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VOORWOORD 

Wat is cocounselen? 
Cocounselen is een manier  om jezelf en anderen te helpen bi j 
persoonl i jke verander ing. Met  het  cocounselen leer  je nieuwe 
technieken en vaardigheden aan; maar ook oude, die je je leven lang 
al gebruikt  hebt , zul je  beter leren kennen en waarderen. 
Cocounselen wordt  met zi jn tween gedaan, en elk van beiden kr i jgt  
evenveel t i jd. Als "medewerker" help je de ander , daarna is hi j 
medewerker en ji j bent  de "werker". Er is dus geen deskundige derde 
bi j; j i j bent  je eigen enige deskundige. 

Als je hebt leren cocounselen, zul je waarschi jnl i jk  merken, dat  je 
verscheidene van de ideen en technieken, alsook de hele st i jl  van 
l iefdevol met elkaar  omgaan, in het  dagel i jks leven gaat  gebruiken. 
Tegenover  vr ienden, famil ieleden, collega's, en, als je vanuit  je beroep 
of funct ie als hulpver lener  opt reedt, tegenover je cl inten, leer l ingen 
of pat inten. Cocounselen kan ook heel nut t ig zi jn voor  decanen, 
psychotherapeuten en anderen, die beroepshalve met  mensen moeten 
kunnen omgaan. 

Wie kan (niet ) cocounselen? 
Cocounselen is voor  bi jna iedereen! Mensen met problemen, mensen 
die meer ui t  hun handen wi l len laten komen; jonge mensen en 
ouderen; mensen die zo gauw mogel i jk van school af wi lden en 
professoren in het  Sanskr iet .  

Maar  cocounselen is waarschi jnl i jk  niets voor  jou, 

- als je niets aan jezelf of je leven wi lt  veranderen; 

- als je een gedreven "hulpver lener" bent  en geen t i jd kunt  of wi lt  
nemen om aan jezelf te werken; 

-als je zo diep in de put  zi t , dat  je niet  gedurende enige t i jd aandacht  
kunt  opbrengen voor iemand anders; 

- als je bewustzi jnsveranderende drugs gebruikt  om het  leven aan te 
kunnen en die niet  kunt  laten staan. 

Cocounselen is een wederker ige act ivi teit : je doet  het  met elkaar . 
Aandacht  voor  een ander  is dus een onmisbare vaardigheid, wi l je als 
medewerker kunnen opt reden. Als je aandacht geblokkeerd wordt  
door neerslacht igheid, angst  of agressie, en je komt er  niet  ui t , dan is 
het  moei l i jk  om de noodzakel i jke aandacht te geven. Het is wel 
mogel i jk om aan dergel i jk verdr iet  te werken met  behulp van 
cocounseltechnieken, maar  dan wel onder begeleiding van een 
geoefende medewerker (zgn."nr icht ingscounselen"). 

Wij hebben, ieder voor zich, het  cocounselen inmiddels een t iental 
jaren beoefend. Dit  handboek is het  produkt  van onze eigen ervar ing 
en van die van anderen, met  wie we hebben gewerkt . Het is 
begonnen met  een paar  vel let jes papier  die op basiscursussen aan 
mensen werden uitgereikt . In de loop der jaren is di t  handboek 
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enerzi jds de ontwikkeling van  ons denken gaan  weerspiegelen en  
anderzijds onze behoefte om van  gedachten te wisselen met  een  brede 
laag mensen . Het  is vaak gewijzigd, vaak nog even  in  haast  vlak voor  
een  volgende cursus. Deze u itgave is wat  net ter  a fgewerkt  en beva t  
minder  fouten. Ze za l hopelijk nog nut t iger  en aangenamer  in  het  
gebru ik zijn  dan vor ige versies. 

Waar  gaa t  het  bij cocounselen  over? en  Hoe begin  je ermee? zijn 
eigenlijk  de vragen  waarop het  grootste deel van  dit  handboek zich 
r ich t . Er  zijn  ook passages, suggest ies en ideen over  het  vervolg. 
Maar  in  werkelijkheid wordt  da t  vervolg gevormd door  de rest  van  je 
leven . Geen van  de technieken en  pr incipes, die in  dit  boek worden 
behandeld, zijn  door  onszelf u itgedacht . Wel zijn  wij verantwoordelijk  
voor  de rangschikking van  technieken en het  verbinden van de 
pr incipes met  en ige wetenschappelijke visies op emot ies. 

Wij hebben geprobeerd om onze gezichtspunten en  onze 
wetenschappelijke achtergronden te in tegreren met  onze ervar ing en  
met  de pr incipes waar  andere cocounselers toe gekomen zijn . Dit  ging 
gepaard met  veel discussieren, redeneren  en , naarmate ons inzicht  
verder  kwam, her formuleren . Bij het  eindresultaa t  van  dit  proces is 
het  n iet  meer  t e zeggen wat  van  wie van ons is; we hebben vrolijk op 
elkaars ideen doorgeborduurd. Evengoed zijn  wij twee totaa l 
verschillende personen, en  da t  zal h ier  en daar  leesbaar  zijn  in  
st ijlverschillen  tussen  verschillende delen  van het  handboek, die bij 
de eindredact ie n iet  zijn  weggest reken. 

Bij de grondige herzien ing, die aan de publica t ie van  dit  handboek 
voorafging, hebben wij voora l gest reefd naar  duidelijkheid en  
samenhang. We hebben geprobeerd om zoveel mogelijk van  de 
persoonlijke toon  van de eerdere versies t e handhaven. We hebben 
het  in  de regel t egen de lezer  a ls "jij" en  over  onszelf a ls "wij". Met  
"je" bedoelen we ook vaak mensen  in het  a lgemeen. Vanwege de 
ver t rouwelijkheid zijn  we bij voorkeur  voorbeelden  blijven gebruiken  
u it  onze persoonlijke ervar ing. 

Dit  handboek is in  de eerste plaat s bedoeld a ls ondersteuning van 
deelnemers aan cocounselcursussen . Cocounselen  is t e leren zonder  
leraar , maar  voor  de meeste mensen is de ondersteuning van een 
groep n iet  a lleen nut t ig maar  ook onmisbaar  om je de beginselen 
eigen  te maken. Voor  de meeste t echnieken  is een  leerper iode vereist , 
waarbij je veel zu lt  hebben aan  terugkoppeling en  cont role op je 
vorder ingen. Ook a ls ervaren  cocounselers vinden  wij nog steeds veel 
steun en  u itdaging in een  cocounselgroep. 

Cocounselteachers en  cursussen zijn  overal in  het  land, en  in veel 
landen in de hele wereld, t e vinden   Schr ijf in  geva l van  problemen 
naar  ons om aan contacten  te komen. 

De auteurs 
Rose Evison is werkzaam als zelfstandig consulente voor  industr i le, 
commerci le, gezondheids- en onderwijsorganisat ies. Ze is geschoold 
in natuurwetenschappen, psychologie en didact iek. Ze ontwerpt  en  
begeleidt  leersituat ies voor  al ler lei vaardigheden in het  kader  van 
samen werken en leven. Rose: "I k wi lde het  cocounselen eerst  



onderwijzen omdat  het  naar  mijn ervar ing de beste ondersteuning 
was voor  de adviseurs waar  ik inder t ijd mee werkte. Verdere 
ervar ing heeft  me geleerd da t  het  toepasbaar  is op a lle gebieden van  
het  leven. Ik gebruik het  in  mijn  werk met  organisa t ies, in  de 
leersitua t ies die ik opzet , en  a ls een  van  de middelen  die ik de 
mensen in handen geef." 

Richard Horobin  is a ls bioloog werkzaam op de Afdeling Anatomie en  
Celbiologie van de Universiteit  van  Sheffield. Richard:" Lesgeven, 
onder  vier  ogen  of voor  een  collegezaa l met  180 mensen , is a lt ijd een  
u itdaging: het  werk a ls wetenschapper  is een van  de bevr ijdende 
ervar ingen  in mijn leven . Cocounselen is voor  mij gereedschap voor  
persoonlijke verander ing, en  nu ik het  een  aanta l ja ren voor  mezelf 
heb gebruikt , vind ik het  leuk om dit  met  anderen  te delen" 

Ze hebben beiden het  cocounselen geleerd in  1973 van  J ohn Heron, 
toen  nog binnen de Herwaarder ingscounselgemeenschap. Sinds 1975 
hebben ze t a l van cursussen gegeven, ieder  voor  zich en  a ls duo, 
zowel voor  beginners a ls voor  gevorderde cocounselers en  teachers in  
opleiding. Rose en  Richard genieten  al meer  dan  twint ig jaar  van  een  
r ijke en  groeiende rela t ie. Ze hebben een dochter , Pet ra , een vrolijke. 
liefdevolle en vaardige jonge vrouw. 

De ver taler  

Toon van Wolferen is taalkundige en l id van CCN sinds 1984. H i j is 
als docent  Lat i jn en Grieks werkzaam bi j het  VWO en het  HBO en 
publ iceerde ver tal ingen van drama, poezie en proza uit  verschi l lende 
talen. 

H i j heeft  voor deze ver tal ing dankbaar  gebruik kunnen maken van 
de talr i jke en steunende suggest ies van Diet  Blei jerveld, Han 
Donkersloot , Suzanne Hagenbeek en anderen. 



DEEL I : I nleiding 

Waar gaat  cocounselen over? 
Cocounselen gaat over de manier waarop je jezelf en anderen kunt 
helpen bi j persoonl i jke verander ing. 

