Kivonat a Co-Counselling alapozoé képzés kézikonyvébal
CCI magyar kozosség

" ... co-counselling a személyes fejlodés egyik modszere. Kolesonds
tamogatast nyujthat mindenkinek, kort6l és nemtdl fiiggetlentil. Sot,
megfeleld modositasokkal gyermekeknek is. A co-counselling azonban nem
ajanlott olyan, erds distressz alatt allo embereknek, akik — amikor 6k
lennének kliens szerepben — nem képesek figyelni tarsukra. A co-
counselling segitd eszk6z mindazok szamara, akik a hagyomanyos
megitélés szerint elég jol elboldogulnak az életben, de szeretnék jelentésen
erdsiteni személyes azonossaguk érzetét (identitasukat), valamint névelni
tevékenységiik, aktivitdsuk hatékonysagat. A co-counselling része annak a
folyamatos ontanulasnak, amelyben az ,,egyenld tars” elve érvényesiil.

ELMELET

A kovetkez6kben vazolom azt az elméletet, amelyen véleményem szerint a co-counselling
gyakorlata alapszik. Minden ember, az emberi feltételrendszerbe vald keriilés kovetkezményeként,

kiillonbozo stresszhatasok dldozata. Ez a stressz az alabbi forrasokbol ered:

o A sziiletés és a halal elszakitasi traumaja

A fizikai életben maradas és a személyes fejlodés kozotti fesziiltség

% Sok jelenség viszonylagos megismerhetetlensége vagy nyilvanvalo értelmetlensége

« Az anyag ellendrizhetetlen volta; a be nem programozhaté és valosziniileg hatartalan emberi
potencial eredendd bizonytalansaga

R/

% Stresszhatas alatt 4ll6 mas emberek jelenléte

Ezek a stressztényezOk egyrészt segitd, pozitiv szerepet jatszhatnak azzal a raébreszto sokkhatassal,
amely el6reviszi a személyes fejlédést és eléremozditja a kultirat, masrészt azonban olyannyira blokkolo,
visszatart6 erejiek is lehetnek, hogy a személyes és interperszonalis viselkedés eltorzul, és az emberek
beleavatkoznak egymas dolgaiba 6ntudatlanul vagy szandékosan vagy éppen rosszindulatian. fgy tehdt két
forrasa van a distressznek:: az elsodleges forras az alapveto emberi feltételrendszerbdl fakad, a masodlagos,
kovetelményjellegii forrds pedig az emberi kozbeavatkozdsbol. Ez az utobbi adja a co-counselling

legnyilvanvalobb és legkozvetlenebb targyat.

A gyermekeknek csodalatra méltod, bar még fejletlen képességiik van a szeretetre, a megértésre és a
valasztasra, de hidnyzik bel6liik az az informacio, készség €s tapasztalat, amellyel ezt aktualizalhatnak,
felhasznalhatnak. Bolcs és szeret6 nevelésre varnak, hisz oly nagyon ki vannak szolgaltatva mindenféle
emberi beavatkozasnak, amely azutan frusztralhatja, blokkolhatja, elutasithatja vagy figyelmen kiviil
hagyhatja mély, emberi lehetéségeiket, potencialjukat. Az ilyesfajta beavatkozas eredménye a testi-lelki
distressz: a szomorutsag, félelem, diih, szégyen és zavartsag fajdalma, amely egyiitt jar bizonyos fizikai,
gyakran izomfajdalmakkal. Az ilyen distressz hatasara a szeretet, a megértés €s a valasztas emberi képessége

alapjan torténd valaszadas veszit hatékonysagabdl, és igy a gyermekben vélogatas nélkill megrogziilnek a



traumatikus beavatkozasok, s6t mi tobb, a gyermek sajat, rosszul alkalmazott valaszai is. Ezek a distressz
rogziilések bevésddhetnek, egyre nagyobb teret foglalhatnak el a novekvo ismétlddések hatasara, melyek
adodhatnak mind sziil6i, mind pedig mas forrasbol. Egyértelmiien kettds egymasra hatas érvényesiil. A
distressz-rogziilések el6szor is litkdznek egy mély, emberi lehetdséggel, potenciallal, masodszor azzal a
gyermeki kisérlettel, amely megprobal a katarzison keresztiil megbirkézni a fajdalommal. Ebbdl fakad a
kettés negativ iizenet: ,,Emberi képességeid nem jok, €s az elnyomasuk miatt érzett fajdalmad sem helyes.”

