühle auslösender Satz des Klienten, der immer eine positive Aussage des Klienten beinhaltet. Z.B. einen Wunsch als Widerspruch zu einem verurteilendem Gedanken.

Beachte
Es ist allerdings genauso wichtig konstruktiv abzuschweifen und Entdeckungen in der Umgebung eines Themas zu machen wie ebenso immer wieder auf das eine Thema zurückzukommen.

Hintergrund
Wird der Klient vom Counseler immer wieder zu seinem Thema zurück gebracht, so wird die Tendenz gebremst, unangenehmen Themen aus dem Wege zu gehen. 


	8 Scannen

Ziele
- Frühere Erlebnisse finden, in denen man sich schon einmal so verhalten hat wie in der Situation, die man gerade zu klären versucht.
- Eigene Verhaltensmuster mit ihren Ursachen finden. 
- Ein traumatisches Erlebnis verarbeiten, indem man es in einen zeitlichen Kontext einordnet.

Methode
(1) Durch Scannen in der Zeit kann der Klient wiederkehrende Muster in seinem Verhalten oder in seiner Wahrnehmung entdecken. Er kann belastende und traumatisierende Situationen aufdecken, in denen diese Muster entstanden sind. Wenn also in einer Sitzung eine belastende Situation zur Sprache kommt, kann der Klient durch Scannen untersuchen, ob es bereits früher ähnliche Situationen gegeben hat.
Hat der Klient eine solche Situation in der Vergangenheit ausgemacht, kann er das ’buchstäbliche Beschreiben’ benutzen, um die Situation für sich konkret in den Blick zu bekommen. Dabei können starke Gefühle hervorgerufen werden. (Über das Ausdrücken dieser Gefühle ist etwas in der Technik ’Acting into’ beschrieben.)
(2) Scannen kann auch noch in einem anderen Sinne benutzt werden:
Der Klient kann traumatische Erlebnisse, die er kennt oder entdeckt hat, verarbeiten, indem er sie in einen zeitlichen Kontext setzt. Ausgehend von einer traumatischen Situation kann er die danach folgenden Entwicklungen beschreiben, bis er sich wieder in einer sicheren Situation befindet. Das gleiche kann er danach auch in der umgekehrten Zeitabfolge tun: Von dem sicheren Heute geht er in Schritten zurück zu den schmerzhaften Situationen der Vergangenheit, konfrontiert sich mit den Erinnerungen an das traumatische Erlebnis und geht dann noch einen Schritt weiter bis zum sicheren Vorher. Dieses lässt ihn die verletzenden Erfahrungen in einem zeitlichen Kontext erleben: ’Ich bin mehr als diese schmerzhafte Erfahrung’, ’Ich bin heute in einer anderen Situation’. 
Ausführlich ist dieses Vorgehen als ’Video-Technik’ weiter hinten beschrieben.

Vorschläge des Counselers dazu
Was war vorher?
Was war davor? ... Was war davor?
Wann hat es angefangen?
Wie hat es angefangen?’
Wie hat es möglicherweise angefangen?
Was war davor (bevor es angefangen hat)?
Was hättest du am liebsten getan/gesagt?
Möchtest du dich Wertschätzen, für das was du in der Situation getan hast?
Schau dir das Bild von der Situation an, was siehst du?
Beschreibe dich in dem Bild in der dritten Person!

Hintergrund
(1) Durch Scannen von Zeiträumen kann man Muster in seinem Verhalten oder in seiner Wahrnehmung entdecken und möglicherweise zugrunde liegende traumatische Erlebnisse frei legen. Mit Verhaltens- und Wahrnehmungsmustern bewältigen wir viele komplexe Situationen im Leben. Sie sind entstanden aus konkreten Erfahrungen. Manche behindern uns jedoch und sind heute keine angemessenen Reaktionen mehr. Wir haben sie gelernt, etwa zur Schmerzvermeidung. Doch die Situation oder die Konstellation, auf die sie sich beziehen, bestehen heute nicht mehr. Ein innerer Zwang bindet uns jedoch weiter an sie. Uns macht immer noch Angst, was früher einmal gefährlich war.
(2) Eine immer wiederkehrende Fokussierung einer belastenden Situation kann Probleme chronifizieren, anstatt sie zu lösen, da sie den Klienten immer wieder darauf zurück wirft, verletzt worden zu sein. Um eine solche Chronifizierung zu vermeiden, ist es deshalb wichtig die Fixierung der Aufmerksamkeit auf diese Erlebnisse zu durchbrechen. Das kann man tun, indem man andere zeitlich zugeordnete Erlebnisse ebenfalls ansieht und beschreibt, obwohl sie direkt mit der schmerzhaften Situation nichts zu tun haben. 


	9 Gefühle ausdrücken (’Acting into’)

Ziel
Belastende Gefühle ausdrücken und auf diese Weise Spannungen abbauen und so zu einer klareren Sicht und zu kreativerem Denken kommen.

Methode
Bemerkt der Klient in einer Co-Counsel-Sitzung hochsteigende Gefühle, kann er sie deutlicher ausdrücken, indem er dazu die passende Körperhaltungen einnimmt und die entsprechenden Gesten macht. Durch dieses auch körperliche Ausdrücken können die Gefühle manchmal so stark werden, dass sie zur Katharsis führen. 
(Der Begriff ’Katharsis’ wird z.B. bei der Griechischen Tragödie benutzt. Durch die Identifikation mit der lebensechten Darstellung auf der Bühne kann der Zuschauer eine Katharsis erleben, d.h. Schrecken (phobos) angesichts der Bedrohung des Helden, psychische Spannungsentladung durch Jammer (eleos). Nach der Spannungsentladung kann der Zuschauer dann die kathartische Erleichterung und Reinigung erleben.)

· Lachen
Einem Impuls, lachen zu wollen zu folgen ist oft ohne große Widerstände möglich. Vorschläge des Counselers wie: „Atme tief ein!“ können dem Klienten helfen dem Lachen mehr Ausdruck zu geben. So kann dieser besser spüren was darin enthalten ist: Erleichterung, Hohn, Glück, Freude, Ironie. Der Klient bemerkt dabei eine von innen kommende Verstärkung, und folgt dieser. Durch zugehörige Laute, Gesten und Körperhaltungen kann er diesem Gefühl dann noch mehr Ausdruck verleihen. Einmal dem ersten Lachimpuls gefolgt, geschieht das weitere dann manchmal wie von alleine, als wenn ein Damm gebrochen wäre. Lachen befreit. Das Lachen über die eigenen selbstschädigenden Verhaltensweisen, kann einen großen mentalen Freiraum schaffen. (In den beiden Techniken ‚Durch Feiern Widersprechen’ und ‚Provokative Technik’ kommt Lachen in Co-Counsel-Sitzungen noch in einem anderen Kontext vor.)


· - Trauer 
Fühlt der Klient Trauer, kann er sich, um einen besseren Zugang zu diesem Gefühl zu bekommen, bequem auf den Boden legen und Arme und Beine in eine entspannte Position bringen. Gibt es den Impuls, klägliche Laute dazu machen, kann der Klient auch dem folgen und natürlich kann er weinen, wenn Tränen kommen. Irgendwann kann der Counseler dem Klienten dann auch für die Tränen ein Taschentuch reichen. Das sofort nach den ersten Tränen zu tun, ist jedoch meist nicht hilfreich und stoppt Tränenfluss und damit die Möglichkeit der Entlastung vom Gefühl. Der Counseler kann das weitere Hervortreten der Trauer unterstützen, indem er dem Klienten die Hände auf den Kopf legt und ihn sanft massiert.
- Wut 
Mit einem leichten Schlagen auf ein Kissen kann der Klient eine sich gemeldete Wut weiter heraufkommen lassen. Er kann mit einem lauten ’Ich’ beginnen. Es hat sich als vorteilhaft erwiesen in diesem Prozess zu knien. Sobald tiefe Wut im Klienten hochsteigt kann er mit den Fäusten mit aller Kraft auf ein dickes Kissen oder eine Matratze schlagen und dabei laut seine Stimme gebrauchen, alles, was hochkommt kann er rufen, schreien, Töne, Worte, Sätze.


· - Angst 
Es ruft oft die größten Widerstände hervor seine Angst hervorkommen zu lassen. Diese Widerstände kann der Klient überwinden, indem er sich hinstellt und sich dabei vom Counseler festhalten lässt. Der Klient lässt dabei die Arme hängen und kann dabei die Hände kräftig ausschütteln. Er kann auch die Schultern in das Schütteln einbeziehen. Er atmet schnell und tief und lässt beim Ausatmen den Kiefer hängen um ihnen die Möglichkeit zu geben zu zittern. Alles was an Tönen in ihm aussteigt lässt er heraus.

Vorschläge des Counselers dazu
Neben der (1) Hilfe beim Ausdrücken der Gefühle achtet der Counseler darauf, dass die Emotionen (2) mit einem konkreten Ereignis verbunden bleiben und darauf, dass der Klient auch (3) jederzeit aus den Gefühlen herauskommen kann, wenn er will.
1. Beim Zulassen vorhandener Emotionen, dem Ermutigen diese auszudrücken
- Atme tief ein!
- Rufe etwas laut!
- Wo ist es in deinem Körper?
- Mach es, egal wie, irgendwie!
- Es ist in Ordnung zu weinen ... lachen ... schlagen ...
- Du bist hier sicher.
- Lass es heraus!
- Hier, schlage auf das Kissen!
- Schlage ( ) mehr, schlage ( ) fester!
- Nimm deine Stimme mit!
- Sag es noch einmal, ohne zu lächeln!
- Sag es noch einmal, ohne Pausen zu machen!
- Schüttle es heraus!
- Hole weiter aus (zum Schlagen)!
- Was sonst würdest du fühlen, wenn du das nicht fühlen würdest?
- ‘Ich bin wütend’, wiederhole das mal!
2. Darauf achten, dass diese Emotionen mit dem sie auslösenden Ereignis verbunden bleiben.
- Wem willst du das sagen?
- Was hat deine Wut hervorgebracht?
- Wann ist die Wut entstanden?
- Was war vor der Wut?
3. Aus Emotionen herauszuholen durch 'Buchstäbliche Beschreibung':
- Was möchtest du in der Realität deinem Boss sagen?

Beachte
Acting-Into-Techniken werden nur angewendet, wenn schon etwas von dem Gefühl erkennbar ist, wie z.B. Wut. Alle starken Emotionen sollten klar an Ereignisse gebunden bleiben und sich nicht verselbständigen. Das erfordert eine realistische Begrenzung der Geltung dieser Gefühle. Ein Beispiel: Es kann ein berauschendes Gefühl sein, in einer Sitzung seine Wut mit allem, was man hat, herauszulassen. Man fühlt sich völlig präsent und identisch mit sich selbst. Benutzt man als Klient nun Sitzungen dafür, sich wieder und wieder dieses Gefühl zu organisieren, kann sich die Wut verselbstständigen und der Klient entfernt sich vom Prozess des Verstehens und des neuen Handelns. Dadurch kann eine Co-Counsel-Sitzung für den Klienten sinnlos bis schädlich werden. Glaubt der Counseler so etwas beim Klienten zu bemerken, kann er ohne Unterlass intervenieren, so dass die Wut mit konkreten Erlebnissen verbunden, oder der Klient aus den Emotionen herausgeholt wird. In solchen Fällen ist es nötig, nachher gemeinsam über die Sitzungen zu reden.
Es ist wichtig, den Unterschied zu verstehen, dass es etwas anders ist ein Gefühl wie Angst oder Wut bei sich wahrzunehmen oder sich von diesem Gefühl zu entlasten. Ein Beispiel: Wenn jemand traurig ist, sitzt er vielleicht zusammengesunken mit hängendem Kopf da. Wenn jemand sich von der Traurigkeit entlastet, dann weint er.
Nach solchen Entlastungen sieht die Welt für den Klienten vielfach anders aus. Er spürt seine Kraft und seine Energie, er kann Dinge neu bewerten und ist oft voller Tatendrang in der äußeren Realität etwas zu bewerkstelligen.
Für den Prozess des Neubewertens kann ich als Klient meine Kraft und Energie spüren, wenn ich zu den belastenden Gefühlen mein Verlangen, das dazugehört, formuliere.

Hintergrund
Kinder entladen Spannungen meist noch spontan durch Gefühlsausbrüche. Auffälligerweise reagieren sie sich oft ab, wenn ein Ereignis vorbei ist, neuer Schmerz also nicht dazu kommen kann und zugleich noch alle Gefühle wach sind. (eine Form von ’Balance der Aufmerksamkeit’). Nach ihrem Weinen, Schreien oder Trampeln geht es ihnen meist besser. Das was sie verletzt hat, sind sie losgeworden.
Eine derartige Katharsis wird in unserer Gesellschaft meist nicht als nützlich angesehen. Vielmehr wird das offene Zeigen von Gefühlen als Zeichen von Schwäche oder kindischem Verhalten verurteilt. Selbst Kindern gestattet man solche Gefühlsausbrüche manchmal nicht und bestraft sie stattdessen.
Oft empfindet deshalb der Klient bereits die Anfänge einer Katharsis als Bedrohung und errichtet Kontrollen dagegen. 


	10 Rollenspiel

Ziel
Rollenspiele sollen helfen, eine Situation lebendig und mit allen Gefühlen nachzuerleben.