Wat  zou je bi j jezelf of in je leven wi l len veranderen? Op deze vraag 
kan niemand anders dan ji jzelf een antwoord geven. Wij kunnen 
al leen wat suggest ies geven, waarvan je zelf maar  moet zien of ze 
belangr i jk voor  je zi jn. 

- misschien wi l  je minder  t i jd besteden aan negat ieve gevoelens, zoals 
vervel ing, angst , i r r i tat ie, neerslacht igheid. Dit  soort  gevoelens kun 
je hebben in verband met  een t raumat ische ervar ing uit  het  ver leden 
of naar aanleiding van meer al ledaagse gebeurtenissen; 

- misschien zi jn er  dingen, die je soms (zomaar) doet , maar die je 
eigenl i jk l iever niet  zou doen, zoals dingen kapot  of kwi jt  maken, 
andere mensen in de war  brengen, dingen waar  je voor  zou zorgen uit  
de hand laten lopen; 

- en dan zi jn er  de dingen die je nu niet  kunt , maar  eigenl i jk wel zou 
wi l len: dingen, waarvan je zegt : "I k kan niet ...", of: "ik ben niet  goed 
in...", of: "Als ik eens...". Dat  kan om dansen gaan, of om rekenen, om 
vr ienden maken of om omgaan met  je k inderen of je ouders. 

Maak maar  eens een l i jst je voor  jezelf, is onze suggest ie, om mee te 
beginnen; daarna moet  je, voordat  je het  hele idee als ondoenl i jk 
verwerpt , besl ist  door lezen! 

Wat  houdt  mensen tegen om te veranderen in een r icht ing die ze zelf 
wi l len? Daar is geen vast  antwoord op; je moet dat  voor  jezelf, en voor  
je eigen leven, ui tzoeken. Maar  wi j hebben de ervar ing, dat  er  
bepaalde dingen zi jn, die steeds weer  voorkomen in si tuat ies, waarop 
mensen vast lopen. H ier  zi jn een paar voorbeelden van dergel i jke 
si tuat ies uit  het  leven van Rose: 

1. "Ik vond het  alt i jd erg moei l i jk om iemand iets te vragen; ik 
merkte dat  ik in de war raakte, me onzeker  voelde of ik wel iets 
vragen mocht , en bang om afgewezen te worden. I k probeerde die 
si tuat ies te omzei len. Als dat  niet  lukte, stond ik met mijn mond vol 
tanden, niet  in staat  om de juiste woorden te vinden." 

2. "Ik wi lde graag dansen, maar  kon er niet  van genieten, omdat  ik 
bang was om voor  gek te staan. I k raakte in de war als ik een fout  
maakte en dacht  de hele t i jd dat  mijn par tner  zich wel mateloos zou 
ergeren aan mijn onhandigheid." 

3. "Ik kon geen nee zeggen, zelfs niet  als ik iets, voor  mijn eigen idee 
terecht , niet  wi lde, zoals te veel hooi op mijn vork nemen. Ik voelde 
me dan schuldig en dacht  dat  anderen me egoist isch zouden vinden." 

Wat  zi jn de gemeenschappel i jke elementen in al deze situat ies? 
Al lemaal brengen ze negat ieve emot ies mee: verwarr ing, angst , 
schuldgevoel. Negat ieve gevoelens l i jken verband te houden met 
si tuat ies waar in verander ing moei l i jk  gevonden wordt . Vaak noemen 



mensen dit  soort  gevoelens als redenen om iet s n iet  te doen; sinds 
Rose is gaan deltavliegen , kr ijgt  ze van  alle kanten  te horen: "Dat  
zou  ik nooit  kunnen, ik  zou  doodsbang zijn ...". Cocounselers 
gebruiken de term PIJ N voor  deze negat ieve emot ies. 

In  de genoemde fragment jes uit  het  leven  van  Rose vind je nog een 
vast  element  in  de gedachten  van mensen  die vast lopen: bepaalde 
woorden  die in  hun hoofd rondtollen . Deze woorden  geven als regel 
een  negat ieve zelfwaarder ing en doen zich voor  a ls onbetwistbare 
waarheden. Omdat  ze schijnbaar  u itdrukken, da t  de wereld "zo is", 
wordt  mogelijkheid tot  verander ing niet  meer  overwogen. 

"Ik mag n iet s vragen", "Ik ben onhandig en  slecht  in  dansen", "Ik ben 
egost isch  a ls ik n iet  doe wat  iemand anders zegt"... Het  blijken heel 
kracht ige woorden, ook a ls ze in  een  breder  verband nergens op 
slaan . Rose, bijvoorbeeld, heeft  een goede motor iek en  leer t  makkelijk 
bij a ller lei spor t , dus waarom zou ze onhandig bij het  dansen  moeten 
zijn? 

Er  is nog een  derde element  aanwezig in  de situa t ies waar in  Rose 
vast loopt . Met  nega t ieve gedachten  en gevoelens gaan  meesta l 
specia le lichamelijke ervar ingen  gepaard; met  de mond vol t anden 
staan , spierspanning, pijn t jes, lichaamshoudingen, bepaa lde 
gedragingen, die in  onze ervar ing bij herha ling gelijk op gaan  met  die 
gedachten en  gevoelens. Cocounselers gebruiken  de term 
"PATROON" a ls et iket  voor  zu lke complexen van  gevoelens, 
gedachten en  gedragingen, die bij herha ling optreden en  stereotypen 
zijn  in  plaa t s van  een  passende react ie op wat  er  aan de situa t ie 
n ieuw en  veranderend is. 

Pa t ronen  ver lopen, eenmaal in  werking getreden , net  a ls 
computerprogramma's elke keer  op precies dezelfde manier , ongeacht  
een  verander ing in omstandigheden. Maar  een computerprogramma 
is geschreven om onder  bepaa lde, geigende omstandigheden in  
werking te t reden  en het  staa t  u it eindelijk  onder  cont role van  een 
persoon. Maar  Pa tronen  zie je vaak in  werking t reden  naar  
aanleiding van kleine en  onbelangr ijke aspecten  van  een situa t ie en  
staan  niet  onder  cont role van  de persoon. 

J e kunt  proberen  om een  paar  van  je eigen  Pat ronen  te benoemen 
met  behulp van  je lijst je met  dingen  die je zou  willen  veranderen. 
Kijk eens of daar  situa t ies in  beschreven worden waar in  je vast loopt . 
Ga  na wat  je precies ervaar t  in  situa t ies die in  je leven  van belang 
zouden kunnen zijn voor  verander ing. Wat  houdt  je daarbij tegen? 
Kun je nega t ieve gevoelens benoemen of nega t ieve gedachten  die 
steeds weer  t erugkomen? Of lichamelijke gewaarwordingen? 

Waarschijn lijk zijn  er  ervar ingen , waarbij deze bestanddelen  a lle 
dr ie in  het  Pa troon terug te vinden  zijn, maar  bij andere herken je 
misschien maar  een  enkel element . Bij weer  andere zu l je wellich t  
geen  duidelijke Pa troonmat ige stukken herkennen. 

Het  gedachtenaspect  ontbreekt  kenmerkend vaak bij veel Pat ronen; 
pas en ige t ijd nada t  Rose met  cocounselen was begonnen besefte ze, 
da t  ze in  staat  was om een  tekst  t e bedenken bij een  bepaa lde 
lichaamshouding en  het  vage gevoel van ongemak da t  daarbij hoorde. 
Die t ekst  was "Ik wacht  op een  oordeel van jou  over  mij en ik 



verwacht  een onvoldoende". Dit  besef was voor  Rose een  belangrijke 
stap vooruit  om da t  pa troon aan te pakken en er  los van  te komen. Er  
zijn  na tuur lijk  ook Pa t ronen , waarbij een gedachte voorop ligt  ("Ik 
kan  n iet  goed tekenen") en  waarbij wein ig gevoel of spanning bewust  
meespeelt . 

Kor tom: Cocounselen  benoemt Pijn  en Pa t roonmat ig gedrag a ls 
belangr ijkste storende elementen bij de verander ing, de groei en de 
ontwikkeling van mensen . Het  "Cocounselpakket" voorziet  in  
manieren om Pijn  t e minimaliseren en  Pa troonmat ig gedrag te 
doorbreken, waardoor  mensen de vr ije hand kr ijgen  om weer  over  a l 
hun  eigen  vaardigheden te beschikken.  

De bij het  cocounselen  aan  te leren vaardigheden stellen  mensen  in 
staa t  om: 

- op een meer  effect ieve manier  om te gaan  met  pijn lijke 
gebeur ten issen in  hun leven , zowel in  het  heden  a ls u it  het  ver leden , 
voorzover  die nog steeds t ijd en aandacht  blijven  vragen; 

- de blokkades in crea t iviteit  en  inzicht , die de meeste mensen  
schijnbaar  hebben, te ru imen of t e omzeilen ; 

- zich meer  bewust  t e worden van  hun eigen  sterke punten en 
vaardigheden, zodat  die waar  nodig direct  inzetbaar  zijn , kunnen 
worden ontwikkeld en uitgebouwd; 

- t e leren  hun aandacht  t e concentreren op de punten  die ze zelf 
kiezen , zonder  ongewild of ongemerkt  t e worden  afgeleid. 

De meest  geschikte manier  om deze vaardigheden te leren  is om ze 
voor  jezelf te gebruiken, om in  je eigen leven  verander ingen aan  te 
brengen. De leersitua t ie wordt  in  de regel gevormd door  een  
wederker ige rela t ie. Eenmaal eigen gemaakt , kunnen deze 
vaardigheden, a ls pakket  of afzonder lijk, ook worden gebruikt  om 
derden te helpen  in a ller lei situat ies, waar in  hulp geboden of 
gevraagd wordt . 