A mi érzelmileg elnyomé tarsadalmunkban ezek a distressz-régziilések funkciojukban éndllosodnatk,
¢s gyakran nem azonositjuk, nem tudatositjuk dket. Ebbdl erednek a tudattalan, kényszeres, rosszul
alkalmazkodo és merev viselkedési mintak. Ezen mintak némelyike visszatérd, latens (lappango), és olyan
fajta helyzetek idézik el6 0jra, amelyek legjobban hasonlitanak a kordbbi distressz helyzetre, példdul, amikor
a raciondlis viselkedés meghiusul olyasvalaki jelenlétének hatdséara, aki autoritast, hatalmat képvisel. A tobbi
minta kronikus: az érzések, a gondolkodas és a cselekvés allando, kitartoan torz megnyilvanulasai, amelyek
sok helyzetben befolyasolhatjak a viselkedést (ilyen példaul egy kronikus dnbecsmérld attitiid). Itt a
stimulald eré maga a viladg, amely asszocialodik a mélyen bevésddott distressz-rogziilésekkel.

Késdbb, az élet sordn, ha a distressz ujrastimulalodik, akkor észrevétleniil a felszinre tor,
jelentkezzék ez az ismétlodés akdr gyermeki, akar sziiloi viselkedésben, attitidben — ez a szitudciotodl fiigg.
Mindkét viselkedés (a gyermeki és a sziil6i) akar egy és ugyanazon idében is tjra stimulalodhat, mint
példaul az 6nmegvetés kronikus belsd mintajanak esetében. Ilyen jellegzetes rogziilési parok lehetnek:

¢ Az aldozat és az elnyomo — kényszer az elnyomasra, a manipulalasra, a lekicsinylésre, a
Mmegvetésre
¢ A bajbajutott és a megment6 — kényszeres érzés arra, hogy felelésséget vallaljunk masok
helyett, hogy gondoskodjunk masokrol, és hogy megmentsiink masokat (pl. az életiik

lerontasatol, az alkoholizmustol, stb.).

Ezek a mintak felszinre torhetnek (eljatszhatjuk 6ket) az emberi interakciokban vagy esetleg befelé
fordulhatnak az énen beliili, kiillonb6z6 tranzakciok formajaban. A felnéttkorban mindkét esetben rosszul
egy életszerti torzuldssa kodolodik, amely azutan lehetdvé teszi a tovabbélést teljes Gsszeroppands €s
akadalyoztatas nélkiil - ; a feln6tt esetében azonban mar korlatozzak, behataroljak az érett, rugalmas,
Otletgazdag véalaszadas lehetoségét egy adott, megvaltozott helyzetben.

Mindez a multbeli tapasztaldsok Ojraintegralasat, a mélyen elrejtett emlékképek gyogyulasat jelenti.

A hosszantart6 katarzis hatasa a kovetkez6:

X3

%

Spontan rajovés, megvilagosodas — a traumatikus multat 01j szinben, ujraértékelve latjuk;
most el6szor tudjuk tudatosan, helyesen értékelni, felfogni a torténteket; tovabba felismerjiik
a multban torténtek és a jelen torzulasai kozotti kapcsolatot.

A merev, eltorzult viselkedési mintak széttérnek/atszakadnak, az ezeket okozo siiritett



distressz okozta fesziiltség kienged.

% A befagyott sziikségletek és képességek felszabadulnak — a szeretet kiszabadul korabbi,
gyermeki rogziiléseibdl, az intelligencia rugalmasan mtikddik, nem pedig sztereotip,
ismeriink fel.

fgy hat az ember sokkal kreativabban és tudatosabban reagl az életben zajlo eseményekre.
Es végiil a regresszio, a katarzis és a multbeli distressz (jra integralasa 6sszeér, és iinneplésben
csucsosodik ki, amikor is a megérzett erd, a tapasztalatok és a munka 6romteli megerdsitést nyernek, vagyis

hogy érdemes, élvezettel teli és kreativan gyiimolesdzo igy €élni.

A MODSZER

A co-counselling kétiranyu folyamat egyenrangu tarsak kozott, ahol egyenld ideig

mindegyikiik betdlti a kliens, majd pedig a konzultans (dolgozd, ill. tAmogatd) szerepét —
altalaban egy 0sszesen kétords idétartam soran, amelybdl egy-egy orat toltenek mindkét
szerepben. A kliens €s a konzultans egy kb. 40 6ras alapkurzuson megfelel6 készségeket sajatit el, majd
ezeket Un. ,, onjard”, donszervez6do csoportokban, intenziv workshopokon és haladé kurzusokon atismétli és
begyakorolja.