Methode
Kommt in der Sitzung des Klienten eine Person vor, mit der es etwas zu klären gibt, kann der Counseler dem Klienten das Rollenspiel anbieten. Der Klient gibt dem Counseler dazu genaue Rollenanweisungen, was er sagen soll, wie er es sagen soll, wie er sich dazu bewegen soll usw. . Es kann sinnvoll sein, dass der Klient seine Anweisungen mehrmals verändert und mehrere Varianten ausprobiert, bis er die Rolle als stimmig erlebt. 
Das Rollenspiel kann auf verschiedene Weisen benutzt werden: 
- Durch ein Rollenspiel kann der Klient eine Situation aus der Vergangenheit nacherleben.
- Der Klient kann mittels eines Rollenspiels mögliche zukünftige Situationen in die Gegenwart verlagern und verschiedene Verhaltensweisen ausprobieren, indem er diese konkret durchspielt.
- Der Klient kann das Rollenspiel benutzen, um eine negative Aussage (’ich bin nicht gut genug’) oder eine einschränkende Forderung (’ich muss vernünftig sein’) über sich selbst nach außen zu verlagern und sie sich vom Counseler mitteilen zu lassen (’du bist nicht gut genug’, ’du musst vernünftig sein’). Dadurch kann sich der Klient in der Sitzung mit Personen und Situationen auseinandersetzen, von denen er diese Aussagen schon einmal gehört hat.
- Manchmal ist es nützlich, dass der Klient selbst die andere Person spielt, die ihn verletzt hat bzw. mit deren Verhalten er konfrontiert war. Dieser Perspektivwechsel bricht vorgefasste Sichtweisen auf oder parodiert die Situation. Es macht Empathie manchmal erst möglich. Dem Klienten kann das Andere im Anderen zugänglicher werden.
- Er kann einen schmerzenden inneren Konflikt – beispielsweise wenn jeder Gedanke sofort durch sein Gegenteil blockiert wird - mittels Rollenspiel bearbeiten. Er lässt dann beide Seiten nacheinander zu Wort kommen. Er setzt (oder stellt) sich auf ein Kissen (oder Stuhl) und beginnt mit der einen Seite und wechselt dann auf den anderen Platz und erwidert. So kann er sich auch mit sich selbst streiten und immer wieder den Platz wechseln. Ziel ist, möglichst viel von dem zu erfahren, was jede Seite beinhaltet. Der Klient beendet das Rollenspiel, indem er auf seinen Ausgangsplatz zurückkehrt und das Gespielte aus seiner eigenen Perspektive zusammenfasst.
- Der Klient kann den Counseler bitten, die für ihn störende, blockierende innere Stimme zu übernehmen. Gibt er dem Counseler anstelle von konkreten Sätzen (’wiederhole: Du schaffst das nicht’) nur einen Rahmen vor, (’sag mir alle möglichen Sätze, die meine Fähigkeiten heruntermachen’) wird bewusst in der Sitzung mit einem höheren ‚Risiko’ gearbeitet. Auf der einen Seite können solche offenere Interventionen dem Klienten neue Anstöße geben und ihn seine eigene Kraft spüren lassen, auf der anderen Seite können sich – wenn es ’zu viel’ wird – im Klienten Blockaden aufbauen.

Elemente des Rollenspiels können in einer Sitzung vom Counseler vorgeschlagen oder vom Klienten selbst initiiert werden. 

Vorschläge des Counselers dazu
Möchtest du, dass ich ... bin?
Was soll ich dir als ... sagen?
Was sind seine Worte?
Wie soll ich es dir sagen?
Wie ist es, es mir so zu sagen, als ob ich ... wäre?
Sag es zu dem Kissen!
Sage ihren/seinen Namen!
Sage ’ich’!
Was hast du ihm/ihr noch nicht gesagt?
Was hättest du noch sagen können, wenn du nichts zurückgehalten hättest?
Willst du die Rolle einmal tauschen?

Beachte
Der Counseler hat beim Rollenspiel eine Doppelrolle. Er ist sowohl aktiver Teilnehmer als auch weiterhin unterstützender Counseler. Damit der Counseler beim Rollenspiel aufmerksam unterstützen kann und nicht durch die Beschäftigung mit den eigenen Reaktionen abgelenkt wird, kann der Klient in Richtung eines Kissens sprechen, das der Counseler neben sich hält. Legt der Counseler das Kissen beiseite, verdeutlicht er damit das Ende des Rollenspiels und begibt sich wieder in die ausschließlich unterstützende Position. Wird kein Kissen benutzt, kann das klare Aussprechen des Methodenwechsels am Ende des Rollenspiels (’Du bist jetzt nicht mehr Peter Meier sondern Bernd’ und ’Ich bin ab jetzt wieder allein dein Counseler’) sein Identifiziert-Werden mit einer anderen Person auflösen.

Hintergrund
Beim Co-Counseln erfindet der Counseler keine Rolle. Er lässt sich vom Klienten genaue Anweisungen geben, was seine Rolle ist, denn Co-Counseln bezieht sich auf das reale Lebensdrama und die darin erfahrenen Konfrontationen und es werden keine konfrontierenden Techniken angewendet.
Dadurch unterscheidet sich das Rollenspiel im Co-Counseln vom Rollenspiel im Psychodrama. Auch hier ist der Klient er selbst, und andere Gruppenmitglieder spielen Rollen aus seiner Vergangenheit; diese entwickeln sie aber - reagierend auf den Klienten - aus ihrer eigenen Vorstellung heraus. 


	11 Wertschätzen

Ziel
Positive Eigenschaften und Fähigkeiten bewusster werden lassen, so dass man aus einer Position der Stärke besser an belastenden Erfahrungen arbeiten kann.

Methode
Wertschätzen heißt beim Co-Counseln, auszudrücken was einem an sich selbst gefällt. Manchmal liegt das nicht offen dar und muss vom Klienten regelrecht gesucht werden. Der Blick wird dadurch für einen Moment von den Belastungen, Schwierigkeiten und Begrenzungen in einer Situation weggenommen und auf die eigenen Stärken gelenkt. Dieses in den Blick zu nehmen, was man an sich selbst anerkennenswert findet, gibt neuen Spielraum und man kann sich von einschränkenden Sichtweisen und Gedanken, wie sie sich z.B. in dem Satz ’Ich bin dazu nicht gut genug ...’ ausdrücken, entfernen.
Wertschätzungen sind kurz und knapp und für einen selbst realistisch und dadurch glaubwürdig.
Glaubhafte Wertschätzungen kann man finden, indem man genau und konkret einzelne seiner Eigenschaften oder Handlungen beschreibt (z.B.: ’Ich kann pünktlich aufstehen’, ’Ich kann sagen, was ich will’, ’Ich habe mich gestern in der Konferenz durchsetzen können’, ’Ich habe mir am letzten Wochenende einen ganzen Tag Zeit für meinen Sohn genommen’, ’Ich habe mir bei Henrike Unterstützung geholt’).
Manchmal ist es nur schwer möglich, dies alleine als glaubhaft zu erleben. Man kann dann Wertschätzungen für sich durch Relativierungen glaubhaft werden lasse (z.B.: ’Ich bin intelligent, und es passieren mir manchmal auch dumme Fehler’ (kein 'aber' verwenden, dies löst einen Teil der ersten Aussage auf). Jeder einzelne Teil einer solchen relativierten Aussage ist auch für sich alleine wahr.

Vorschläge des Counselers dazu
Was sagt dies Besonderes über dich aus?
Welche deiner Fähigkeiten haben dir das ermöglicht?
Versuche etwas zu finden, das du ohne Einschränkungen sagen kannst!
Sag es so, dass es sich für dich wahr anfühlt!
Sage etwas über die Situation, was dir an dir selbst trotz allem gefallen hat!
Zähle Fähigkeiten auf, die dir in der Situation geholfen haben!
Drücke es positiv aus und lasse die Füllwörter (eigentlich, vielleicht ...) weg!

Beachte
Wenn man genau hinsieht, findet man immer Wertschätzungen für sich. In jeder Situation, in jedem Muster ist etwas enthalten, das ich anerkennen kann. Beispielsweise kann die Entwicklung eines Musters, das heute eine Einschränkung für einen bedeutet, in der ursprünglichen Situation eine große kreative Leistung und wirklich hilfreich gewesen sein. Wertschätzungen unter diesen Vorzeichen haben ihre eigene Wahrheit und reden nichts schön. Wertschätzungen beim Co-Counseln dienen deshalb nicht der Selbstkonditionierung durch Affirmation wie es im religiösen und spirituellen Kontext der Fall ist.

Hintergrund
Wertschätzen stärkt, und aus dieser Position der eigenen Stärke heraus kann man kraftvoller und mutiger arbeiten. Es ist manchmal schwierig, sich selbst wertzuschätzen, da es kulturell gelernten Regeln widerspricht (z.B. ’Eigenlob stinkt’). 


	12 Feiern

Ziel
Durch Feiern soll dem lebendigen Selbstwertgefühl Ausdruck geben werden. Feiern kann auch helfen, Spannungen aufzuspüren und diese zu entladen.

Methode
Feiern ist das Aussprechen seiner guten Eigenschaften.
Feiern kann eine längere Phase in einer Sitzung sein. Feiern ist expressiv.
Der Klient feiert
- seine Fähigkeiten
- was er erreicht hat
- seinen Körper
- seinen Verstand
- seine Freude am Anderen
- sein Dasein
Beispiel: Ich liebe meine Beine, meine Füße, meine Zehennägel, ich liebe mein Lachen, ich liebe mein Weinen, ich liebe mich dafür, dass ich hier stehe, das Ausbreiten meiner Arme, meinen Atem, der in mich hineinströmt, ich liebe meine vielfältigen Ideen, meine Kreativität, meine tiefen Gefühle, meine Gefühle für ... , ... .
Feiern kann man auch gut mit Wiederholen kombinieren.
Feiern ist wie ein Fest, das auch in sein Gegenteil umschlagen kann. Es kann starke Gefühle von Trauer, Wut oder Angst hervorrufen und zu deren Entladung führen.
Feiern verstößt manchmal gegen gesellschaftliche Normen, die eher eine Haltung der Beschwerde nahe legen.

Vorschläge des Counselers dazu
Möchtest du dich jetzt x Minuten feiern?
Möchtest du das feiern?
Sage ’Ich’!
Sage deinen Namen!

Beachte
Beim Feiern können ...
- einen überschwemmende Gedanken des Scheiterns, der Unfähigkeit, des Unvermögens hochkommen.
- Verurteilende Gedanken, der Eindruck, arrogant oder angeberisch zu wirken entstehen.
- Vorstellungen darüber, mein Gegenüber zu verletzen oder neidisch zu machen eine Rolle spielen.
Der Klient kann dann wählen, mit dem Feiern fortzufahren, oder an diesen Gefühlen mit anderen Techniken weiterzuarbeiten. 
Feiern ist Ausdruck des Wertes und der Freude der eigenen Existenz und unterscheidet sich vom Wertschätzen, das den Blick auf eigene Fähigkeiten und Qualitäten richtet. Die Freude darüber kann man natürlich ebenfalls feiern.

Hintergrund
Feiern ist eine positive Konzentrationstechnik und ein Weg, um aus dem Gefühl der Kraft heraus zu arbeiten und nicht aus dem Gefühl des Jammers. Es stärkt die Selbstachtung und hilft, Fähigkeiten besser zu sehen und zu nutzen. 


	13 ID-Check (Identifikations-Check)

Ziel
Der ID-Check soll offenes, zugewandtes Unterstützen auch in den Fällen ermöglichen, oder wiederherstellen, in denen sich Partner von Co-Counsel-Sitzungen in irgendeiner Weise als irritierend erleben und dadurch entweder das konzentrierte an sich arbeiten oder das offene, liebevolle Unterstützen gestört ist.

Methode
Ein guter Grund für einen ID-Check ist z.B. ein starkes Gefühl, das einer der Counsel-Partner gegenüber dem Anderen erlebt (man spürt sich stark zum Anderen hingezogen, man empfindet Aversionen gegen den Anderen oder gegen bestimmte Dinge, die dieser tut oder sagt). Der Klient kann seine Sitzung auch darauf verwenden einen ID-Check mit einer dritten, nicht anwesenden Person zu machen.

Für den Identifikations-Check gibt es eine klare Struktur:

1. Man trifft eine Vereinbarung, die Zeit einer Sitzung für einen ID-Check zu verwenden.
2. Der Counseler beginnt mit der Frage an den Klienten: ‘An wen erinnere ich dich?’ (Wird der ID-Check für die Klärung der Beziehung zu einer dritten Person gemacht, kann die Frage entsprechend lauten: ’An wen erinnert dich xxx? )
3. ‘Was erinnert dich an ...?’ - ‘Sag, worin wir/sie ähnlich sind. Sei genau - beschreibe körperliche Erscheinung, Verhaltensweisen, Stimme ...)
4. Beschreibe 
- deine Gefühle zu dieser Person
- was willst du zu ihr (ihm) sagen? (zum Kissen sprechen)
5. Gehe deinen Gefühlen dazu nach. / Drücke deine Gefühle dazu aus.
6. Falls nötig: Umleiten der Aufmerksamkeit, um in die Gegenwart zurückzukommen
7. Worin unterscheidet sich ... von .... (Was ist anders an ... ?)
Benutze Namen, wenn du die Unterscheidungen benennst!
Beschreibe auch die unterschiedlichen Beziehungen zu beiden!
Fahre fort, Unterschiede zu benennen, bis du Klarheit über das Getrenntsein der Personen erreicht hast!
Was hilft dir, in Zukunft die Identifikation zu vermeiden?
8. Sage klar: ‘Mir ist deutlich, ... bist nicht ... du bist ...
9. Wertschätze die eine Person, die andere Person, dich selbst.