Het  mensbeeld in de cocounseltheor ie 
Het mensbeeld in de cocounseltheor ie concent reer t  zich op de 
interact ies van mensen met elkaar  en met hun omgeving. Iedereen 
heeft  wel de ervar ing dat  er  twee verschi l lende manieren zi jn om met  
je omgeving om te gaan. De ene manier  is een flexibele react ie op 
verschi l lende situat ies; je neemt informat ie op, verwerkt  die op basis 
van eerdere ervar ingen en kiest  of ontwikkelt  een passende react ie. 
De andere manier van reageren is verkrampt : er  wordt  gereageerd op 
basis van slechts een gedeelte van de informat ie, met een zelfde 
react ie die in het  ver leden al eens is gebruikt . Zo'n verkrampte 
react ie is zelden passend. Bi j het  woord 'react ie' denken we zowel aan 
wat je doet als aan hoe je er  bi j staat : gedachten, gevoelens, 
spierspanning zi jn react ies, net  zo goed als je daadwerkel i jke 
tegenact ie. Bi j de laatste manier  is dus zowel het  ervaren als het  
reageren verkrampt . 

De flexibele en de verkrampte manier maken allebei deel ui t  van de 
menseli jke ervar ing en kunnen allebei hun nut  hebben. Maar het  
belangr i jke punt is, dat  mensen al leen maar  kunnen groeien en 



ontwikkelen als ze op de flexibele manier reageren; verkrampte 
react ie, waardoor  mensen  slecht  passende tegenact ie ondernemen 
blokkeren de groei ernst ig. Bovendien  zijn zu lke verkrampte react ies 
gewoon heel vervelend a ls ervar ing. Cocounselen  maakt  een duidelijk 
verschil tussen de flexibele en de verkrampte manier  van  reageren. 
Wij hebben het  dan  over  react ies van de "PERSOON" tegenover  
react ies vanuit  een  "PATROON". Pa t ronen  worden gezien a ls los van, 
of soms zelfs parasit erend op, de Persoon. Mensen  worden 
aangemoedigd om zichzelf en anderen  te ident ificeren met  hun 
Persoon en  n iet  met  hun Pa t ronen. Tegelijker t ijd wordt  ser ieuze 
aandacht  besteed aan  de nega t ieve kracht  van  veel Pa t ronen . De 
precieze beschr ijving van  de mens zelf, de Persoon, verschilt  nogal bij 
de ene theoret icus of de ander , maar  ze bedoelen  a llemaal wel 
ongeveer  hetzelfde in verschillende bewoordingen. 

Harvey J ackins spreekt  over  inherente menselijke eigenschappen, 
waarbij h ij noemt: intelligent , levenslust ig, van na ture liefdevol en 
tot  samenwerking geneigd. 

J ohn Heron noemt  a ls kenmerk van de mens de na tuur lijke 
behoeften: om liefde en  begr ip t e geven en  te ontvangen en  om zelf 
voor  zich te kunnen kiezen . Volgens hem hebben kinderen 
opmerkelijke (maar  nog n iet  on twikkelde) vermogens tot  liefde, 
begr ip en keuze. 

Wij slu iten  ons h ier  aan bij de woorden  van Harvey J ackins, 
onderbouwd met  biologische modellen. Voor  ons begin t  "mens zijn" 
met  de volgende oereigenschappen: 

- het  vermogen tot  liefde en  samenwerking met  anderen , omdat  de 
mens in  hoge mate een  sociaa l wezen  is; 

- een hoogontwikkeld vermogen om te leren, nog versterkt  door  het  
vermogen om de wereld t e beschr ijven  in de symbolen  van de taa l; 

- ingebouwde emot ionele react ies op belangr ijke aspecten  van  de 
wereld. Posit ieve gevoelens vormen de na tuur lijke gang van zaken en 
worden versterkt  a ls mensen  succes hebben in  het  liefdevol omgaan 
met  zichzelf en anderen, en het  oplossen  van problemen. Negat ieve 
gevoelens komen op als react ie op iet s wat  het  leven  en  welzijn 
bedreigt . Ze zijn  ervoor  om je lichaam te ala rmeren  en in  act ie t e 
zet ten  om de situa t ie t e veranderen. 

Uitgaande van  het  model, da t  iedereen een  Persoonlijk  Ik en een  
Pa t roonmat ig Ik heeft , kunnen we een  belangr ijke opmerking 
maken: persoonlijke groei kan ontstaan door  iedere methode 
waardoor  mensen  de balans tussen  flexibele en slechtpassende 
verkrampte react ies in  hun leven  kunnen wijzigen , kor tom het  
wijzigen  van  de Persoon/Pat roonverhouding. Cocounselen kent  
a ller lei st ra tegien en toegepaste technieken  waardoor  mensen deze 
verhouding kunnen wijzigen  ten  gunste van  de Persoon. De cent ra le 
st rategie bij het  cocounselen is het  doorbreken van  Pa t ronen door  de 
dr ijfveer  erachter  weg te nemen. En a ls die dr ijfveer  gelden  dan  de 
misplaa tste nega t ieve gevoelens, waarvoor  we de term PIJ N hebben 
ingevoerd. 

Bij nega t ieve gevoelens wordt  je lichaam gea larmeerd om in act ie t e 
komen en je geest  concent reer t  zich op de bedreiging in  je omgeving. 



Dit  is op zi jn plaats als die dreiging inderdaad hier  en nu voor  je 
staa t  en  tegenact ie vereist . Maar  als die gevoelens misplaa tst  zijn  in  
de concrete situat ie, dan  zijn  die tegenact ies na tuur lijk ook 
misplaa tst  en  dragen  ze n iets bij tot  verander ing. Bijgevolg loopt  een  
mens in  een  fu ik van  Pijn  en  kan  daar  niet  meer  u it . Bij posit ieve 
gevoelens daarentegen  heb je, lichamelijk en geestelijk , 
keuzemogelijkheden te over  om over  een volgende stap te beslissen 
waarbij je over  a l de mogelijkheden van  je Persoon beschikt . 

Het  ontstaan en doorbreken van pat ronen 
Pat ronen ontstaan  door  ervar ingen waarbij iemand Pijn  opdoet  door  
een  bedreiging die h ij n iet  u it  de weg kan  ru imen. Zo'n ervar ing 
wordt  n iet  posit ief en  het  probleem wordt  opgeslagen  in plaat s van  
opgelost . J e blijft  je de situa t ie a ls bedreigend her inneren en  er  
gevoelens van Pijn  mee associren. Als nu la ter  een  n ieuwe situat ie 
een  of meer  kenmerken van  die Pijnsituat ie ver toont , dan bestempelt  
je her inner ing die situat ie a ls 'bedreigend' en je zu lt  r eageren met  
dezelfde negat ieve gevoelens a ls t evoren . Dit  noemen we 
RESTIMULATIE. 

De opgeroepen gevoelens sturen je in  een r ich t ing, die de Pijn  zoveel 
mogelijk wegwerkt . De enige tegenact ies, die je h iervoor  beschikbaar  
hebt , zijn  die van  de vor ige situa t ie. Maar  deze bleken toen n iet  in  
staa t  om de bedreiging weg te nemen en  zijn dat  dus nu ook n iet . J e 
kr ijgt  dus dezelfde tegenact ie a ls die eerste keer  - meesta l een  
pla tgeslagen  of overdonderde react ie. Het  oproepen van  tegenact ie op 
negat ieve gevoelens gaat  heel snel, zonder  bewust  denkwerk. Die 
t egenact ie zou  de waargenomen dreiging moeten  wegwerken, maar  
da t  doet  ze niet  of n iet  volledig. Dus de Pijn  blijft  zit t en  en om 
aandacht  vragen . Hierdoor  kun je de situa t ie n iet  verstandelijk 
beoordelen  of andere manieren  van act ie overwegen. 

En zo ben je in  een Pa t roon geschoten: je hebt  a lleen  nog maar  
aandacht  voor  de Pijnkanten  van  de situat ie en  je blijft  steken in die 
oude, ontoereikende tegenact ie. De nieuwe situa t ie hoeft  op zichzelf 
n iet  bedreigend te zijn , maar  de combina t ie van snel reageren  en 
oude Pijn maakt  het  wel heel moeilijk om te leren  inzien  da t  ze n iet  
dezelfde bedreiging inhoudt  a ls de gerest imuleerde situa t ie. 
Misschien zou  je nu  best  in  staat  zijn  om iet s t e veranderen , maar  
zolang het  Pa t roon nog in  werking is lukt  da t  je n iet  en  kom je er  
zelfs n iet  op om zoiet s te bedenken. Bovendien  wordt  door  het  
oproepen van negat ieve gevoelens en Pat roonmat ige tegenact ie het  
Pa t roon alleen  maar  sterker . 

De eerste Pijn  wordt  opgedaan  in de jeugd, a ls een  kind nog 
onvoldoende zicht  heeft  op de oorzaken ervan. En sommige van  die 
situa t ies kunnen zich maar  a l t e vaak herha len. Dit  kan  leiden tot  
genera lisat ies waarbij sommige soor ten Pijn  steeds opnieuw worden 
gerest imuleerd. De Pat ronen  die h ieru it  voor tkomen noemen we 
"CHRONISCH" en  worden vaak op een lijn  gesteld met  iemands 
persoonlijkheid. Dit  komt  overeen met  wat  Reich  "het  
karakterpantser" heeft  genoemd. 