A co-counselling nem egyszertien kliens kozpontt, hanem a kliens dltal iranyitott is. Kliens az a
személy, aki — amikor rakertil a sor — a regresszio és a katarzis, valamint az tinneplés és a megerdsités
modszereivel dolgozik. Az alapvetd technikak elssorban a kliens kezében vannak, a konzultans pedig
tudatos, tamogat6 figyelmet nytjt. Ez kiilondsen a kezdeti idészakban nagyon fontos, hisz igy a kliens nem
tamaszkodik a konzultans beavatkozasaira.

A konzultans nem értelmez, nem analizal, nem kritizal és nem ad tandcsot a felmeriilt problémak kapcsan.
Ehelyett maximalisan a kliens altal kért szerzodésnek megfeleléen cselekszik. Ez a szerzodés jelenthet: a)
szavak nélkiili figyelmet, b) alkalmankénti beavatkozast, ha a konzultans ugy latja, hogy a kliens nem figyel
az arulkodo jelekre, vagy elmeriil 6nnon védelmi rendszerében, c) vagy egy késébbi fazisban, amikor mar
elsajatitotta a megkivant készségeket, akkor a konzultans az Gn. intenziv beavatkozas szerzodésben reagal
minden felbukkano jelre, és lemegy az Gsi (primal) anyagig. A konzultans minden esetben gyakorlati
javaslatok formajaban 1ép kozbe, amelyeket azutan a kliensnek jogaban all kovetni vagy nem kovetnie. A
javaslat gondolati mozgat6 rugojat nem kell szavakban megmagyarazni, és a kliens szabadon elharithatja a
javaslatot.

A regresszi0 ¢€s a katarzis sordn a kliens — megfeleld felkésziilés utan — képes azaltal iranyitéasa alatt
tartani a kisiilési folyamatot, hogy a distresszen dolgozo gyermeken kiviili érett és tudatos felndtt figyelmét
allandéan megtartja. A kliens tovabba dolgozik a ,,mi van legfeliil” formajaban felszinre bukkano, és ily
modon hozzaférhetd distresszen is. Ez a biztositéka annak, hogy az emlékek gyogyulasa egy olyan,
viszonylag egybefliggd sorozatban torténik, amellyel a kliens képes megbirkozni. A gyermekkori élmények
mellett a kliens dolgozik még nemrég megtortént, vagy éppen jelenbeli — személyes és foglalkozasabol

fakado — viszonylatokon, s6t, jovObeli elvarasokon, és politikai, valamint intézményesiilt fesziiltségeken is.



Az alabbiakban felsorolunk néhanyat a bevezet jellegii technikakbol, amelyeket a kliens hasznal, a

konzultans pedig javasolhat, amikor beavatkozik:

% Korai élmények részletez6, felidéz6 erdvel biro leirasa ahelyett, hogy analizalnank az

eseményt

7
0.0

Olyan szavak, kifejezések ismétlése, amelyek érzelmi toltéssel birnak

7
0.0

Asszociaciok, spontanul felbukkané gondolatok, képek, emlékek, rajovések megragadasa

7
0.0

Szerepjaték; azonosulni 6nmagunkkal egy korabbi helyzetben, és kozben kifejezni azokat a
negativ vagy pozitiv érzéseket, amelyeket akkor elnyomunk
¢ Ellentmondas; szavakban vagy szavak nélkiil energiat fektetiink be az ellenkezd iranyba,

hogy igy szabaduljunk fel a negativ énkép szoritasa alol.

Sok egyéb technika van hasznalatban, és tovabbi fejlodési szakaszai soran a co-counselling négyféle
eljarast hasznal a katarzis el6segitésére: aktiv imaginacio, passziv imaginacio, aktiv test-munka, passziv
test-munka. A transzperszonalis co-counselling pedig egy nagyon fontos fejlédési allomas, amikor is az
elnyomott szublimalt és archetipikus iigyeken dolgozunk. Az alapveto 1ényeg pedig az ember

elidegenithetetlen értékeinek és képességeinek értékelése, megerdsitése és iinneplése....."' John Heron ---------

A magyar kozdsség 1985 ota dolgozik kisebb nagyobb aktivitassal és 1989 6ta részt vesz az eurdpai CCI

talalkozok megszervezésében is. Legutobb 2011-ben voltunk mi a hazigazdak.

AlapvetOen tars tanulo k6zosség vagyunk. CoCo tanari kivalasztas is e tarstanuld kozosség végzi...

Informacid

Hazai kozosség: http://www.co-co.hu

www.ariadnegaia.wordpress.com

Nemzetkozi: http://www.cciwns.org/

Erdeklbdés:

cocohungary@gmail.com
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