Beachte
Wenn man jemanden kennen lernt, ist ein Teil dessen, was er bei einem auslöst, bestimmt von der Übertragung von Erfahrungen auf ihn, die man zuvor mit anderen Personen gemacht hat. Was im normalen Leben eine hilfreiche Arbeitshypothese sein kann, behindert, sobald es sich um stärkere Gefühle handelt, im Co-Counseln das Arbeiten miteinander. Es hat sich gezeigt, dass solche Irritationen oft nicht der realen Person gelten, die einem gegenübersitzt, sondern jemand dritten. Dies durch den ID-Check zu unterscheiden ermöglicht unter Umständen erst eine Partnerschaften für Co-Counsel-Sitzungen miteinander einzugehen.
Unabhängig davon, ob die starken Gefühle dem Anderen gegenüber positiv oder negativ sind, behindern sie das kraftvolle miteinander Arbeiten. Besonders gilt dies bei sexueller Anziehung. 
Als Counsel-Partner kann man sich dabei auch an sich selbst erinnert fühlen. Indikator dafür sind Gedanken wie: ‘Er ist genauso wie ich’, ‘Er versteht mich sicher sehr gut’. Ich kann jemanden auch mit einer Gruppe identifizieren: ‘Ein Lehrer, der denkt bestimmt, dass er alles besser weiß!’. 
Aus all diesen Gründen gibt es beim Co-Counseln die Identifikationsprobe. Sie macht den Unterschied bewusst zwischen seinem Gegenüber und demjenigen, an den man erinnert wird.
Bei einem neuen Partner für Co-Counsel-Sitzungen lassen sich manche Irritationen mit dem oben beschriebenen Identifikations-Check aufheben, manchmal sogar überraschend leicht.
Normalerweise wachsen in Co-Counsel-Partnerschaften das Vertrauen und die Offenheit füreinander von Sitzung zu Sitzung. Sollte man in und außerhalb von Co-Counsel-Sitzungen Erfahrungen miteinander gemacht haben, welche die Arbeit belasten, sollten sich beide auf jeden Fall vorher damit auseinandersetzen, bevor sie im Rahmen des Co-Counselns weiter miteinander arbeiten.
Oft hilft der gegenseitige Austausch außerhalb von Co-Counsel-Sitzungen. Man spricht über sich, fragt nach, ob man etwas richtig verstanden hat. Niemand wird dafür verurteilt, wie er ’gestrickt’ ist, jeder geht davon aus, dass der Andere sein Bestes gibt. Solange solche Irritationen nicht wirklich ausgeräumt sind, kann man nur schlecht miteinander arbeiten, wovon niemand etwas hat.

Für solche Fälle gibt es im Co-Counseln neben dem ID-Check
- den Attraktions-Check (man sollte im Netzwerk fragen, wer damit vertraut ist) Dabei werden meist im Beisein eines oder mehrerer Unterstützer z.B. die folgenden Fragen gestellt:
Was möchtest du von ... (mir)?
und was noch?
was ist dann?
Was willst du, wenn du das erreicht hast?
Was möchtest du, dass wir miteinander tun?
Was möchtest du von mir, wenn wir dann befreundet sind?
...
Oder anders beschrieben: Wenn man wirklich Interesse daran hat, mit seinem Co-Counsel-Partner befreundet zu sein, oder wenn man in ihn verliebt ist, sollte man auf jeden Fall seine Sitzungen nicht dazu benutzen, auf die eine oder andere Weise etwas zu erreichen. Die Sitzungen werden falsch, was irgendwann jeder fühlen kann. Dann stellt man anschließend vielleicht fest, dass weder eine Freundschaft entstanden ist, noch hilfreiche Co-Counsel-Sitzungen stattgefunden haben. Wenn man mit jemandem wirklich befreundet sein möchte, sollte man die Sitzungen miteinander beenden und sich so treffen, man braucht dann auch keinen Attraktions-Check. Später, wenn sich beide wieder sicher miteinander fühlen, kann man überlegen, wieder Sitzungen miteinander zu haben und sich dann vielleicht auch entscheiden, es zu lassen.

Für Konflikte zwischen Mitgliedern in einem Co-Counsel-Netzwerk gibt es 
- das Konflikt-Counseln. (Auch hier kann man im Netzwerk fragen, wer damit vertraut ist.) Hier bemühen sich die am Konflikt beteiligten im Beisein eines oder mehrerer Unterstützer um ein besseres Verständnis füreinander. Voraussetzung für Konflikt-Counseln ist die freie Zustimmung jedes Beteiligten. Dazu gehört die Anerkennung, dass überhaupt ein Konflikt besteht und das gegenseitige Interesse daran, die Beziehung miteinander zu verbessern. Die folgenden von den Unterstützern moderierten Fragen aneinander sollen den Kern dessen, was im Konflikt-Counseln geschieht illustrieren:
Was möchtest du, das ... über dich weiß?
Was hast du verstanden, dass ... gesagt hat?
Hat ... dich richtig verstanden?
...
Es gibt im Co-Counseln Möglichkeiten bei der Lösung von Konflikten miteinander zu wachsen. Sollte das nicht gelingen, oder zu mühsam sein, ist immer auch eine gute Möglichkeit, dass sich beide trennen und sich andere Partner für Co-Counsel-Sitzungen suchen.

Hintergrund
Der ID-Check kann Teile der unbewussten Kommunikationsprozesse einer Sitzung deutlich machen. Wenn gegenwärtige Beziehungen durch Erfahrungen aus früheren Beziehungen verzerrt werden, dann haben wir es mit Übertragung zu tun. Die starre Wiederholung von bedeutsamen frühen Beziehungsmustern in aktuellen zwischenmenschlichen Beziehungen offenbart eine dysfunktionale Wahrnehmung, die in der Gestalttherapie als neurotische Selbstregulierung verstanden wird. F. Perls hat - in Abgrenzung zur Psychoanalyse - die Förderung von realem gegenwärtigem Kontakt in der existentiellen psychotherapeutischen Begegnung angestrebt. In diesem Sinne betrachtet Co-Counseln Übertragungen als "verzerrte Wahrnehmung", die es für das Setting von Co-Counsel-Sitzungen, so gut es geht, aufzulösen gilt. (Siehe auch ‚’Fallen für den Counseler und den Klienten’ vorne in diesem Manual).
Im Unterschied dazu arbeitet die Psychoanalyse mit diesen Übertragungsbeziehungen. 


14 Handeln planen (‘Action planning’)

Ziel
Während des Co-Counselns gewonnene Einsichten und Wünsche sollen anschließend in der ‘realen Welt’ umgesetzt werden können.

Methode
Es ist entlastend, in Co-Counsel-Sitzungen schmerzhafte Gefühle auszudrücken. Wenn es jedoch beim bloßen Ausdruck bleibt, verliert der Prozess mit der Zeit schnell seine Produktivität. Das Beschäftigen mit Problemen und die manchmal intensiven Gefühle dabei können dann auch zum Selbstzweck werden.
Co-Counselns heißt deshalb auch immer, den sicheren Raum der Sitzung (des Labors) zu verlassen und das Risiko auf sich zu nehmen, etwas Neues auszuprobieren. 
Die Verbindungsstelle nach außen ist das Planen von Handlungen, das Ausprobieren einer Handlung als Gedankenexperiment oder Rollenspiel. Wenn man im Selbstklärungsprozess seine Wünsche und Fähigkeiten besser zu verstehen gelernt hat, kann man diese angemessener mit den Bedingungen seiner Umwelt zu verbinden versuchen. Bereits kleine Schritte geben neue Lebensenergie und wirken stärkend für die nächsten Schritte, oder für tiefere Prozesse in den Sitzungen, in denen dann wieder neue Schritte entstehen. Das folgende Gedankengeländer gibt solchen Handlungsplanungen eine Struktur.

1. Was ist das Vorhaben, das ich verwirklichen will, das Ziel, das ich erreichen will, oder die Richtung, in die ich gehen will? 
2. Das Vorhaben (oder Ziel oder Richtung) überprüfen/evaluieren. Entweder entsteht dabei zusätzliche Motivation, etwas für das Erreichen des Ziels zu tun, oder es ist klar geworden, dass es nicht um diesen Wunsch geht - und man fängt wieder von vorne an.
3. Das Vorhaben in einzelne kleine Schritte aufteilen. Ein großes Vorhaben, das mir nur schwer durchführbar erscheint, wird möglichst in so kleine Teile zerlegt, dass diese bewältigt werden können. (Wie übrigens auch in jedem anderen Moment einer Sitzung, kann der Klient den Counseler bitten, etwas mitzuschreiben. Der Klient muss sich also nicht darauf konzentrieren, etwas Behalten zu wollen, auf das er später noch einmal zurückkommen möchte, sondern er kann sich weiter auf den gerade stattfindenden Prozess konzentrieren.)
4. Persönliche Fähigkeiten ins Bewusstsein rufen, die helfen, das Ziel zu erreichen.
5. Personen oder Dinge ins Bewusstsein rufen, die einen dabei unterstützen können, das Vorhaben zu verwirklichen.
6. Konkret die ersten kleinen Schritte planen: Was? Wie? Wann? 
7. Mögliche Schwierigkeiten beschreiben und wie man damit umgehen kann. Nicht sinnvoll ist, sich mit mehreren Schwierigkeiten gleichzeitig zu beschäftigen, oder sich mit allen erdenkbaren abzumühen. Diese Phase dient dazu, später auf das Auftreten von Schwierigkeiten bei der Umsetzung vorbereitet zu sein, und sich daran zu erinnern, dass es einem gelungen war, Lösungen zu finden. Das Bewusstsein für die eigenen Fähigkeiten wird entwickelt.
Wenn Schwierigkeiten zu groß erscheinen, kann man in der Co-Counsel-Sitzung auch wieder von vorn beginnen oder das Vorhaben in noch kleinere Schritte zerlegen - oder es aufgeben.
8. Jemandem vom Erreichen des Ziels berichten (Per Treffen, Postkarte, Telefon, Anrufbeantworter, E-Mail). Das kann auch der Counseler sein. (Der Klient kommt hierbei sozusagen selbst auf seine Sitzung zurück). Das Bewusstsein den Erfolg mitteilen zu können, kann Flügel verleihen und man entkommt der Situation ’Es kuckt wieder kein Schwein’. Daneben gibt es noch ein Stück Selbstverpflichtung, wenn man solch eine Mitteilung vorher mit genauer Zeit ankündigt.
9. Sich selbst wertschätzen für das, was man getan hat.

Vorschläge des Counselers dazu
1. Was ist deine Absicht, dein Ziel?
Sag es ohne zu lächeln!
Steh auf und sage es noch einmal (lauter)!
Stell es dir konkret vor!
Was genau möchtest du tun? Was möchtest du erreichen??
2. Wie wäre es, wenn das Ziel erreicht ist?
3. In welchen Schritten könntest du vorgehen?
4. Welche deiner Fähigkeiten helfen dir, das Ziel zu erreichen?
5. Wer kann dich unterstützen, dein Ziel zu erreichen? (Wen kannst du um Unterstützung bitten?)
Was kann dich unterstützen, dein Ziel zu erreichen?
6. Was ist der erste Schritt?
Wie machst du es? (Mit wem musst du sprechen? ...)
Bis wann wirst du dies getan haben?
7. Was könnte dazwischenkommen?
Wie könntest du diese Schwierigkeiten überwinden?
Wie groß ist die Wahrscheinlichkeit, dass du es tun wirst (von 0 bis 100%)?
8. Wem willst du vom Erreichen des Ziels berichten?
Wie wirst du das tun?
Bis wann wirst du das tun?

und erneute Überprüfung:
Stell dir vor, du hast es getan/erreicht, was ist dann?


Beachte
Ohne Bezug zu konkreten Entwicklungsschritten ist Co-Counseln nur Spielerei.
Plane immer möglichst konkret und realistisch.
(Es gilt: Ich liebe mich auch noch, wenn ich es nicht geschafft habe. Ich schaue noch einmal hin und suche einen anderen Weg.)

Hintergrund
Handlungen konkret zu planen, ist eine kreative Geistestätigkeit. Während dieser Arbeit bekommt man Kraft, die man vorher noch nicht hatte. Umso mehr, wenn man den ersten kleinen Schritt zur Verwirklichung seines Wunsches getan hat. Einen Anfang gemacht zu haben gibt einem Kraft, den nächsten Schritt zu tun. 

	Erweiterte und kombinierte Techniken

15 Durch Feiern Widersprechen

Ziel
Aus einer ironischen Distanz heraus soll eine Situation schrill beleuchtet werden, um darin enthaltene Gefühle deutlich an die Oberfläche kommen zu lassen.

Methode
Im Unterschied zum reinen Widersprechen wird hier einem Gefühl oder dem Urteil über eine Situation widersprochen. Eine allgemeine negative Aussage über mich selbst oder eine als schwierig erlebte Situation wird gefeiert. Zwei Beispiele:
- Aus ‘Ich habe Angst vor dieser Prüfung!’ wird: ‘Ich liebe Prüfungen ... !’ oder ‘Ich liebe es Angst zu haben ... !’ 
Diese Verkehrung enthusiastisch zu feiern führt oft zur Entladung von Gefühlen, wodurch der Blick wieder für vorher verborgene Fähigkeiten frei wird.
- Aus ‘Ich habe viel zu viel zu tun’ wird: ‘Ich liebe es viel zu tun zu haben, es macht mich geradezu glücklich ...’.
Man sollte darauf vorbereitet sein, dass selbst schrille Widersprüche manchmal interessante Wahrheiten enthalten können.

Vorschläge des Counselers dazu
Der Counseler macht paradoxe Interventionen, indem er Vorschläge macht, die die emotionale Bedeutung einer Situation umkehren.
Willst du feiern, dass du dir wieder einmal zu viel Arbeit zuschieben lässt?

Er kehrt eine negative Aussage des Klienten um und setzt ein ’Ich liebe es ...’ davor.
Ich liebe es, nicht beachtet zu werden.
…

Beachte
Paradoxe Interventionen wendet man dann an, wenn all das, was in einer Sitzung passiert, das Problem immer weiter, sozusagen unangefochten bestehen lässt.

Hintergrund
Durch Feiern widersprechen hat mit zwei Elementen anderer Therapieformen zu tun: Der paradoxen Intervention und der provokativen Therapie. Elemente solcher provozierender Techniken können in Co-Counsel-Sitzungen benutzt werden, jedoch nur bei einem entsprechenden Kontrakt zwischen zwei Partnern, die beide diese Techniken kennen. Diese herausfordernden Techniken werden jedoch nicht im Basistraining vermittelt.