Er  zijn  twee manieren om situa t ies waar  Pijn op zit  posit ief a f t e 
slu iten. De eerste manier  is: er  achter  komen hoe de situa t ie te 



beheersen door haar  zo te veranderen. dat  ze ophoudt  bedreigend en 
onaangenaam te zijn . De tweede manier  is om de negat ieve gevoelens 
t e "ONTLADEN". Ont lading is de naam voor  een  act ief proces, da t  
begin t  in  een  hevig nega t ieve stemming en  eindigt  in  een posit ieve, 
lichamelijk en  geestelijk . Iedereen  is in  staa t  tot  Ont laden  en 
kinderen  doen het  heel na tuur lijk, a ls ze tenminste n iet  door  
volwassenen worden tegengehouden. Huilen , t r illen , t ieren , gapen, 
het  kunnen a llemaal vormen van Ont laden zijn. Ze kunnen var iren  
naar  gelang van de gevoelde emot ies (huilen  bij verdr iet , t ieren bij 
woede etc.). 

We zouden kunnen stellen  da t  Ont laden  de natuur lijke manier  voor  
ons lichaam is om negat ieve gevoelens te verwerken op het  moment  
da t  de situat ie die ze heeft  opgeroepen voorbij is. 

P ijn  kan worden Ont laden  na  twee minuten of na  twin t ig jaar . In  het  
eerste geva l zu llen  er  geen  pat ronen ontstaan. In  het  tweede geval 
kunnen voorheen  werkzame Patronen worden doorbroken. Dit  
gebeur t  omdat  Ont laden  eindigt  in  een  posit ieve gemoedsgesteldheid, 
waar in je kunt  nadenken over  situat ies waar  Pijn   op za t  en  deze 
kunt  eva lueren en  oplossen . Bij het  Cocounselen  gebeur t  dit  
au tomat isch na  een  Ont lading en de term ervoor  is 
"HERWAARDERING". Dit  verschijnsel is dermate opvallend, da t  de 
oudste concounselorganisa t ie er  haar  naam aan dankt  
(Herwaarder ingscounselen). Herwaarderen  is da tgene wat  de 
Persoon kan doen a ls ze vr ij is van het  Pa t roon. 

Voorwaarden voor  ont lading en doorbreken van 
pat ronen 

Ont lading kan al leen plaatsvinden vanuit  een negat ieve 
gemoedsgesteldheid. Het  schema hieronder laat  de emot ies zien die 
Ont laden kunnen worden en de manier waarop die Ont lading 
meestal toegaat. Voor  een Ont lading is dus de eerste voorwaarde dat  
je n van de opgesomde negat ieve gevoelens ervaar t . 

----------------------------------------------------------------------- 

 

SCHEMA OVERTYPEN VAN HARDCOPY*****  

 

---------------------------------------------------------------------- 

De in dit  schema benoemde negat ieve gemoedsoestanden zi jn de 
automat ische react ie van het  l ichaam op een waargenomen dreiging. 
Van Ont laden kan dus geen sprake zi jn zolang de acute dreiging nog 
voor tduurt . Pas daarna, als de dreiging is verdwenen, maar  het  
gevoel niet , kan Ont lading opt reden. Op zo'n moment is je aandacht 
verdeeld tussen enerzi jds het  besef van de aanwezigheid van 
negat ieve emot ies en anderzi jds het  besef dat  ze niet  meer  nodig zi jn. 
We noemen dat  de "AANDACHTSBALANS". De Aandachtsbalans is 
een noodzakeli jke voorwaarde voor Ont lading. Dit  geldt  niet  al leen 
voor  gevoelens, die zi jn opgeroepen door iets dat  op hetzelfde moment  



gebeurd is, maar  ook wanneer  ze zi jn opgeroepen door  Rest imula t ie 
van  oude Pijn . 

Bij het  werken aan  het  doorbreken van  Pa tronen  zijn  twee dingen 
nodig: In de cocounselsitua t ie moeten  de Pat ronen  worden 
gerest imuleerd om bij het  gevoel en  vervolgens tot  Ont lading te 
komen. Maar  voor  diezelfde Ont lading is het  ook nodig, da t  de 
cocounselsitua t ie a ls een  veilige omgeving wordt  ervaren . Anders 
komt  de werker  om in een  nachtmerr ie van gerest imuleerde 
gevoelens, waarvan  h ij de dreiging a ls reel ervaar t . In  dat  geva l komt 
h ij evenmin tot  Ont laden . Cocounseltechnieken zijn  dus ger ich t  op 
beide zijden  van de Aandachtsba lans. 

Wellich t  maken a lle groei- en therapiemethoden, die mensen  
aansporen  om in contact  met  hun emot ies t e komen en die te u iten , 
gebru ik van  Ont lading om oude Pat ronen te doorbreken . Als ze 
succes hebben, dan hebben ze kennelijk  een  methode om een 
Aandachtsbalans t e creren . 

Zo zou  je ook kunnen zeggen, da t  de behoefte aan  een  
Aandachtba lans het  idee is achter  die zeer  belangr ijke dimensie in  
een  relat ie, die door  Car l Rogers is gedent ificeerd en is bevest igd door  
a ller lei onderzoek in het  nr ich t ingscounselen , nl. n iet -oordelende 
warmte. Begr ippen die overeenkomen met  de Aandachtsba lans vind 
je h ier  en  daar  buiten de cocounsellit tera tuur . Dergelijke begr ippen  
zijn  vaak slecht  omschreven en  vaak wordt  er  geen  verschil gemaakt  
tussen  ver toon van  emot ies en  Ont lading. Het  is onze over tu iging, 
da t  vele groei- en  psychotherapeut ische methoden de plank soms 
onnodig misslaan; Ze zouden meer  effect  kunnen hebben als ze een  
duidelijk  idee van  de Aandachtsba lans hadden. 

Wat remt  een natuur l i jke ont lading ? 
Als kind werd je al tegengehouden om te Ont laden door ouders en 
leraren (en door  andere kinderen, die de gek steken met afwi jkend 
gedrag): 

- "Doe niet  zo kinderacht ig!" 

- "Fl ink zi jn!" 

- "Grote jongens/meisjes hui len niet !" 

- "Laat  je niet  kennen!" 

- "Gedraag je!"(= zi t  niet  te lachen/gapen/t ieren) 

- "Tanden op elkaar !" 

- "Beheers je een beet je!" 

  etc. etc. 

Deze en andere kreten, in de kinder jaren aangeleerd, zeggen 
volwassenen steeds weer  tegen zichzelf om Ont lading te 
onderdrukken. Ze vormen delen van een Patroon. Een ander deel van 
zo'n Pat roon kan bestaan uit  spierspanningen die Ont lading 
tegengaan. Dit  noemen we "CONTROLEPATRONEN". Ze worden 
door volwassen weer aan hun kinderen doorgegeven. 

Pi jn vervormt  je k i jk op je omgeving, je gevoel en je handelen. 



Daarom zi jn mensen er  zo op gebrand om Pi jn tot  een minimum te 
beperken . Bij kinderen  is P ijn het  duidelijkst  merkbaar  aan het  
Ont ladingsproces, zoa ls een  huil- of dr iftbui. Als de Ont lading stopt  
lijkt  de Pijn  ook verdwenen. Mensen  doen dus hun u iterste best  om 
de Ont lading te stoppen, in  de veronderstelling da t  de Pijn dan ook 
ophoudt . Maar  ju ist  deze veronderstelling is heel twijfelacht ig; je 
hoeft  maar  naar  jezelf te kijken om er  achter  t e komen da t  ze voor  
volwassen n iet  opgaa t .  

Over igens is zo'n  va lse veronderstelling n iet s bijzonders; jaren lang 
hebben dokters het  genezingsproces verstoord door  ader la t ingen  op 
basis van  een vergelijkbare va lse veronderstelling. 

Harvey J ackins suggereer t  een  reden waarom de meeste volwassenen 
bij anderen  ont lading tegengaan: andermans ont lading zien 
rest imuleer t  eigen  Pijn. Bij het  cocounselen  nemen we aan , da t  het  
einde van de ont lading a lleen  dan  het  einde van  de Pijn  aangeeft , a ls 
de ont lading vanzelf overgaa t , da t  wil zeggen: zonder  da t  er  in  het  
ont ladingsproces wordt  ingegrepen . Cocounselers kunnen u it  eigen  
ervar ing bevest igen da t  het  aanmoedigen  van Ont ladingsprocessen  
ver lich t ing oplever t  van oude en  nieuwe Pijn , wegen aangeeft  om 
terug te keren in  de realit eit  en  uitmondt  in  het  doorbreken  van 
a ller lei beperkend en  verkrampt  gedrag. 

Meesta l zu l je merken da t  je controlepat ronen tegen  ont lading heel 
kracht ig zijn  en  dat  je opnieuw iets zu lt  moeten leren, wat  je a ls kind 
vanzelf kon . Maar  opnieuw leren  te ont laden  wil n iet  zeggen dat  je 
per  se van  a lles in  het  openbaar  moet  gaan  ont laden; de meeste 
mensen zullen het  bewaren  voor  cocounselsessies. Want  vanwege de 
kracht  van  de Pat ronen en  de noodzaak van  een  veilige omgeving 
moet  je de situat ie van een  cocounselsessie en die van  het  dagelijks 
leven  goed u it  elkaar  houden. Cocounselers maken specifieke 
cont racten  over  wat  ze willen doen en wanneer . Dit  is nodig om de 
omstandigheden voor  het  doorbreken van  pa t ronen  zo gunst ig 
mogelijk t e maken. 

De basisst ra tegie van  het  cocounselen  is het  ont laden van  Pijn  om 
pa t ronen te kunnen doorbreken . Hierbij zijn  dr ie hulpst rategien  
beschikbaar  waaraan  we de namen VIEREN, AANDACHT NAAR 
BUITEN BRENGEN en DOELGERICHTE OEFENING hebben 
gegeven. De eerste twee vormen een st ra tegie om te werken  vanuit  je 
kracht  en zijn  de moeite waard om te leren, voor  het  cocounselen  en 
op zich zelf. Ze zijn t e vergelijken met  het  aantrekken van een 
brandwerend pak en  het  zorgen voor  het  nodige bluswater  voorda t  je 
het  vuur  gaa t  best r ijden , in  plaat s van  er in  te spr ingen zonder  
beschut t ing of blusmiddelen . Doelger icht  Oefenen  is ger ich t  op 
concrete act ies t en  bate van  verander ingen  in je eigen  leven .  

Veranderst rategieen bi j cocounselen 

Vieren 

De bedoeling van de st rategie van het  Vieren is, dat  je jezelf en je 
eigen vaardigheden leert  waarderen, en over  jezelf leer t  praten en 
denken zonder  jezelf naar  beneden te halen of te denken dat  je niet  
goed genoeg bent. Dit  gaat  in tegen een cultuur, die leer t  dat  je niet  



mag opscheppen en het  is voor  veel mensen dan ook niet  
gemakkelijk . Vieren is nodig om een gezond gevoel van  eigenwaarde 
te ontwikkelen. Hoe meer  je je bewust  bent  van je eigen 
vaardigheden en  sterke kanten, des t e beter  kun  je daarover  
beschikken en des t e beter  ben  je opgewassen tegen  a ller lei situat ies 
in  je leven. Wie voor  het  gevoel, da t  h ij de moeite waard is, 
a fhankelijk is van  het  oordeel van  anderen en  n iet  kan  doen wat  h ij 
wil zonder  de toestemming en  goedkeur ing van  anderen, za l moeite 
hebben met  het  oplossen  van  zijn  eigen problemen of het  helpen van  
anderen. 

Aandacht  naar  buiten brengen 

Aandacht  naar  buiten  brengen omvat  de t echnieken  om vanuit  de 
Pijn  in  een posit ieve gemoedsgesteldheid te komen. Emot ies volgen  
de r ich t ing van  je aandacht , dus oefeningen in  Aandacht  naar  buiten  
brengen nodigen  u it  om onze aandacht  buiten onszelf of op posit ieve 
her inner ingen te r ichten . Deze technieken proberen  je over igens n iet  
aan  te praten  da t  de wereld leuker  zou zijn , dan  ze in werkelijkheid 
is. Gebeur ten issen  zijn op zichzelf neut raal; het  zijn  de gevoelens, die 
er  een posit ieve of negat ieve waarde aan toekennen. J e kunt  
eenzelfde gebeurten is zien  a ls een opwindende u itdaging of a ls een  
loodzwaar  probleem. Een donkere br il draagt  t rouwens een stuk 
last iger  dan een rose br il. Als je zelf kunt  kiezen  wat  je met  je 
aandacht  doet , kun je ook zelf kiezen wanneer  je je P ijn de baas wilt  
worden , in  plaa ts van er  op een ongelegen ogenblik door  t e worden  
overva llen . 

Pijn Ont laden 

Met  Pijn bedoelen we een  negat ieve gemoedsgesteldheid die geen 
direct  nut  heeft  voor  het  bereiken van  een  concreet  doel. P ijn zit  n iet  
a lleen  in de geest , maar  brengt  ook lichamelijke verander ingen  met  
zich  mee: chemische verander ingen , verander ing in  t empera tuur , 
lichamelijke spanningen. Zolang deze lichamelijk verander ingen 
voelbaar  zijn , wordt  de Pijn  ervaren. Lichaam en  geest  kunnen 
terugkomen in  een rust ige en  waakzame toestand nadat  passende 
maat regelen  zijn  get roffen  voor  de situa t ie die het  gevoel heeft  
opgeroepen (zoa ls vechten  of vluchten bij angst). Maar  veel 
bedreigingen zijn  psychisch  van aard en de daardoor  opgeroepen 
emot ies kunnen lang blijven  zit t en, t enzij er  een  vorm van  Ont lading 
plaa t svindt . 

Zulke Ont ladingsprocessen  worden soms "ka tharsis" genoemd, 
hoewel deze term vooral geassocieerd wordt  met  t raumatische 
ervar ingen . Met  Ont lading wordt  ieder  lichamelijk afreageren  van  
emot ie bedoeld, waardoor  iemand terugkomt  in een  toestand van  
lichamelijke ontspanning en  geestelijke waakzaamheid, waarbij zijn  
aandacht  weer  vr ij is gekomen. 

De omstandigheden voor  het  Ont laden  van  Pijn doen zich in  het  
leven  van  de meeste mensen  n iet  zo vaak voor; en  zeker  n iet  hier  in  
het  koele Noorden. Daarom wordt  bij het  cocounselen  t ijd 
u itget rokken om te werken  aan Pijn  en Pa t ronen  op een manier , die 
de best  mogelijke voorwaarden  voor  succes schept . 



 

****************************************************************
***** 

 

(TEKENINGETJ E) 

Vier  me, vier  me 

Ik ben een heel bi jzonder  iemand 

Ik ben de enige die mij kan zi jn 

I k ben sterk en onbezorgd 

Ik ben warm en teder  en zacht 

I k ben vr iendel i jk en l iefdevol voor al le mensen 

Vier  me, vier  me, 

I k ben een heel speciaal iemand 

Ik ben het  al lerbelangr ijkst  voor mezelf. 

Gai l  Slover 

Connect icut , USA. 

Doelger icht  Oefenen 

Doelger icht  Oefenen omvat  al les wat je doet om nieuw doen en 
denken en nieuwe vaardigheden die je in je leven wil t  beheersen toe 
te passen. Dit  kunnen manieren zi jn om met behulp van de andere 
st rategien vr i j te bl i jven van ongewenste Pi jn en er  vlot  en doelmat ig 
mee om te gaan, als ze toch mocht toeslaan. Nieuw denken en doen 
komt  dikwi jls vanzelf boven na een Ont lading. Doelger icht  Oefenen 
helpt  het  hoogst  mogel i jke rendement te halen uit  de energie, die we 
bi j onze cocounselsessies steken in onze pogingen om te veranderen. 
Dit  kan neerkomen op rol lenspelen of het  maken van Act ieplannen. 
Een belangr i jk punt  is ook, dat  je in cocounselsessies vaardigheden 
aanleer t , waar je in de rest  van je leven veel aan kunt hebben. 

 

STRATEGIEEN VAN VERANDERING: Een paar  tekeningen 

Persoonl i jke verander ing is in de regel een kwest ie van nieuwe 
dingen leren. Als iemand iets van zichzelf wi l veranderen, maar dat  
niet  voor  elkaar kr i jgt , dan is er  meestal iets wat  hem blokkeert . We 
kunnen dit  tekenen als een muur t je. Het is meestal een Pi jnl i jke 
ervar ing om niet  tot  een gewenste verander ing te komen; je staat  
niet  al leen aan de verkeerde kant  van je muur , maar  je staat  er  ook 
nog de hele t i jd met  je hoofd tegenaan te bonken! De basistechnieken 
van het  cocounselen geven manieren aan om het  muur t je af te 
breken. 

(TEKENING) 

 

VIEREN stelt  je in staat  om die sterke kanten en vaardigheden te 
bundelen en paraat  te kr i jgen, waar je al over beschikt  en die door 



het  gebonk uit  je hoofd zi jn geslagen. Daarna kun je veel 
gemakkelijker  je vaardigheden inzet ten  en  bedenken, dat  je die muur  
kunt  beklimmen, ondergraven  of a fbreken. 

AANDACHT NAAR BUITEN BRENGEN helpt  je om aan andere 
dingen te denken en op te houden met dat  zinloze gebonk; om je te 
ver lossen van de hoofdpi jn die je daarbi j hebt  opgelopen. Daarna kun 
je rust ig wegwandelen en met  iets anders verder  gaan. Van Aandacht  
naar  buiten brengen gaat  die muur  niet  weg, maar  ji j gaat  bi j de 
muur  weg, als je daarvoor  k iest . Daarna kun je de krachten 
verzamelen voor een verstandige aanval; je loopt  er  in ieder  geval 
niet  meer op vast . 

ONTLADING zal de muur  verzwakken tot  ze instor t . Je kunt je de 
stenen voorstelen als stukjes Pat roonmat ig gedrag, die je 
belemmeren om met  nieuwe, toereikende tegenact ies te komen. Het  
cement waarmee de stenen aan elkaar  zi t ten bestaat  ui t  misplaatste 
negat ieve gevoelens. Als dat  cement  door ont laden uiteenvalt  kunnen 
de Patroonsteent jes worden verwi jderd, en komt  de weg naar je doel 
vr i j. 

 

(TEKENINGETJES) 

ls de muur is afgebroken houdt niets je nog tegen om je doel te 
bereiken. Misschien heb je de nodige vaardigheden al en kun je 
gewoon door lopen naar je doel. Of misschien moet  je iets nieuws 
aanleren om je doel precies te raken, maar  dat  kun je dan nu ook. Die 
muur  hoeft  ook niet  helemaal tot  de grond te zijn afgebroken voor je 
iets nieuws kunt  leren. Dit  deel van het  cocounselen heet 
DOELGERICHTE OEFENING. Ont lading resulteer t  meestal in 
persoonl i jke verander ing en de technieken van Doelger icht  Oefenen 
helpen bi j die verander ing. 

 

 

(TEKENING) 

 

Nog wat  tekeningen over  cocounselstrategien 

In deze tekeningen worden Patronen voorgesteld als starre maskers 
en de Persoon als een gezicht . 