Paradoxe Interventionen (Milton Erickson u.a.) werden z.B. innerhalb der systemischen Therapie angewendet. Die Methode unterstützt dort scheinbar das symptomatische oder ausgesprochen unerwünschte Verhalten, um es einzuschränken oder unter Kontrolle zu bringen. Man nennt das dort scharfzüngig „Symptomverschreibung". Das benannte unerwünschte Verhalten wird ’verschrieben’, um das eigentlich problematische Verhalten (negative Gedanken) unter Kontrolle zu bekommen. Ein einfaches Beispiel soll das verdeutlichen: Jemand hat Probleme mit dem Einschlafen. Immer wieder denkt er an die kürzer werdende Nacht und „jetzt muss ich aber einschlafen". Er verhindert jedoch gerade durch diesen Gedanken das, was er erreichen will: das Einschlafen. D. h. der Versuch der Lösung des Problems (hier: sich per Gedanke zum Einschlafen zu bringen) lässt das Problem immer größer werden (hier: man schläft erst recht nicht ein, da der Körper sich nicht entspannen kann, denn entspannen ist zum großen Teil ein unwillkürlicher Prozess.). Eine Paradoxe Intervention dazu wäre der Person „verschreiben", in einer solchen Situation zu versuchen, so lange es geht wach zu bleiben oder die Augen geöffnet zu halten. Durch diese Verhaltensanweisung lenkt die Person ihre Aufmerksamkeit weg von den beeinträchtigenden („schlafstörenden") Gedanken und schläft dann meistens ganz von alleine ein. Es wird also das unerwünschte Verhalten (Nichtschlafen) „verschrieben" - dadurch wird das eigentlich problematische Verhalten (denken, einschlafen zu müssen) verhindert und das Problem löst sich. 

Provokative Therapie (Frank Farrelly, Jeffrey Wijnberg u.a.) ist eigentlich keine Therapieform, sondern mehr eine bestimmte (provozierende) Art der Kommunikation zwischen Therapeut und Klient. Mit Humor wird der Widerspruchsgeist und die Eigenständigkeit des Klienten von Beginn an geweckt und entwickelt. Sie wird in diesem Manual als Interventionsmöglichkeit in Co-Counsel-Sitzungen weiter hinten näher beschrieben. 


	16 Videotechnik

Ziel
Eine traumatische Erfahrung aus der Vergangenheit wird bearbeitet, damit diese Erfahrung die eigenen Verhaltens- und Erlebensspielräume weniger beeinflusst.

Methode
Der Kern der Methode besteht aus drei Elementen: 
1. Der Klient sieht mit seinem heutigen Ich sein damaliges Ich aus einer ihn schützenden Distanz, indem er die Situation und dabei auch sich selbst aus der Position eines Betrachters beschreibt, der ein Video ansieht. In diesem Video wird all das gezeigt, was geschehen ist. (Diese Sichtweise hat der Methode ihren Namen ’Videotechnik’ gegeben.)
2. Der Klient stellt ein singuläres schmerzhaftes Erlebnis in einen zeitlichen Zusammenhang mit einem guten Davor und einem guten Danach. Dieser relativierende Kontext ermöglicht ihm leichter und beweglicher mit dem peinigenden Erlebnis umgehen zu können.
3. Der Klient wendet mit Liebe und Zuneigung sich selbst in der schmerzhaften Situation zu. Das ist es, was heilt.

Kennt der Klient eine schmerzhafte Situation in seiner Vergangenheit, die heute noch immer auf ihm lastet und ihn beeinträchtigt, kann er daran mit der Videotechnik zu arbeiten. Er braucht dafür die Zeit einer längeren Sitzung von mehr als 45 Minuten und eine leere Wand, die ihm gegenüber liegt und auf der er sich den Film mit den belastenden Szenen vorstellen kann. 
Der Klient stellt sich vor, dem schmerzhaften Erlebnis aus seiner Vergangenheit auf einer sich vor ihm befindenden Leinwand zuzusehen. Er lässt dem Film vor seinem Innerem Auge ablaufen. Er spricht dabei von dem Film als würde er das Geschehen einer Person beschreiben, welche gerade die Leinwand nicht sehen kann. Als Hilfe kann er sich vorstellen das Bild jemanden zu beschreiben, der z.B. gerade in der angrenzenden Küche den Abwasch macht, oder jemanden, mit dem er gerade telefoniert. Da er auch sich selber als Teil des Geschehens auf diesen Schirm projiziert, spricht er von sich selbst dabei in der dritten Person. Auch das schafft eine schützende Distanz zu dem Geschehen auf der Leinwand. Der Klient begleitet dabei sich selbst, den Hauptdarsteller des Films, mit zugewandter liebevoller Aufmerksamkeit

Ich sitze jetzt hier und sehe auf der Leinwand: Dort ist er/sie und ... 
Ich passe genau auf, was passiert ...

und wenn der Film für einen Moment anhält, eine Pause macht, kann der Klient sagen:

Was ich ihm (dem Hauptdarsteller) sagen möchte, ist: ...
Ich unterstütze ihn dabei, ....
Ich liebe sie/ihn.

Diese Zeit für eine liebevolle Zuwendung nimmt sich der Klient an jeder Stelle, an der ein starkes Gefühl aufkommt. Er nimmt sich auch Zeit dafür Gefühle, die hochsteigen, auszudrücken und sich dadurch immer wieder Entlastung zu verschaffen.
Der Klient nimmt sich genauso Zeit für jede einzelne Szene des Videos. Erst wenn eine Szene detailliert beschrieben ist, wechselt der Klient zu einer davor liegenden früheren Situation, bearbeitet sie in der gleichen Weise und wiederholt das so lange, bis er zu einem Moment kommt, in dem es noch keinen Schmerz gab, in dem es ihm noch gut ging. Auch diese gute und sichere Situation beschreibt er mit allen Details.

Danach wiederholt der Klient alle Szenen, die er auf dem Schirm gesehen hat noch einmal in umgekehrter zeitlich richtiger Reihenfolge:
Was war bevor alles anfing? Was geschah dann zuerst? und dann? und dann? Was war, nachdem es aufgehört hatte?
Der Klient kann beim Aufzählen der Situationen die Finger benutzen. Das kann helfen zu unterstreichen, dass das Geschehen etwas Vergangenes, jetzt nicht mehr Gegenwärtiges ist, das auch als Solches abgespeichert wird, eine Situation, in der er sich jetzt nicht befindet.
Vergleichen kann man diese Art der Aufzählung damit, wie manchmal von einem Unfall berichtet wird: 1. Teil aus der Zeit vor dem Unfall als es noch gut war (ich führ auf der Strasse nach ....) 2. Teil der Unfall selbst (plötzlich fuhr der Radfahrer nach links ...) 3. Teil etwas aus der Zeit nach dem Unfall als es wieder gut war (... konnte ich wieder laufen). Auch wenn es von Dimension her unangemessen erscheinen mag, sei trotzdem hier angemerkt, das auch die Geschichte von Leben, Leiden und der Auferstehung Christi, diesem einem Heilungsprozess unterstützenden Prinzip folgt.

Vorschläge des Counselers dazu
Um überhaupt zu dieser Technik zu wechseln kann der Counseler in der Anfangsphase einer Sitzung fragen: Möchtest du die Videotechnik benutzen? Ist die Sitzung fortgeschritten, kann er stattdessen fragen: Möchtest du dir vornehmen, in einer der folgenden Sitzungen mit der Videotechnik zu arbeiten?

Die Videotechnik selbst kann der Counseler mit den folgenden Interventionen unterstützen:
Was geschieht dort?
Was geschieht vorher?
Und davor?
Was geschieht dort auf dem Bildschirm?
Es geschieht dort auf dem Bildschirm, es geschieht nicht hier . Was siehst du?
Richte deine Augen weiter auf den Bildschirm.
Du lachst, was geschieht auf dem Bildschirm?
Gibt es noch etwas, was du zu diesem Bild sagen möchtest?
Atme weiter.
Hast du alles beschrieben, um zu der Szene davor gehen zu können?
Was geschieht weiter?
Wie fühlt sie/er sich?
Kannst du ihr/ihm etwas liebevolles sagen? 
Kannst du ihr/ihm etwas sagen, dass ihn unterstützt? (Du hast es richtig gemacht. Du warst tapfer. ... ?)

Beachte
Klient und Counseler sitzen bequem, so dass sie konzentriert arbeiten können. Der Klient beschreibt sich in der dritten Person. Der Klient ist solidarisch mit sich selbst in der Szene. Was war gut (hilfreich, rettend, klug ...) daran, dass er/sie das getan hat? Viele der oben beschriebenen Co-Counsel-Techniken können während der Beschreibung der einzelnen Filmszenen verwendet werden, wie Buchstäbliches Beschreiben Selbstwahrnehmung, acting into usw. . Die Videotechnik ist in dem Sinne eine Drehbuch für eine Folge von Techniken.

Hintergrund
Gibt es eine unberarbeitete traumatische Situation und wird diese in einer Sitzung nach oben geholt, kann es zu einer Wiederholung der Verletzung kommen. Geschieht so etwas oft, kann Co-Counseln schaden, anstelle zu helfen. Sitzungen aktualisieren dann Verletzungen aus der Vergangenheit, anstelle diesen einen realistischen Platz in der Vergangenheit zuzuweisen.
Der zeitliche Kontext in den der Klient mit der Videotechnik die verletzende Situation stellt¸ hilft dem Gehirn der unverarbeiteten Situation einen Platz zuzuweisen, sie zu integrieren: Diese Erfahrung ist ein Teil von ihm, sie hatte eine bestimmte Zeit und einen Ort, der unterschieden ist vom Hier und Jetzt.
Solch ein Prozess kann nicht erzeugt werden, wenn die Aufmerksamkeit allein auf die belastende Situation selbst und die damit verbundenen Gefühle gerichtet ist. Durch den bei der Videotechnik entstandenem Plot sind zu vorher isolierten Erfahrungen sozusagen fehlende Puzzle-Teile hinzugekommen, durch die sie ihren Ort und ihre Zeit erhalten. Ist der Plot auf diese Weise mit ganzem Herzblut geschrieben, kann etwas schreckliches, das vielleicht einmal die ganze Welt durchdrungen hat, den Schrecken in der Gegenwart verlieren – man weiß dann besser: Es ist vorbei. Ist das passiert, kann man danach auch andere Träume träumen. 


	17 Vom Kummer zur Kraft (’Pain to Power’)

Ziel
Von einer belastenden Situation in der man begrenzt und blockiert ist, will man zu einem Bewusstsein seiner realen Möglichkeiten gelangen, so dass man diese danach ausprobieren kann.

Methode
Wenn der Klient ein Vorkommnis bearbeiten will, das ihm Stress gemacht hat, das ihn belastet und in dem er sich nur eingeschränkt handlungsfähig gefühlt hat, kann er dafür die verschiedenen Schritte dieser ’Vom Kummer zur Kraft-Technik’ benutzen, um zu einem Bewusstsein seiner Möglichkeiten und seiner Kraft zu gelangen:
1. Der Klient beschreibt im Detail eine Situation, die er belastend fand, in der er sich blockiert gefühlt hat. Die geeignete Technik dafür ist das buchstäbliche Beschreiben. Er sucht dabei den Trigger, den Auslöser für seinen Stress, für seine belastenden Gefühle, für seine unangemessenen Reaktionen. Er beschreibt diesen Trigger genau und bittet dann den Counseler, ihn immer wieder mit diesem Trigger zu konfrontieren. Das kann der Counseler tun, indem er das, was als Trigger gewirkt hat, z.B. einen Satz, eine Geste oder eine Haltung, immer aufs Neue wiederholt.
2. Danach sucht der Klient nach die Reaktionsmöglichkeiten. Er folgt immer wieder seinen Impulsen auf den vom Counseler präsentierten Trigger. Er drückt dabei möglichst alles aus, was als Handlungsimpuls hochkommt.
- mit Worten
- nonverbal
- mit Nonsens
- verrückt
- mit Gestik und Mimik
- körperlich
- wie ein Kind
- wie in einer Konversation
- durch Brabbeln
Es ist ein exzessives Brainstorming, das sich nicht auf Worte und Ideen beschränkt, sondern soweit es geht vom Klienten auch körperlich dargestellt und durchgeführt wird. Wenn er z.B. den Impuls bemerkt sich auf einen Tisch stellen zu wollen, macht er das. Falls kein Tisch vorhanden ist, stellt er sich vielleicht auf ein Kissen und denkt sich den Tisch. Wenn er so etwas tut, können plötzlich reale Möglichkeiten in sein Blickfeld rücken, an die ’vernünftig nicht zu denken’ war.
(Dieses zuerst unzensierte Arbeiten hilft dem Klienten die Vielfalt seiner Impulse und Ausdrucksmöglichkeiten in den Blick zu bekommen und seine Potentiale und seine Kraft zu spüren.)
Auch hier nimmt sich der Klient jedes Mal wenn er starke Gefühle bemerkt den Raum dafür, diese auszudrücken und sich davon zu entlasten.
3. Als nächsten Schritt benutzt der Klient die Technik Scannen: Kenne ich solch eine belastende Situation von früher?
Er nennt ein konkretes Beispiel für solch eine Situation, findet den genauen Trigger dafür und sucht wie bei 2. viele verschiedene Formen des Selbstausdrucks, mit denen er auf den immer wieder vom Counseler gegebenen Trigger reagieren kann.
Und erneut entlastet sich der Klient immer wieder von Gefühlen, die hochkommen.
Bis hierhin hat der Klient zu einer konkreten Situation, die ihm Kummer bereitet, das auslösende Moment, den Trigger kennen gelernt. Er hat seine Gefühle dazu ausgedrückt und er hat sich dadurch Entlastung verschafft. Dann hat er die verschiedenen Impulse und Reaktionen auf den Trigger bei sich erlebt und er hat auch spielerisch auf unterschiedliche Art und Weise auf den Trigger reagiert. Oft haben sich dadurch für ihn wie von selbst reale Möglichkeiten angedeutet, wie er alternativ zum geschehenen noch reagieren kann. In diesem vierten Schritt sucht er in dem, was im ’Brainstorming’ sichtbar geworden ist, nach ihm real zur Verfügung stehenden, umsetzbaren, realistischen Möglichkeiten. Er benutzt jetzt seine Kreativität und sein klares Denken und probiert verschiedene dieser Möglichkeiten aus, wie er tatsächlich mit solchen Situationen umgehen könnte. Hier benutzt er Elemente der Technik ’Handlungen Planen’. Beim Abwägen zwischen verschiedenen Möglichkeiten kann er wieder zur Verdeutlichung der Alternativen, seine Finger zu Hilfe nehmen.
Sich sehr viel angeschaut zu haben - die verschiedenen Facetten der Situation selbst und seine unterschiedlichen Impulse auf den Trigger zu reagieren - stellt die nun entwickelten Ideen und Vorstellungen seiner Möglichkeiten erst wirklich deutlich und real dar. Dies lässt den Klienten seine Kraft spüren. Es endet damit sich anzuschauen, was er in Wirklichkeit am liebsten damit machen würde.
4. Zum Schluss entlässt der Klient den Counseler aus seiner Rolle desjenigen, der für ihn den Trigger dargestellt hat.