(TEKENINGEN EN TEXT OVERNEMEN) 

 

Door elk van deze st rategieen kun je t i jd bi j je Pat ronen uitsparen en 
aan je Persoon besteden. 

1. AANDACHT NAAR BUITEN BRENGEN: VAN PATRONEN 
NAAR STERKE KANTEN. 

 

2. HET VIEREN VAN JE STERKE KANTEN. 

 



 

Het Pa t roon blijft  hetzelfde, maar  je sterke kanten  worden 
gemakkelijker  bereikbaar  

 

 

3. Het  directe doorbreken  van  Pa t ronen  door  het  ONTLADEN VAN 
PIJ N 

Na Ont lading worden de Pa t ronen  minder  belangr ijk en je raakt  er  
minder  t ijd aan kwijt . 

 

 

 

De werkrelat ie bi j het  cocounselen 
De Cocounselst rategieen kunnen overal worden toegepast. Ze 
kunnen de basis vormen voor  beroepsmat ige hulpver lening of 
psychotherapie (De belangr i jkste technieken zi jn dan ook binnen dit  
werkveld ontwikkeld). Ze geven bovendien een stevige basis voor het  
omgaan met emot ies en Pat ronen in al le aspecten van het  leven. (Je 
moet wel sl im zi jn om ze acceptabel te maken vanwege 
onderdrukking in onze culturele omgeving.) Maar  in het  kader van 
dit  handboek worden ze vooral toegepast binnen een relat ie op basis 
van gel i jkheid. 

De cocounselrelat ie is wederker ig en een-op-een. Ze is niet  gewoon 
een sociale relat ie, of iets zoals bi j andere groeimethoden als Gestalt  
of Encounter. Twee mensen maken een cont ract  waarbi j ze zich op 
voet  van gel i jkheid verbinden om elkaar  gedurende de afgesproken 
cocounselt i jd te steunen. Het contract  bestaat  ui t  de volgende 
overeenkomsten: 

- de beschikbare t i jd wordt  gel i jkel i jk verdeeld; 

- Er zal geen evaluat ie,interpretat ie of advies worden geboden; 

- gebruik wordt  gemaakt  van herkenbare cocounseltechnieken, die 
aan beiden bekend zi jn; 

- Elk van beiden is verantwoordel i jk voor  zi jn eigen werk en geeft  
steun als de ander  aan de beur t  is; 

- De inhoud van de sessie is vert rouweli jk en zal nergens buiten de 
sessie ter  sprake worden gebracht, zelfs niet  met  de 
cocounselpartner. 

EEN LEEFSITUATIE DIE JE WILT VERANDEREN 

(TEKENING) 

HET GEBRUIK VAN DE COCOUNSELSTRATEGIEEN 



DEEL I I : Enige achtergrond ideeen 
In dit  gedeelte wordt  een theoret isch kader  gegeven voor de 
cocounseltechnieken. In de pract i jk zal echter  bl i jken dat  succes bi j 
het  cocounselen niet  staat  of valt  met  het  accepteren van al le 
model len en visies die hier  worden gegeven. 

WAT BEDOELEN WE MET EMOTIES EN WAAR 
ZIJN ZE GOED VOOR? 

Als we ont lading zien als iets waardevols, dan wi l  dat  automat isch 
zeggen dat  die emot ies zelf van fundamenteel belang zi jn. Deze 
aandacht voor emot ies roept de volgende vragen op: Wanneer  ervaar  
je gevoelens, wat gebeur t  er  dan en waarom? 

Emot ies zi jn geen zwevende toestanden. Emot ionele ervar ing omvat  
concrete l ichameli jke gewaarwordingen. Maar die gewaarwordingen 
zi jn niet  ident iek aan de emot ies zelf. Stel je voor , je loopt  op st raat , 
je ziet  een hond en je zegt : "Ik ben bang voor  dat  akel ige beest ". Dat 
"bang zi jn" kan betekenen: de hond als een bedreiging zien; in act ie 
komen door  de straat  over  te steken; de si tuat ie als onvei l ig ervaren; 
je har tslag versnel len om bloed naar  je spieren te stuwen; je 
aandacht op de hond toespitsen. 

Dus als ik zeg: "Ik ben bang", ben ik al leen dn duidel i jk voor  mezelf 
en anderen, als je deze woorden beschouwt  als een afkort ing voor  een 
of meer van de volgende dingen: 

 si tuat ie: Ik + Hond op st raat  

 oordeel: gevaar 

 act ie: oversteken 

 directe ervar ing: akel ig 

 l ichameli jke verander ingen: opgewonden 

 aandacht : toegespitst  en geconcent reerd 

Laten we een paar  van deze elementen wat nader  beki jken. Je kunt  
l ichameli jk opgewonden zi jn of in volkomen rust ; je kunt  je 
bewustzi jnstoestand in al ler lei standen zet ten: vr i j in al le r icht ingen 
of st rak ger icht , verdeeld of geconcentreerd; gewaarwordingen 
kunnen snel worden get iket teerd met subject ieve oordelen als 
pret t ig/akel ig, posit ief/ negat ief. Al deze mogeli jkheden, zowel 
l ichameli jke als psychische, hebben grote potent i le waarde. 

Als je ui t  je slaap opschr ikt  door  een onbekend geluid op de t rap, kan  
l ichameli jke opwinding buitengewoon handig zijn. Je staat  k laar  om 
te vluchten of te vechten; Je bent je overbewust  van iedere piep of 
kraak en van niets anders; naar het  mooie maanl icht  kun je een 
andere keer  wel ki jken. Het is heel pract isch om de si tuat ie als akelig 
te beoordelen; dat  geeft  je een reden om op je qui-vive te zi jn om 
eventueel gevaar ui t  te kunnen schakelen. Als je de t rap hebt  
geinspecteerd, en geconstateerd hebt, dat  de kat  de keuken uit  was 
gelopen, dan is het  al even nut t ig om l ichameli jk weer rust ig te 



kunnen worden en verder  te slapen. Je moet je aandacht weer  vr i j 
kunnen geven en  je warme bed weer  a ls een  pret t ige plaa ts ervaren . 

Wie n iet  in  staa t  is om met  zijn  emot ies op de wereld t e reageren, 
beperkt  zichzelf op een r iskante manier . Als daarentegen  emot ies 
worden  opgewekt  zonder  verband met  een  concrete situa t ie, zoda t  je 
vanmiddag vast loopt  in  het  gevoel van  vanmorgen, dan  is da t  een  
onhandige manier  van  doen, die ook haar  beperkingen heeft . 

Deze visie op emot ie a ls een  soor t  van mot iva t ie-versnellingsbak om 
te over leven  is natuur lijk  lang n iet  het  hele verhaa l. Denk a lleen  
maar  eens aan  de rol, die het  tonen van  emot ie speelt  a ls een  zeer  
kracht ig signaa l naar  anderen . Tranen zorgen vaak voor  de 
benodigde hulp van  anderen , van  woedesigna len  gaa t  een  
waarschuwend effect  u it . Maar  we hebben het  in  dit  verband over  de 
betekenis van  emot ies binnen  de persoon, en  n iet  tussen  haar  en 
anderen. Waarmee n iet  gezegd is, da t  persoonlijke groei of therapie 
geen  consequent ies voor  het  verkeer  tussen mensen  heeft ! 

Emot ies en pat ronen 

Eerder in di t  handboek hebben we de term Patroon ingevoerd. Met  
di t  woord duiden we verkrampte en ongeigende gedragingen en 
gevoelens aan, die moeil i jk  te veranderen, of soms zelfs waar te 
nemen zi jn. Cocounselen gaat  er , net  als al ler lei  andere systemen 
van persoonl i jke groei, van uit , dat  deze verschi jnselen onlosmakel i jk 
verbonden zi jn met  negat ieve emot ies. Wie op een nieuwe manier 
leer t  omgaan met  die negat ieve gevoelens bevr i jdt  zich uit  de greep 
van het  Pat roon en is beter  in staat  nieuwe manieren te leren om met 
zi jn omgeving om te gaan. Let  wel: de uitdrukking "negat ieve 
emot ies" betekent  al leen maar "emot ies die akel ig voelen"; dat  wi l 
dus helemaal niet  zeggen dat  zulke gevoelens op zichzelf slecht , 
onnodig of totaal te vermijden zi jn! 

Aangezien bi j het  cocounselen zoveel nadruk wordt  gelegd op 
Ont lading als een kracht ige manier om met  negat ieve emot ies om te 
gaan, zul len we in di t  gedeelte van het  handboek ook nadrukkel i jk 
aandacht besteden aan die Ont lading. Maar eerst  moet  de volgende 
vraag worden gesteld: Hoe komt het , dat  negat ieve emot ies de 
Pat ronen mede in stand houden en ondersteunen? 

TEKENING OVERNEMEN 

 

Eigenl i jk is, als je nagaat  hoe effect ief mensen problemen kunnen 
oplossen en nieuwe vaardigheden aan kunnen leren, het  bestaan van 
Pat ronen een beet je raar . We zul len voor de duidel i jkheid een 
concreet  geval bespreken. Richard heeft  lange t i jd een zeer 
verkrampt en voorspelbaar  gedrag ver toond als hi j bi j zi jn baas 
moest  komen (fig.1). 

Met  andere woorden: er  stond een beloning op dat  volst rekt  
i r rat ionele toegeven, nameli jk: minder  angst . Maar  die beloning 
duurde maar  kort  en op de lange duur  was Richard nog slechter  af. 
H i j had ingestemd met  iets wat  hi j eigenl i jk niet  wi lde doen en 
meestal ui teindel i jk dan ook niet  deed. Je kunt je voorstel len hoeveel 
wrevel dat  opwekte: "Je kunt vandaag de dag ook geen mens meer  



wat over laten". Maar  in de kamer van zi jn baas kreeg hi j een 
beloning voor  zijn  toegeeflijkheid in  de vorm van  een  minder  angst ig 
gevoel. Dus h ij gaf weer  toe... en toe... en  toe. 

Dit  is maar  een  voorbeeld van  de manieren  waarop negat ieve emot ies 
Pa t roonmat ig gedrag in stand houden. Als je daarentegen  op een  
n ieuwe manier  kunt  omgaan met  nega t ieve emot ies, kr ijg je de kans 
om op een  n ieuwe manier  met  jezelf om te gaan. 

Emot ies in kaar t  gebracht  

Emot ies zi jn complex en hebben al ler lei  kanten. We stel len een paar 
elementen van emot ies in een tekening voor . Dat  brengt vaak meer 
duidel i jkheid over de manier  waarop denken en besluiten kunnen 
ver lopen. 

Zo zi jn vooral de facet ten "l ichameli jke opwinding - l ichameli jke rust " 
en "pret t ig - akel ig" (oftewel genot-pi jn) van bi jzonder  belang voor 
wie verander ing in zi jn leven wi l  brengen. 

Ieder  heeft  zo wel zi jn act ieve en passieve, en zijn pret t ige en akel ige 
ervar ingen. Als we nu een soor t  gevoelenskaar t  maken met 
opwinding en rust  op de Noord-Zuidl i jn en pret t ig-akel ig op het  
Oosten en Westen, dan ziet  die er  zo uit : (fig 2). 

 

 

TEKENING OVERNEMEN 

 

Denk er wel om dat pret t ig-akel ig (of genot-pi jn, of posit ief-negat ief) 
NIET hetzelfde is als goed-slecht  of gepast-misplaatst . Zowel pret t ige 
als akel ige gevoelens kunnen hun nut  hebben als beloning of pr ikkel 
voor  handelen, bi jvoorbeeld. 

We kunnen deze kaar t  nog uitbreiden als we kijken naar  de nauwe 
samenhang tussen de verschil lende gevoelens en de Aandachts- of 
Bewustzi jnstoestanden. Een kaar t  van die verschi l lende 
aandachtstoestanden kan er als volgt  ui t  gaan zien: (fig. 3) 

(TEKENING OVERNEMEN) 

 

De betekenis van deze uitbreiding van de gevoelenskaar t  is het  
verschi l duidel i jk maken tussen de aandachtstoestand bi j pret t ige en 
die bi j akel ige gemoedstoestanden. Op al le niveaus van opwinding, 
even afgezien van extreme pieken en dalen, zien we dat : 

- bi j negat ieve, akel ige emot ies de aandacht  st rak ger icht  is en 
slechts met  moeite van r icht ing veranderd kan worden (GEBONDEN 
AANDACHT); 

- Bi j posit ieve, pret t ige gevoelens is sprake van VRIJE AANDACHT. 
je kunt  k iezen waar  je je aandacht  op r icht  en hoe st rak, en je kunt  
dat  spontaan veranderen. 

Zulke verschi l len zi jn in het  dagel i jks leven volst rekt  funct ioneel. 
Onmiddel l i jke tegenval lers roepen typisch negat ieve gevoelens op 



zoals angst  en woede. Bi j deze emot ies wordt  de aandacht  gebonden 
door  de concrete bedreiging. Op de vlucht  voor  die kwade hond, 
bijvoorbeeld, is da t  heel pret t ig. Op zo'n  moment  kun je je echt  n iet  
permit teren  om st il te staan  bij het  feit , da t  je schoenen n iet  gepoetst  
zijn  of da t  het  voortu in t je van  mevrouw J ansen er  zo keur ig bij st aa t . 
Eenmaal buiten  bereik van  Bello, kun je t rot s op jezelf zijn . En  in die 
posit ieve toestand kun je je aandacht  weer  wat  ru imer  instellen. Met  
meer  Vr ije Aandacht  kan  de situa t ie nog eens worden overdacht ; J e 
kunt  bedenken da t  een hond a lt ijd bla ft  voordat  ze achter  je aan  
gaa t ; je kunt  een  andere route u it st ippelen  om het  beest  voortaan  te 
ont lopen. 

Negat ieve gevoelens beperken  de aandacht  op twee manieren: zowel 
de bijbehorende opwinding a ls het  bezig zijn  met  de 
dreigingspr ikkels kost  aandacht . Omdat  dit  n iet  spontaan kan 
worden veranderd spreken  we van  gebonden aandacht . Nu is de 
menselijke aandacht  niet  oneindig; misplaat ste nega t ieve gevoelens 
hebben dus, ju ist  omdat  ze een deel van de beschikbare aandacht  
opeisen , een  remmende werking op je doen en la ten . Een  andere 
eigenschap van  het  bewustzijn , die met  het  bovenstaande 
samenhangt  en voor  het  cocounselen heel belangr ijk is, is de 
deelbaarheid van aandacht . J e kunt  je bewust  zijn  van  iets pijn lijks 
da t  zoju ist  is voorgevallen  en  van het  feit  da t  je nu  in veiligheid bent . 
Een  dergelijke Aandachtsba lans tussen  Pijn en  veilige omgeving is 
op de gevoelskaar t  in  t e t ekenen a ls in  fig. 4. 

Maar  hoe moeten nu  ingewikkelder  emot ies op zo'n  kaar t  worden 
weergegeven? Het  zijn  per  slot  van  rekening meesta l de complexere 
emot ies, en het  u it en daarvan , waar  we het  over  hebben. La ten  we 
maar  

 

TEKENING 

 

eens ki jken naar  een paar  woorden, waarmee complexere emot ies 
worden geet iket teerd. Dergel i jke emot ies kunnen nooit  ui tput tend 
worden getypeerd binnen een simpel kaar t je. Het  is echter heel goed 
mogel i jk om bepaalde aspecten van die emot ies in te tekenen, zoals 
in fig. 5: 

 

TEKENING 

 

Hoe de vier  strategieen, die in de inleiding werden geschetst , 
verduideli jkt  kunnen worden met  behulp van de kaar t , zien we op de 
volgende bladzi jde (fig.6a-d). 

DE GEVOELENSKAART EN DE VIER 
COCOUNSELSTRATEGIEEN 

 

Voor  Vier ing en Doelger icht  Oefenen moet  je goed helder zi jn en 
volop vr i je aandacht  hebben. Op de kaar t  dus: 



 

 

 

Niemand is de hele t ijd levendig en vr ij van pijn . Geen wonder  da t  
cocounselmethoden u itkomen op beweging over  de gevoelenskaar t . 
Aandacht  naar  buiten  brengen gaa t  bijvoorbeeld a ls h iernaast  

 

Het  precieze begin  en einde van  de pijl hangt  af van  de 
omstandigheden en de manier  waarop: 

 

 

Ook Ont lading is een kwest ie van  emot ieverander ing en wel a ls 
h iernaast . 

Ont lading haa lt  je u it  een  bepaa lde pijn toestand (opgewonden, 
akelig, aandacht  gebonden) en  maakt  je meer  ontspannen, pret t ig, 
met  vr ije aandacht . 

 

We kunnen h ier  nog meer  aspecten  van Ont lading  aan  toevoegen. 
Ont lading gaa t  het  best  vanuit  een  bewustzijn  van  zowel de Pijn  a ls 
de veilige omgeving: dus afhankelijk van  de Aandachtsba lans. Ook 
de lichamelijke verschijnselen , die met  Ont lading kunnen 
samengaan, zoa ls t ranen , r illingen , geschreeuw en  gapen, kunnen op 
de kaar t  worden  ingebracht . 

 

TEKENINGEN 

 

EEN PAAR ONDERSCHEIDINGEN: SITUATIE - PIJ N - 
ONTLADING 

De gebruikelijke woorden  voor  emot ionele ervar ingen  ha len vaak de 
verschillende elementen  (zoa ls situat ie, act ie, lichamelijke 
verander ingen, beoordelingen  enzovoort s) door  elkaar . En door  die 
vaagheid in  ons woordgebruik over  de emot ies kunnen we het  zich t  
op een paar  belangr ijke zaken  ver liezen . Dit  is te zien  aan de 
volgorde van de gebeur ten issen  bij a ller lei gevoelstoestanden, 
namelijk: 

SITUATIE ---> PIJ N ---> ONTLADING 

Bij het  pra ten  gooien we da t  a llemaal op n  hoop; je zegt  "Ik ben bang" 
of  "Br r ... eng", en  daarmee bestempel je dan een  situa t ie a ls 
angstwekkend of eng. Nu kan een situa t ie best  gevaar lijk  zijn , maar  
de gevoelens zit t en bij jezelf! 

Bovendien  worden akelige gevoelens, zoals angst  of verdr iet , nogal 
eens als "slecht" bet it eld. Nu is het  vermogen tot  snel beoordelen van  
een  situa t ie a ls akelig/pret t ig na tuur lijk  heel handig; je wilt  je liever  
geen  twee keer  in  hetzelfde wespennest  steken, je kunt  je energie 
beter  gebruiken  om liefdevol met  mensen om te gaan . Alleen  als een  



oordeel niet  juist  is, of a ls nut t ige emot ies n iet  kunnen worden 
waargenomen, of onnut te emot ies n iet  kunen worden gestopt , dan  
kan  het  fout  gaan . En het  kan  natuur lijk  gebeuren , da t  het  n iet  lukt  
om een  bedreigende situa t ie de baas t e worden en  da t  het  
overblijvende gevoel n iet  kan  worden ont laden. Dan blijf je, a l heeft  
de situa t ie zich  inmiddels a llang gewijzigd, met  de Pijn  zit t en . 