Vorschläge des Counselers dazu
1. Beschreibe die Situation im Detail:
Welche Situation bereitet dir Kummer?
Was hast du gerochen? 
Was hast du gesehen? 
Wie fühltest du dich an diesem Tag? 
Wann genau wurde die Situation für dich belastend? 
Wo hat es angefangen?
Was war der Auslöser (Trigger) für das Gefühl? 
2. Der Counseler präsentiert dem Klienten immer wieder den Trigger.
Lass alles aufkommen, was sich bei dir meldet. 
Wie möchtest du reagieren? 
Wann ist so etwas vorher schon einmal passiert? 
Erinnert dich das an frühere Situationen? 
3. Der Counseler präsentiert dem Klienten immer wieder den Trigger.
Was meldet sich in dir?
Was möchtest du tun?
Zeig das (Gefühl)! 
Drück das (Gefühl) aus!
Das ist o.k. so.
Sag es!
Tu es!
Hier kannst du es tun!
Probiere das einmal ohne Worte auszudrücken!
4. Counseler präsentiert immer weiter den Trigger und sagt: 
Was könntest du im realen Alltag tun, sagen? 
Was möchtest du denn wirklich machen oder sagen? 
Was möchtest du am liebsten sagen? 
Was ist dein Traum? 
Du hast vielleicht mehrere Möglichkeiten, welche gibt es noch? 
Was ist realistisch?
5. Welche Person war für dich der Auslöser für die Belastung?
Welche Person sitzt hier vor dir?
In was unterscheide ich mich von XXX?


Beachte
Wenn man mit dieser Technik beginnt, sollte man in der Sitzung noch genügend Zeit haben, diese abzuschließen. Steht diese Zeit nicht mehr zur Verfügung, kann man sich vornehmen die nächste Sitzung mit dieser Technik zu beginnen.

Hintergrund
Sich an diesem 'Fahrplan' in einer Sitzung zu orientieren, kann das Steckenbleiben in dem Problem, das ständige Umkreisen der Schwierigkeiten durchbrechen und ein Bewusstsein für die eigene Stärke schaffen, da die Schwierigkeiten mit den gleichzeitig bestehenden Fähigkeiten und Möglichkeiten verknüpft werden.
Diese Technik verknüpft Schwierigkeiten mit gleichzeitig bestehenden eigenen Fähigkeiten und Möglichkeiten und erzeugt dadurch das Bewusstsein, dass auch in belastenden Situation auch immer ein starker, kraftvoller Teil der Person vorhanden ist. 


	18 Interpretations-Check

Ziel
Von einer den Blick leitenden ersten Interpretation einer Situation möchte man sich wieder lösen, um weitere Möglichkeiten, diese Situation zu verstehen, in den Blick zu bekommen.

Methode
Der Klient schaut sich eine Situation noch einmal genau an, ohne sich dabei von seiner ersten Deutung leiten zu lassen. Er tut das in drei Schritten, in denen er oben beschriebene Co-Counsel-Techniken in einer bestimmten Reihenfolge benutzt: Buchstäbliches Beschreiben - Selbstwahrnehmung - Assoziieren und kreatives Denken.

Die Schritte im Einzelnen:
1. Schritt: Der Klient beschreibt die Situation allein durch das, was er mit den Sinnesorganen wahrnimmt.
Er stellt sich die Situation als Szene auf einer Theaterbühne vor. Er beschreibt diese Szene ganz buchstäblich. So dass z.B. jemand, der ihm zuhört, diese nachspielen könnte. Er beginnt bei großen Elementen der Szene, wie z.B. die Anzahl der Personen, die übrigen Elemente im Raum, die zeitliche Abfolge der einzelnen Teile usw. und geht dann immer mehr zu den Details über. Haarfarbe, Details der Kleidung, Blickrichtungen. Er verlässt dabei das Wahrnehmungsraster, das nach Begründungen für die einmal gemachte erste Interpretationen sucht.

2. Schritt: Der Klient beschreibt was in ihm vorgeht, 
bzw. in ihm vorgegangen ist, als er die Szene beschrieb. Was erlebe ich, wenn ich das Geschehen sehe, wie berührt es mich, was macht das mit mir? Welche Empfindungen habe ich im Körper beim Betrachten der Geschehnisse / bei deren einzelnen Elementen? Der Klient kann diese Fragen an sich selbst in der Sitzung in einem geschützten Raum beantworten – in einer realen Situation, vielleicht in seinem Büro mit seinen Mitarbeitern, kann er das nur in Gedanken tun. Weiterhin kann für den Klienten hilfreich sein, sich klar zu machen, was in ihm vorgegangen ist, bevor er in die Situation trat.

3. Schritt: Der Klient sucht verschiedene Interpretationen für die Situation.
Er beginnt damit seine Interpretation zu beschreiben, die sich spontan einstellen, ohne sie sofort auf Sinnhaltigkeit zu überprüfen. Dann sucht er weitere Interpretationsmöglichkeiten, auch wenn seine ‚innere Stimme’ möglicherweise sagt ’ich weiß es bereits!’ oder ‚das ist ja abwegig!’. Erst danach sortiert er aus den verschiedenen Deutungen der Situation diejenigen aus, die für ihn glaubhaft sein können. Diese überprüft er jetzt, indem er sie noch einmal genauer beschreibt. Nun kann er entweder sagen: ’Ich habe die Wahl’, oder er kann zu sich sagen: ’Ich kann bei den beteiligten Personen noch einmal nachfragen, mich näher informieren oder einfach noch einmal hinsehen, ob ich etwas übersehen habe.’ Die Technik endet mit der Situation, dass man die Wahl hat zwischen verschiedenen Möglichkeiten etwas zu verstehen und zwischen verschiedenen Möglichkeiten etwas zu tun. Es kann unter Umständen belebend wirken eine Wahl einmal nicht sofort zu treffen, sondern den offenen Zustand, die Wahl zu haben, nachklingen zu lassen.

Vorschläge des Counselers dazu
Zu 1. Alle Interventionen aus der buchstäblichen Beschreibung, wie:
Welche Szene siehst du vor dir?
Wer alles ist daran beteiligt?
Wo bist du?
Wer spricht?
...
Zu 2. Alle Interventionen aus der Selbstwahrnehmung, wie:
Was passiert (bei dir), wenn du das hörst/siehst?
Was fühlst du?
Wo fühlst du das in deinem Körper?
Welche Gedanken kommen dir dabei?
Was machst du mit den Füßen?
Was passierte als du XXX beschrieben hast?
Was ging in dir vor, als du dir das noch einmal angesehen hast?
...
Zu 3. Interventionen aus den Techniken Assoziieren:
Der erste Gedanke: Was könnte das bedeuten?
Was noch?
Was könnte jemand anderem (deiner Freundin, deinem Bruder ...) dazu einfallen?
Was würde dir als weise Frau mit 80 dazu einfallen?
Fällt dir dazu noch eine Bedeutung / Interpretation ein?
Welche Deutung fühlt sich wahr an?

Beachte
Es gibt keine absolut ’buchstäbliche Beschreibung’. Ein genormtes Verkehrschild darf in der Beschreibung ein Verkehrschild sein und ist sinnvollerweise nicht als flaches, kreisförmiges Objekt mit einer rotweißen Seite zu beschreiben. Auf der anderen Seite ist ‚gewelltes Haar’ wohl eher eine buchstäbliche Beschreibung ohne größeren Interpretationsanteil als die manchmal wertenden Begriffe ’Dauerwelle’ oder ’Naturkrause’.

Hintergrund
Ein kleines Beispiel mag die Dynamik deutlich machen, die diese Technik zu durchbrechen versucht:
Jemand betritt einen Raum. Drei Personen, die sich auf der anderen Seite des Raumes befinden, drehen sich genau in diesem Moment weg.
Eine Möglichkeit der Interpretation ist: ‚Die wenden sich vom mir weg, die mögen mich nicht.’
Eine weitere Möglichkeit ist: ‚Da muss es etwas Interessantes geben, dass alle sich gleichzeitig umdrehen.’

Jedes Mal hat die Person ihre erste Wahrnehmung innerhalb ihres Bezugssystems interpretiert, in ihre Welt eingebaut. Das Fatale daran ist, dass Personen allein durch ihre in diesem Sinne ganz persönliche Interpretation, die Situation so mitbestimmen, dass ihre Vorannahmen schließlich bestätigt werden können. Derjenige, der denkt, ’die mögen mich nicht’ wird mit unsicherem Blick und abwartender Haltung vielleicht genau die Ablehnung erzeugen, derjenige, der interessiert zur Gruppe tritt wird dort möglicherweise etwas Interessantes finden. 
Ein kleines einfaches Beispiel, dessen Struktur sich auf Vieles anwenden lässt. Konflikte mit Kollegen, Verhandlung mit Handwerkern, Gespräch mit dem Lehrer seines Kindes ... Jedes Mal stellt sich nach der ersten Annahme über die Situation die Frage: Bleibt man in seiner gerade entworfenen Welt oder sucht man nach Alternativen um die Wahl zu haben?

Im Kontext von NLP wird der Wechsel zwischen solchen Bedeutungswelten als ‚Reframing’ bezeichnet.
Ein bekanntes Verfahren des Reframings innerhalb von NLP ist das sogenannte Sechs-Stufen-Reframing. Die sechs Stufen sind:
(0) Ein Verhalten oder eine Gewohnheit (= XYZ) benennen die man ändern möchte.
(1) Das, was an XYZ stört, möglichst genau bestimmen.
(2) Kontakt mit einer vorgestellten inneren Instanz aufnehmen, die für XYZ verantwortlich ist.
(3) Diese innere Instanz fragen, welche gute Absicht sie mit XYZ verfolgt oder verfolgt hat.
(4) Kontakt mit dem kreativen "Teil" seiner selbst herstellen und neue Verhaltensweisen für das ursprünglich Störende finden.
(5) Einwände überprüfen. Wird ‚Ökologie-Check’ genannt. Sich fragen, ob alle anderen "Teile“ seiner Selbst einverstanden sind.
(6) Schritt in die Zukunft (Future Pace). Verantwortung für sich selbst übernehmen und sich einen Rahmen setzen, wann, wo und wie man einige der unter (4) entwickelten neuen Verhaltensweisen ausprobieren will. 


	19 Provokative Technik

Ziel
Man möchte das Verantwortungsgefühl für sich selber herausfordern und herauslocken und seinen Willen zur konstruktiven Veränderung mobilisieren.

Methode mit Vorschlägen des Counselers
Grundlage jeder provozierenden Intervention ist das Bewusstwein, liebevoll angenommen und wertgeschätzt zu sein. Das erst setzt den Klienten in die Lage Provokationen nicht als verletzend und beleidigend zu verstehen, sonder als humorvoll, herausfordernd und unterstützend. Das ist während der gesamten Sitzung in der diese Techniken benutzt werden immer wieder sicherzustellen. Mit einem Auge hält sozusagen der Counseler den zugewandeten liebevollen Kontakt, mit dem anderen Auge fordert er den Klienten lachend heraus.
Provokative Techniken werden beim Co-Counseln nicht im Grundkurs gelernt. Sie können nur angewendet werden, wenn beide, Klient wie Counseler, die Techniken bei anderen Gelegenheiten kennen gelernt haben. Eine weitere Voraussetzung ist ein vom Klienten für die Sitzung gewählter intensiver Kontrakt (siehe oben unter 'Sitzungen’ ' Der Rahmen der Sitzung’) oder der ausdrückliche Wunsch mit provozierenden Techniken zu arbeiten.
Durch die warmen und humorvollen Provokationen des Counselers wird Platz gemacht für neue Möglichkeiten des Klienten, für neue kraftvolle Erfahrungen mit sich selbst. Das immer weitere Bewegen innerhalb der negativen und sich selbst herunter machenden Verhaltensmuster des Klienten wird so gestoppt. Lacht der Klient, hat er eine Distanz zu seinem Problem hergestellt. Verliert der Klient für eine Zeit die Orientierung innerhalb seines Problems, besteht eine bessere Möglichkeit für etwas Neues.
Es gibt eine große Fülle von Provokationen, welche solche negativen Denk- und Verhaltensmuster auflaufen lassen. Einige Beispiele seien hier genannt:
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  Der Counseler versteht das Problem des Klienten nicht und sieht die ganze Angelegenheit notorisch positiv.
[image: image2.png]


Der Counseler kann z.B. immer wieder fragen: 'Was ist das Problem?’ oder 'Was ist falsch daran?’ Er beschreibt dem Klienten die vielfältigen Vorteile seines gestörten Verhaltens und ermutigt ihn: 'Mach so etwas häufiger! Denk häufiger daran! Komm immer wieder auf diese Gefühle zurück!’ Der Counseler begründet all diese Vorteile durch jede Art verrückter Beweise und nennt dazu begeistert aktuelle Forschungsergebnisse. Irgendwann wird der Klient selbst lachen und das Problem in einem anderen Licht sehen können, als vor dem Lachen.
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  Der Counseler bagatellisiert das Problem des Klienten.
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Er sagt z.B. 'Dein Problem ist weit verbreitet. Dein Problem ist häufig anzutreffen, jeder zweite Mensch hat das!’
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  Der Counseler vergrößert das Problem des Klienten.
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Der Counseler antizipiert die Katastrophenängste des Klienten Z.B. kann er sagen: 'Das was du jetzt durchmachst, ist gar nichts! Warte erst einmal wenn die Symptome größer werden! Oder der Counseler schnappt geschockt nach Luft: 'Was hast du gemacht!’ 
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  Der Counseler macht dem Klienten völlig abwegige Vorschläge zu dessen Problemlösung.
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Der Counseler bietet ihm völlig unmögliche und idiotische Problemlösungen an. Sehr schnell wird der Klient dadurch beginnen selbst wirkungsvolle Lösungen für sich zu finden.
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  Der Counseler fordert vom Klienten ihn interessant zu unterhalten. Er zeigt offen dass ihn die Geschichten des Klienten langweilen.
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Er unterdrückt auch sein Gähnen nicht, im Gegenteil. Er sagt z.B. 'Ist dieses Problem nicht selbst für dich tödlich langweilig?’ oder: 'Du glaubst gar nicht, wie müde ich werde, wenn ich mir diesen Scheiß die ganze Zeit anhöre, gibt es eigentlich gar nichts Interessantes in deinem Leben?’
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  Der Counseler imitiert die verbalen und nonverbalen Verhaltensmuster des Klienten und während er ihn nachahmt übertreibt er diese Verhaltensmuster mehr und mehr.
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Z.B. wird er bei einem intellektualisierenden Klienten selbst abstrakter und abstrakter werden und zunehmend schwieriger zu verstehen sein. Bei einem ängstlichen Klienten entsprechend zunehmend (unpassende) 'Angst’ zeigen und sich im möglicherweise beginnenden Wettlauf, wer sich sorgenvoller und mit mehr Befürchtungen erklären kann, nicht so schnell geschlagen geben. Was der Counseler selbst mit z.B. einem 'Die Sorgen, die du dir um dich selbst machst, sind doch ganz klein, gemessen daran welche ich mir um dich mache!’ kommentieren kann.
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  Der Counseler geht penetrant nicht auf den Inhalt des vom Klienten gesagten ein, sondern kommentiert fortlaufend verbal und nonverbal dessen Art zu kommunizieren.
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Wenn z.B. der Klient mit leiser Stimme darüber spricht, wie er seine Kinder anschreit, äußert der Counseler albern und mit kaum hörbarer noch leiserer Stimme – an ein imaginiertes, nicht anwesendes Publikum gerichtet - seinen Unglauben darüber, dass dieser sanfte und immer freundliche Mensch überhaupt jemals laut rufen oder Schreien könne. Z.B. kann er dem fiktivem Publikum zuflüstern: 'Glaubt hier jemand, dieser Mann hat schon einmal in seinem Leben geschrieen ’
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  Wenn der Klient ein Thema offensichtlich schnell wieder verlassen möchte, nimmt der Counseler diese Signale notorisch nicht wahr und macht durch großes Interesse, eifriges Fragen und vielfältige Ideen das Thema immer weiter voller Begeisterung zum Mittelpunkt der Sitzung. 
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Alle vom Thema weg gerichteten nonverbalen Signale des Klienten werden nicht bemerkt, falsch interpretiert oder übergangen. Wie ein offensichtlich völlig unsensibler Gesprächspartner, der sich völlig selbstbezogen in etwas hinein reitet, mit dem Unterschied jedoch, das es sich irgendwann auflöst und der Klient vielleicht lachend ruft: 'Ja, ich wolle überhaupt nicht darüber reden, aber wo wir nun schon mal so weit sind, will ich noch sagen ...!’ und vielleicht aus dieser Distanz heraus selbst erleichtert darüber, dass das Thema auf dem Tisch liegt, weiterredet.
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  Der Counseler zeigt dem Klienten überdeutlich die Wirkung seines Verhaltens auf Andere.
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Ist der Klient z.B. aggressiv und laut, zeigt der Counseler seine Angst: 'Das schüchtert mich jetzt völlig ein, da traue ich mich kaum noch etwas zu dir zusagen.’ (Oder nonverbal: Der Counseler wird einfach stumm und zieht demonstrativ den Kopf zwischen den Schultern ein.) Ist in einem anderen Fall der Klient z.B. verführerisch, zeigt der Counseler, dass er von der Attraktivität des Klienten überwältigt ist: ' Du siehst so gut aus, das lenkt mich völlig von allem ab was du redest. Ich kann mich überhaupt nicht mehr konzentrieren, wenn du so die Beine übereinander schlägst.’
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  Der Counseler missinterpretiert die Stärken und Schwächen des Klienten in grotesker Weise.
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Ist der Klient ängstlich, lobt der Counseler z.B. diese Ängstlichkeit überschwänglich: 'Deine Ängstlichkeit gibt dir so eine souveräne Gelassenheit und lässt dich so selbstsicher erscheinen, das ist ganz wunderbar. Also was willst du noch, was hast du eigentlich gegen dieses bisschen Angst?’ Berichtet der Klient vom Erfolg bei einer Prüfung, sagt der Counseler vielleicht: ,So ein Pech aber auch, die ganze Zeit hattest du ein Ziel vor Augen, das hat dir Orientierung gegeben. Du hattest Angst zu versagen, das hat dir Kraft zu Arbeiten gegeben, das alles ist jetzt spurlos verschwunden. Ex und hop. Wie willst du jetzt eigentlich weiterleben?’ 
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  Der Counseler gibt dem Klienten für alles und jedes die Schuld.
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Er gibt dem Klienten albern für alles was passiert ist die Verantwortung. Zu jedem, dass erzählt wird, kann der Counseler sagen: 'Daran bist du schuld:’ oder 'Das ist doch ganz klar! Dafür trägst du die Verantwortung, wer sonst!?’ 
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  Der Counseler zieht den Klienten nacheinander in völlig verschiedene Richtungen.
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Zuerst erklärt der Counseler dem Klienten, das die Ursachen für seine Katastrophe bei anderen Menschen und bei äußeren Umständen liegen. Auch wenn ihm das noch nicht klar ist, sollte er danach suchen. Dann, wenn der Klient beginnt, diesen 'Tatsachen’ zuzustimmen, erklärt der Counseler ihn selbst als allein schuldig und verantwortlich an seiner desolaten Situation. Der Counseler lässt sozusagen den Ball in jede Richtung springen.

[image: image25.png]


  Der Counseler macht keine Anstrengungen den Klienten irgendwo zu helfen und zu unterstützen.
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Der Counseler macht Bemerkungen zu völlig nebensächlichem, schweift beim Reden selbst zu anderen Randthemen ab, oder wandert beim Erzählen in surrealistische Traumlandschaften. 

Beachte
Die Existenz des eingangs beschriebenen liebevollen Kontakts ist notwendige Bedingung für provokative Techniken. Ohne die immer spürbare liebevolle wertschätzende Verbindung zwischen Counseler und Klient mobilisiert diese Technik nicht die eigenen Kräfte, sondern wirkt verletzend. Je sicherer sich der Klient der die aktuellen Wertschätzung durch den Counseler ist, desto freier und provozierender kann der Counseler agieren. Den Spaß, den der Counseler dabei selber hat, ist eine phantastische Möglichkeit für ihn mit viel Kraft und Ideenreichtum zu agieren. Die Interventionen des Counselers sind nicht bloß gespieltes Theater, sondern er folgt einer Facette seiner Person, der er sonst aus Gründen des Anstands oder der Etikette nur in ganz wenigen Situationen Raum geben kann. Ohne einen vereinbarten intensiven Kontrakt und/oder eine Vereinbarung, diese Techniken zu benutzen, haben provokative Techniken keinen Platz in Co-Counsel-Sitzungen. Provokative Techniken sind nicht mit konfrontativen Techniken zu verwechseln. Sie sollen keine Wahrheiten erzählen, sondern Situationen grell beleuchten helfen, den Klienten herausfordern und ihm so Impulse geben sich in Bewegung zu setzen. Sie fordern den spontanen, energischen Widerstand des Klienten heraus gegenüber letztendlich seiner eigenen Situation mit der er unzufrieden ist.
Provozierende Interventionen ist nicht zu verwechseln mit dem sogenannten Konfrontieren mit Wahrheiten. Der Counseler ist mit Witz und sehr viel Authentizität wahrhaftig darin den Klienten so anzustoßen, dass sich dieser einen Raum schafft, in welchem er aus dem gekannten (und oft gekonnten) Kreisen um ein Problem heraustreten kann.

Hintergrund
" Je nun, eine gute Verwirrung ist mehr wert, als eine schlechte Ordnung." (Ludwig Tieck 1773 – 1853, Dichter der Frühromantik) Fortsetzen könnte man den Satz mit: 'In diesem Sinn ist es [...] wichtig, offen zu bleiben für eine 'gute Verwirrung’. Das heißt, offen zu sein für Entwicklungen, die bestehenden Verhältnisse und Muster durcheinander bringen’ (R. Hanusch, evangelischer Theologe). Jedes Problem des Klienten hat seine Struktur im Denken und Handeln. In diese Struktur wird der Counseler sehr leicht mit hineingezogen, wodurch er einen Teil seiner unterstützenden Präsenz verlieren kann. Ein Beispiel soll dies verdeutlichen: Sagt der Klient 'Niemand mag mich!’ Wenn der Counseler jetzt durch viel Zugewandtheit in der Stimme den Klienten aufzuheitern und ihm vom Gegenteil zu überzeugen versucht, hat er sich schon in das System des Klienten hineinbegeben und kann eigentlich keine davon wegführenden Impuls mehr geben. Genauso wird der Counseler Teil des Problems des Klienten, wenn er als Co-Counsel-Technik in solch einer Situation vielleicht 'Wertschätzen’ vorschlägt. Stattdessen stelle man sich nur die mobilisierende Wirkung einer der folgenden Sätze vor: 'Eigentlich hast du damit noch nicht wirklich gesagt wie die Situation ist. Es ist nicht nur so, dass dich keiner mag, alle verabscheuen dich. Sie meiden dich. Sie wechseln die Straßenseite, wenn sie dich von weitem Sehen, in Geschäften geben die Verkäufer vor, gerade was anderes zu tun zu haben, nur damit sie dich nicht bedienen müssen, sogar bei Aldi stellt die Kassiererin immer genau vor deiner Nase das Schild 'Bitte hier nicht mehr anstellen!’ auf das Laufband!’. Oder anders: 'Das geht eigentlich fast jedem so! Niemand wird gemocht. Deshalb wird strengen sich ja alle so an gemocht zu werden. Sie kaufen sich immer neue Kleider und Parfums und Autos. Weil es eben allen so geht. Ohne das würde die ganze Wirtschaft nicht funktionieren, wären 2/3 der Friseure arbeitslos. Also das ist was ganz Normales. Das Problem ist nun kaum der Rede wert und völlig uninteressant.’

Provokative Therapie (Frank Farrelly, Jeffrey Wijnberg u.a.) ist eigentlich keine Therapieform, sondern eher eine bestimmte (provozierende) Art der Kommunikation zwischen Therapeut und Klient. Mit Humor wird der Widerspruchsgeist und die Eigenständigkeit des Klienten von Beginn an geweckt und entwickelt. Provokative Therapie fördert das spielerische Element in der therapeutischen Situation. Grundthese für die Begründung dieser Kommunikation ist: Menschen können ihre Probleme benutzen, um Vorteile davon zu haben, z.B. um Kontrolle über Mitmenschen und Situationen auszuüben, sich intensiv zu fühlen (in Problemen zu suhlen) oder einfach immer auf eine einfache Art und Weise beschäftigt zu sein. Sie haben diese Probleme - oder tun zumindest nichts dafür, diese zu ändern - also auch, weil sie sich dafür entschieden habe. Diese Entscheidung gegen eine Problemlösung soll durch die provokative Therapie ins Wanken gebracht werden, indem der Klient Zugang zu einem viel lebendigeren Bereich seiner selbst erhält. Er wird in diesem Sinne eigentlich nicht irgendwo hin geschoben, sondern der Ort des Problems, an dem er sich wohnlich eingerichtet hat, wird einladend gestaltet und sozusagen zusätzlich mit Blümchentapete ausgeschmückt und hell ausgeleuchtet ('Das ist ein tolles Problem! Viele würden dich darum beneiden, von so etwas Interessantem erzählen zu können. Das solltest du nicht aufgeben. Etwas Besseres kannst du vielleicht in deinem ganzen Leben nicht bekommen.’) Ziel ist, den Klienten dadurch die ’Fliehkräfte’ aus der Situation erleben zu lassen und ihn dadurch auch mit seiner eigenen Entscheidung zu konfrontieren ’Ich selbst habe mich auch für das Fortbestehen des Problems entschieden, ich selbst kann mich ebenso anders entscheiden’. 


	Supervisorische Elemente für Co-Counsel-Sitzungen

Die Techniken im Überblick

 

Techniken in Phasen von Co-Counsel-Sitzungen

   Grundtechniken

sich stärken


ein Bewusstsein seiner Stärken und Fähigkeiten 
entwickeln

etwas 
entdecken

aufmerksam sein - 
für Neues und 
Überraschendes

sich entlasten

Zulassen und Ausdrücken von Gefühlen, etwas los werden

verarbeiten


eigene Annahmen von sich und der Welt ändern – zusätzliche Möglichkeiten entwickeln

1  Umlenken der Aufmerksamkeit
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2  Selbstwahrnehmung
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3  Assoziatives Sprechen
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4  Buchstäbliches Beschreiben

  

[image: image33.png]



  

[image: image34.png]



5  Wiederholen, Verstärken
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6  Widersprechen
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7  Richtung halten
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8  Scannen
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9  Gefühle ausdrücken ('Acting Into')

  

  

[image: image45.png]



  

10 Rollenspiel
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11 Wertschätzen
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12 Feiern
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13 ID-Check

  

[image: image52.png]



  

  

14 Handeln planen

  

  

  

[image: image53.png]



    Verbundene Techniken

  

15 Durch Feiern widersprechen
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16 Videotechnik
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17 Vom Kummer zur Kraft
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18 Interpretationen bearbeiten
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19 Provokationen
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Schaut man auf Co-Counsel-Sitzungen zurück, kann man vieles, was dort geschehen ist vier Phasen zuordnen:

Der Klient hat sich seiner Stärken und Fähigkeiten vergewissert. 

Der Klient war aufmerksam für Neues und Überraschendes und hat dabei etwas entdeckt, das es vorher für ihn noch nicht gab.

Der Klient hat sich von belastenden Gefühlen befreit, indem er diese ausgedrückt hat.

Der Klient hat einige seine Annahmen von sich und der Welt verändert und hat zusätzliche Möglichkeiten für sich entworfen.


Aus der Zusammenfassung dieser Phasen entstammt die folgende Erklärung des Co-Counselns:

Co-Counseln ist:
Den Menschen stärken,
die Sache klären,
Neues ausprobieren.

In jeder der Phasen kann der Klient mit verschiedenen Techniken arbeiten. Von einer Technik zu einer anderen, oder von einer Phase zur anderen zu wechseln, kann eine kreative Leistung im Prozess der Selbstverständigung sein, andererseits kann es jedoch auch darauf abzielen, unangenehme Dinge von sich fernzuhalten. Hierzu kann man sich die philosophische Fragen stellen, ob man wirklich die Wahl hat, oder wie man Mut bekommen kann, wenn man gerade keinen hat, oder fehlendes Vertrauen. Mit philosophischen Fragen meine ich, dass es dazu keine Antwort gibt, sondern man sich der Antwort immer nur ein wenig weiter nähern kann. Manchmal kann man jedoch auch in einer Sitzung fragen: Was brauche ich jetzt um vertrauen zu können und mich sicher zu fühlen? Und manchmal gibt es dann ganz einfache Antworten zu dieser Frage, wie: ’Es sollte ein Schild an der Tür kleben mit ’Bitte nicht stören’, oder das Fenster sollte geschlossen sein, oder ’ich möchte mich hinlegen, weil mir der Rücken weh tut’.

Wenn man bemerkt, dass offensichtlich bestimmte dieser Phasen in den eigenen Sitzungen kaum vorkommen, man diese vielleicht sogar vermeidet, kann man sich fragen, ob das mit dem Inhalt der eigenen Arbeit zu tun hat. Eine Möglichkeit sich das zu fragen besteht darin, die dazugehörenden Techniken einfach auszuprobieren und wahrzunehmen, was passiert. Das aufzuschreiben ist leicht, das zu tun ist manchmal auch leicht, manchmal jedoch auch nicht. Das liegt an den Widerständen, die sich in einem dagegen aufrichten. Es gibt viele Widerstände ein bekanntes Land, d.h. eine bekannte Sichtweise, eine Überzeugung, ein Handeln oder ein Nicht-Handeln aufzugeben und etwas neues, anderes zu versuchen. Das eigene Land zu verlassen macht Angst und Versuche es zu tun bringen einen auch fast immer in Kontakt mit dem sich aufrichtenden Widerstand dagegen. Es gibt sogar psychologische Untersuchungen über die Angst von Forschern die sie überkommt, wenn die Gefahr besteht, etwas neues zu entdecken. Eine vielleicht erleuchtende Randbemerkung dazu: Das althochdeutsche Wort für ’eng’ ist ’ang’, von ihm stammt das Wort Angst ab. Deshalb soll an dieser Stelle auf den Widerstand, dem man begegnet, wenn man ’in die Weite Welt hinaus’ geht näher eingegangen werden, da es ja auch in Co-Counsel-Situzungen darum geht, die eigene, manchmal kleine Welt immer wieder zu erweitern, oder zu verlassen – je nachdem, wie man das sieht.. 

 


	Widerstände

Etwas neues Lernen heißt auch immer die eigene Person in Frage zu stellen. Das ist nicht leicht zu tun, wie das lernen eines neuen Segelknotens, eines neuen Kochrezeptes oder einer neuen Fremdsprache. Dieses Lernen macht auch immer Angst, es gibt auch immer einen Widerstand dagegen. Man betritt Neuland und verlässt etwas, dass einem vertraut war, so problematisch, anstrengend und begrenzend es auch war, man kannte sich damit gut aus. In dem Film ‚Der Krieger und die Kaiserin’ (Deutschland, 2002) sagt jemand seinem Bruder immer wieder ‚komm runter vom Klo!’ was so viel heißt wie, lebe heute! Bleibe nicht darin stecken, was dich einmal aus der Bahn geworfen hat! Der eine Bruder ist am anderen verzweifelt, weil dieser nicht in der Gegenwart ohne Schrecken ankommt. Er kann ihm damit praktisch in einzelnen Situationen helfen, ihn nicht aber in das neue Leben schieben. Das geschieht nachher fast von selbst, als er durch das gewonnene Vertrauen zu einer Frau einen Teil von sich gehen lassen kann. 

Co-Counseln kann so etwas nicht machen, Co-Counseln kann vorbereiten, dass so etwas möglich wird. Sich mit dem Widerstand zu beschäftigen, der sich vor einem aufrichtet, wenn man an der Grenze ist etwas neues zu tun, ist ein Sich-Ernst-Nehmen – auch wenn man den ‚Ratschlägen’ dieses Widerstandes nicht immer zu folgen hat. Sich mit diesem Widerstand zu beschäftigen ist häufig wichtiger als Arbeiten am Problem selbst. Wenn man über seine Grenzen geht, vielleicht mit dem Schwung der gerade hervorbrechenden Emotionen, kann lähmende Angst entstehen und neue Blockaden ausgelöst werden. 
Man kann sich solch einem Widerstand mit den folgenden Fragen zuwenden: 
Warum fällt es mir schwer davon zu sprechen? 
Was ist überhaupt schwer daran? 
Wovor habe ich Angst? ... 
Was lässt mich zögern / zurückweichen?

Geht man in Sitzungen über solche Gefühle hinweg, kann es sein, dass man immer wieder von seiner Angst zurückgeholt wird, wie von einem Gummiband, dass einen immer wieder an den Anfangspunkt zurück zieht. Der Counseler sollte den Klienten aus dem Grund nicht puschen, schubsen oder wie auch immer das druckauslösende Verhalten auf jemand anderen umschrieben wird. Der Counseler hilft einen sichtbaren, sicheren großen Raum zu schaffen. Dieser Raum ist meist genug Konfrontation für den Klienten.

In dem Gedicht 'Ich wollte nicht' von Charles Bukowski (Gedichte vom südlichen Ende der Couch 1984) wird sehr eindringlich der Widerstand gegen das Lernen und verändern sollen beschrieben und es wird beschrieben, wie viel wunderbares sich auf Umwegen und unbeabsichtigt entwickeln kann, wenn Widerstände nicht im Wege stehen. 


	Fragen an meine Sitzungen

Mit den Erfahrungen mehrerer Sitzungen ist es für den Klienten hilfreich zu reflektieren ob er in seinen Sitzungen die Möglichkeiten nutzt, die ihm beim Co-Counseln zur Verfügung stehen. Das könnte man ‚Selbstsupervision’ nennen. Das könnte mit Fragen wie den folgenden geschehen:

Bin ich im Dialog mit mir, indem ich meine Reaktionen nutze?
Mache ich etwas mit den Gefühlen, die aufkommen?
Achte ich auf meine Wünsche und mein Verlangen?
Nehme ich mir Veränderungen wirklich vor?

Die Fragen in dieser Aufzählung können helfen, wenn man sich im Kreis dreht und nicht weiterkommt. Als Checkliste für eine einzelne Sitzung haben sie eine geringere Bedeutung. Würden solche Fragen mechanisch in den einzelne Sitzungen aneinander gereiht, wäre das Abenteuer Co-Counsel-Sitzung nur gebändigtes Ritual.


	Der Rahmen für Co-Counsel-Sitzungen

Es geht beim Co-Counseln um Sitzungen zu zweit. Damit diese möglich sind, braucht es
- ein Netzwerk, in dem ich mich für Sitzungen verabreden kann und
- ein Training, um die Techniken für die Sitzungen zu erlernen

und zur Korrektur und Weiterentwicklung der Methoden sind
- Treffen zwischen verschiedenen Netzwerken und Trainern
nötig.

Netzwerk
Menschen einer Stadt oder Region, die Co-Counsel-Techniken gelernt haben und sich für Sitzungen treffen, bilden ein Co-Counsel-Netzwerk.

Der Zusammenhang des Netzwerks wird durch offene z.B. monatliche Treffen hergestellt. Bei diesen Zusammenkünften gibt es Co-Counsel-Sitzungen zu zweit, man frischt seine Kenntnisse einzelner Techniken auf und man lernt sich hier kennen, wodurch es leichter wird sich zu Sitzungen zu zweit zu verabreden. Das Treffen wird abwechselnd von verschiedenen Mitgliedern des Netzwerks vorbereitet und moderiert. Alle anfallenden Aufgaben werden auf mehrere aufgeteilt, um ein Gleichgewicht zwischen Geben und Nehmen auch hier herzustellen. Ein solche Balance zwischen den Teilnehmern hilft, irritierende Gefühle zu vermeiden.

Für den Umgang miteinander außerhalb von Sitzungen gelten zunächst die normalen sozialen Regeln. Auch wenn dieser Umgang aufgrund der zusammen gemachten Erfahrungen oft eine besondere Farbe hat, z. B. weniger urteilend und offener für das Andere im Anderen ist, darf die Offenheit und Vertrautheit in Co-Counsel-Sitzungen ist nicht mit einer Freundschaft in einem normalen sozialen Kontext verwechselt werden. Solch eine Freundschaft kann sich parallel entwickeln, muss sie aber nicht. Oft ist es im Gegenteil so, dass die Akzeptanz der Fremdheit des Anderen, die Akzeptanz dessen, dass man sonst 'nicht viel miteinander zu tun hat' wirkungsvolle Co-Counsel-Sitzungen eher erleichtern.

Für die Sicherheit in Co-Counsel-Sitzungen ist es auf jeden Fall wichtig, im normalen sozialen Kontakt keine Co-Counsel-Techniken zu verwenden und das Verhalten des Anderen nicht mit Elementen der Co-Counsel-Theorie (Muster usw.) zu interpretieren oder zu kommentieren. Auch nett und vielleicht witzig gemeinte Kommentare zum Verhalten eines Anderen, welche Elemente des Co-Counselns benutzen können leicht Wunden berühren und Unsicherheit erzeugen.


	Voraussetzungen für die Mitgliedschaft im Netzwerk

Voraussetzung ist immer das Lernen der Co-Counsel-Methoden in einem Kurs. Damit ist auch eine der Voraussetzungen des Co-Counselns als Selbsthilfemethode genannt. Damit jemand für sich selbst etwas davon haben kann, für sich selbst etwas lernen und sich weiter entwickeln kann, muss er immer wieder in der Lage sein irgendwie Kontakt zu sich selbst herstellen zu könne, sich selbst in den Blick bekommen können, wahrnehmen könne, was in ihm selbst vorgeht. Ohne diese Fähigkeiten kann er auch einen Anderen nicht dabei unterstützen, seine inneren Prozessen auszudrücken. Deshalb ist neben dem Kennen der Methoden dieses die Voraussetzung dafür, am Ende des Basistrainings ein Zertifikat zu erhalten, dass einem die Mitgliedschaft im Netzwerk ermöglicht. Darüber hinaus würde es sich wohl auch alleine regeln, denn wer auf der Ebene des Erzählens ihm selbst bekannter Geschichten bleibt, oder die Techniken nicht kennt, hat wenig von Co-Counsel-Sitzungen und verliert ganz von alleine bald das Interesse daran. Außerdem bilden sich Partnerschaften für Sitzungen in völliger Freiwilligkeit, so dass jemand, der Anderen nicht offen zuhören kann, oder vielleicht mit großer Hilfsbereitschaft dabei ist, jedoch keine Idee zu den stattfindenden Prozessen bekommt, sehr bald keine Partner für Sitzungen mehr finden wird.


	Treffen zwischen verschiedenen Netzwerken und Trainern

Es gibt regelmäßig internationale Treffen von Menschen, die Co-Counseln gelernt haben, praktizieren und unterrichten. Durch praktisches Miteinander-Arbeiten in vielfältigen Workshops werden die Methoden des Co-Counselns angewendet, weiter entwickelt und neu bewertet. Menschen unterschiedlicher Kultur, sozialer Situation, Herkunft und unterschiedlichen Alters leben für eine Zeit zusammen, lernen sich kennen und haben Spaß miteinander. Jeder kann in einer sicheren Umgebung in vielfältiger Weise an seinem Prozess arbeiten, etwas Neues lernen oder selbst einen Workshop anbieten. Dieser Austausch durch Workshops sichert die Qualität der Co-Counseling-Methoden und die Weiterbildung der Trainer. 


	Regeln für Netzwerktreffen, Trainings und Workshops

Bei Netzwerktreffen, Trainings und Workshops gibt es zahlreiche soziale Situationen, in denen die normalen sozialen Regeln gelten. In Workshops oder anderen Arbeitssituationen gelten zuerst einmal die Regeln, die auch für eine Sitzung gelten. 
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Vertraulichkeit. Alles, was an einem Ort gesagt wird, bleibt an dem Ort.

[image: image70.png]


Selbstverantwortlichkeit. Jeder spricht für sich. Was andere gesagt haben wird nicht kommentiert, ergänzt oder gewichtet. Diese Regel gilt auch für einen Eröffnungskreis oder eine 'Teilrunde', in dem bzw. der man etwas von sich mit Anderen teilen kann.
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Beim Co-Counseln konfrontiert auch in Gruppensituationen niemand den Anderen mit dem, was dieser in ihm durch seine Gegenwart ausgelöst hat. Das unterscheidet das Arbeiten mit Co-Counsel-Techniken von Prozessen in einer Gruppentherapie, in der man mit den Reaktionen auf einander arbeitet. Diese Regel, lässt natürlich nicht die Reaktionen aufeinander verschwinden. Sie legt nahe, sich zurückzunehmen, die eigenen Reaktionen aufeinander mitzuteilen. Die Erfahrungen, welch eine Bereicherung es sein kann, an den ehrlichen Selbstäußerungen eines Gegenübers teilhaben zu dürfen, macht dieses Zurücknehmen solcher Äußerung meist einfach. 

In Trainings gibt es als Ausnahme die Möglichkeit, auf den Prozess eines Anderen zurückzukommen, um die Verwendung und die Wirkung von Techniken besser verstehen zu lernen. Hier wird derjenige, auf den jemand Bezug nehmen möchte, gefragt, ob er damit einverstanden ist.

Da auch in Workshops und Netzwerktreffen, wie überall sonst, reale Menschen zusammenkommen, sind belastende Situationen für den Einzelnen nicht immer auszuschließen. Damit ein hohes Maß an Sicherheit für den Einzelnen möglich ist, sind einige Verfahren entwickelt worden:

1. Jeder, der in einer Gruppensituation in seiner Aufmerksamkeit für sich selbst und für Andere beeinträchtigt ist, kann für sich nach einer Mini-Sitzung mit einem Partner von z.B. 2 x 2 Minuten fragen. Hier hat er einen sicheren Raum, um für sich nachzusehen, was gerade passiert, das auszusprechen, auszudrücken und loszuwerden. Oft ist es so, dass in einer solchen Situation jeder sich schnell einen Partner sucht und klärt, was ihn gerade beschäftigt. Eine solche Mini-Sitzung, um zwischendurch einmal kurz auf sich selbst zu achten, erzeugt meist bei allen Gruppenteilnehmern neue Energie und Aufmerksamkeit für die weitere Arbeit.

2. Erlebt man ein anderes Gruppenmitglied als irritierend und hat dies auch in solch einer Mini-Sitzung nicht ausräumen könne, kann man in einer seinen nächsten Co-Counsel-Sitzungen darauf zurückkommen und versuchen, sich Klarheit zu verschaffen und sich zu entlasten. Man kann dort z.B. die Technik 'Identifikations-Check’ benutzen. 

3. Wenn beide Personen sich miteinander sicher fühlen und beide ein Interesse daran haben, ihre Beziehung zu verbessern und zu verstehen, was zwischen ihnen passiert, können sie den 'Identifikations-Check' auch direkt miteinander machen.

4. Gibt es belastende Konflikte zwischen zwei Teilnehmern auf einem Treffen und konnten die Irritationen auch nicht wie gerade beschrieben aufgelöst werden (was selten vorkommt), dann gibt es als nächsten Schritt zwei Stufen des Konflikt-Counselns, in denen man mit einem Moderator bzw. zusätzlich je einem Unterstützer für jeden Beteiligten Verständnis für einander und für eine Situation herstellen kann. Voraussetzung für solch eine Sitzung ist, dass beide Beteiligten diese Sitzung wollen und dass beide die Absicht haben dadurch die Beziehung zum Anderen zu verbessern. Diese Sitzung ist keine Co-Counsel-Sitzung, in der jeder an sich selbst arbeitet, hier arbeiten beide am Verständnis füreinander. Man teilt einander mit, was man möchte, dass der Andere von einem weiß und gibt einander Feedback darüber was man gehört hat. So kann man überprüfen ob man sich verstanden fühlt, oder ob man es noch einmal darlegen möchte. Hat man so in der einen Richtung eine befriedigende Verständigung hergestellt, versucht man es genauso anders herum. Der Moderator moderiert den Austausch, achtet auf das Einhalten der Regeln und die vereinbarten Zeiten.

Wenn Co-Counseler zusammen kommen, achten sie auf Gleichwertigkeit in Zeit und Aufwand bei der damit verbundenen Arbeit. Das ist vergleichbar mit der Gleichwertigkeit, auf die man in jeder Co-Counsel-Sitzung achtet. So können auch hier Irritationen bei der Arbeit vermieden werden. Bei Netzwerktreffen und bei Workshops ist deshalb die Arbeit auf viele Personen aufgeteilt oder man wechselt sich von Mal zu Mal ab. Eine andere Möglichkeit, auf ein gleichgewichtiges Geben und Nehmen zu achten, besteht darin jemanden für seine Arbeit zu bezahlen, z.B. denjenigen, der bei einem Treffen das Essen kocht oder den Trainer, der in einem Wochenend-Workshop alleine unterricht. 


	Co-Counsel-Sitzungen am Telefon
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DALÍ, Salvador
"Téléfone Mou"
Litografíe 63x50cm

Counseln kann man auch am Telefon. Einiges ist jedoch dabei besonders zu beachten:

Telefongespräche laufen in aller Regel - besonders zu Anfang und am Schluss - nach bestimmten Standards ab. Sie folgen meist stark ritualisierten, kulturspezifischen Mustern.
So wie zu Beginn einer normalen Counsel-Sitzung das Treffen in einer privaten Umgebung und das Sprechen voreinander die Schwierigkeit birgt, eingeübte ritualisierte Verhaltensweisen beim ’Einander-Besuchen’ wegzulassen, ist es beim Co-Counseln am Telefon wichtig, die fürs Telefonieren geltenden Muster durch andere für eine Sitzung geeignete Kommunikationsformen zu ersetzen.

Ort
Es ist von Vorteil, wenn der Ort für die Telefon-Sitzung sich deutlich von demjenigen unterscheidet, an dem man gewohnt ist zu arbeiten oder zu telefonieren Dies kann helfen, mögliche Ablenkungen (z.B. Erinnerungen an Dinge des Alltags, z.B. an etwas, das ich ’nicht vergessen darf’) während der Sitzung zu vermeiden (es sei denn, man macht den Ort und die Erinnerungen dazu selbst zum Gegenstand einer Counsel-Sitzung).
Dafür reicht es manchmal schon, den Sessel zu drehen, so dass man in eine andere Richtung sieht, das Licht der Lampe anders zu stellen, sich an dem Ort, an dem man sonst auf einem Stuhl sitzt, auf den Fußboden zu setzen, sich so auf das Bett zu legen, dass der Kopf am Fußende liegt. 
Der Ort, an dem man durchs Telefon counselt, sollte vor Störungen geschützt sein: Andere Mitbewohner sind informiert, kommen weder ins Zimmer, noch halten sie sich vor der Tür auf. Ein deutlich sichtbarer Zettel hilft gegen die Vergesslichkeit der Mitbewohner. Die Vorhänge sind zugezogen, so dass sich auch kein Nachbar meldet. Der Anklopfton für parallel ankommende Telefongespräche ist abgestellt.

Hilfsmittel
Als Hilfsmittel hat jeder einen Timer mit ’Beep’. So kann jeder in der Rolle des Counselers die Zeit messen, und das Ende der Sitzung wird beiden klar und einfach signalisiert. Wenn Kissen bereitliegen, kann auch mit Rollenspieltechniken gearbeitet werden. Um die Hände in der Sitzung frei zu haben, sind Telefone mit Freisprecheinrichtung oder mit Head-Set günstig.

Zeit
Auch Sitzungen am Telefon sollten hinsichtlich des Zeitpunktes und der Dauer vorher abgesprochen werden. Nur so ist sichergestellt, dass jeder für sich ein geeignetes Umfeld für die Sitzung hat schaffen können. Vereinbarte Termine sollten wie bei anderen Sitzungen eingehalten werden. Es kann für meinen Counsel-Partner irritierend sein, hinsichtlich Tagesablauf und Wohnung Vorbereitungen getroffen zu haben und mich dann nicht erreichen zu können, weil mich gerade jemand Anderer in ein langes Telefongespräch verwickelt hat.

Gleichwertigkeit
Neben einem gleichen Zeitrahmen ist es wichtig, auch die Kosten gleich zu verteilen. So vermeidet man von vorneherein irritierende Gefühle, wie z.B. zu Dankbarkeit oder Schuld. Am einfachsten ist es, dass derjenige, der zuerst angerufen hat, nach der ersten Hälfte auflegt und vom Anderen wieder angerufen wird. 

Techniken
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Wo/wie sitze/liege ich?
Man nimmt möglichst eine unbelastete und ungewohnte Position ein, um nicht von Gedanken an den Alltag abgelenkt zu werden. Es ist z.B. nicht günstig, in der Sitzung auf dem Schreibtischstuhl an seinem Arbeitsplatz zu sitzen. Manchmal reicht als Veränderung vielleicht bereits, sich auf den Fußboden vor den Stuhl zu setzen. Um diese neue Situation zu schaffen.
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Dauer der Sitzung 
Von Vorteil kann sein, auch hier mit kürzeren Sitzungen (2 x 15 Minuten) zu beginnen und zu lernen, mit den neuen Anforderungen zurechtzukommen. Danach können beide längere Sitzungen ausprobieren und die für sie günstigsten Zeiten finden. Möglicherweise ist beim co-counseln am Telefon die Aufmerksamkeit nicht so leicht in beiden Rollen aufrechtzuerhalten wie in einer Situation, in der man sich direkt gegenüber sitzt. Da kann man einander mit mehreren Sinnen wahrnehmen und nicht allein durch Zuhören.
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Welchen Kontrakt wählt man?
Beim Telefon-Counseln zeigt der Counseler bei alleiniger freier Aufmerksamkeit immer wieder seine Anwesenheit durch ein kleines ‚hm’ oder etwas ähnliches. Wird mit normalem Kontrakt gearbeitet, signalisieren die Vorschläge des Counselers dem Klienten: Es gibt da jemanden, der mir Aufmerksamkeit schenkt.
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Worauf sind die Augen von Counseler und Klienten gerichtet?
Da das Gegenüber fehlt, kann man auf eine neutrale Ecke des Zimmers schauen, auf Gegenstände ohne besondere Bedeutung, die daher nicht ablenken.
Zeitweise können auch die Augen geschlossen werden; damit aber der Kontakt zur Außenwelt erhalten bleibt, ist es sinnvoll, dass weder der Klient noch der Counseler dies die ganze Zeit über tun.
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Wie können Interventionen auf Nonverbales aussehen?
Zu Körperreaktionen kann der Counseler in Sitzungen am Telefon keine Vorschläge machen. Er kann die Gesten und Bewegungen ja nicht sehen. Seine Aufmerksamkeit gilt dafür konzentriert der Stimme. So ist man manchmal mit dem Ohr näher am Prozess des Klienten als beim normalen Counseln.
Wer spricht, der ist durch seine nonverbalen Mitteilungen mit der Stimme immer auch ein "Wahrsager“. Aufmerksam dafür sein, heißt hellhöriger sein. Nonverbale Mitteilungen der Stimme sind Mitteilungen der Stimme, die nicht aus Worten bestehen, sie bestehen daraus, wie etwas gesagt wird. Die Stimme kann z.B. variieren zwischen:

lauter / leiser (flüstern)
schneller (hastig) / langsamer (schleppend)
wechselndes Sprechtempo / Pausen (Redefluss)
höhere Tonlage / tiefere Tonlage
stärkere Akzentuierung / schwächere Akzentuierung
gleichförmiger (monoton) / variantenreicher (lebendig)

Besonders interessant sind Änderungen in der Stimmlage, da diese einhergehen mit Änderungen in der Gefühlslage.
Oft sind auch kleine ’Fehler’ wie Versprecher, Stottern, ein Wort nicht finden können, Räuspern, Zögern Hinweise dafür, dass gerade neben den gerade ausgesprochenen Worten noch etwas anderes wichtig ist.
Um die Stimmänderungen deutlicher zu machen, kann der Counseler vorschlagen, diese Änderungen zu wiederholen, zu verstärken, zu übertreiben, in ihr Gegenteil zu verkehren (Entsprechen der Technik ‚Widersprechen). Er kann vorschlagen die Aufmerksamkeit auf die parallel dazu stattfindenden Prozesse zu richten, auftauchende Gedanken, Erinnerungen, Bewegungen des Körpers, Gefühle zu beschreiben.
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Wie geht man mit starken Gefühlen um?
Das Arbeiten an starken Gefühlen ist bei Sitzungen am Telefon mit besonderen Schwierigkeiten verbunden. Deshalb wird man es auch nur in besonderen Situationen tun. 

Um Gefühle ausdrücken zu können, kann der Klient den Telefonhörer auch phasenweise zur Seite legen. Hierfür ist ein Head-Set oder eine Freisprecheinrichtung günstig. Genügend Kissen sollten vor jeder Sitzung bereitliegen. Ist der Counseler unsicher, in wie die Umgebung des Klienten gerade aussieht, kann er sich mit einer einfachen Frage danach erkundigen (z.B.: Hast du Kissen bereitliegen? Gibt es etwas, auf das du dich legen kannst?).

 

Besondere Qualitäten des Co-Counselns am Telefon.
Sitzungen am Telefon eignen sich gut dafür an eigenen Vorhaben zu arbeiten, bei denen das Ausdrücken von Gefühlen nicht im Vordergrund steht. So wurden z.B. gute Erfahrungen damit gemacht, in einer beruflich besonders belastenden Situation über einen bestimmten Zeitraum die Arbeitstage damit zu beginnen, Ziele, eigene Stärken, Wichtigkeiten usw. in kleinen Sitzungen am Telefon zu klären. 