En dan  is er  nog de gebruikelijke verwar r ing, misschien wel 
voornamelijk bij goedbedoelende volwassenen, tussen ont lading en 
Pijn . De meeste kinderen  kr ijgen  dingen te horen  a ls "St il nou  maar , 
hu ilen  helpt  niet " of "Huil nou  maar  n iet , liefje, a lles is weer  goed, 
Pappie is bij je". Basis van  dit  soor t  goedbedoelde, maar  misplaa tste 
aanwijzingen  is de gedachte da t  een  kind, zodra het  ophoudt  met  
huilen  of gillen of t r illen , daarmee ook zijn  Pijn  kwijt  is. 

Grappig is ook, hoe sommige volwassenen, die na  ja ren  van 
emot ionele onderdrukking therapie of persoonlijke groei hebben 
ontdekt , wel eens helemaal door  kunnen schieten . 

Dan zeggen ze "Tegenwoordig ver t rouw ik a lt ijd op mijn  gevoel" of 
"Dit  voelt  goed dus het  is goed". J ammer; ook het  gevoel wordt  door  
de Pa tronen  niet  on tzien! 

En zo zien sommige mensen  de emoties a ls van geen  belang voor  het  
"echte leven" terwijl anderen ze a ls de en ige waarheid zien . Deze 
standpunten zijn  a l even  ongenuanceerd als wijdverbreid.  

Maar  hoe kijken  we bij het  concounselen  tegen  gevoelens aan? 

Stel je voor , da t  je een ver lies geleden  hebt . J e huilde en huilde. Die 
t ranen  waren een directe u itdrukking van je verdr iet , en  een  signaa l 
om hulp: kwam de hulp, die je nodig had, dan  droogden die t ranen 
wel weer . Maar  a ls die hulp nu  eens n iet  kwam, en het  lukte niet  om 
je aandacht  vr ij t e maken van  de Pijn , dan vindt  er  geen Ont lading 
plaa t s en het  verdr iet  kan  ja ren  duren. Aan de andere kant  kan  
verdr iet  ook worden gesimuleerd, gespeeld om iemand te 
manipuleren  of een  verantwoordelijkheid ontduiken . In  da t  geva l ben  
je een  heel eind weg van  je eigen werkelijke Pijn , er  is dus geen  
sprake van  een Aandachtsba lans en dus ook n iet  van  Ont laden. Maar  
a ls je, in  een cocounselsessie of bij een goede vr iend, tot  een 
Aandachtsbalans komt, dan  zullen  t ranen wel het  concrete signaa l 
van  een  Ont lading zijn . Ongetwijfeld zijn  t ranen  ook meer  dan eens 
een  mengsel van  deze mogelijkheden. 

Een  en  ander  kan op de gevoelenskaar t  a ls volgt  worden  samengevat : 

 

tekening 

 

EN DE POSITIEVE GEVOELENS? 
Als negat ieve gevoelens als 'schakelaars' werken om ons in staat  te 
stel len om te gaan met  bedreigende gebeur tenissen, waar zi jn de 
posit ieve gevoelens dan goed voor? Er zi jn natuur l i jk ook 
gemoedstoestanden die een mengsel van posit ieve en negat ieve 
emot ies inhouden, maar  als we denken aan de keren dat  we 



onversneden posit ief gestemd zi jn, dan heeft  die toestand toch wel 
een  paar  kenmerkende eigenschappen: lichamelijke ontspannenheid, 
geestelijke en  zintu igelijke oplet tendheid, plezier  in  a lles wat  gebeur t  
en  het  gevoel bergen  te kunnen verzet ten. Hierover  nadenkend leek 
het  ons ook heel pract isch  a ls je zou  kunnen beschikken over  een 
'klaar-schakelaar '; eent je die ons in een toestand brengt , waarbij we 
een  maximaal vermogen hebben voor  een  volgende taak. Dat  komt 
dan  dus neer  op een  lichaam, da t  klaar  staat  voor  act ie, maar  nog 
n iet  ger ich t  op een bepaa ld gebied; zin tu igen op scherp om de 
omgeving te verkennen, op zoek naar  wat  er  nu gedaan  moet  worden. 
Als deze nut t ige toestand dan gekoppeld zou  zijn  aan  een gevoel van  
welbehagen, zou da t  een  pr ikkel zijn  om die toestand te bereiken  
door  een  taak te volbrengen. 

Het  is in  dit  verband interessant , da t  Mar t in  Seligman, die een 
verklar ing geeft  van  het  ontstaan  van een aanta l veel voorkomende 
chronische pa t ronen  ook suggereer t  da t  posit ieve gevoelens de 
beloning zijn  voor  het  voltooien van  een taak. Dit  lijkt  dich t  bij onze 
ideen  te komen. 

NOOT: HDeze waakzame ontspanning is heel iet s anders dan rusten  
of hangen. Wie waakzaam ontspannen is, st eunt  zichzelf zonder  daar  
moeite voor  t e doen , en  staa t  klaar  voor  wat  ook. Wie rust , laa t  zich 
gaan  en  steunt  op de vloer , een  bed, of iemands a rmen. Hangen is 
Pa t roonmat ig; het  is geen  waakzame ontspanning en  ook geen  
ontspannen neerploffen. Bij Richard kun je da t  hangen onder  meer  
herkennen aan  krampacht ig over  elkaar  geslagen  benen, op de punt  
van  een  stoel zit t en  of scheef t egen de muur  leunen. 

OVERZICHT VAN ELEMENTAIRE NEGATIEVE EN POSITIEVE 
GEMOEDSGESTELDHEID 

NEGATIEVE GEVOELENS   POSITIEVE GEVOELENS 

 

OVERNEMEN 

 

PIJ N BESTAAT UIT MISPLAATSTE NEGATIEVE GEVOELENS 

 

HULPMIDDELEN BIJ  ONTLADING: NADER BEKEKEN 

Twee belangr ijke kenmerken van  cocounselen  zijn  het  aanmoedigen  
van  Ont lading en een u itgebreid pakket  suggest ies die zichzelf in  de 
pract ijk  hebben bewezen a ls hulpmiddelen bij Ont lading. Allebei zijn  
ze oorspronkelijk ontdekt  door  u itproberen . Hier  zu llen we ze echter  
bekijken  vanuit  de gevoelenskaar t , met  andere woorden , vanuit  een  
bepaa ld theoret isch perspect ief. 

Zoals eerder  opgemerkt , zijn  voor  Ont lading een  Aandachtsba lans en 
een  staa t  van  lichamelijke opwinding nodig. Eigenlijk  suggereer t  de 
cocounseltheor ie, dat  zodra  deze beide dingen opt reden , een 
Ont lading vanzelf op gang komt . Denk maar  aan  een  kind dat  van 
een  schommel va lt : het  ren t  naar  zijn  vader  en  begin t  pas in  zijn  
a rmen te huilen . Volwassenen, die zijn  opgevoed in een  
ont ladingsvijandige cultuur , zijn  soms verbaasd a ls ze plotseling de 



t ranen voelen  opkomen. "En ik voelde me zo gelukkig..." zeggen ze. 
Misschien gelukkig genoeg om volop vr ije aandacht  t e hebben en zo 
bij diep weggestopte Pijn  t e kunnen komen? 

Hoe dan  ook, meesta l heb je geen Aandachtsbalans en geen  kans om 
lichamelijke opwinding toe t e la ten  of op te wekken. Dat  geldt  voor  
het  dagelijks leven, maar  soms ook voor  cocounselsessies. Hierom is 
er  een aanta l t echnieken  ontwikkeld binnen  het  cocounselen , die de 
Ont lading kunnen bevorderen. In deel III van  dit  handboek zijn  wat  
voorbeelden verzameld onder  het  hoofd "Hulpmiddelen bij 
Ont lading". Vanuit  de gevoelenskaar t  gezien kunnen we zeggen da t  
zu lke technieken mensen  helpen om binnen de ru imte van  hun 
emot ies in  het  Ont lading st imulerende" gebied te komen. 

Fig. 8 toont  nog even de Aandachtsba lans weergegeven op de 
gevoelenskaar t : 

 

OVERNEMEN 

 

Nu wi l len mensen vaak niet  her innerd worden aan hun Pi jn (Dat  is 
ook pi jnl i jk !) Het  kan zelfs zover  gaan, dat  ze hun Pi jn helemaal 
ontkennen, behalve wanneer  ze er  middenin zit ten. "Met mij is niets 
mis - I k zal nooit  meer  neerslacht ig worden". Ontkenning kan een 
handig middel zi jn om met Pi jn om te gaan, maar  het  kan heel 
schadel i jk zi jn als ze steeds maar wordt  volgehouden; Dit  middel doet 
niets om te voorkomen dat  de Pi jn weer  terugkomt. 

Als je cocounselen wi l t  gebruiken om Pat ronen te doorbreken en je 
kansen op Rest imulat ie in de toekomst te verkleinen, heb je vaak een 
duwt je nodig om opnieuw bi j de Pi jn te komen (fig. 9). 

 

OVERNEMEN 

 

Verschi l lende manieren om deze beweging over de gevoelenskaar t  te 
kunnen maken staan te lezen in deel I I I , pag. 000, onder de kop 
"Hulpmiddelen bi j Ont lading: Specifiek maken". Dit  r ichten op 
concrete gebeur tenissen, waar Pi jn op zi t , binnen de vei l ige 
cocounselomgeving, kan al genoeg zi jn om Ont lading aan te 
moedigen. Maar vaak hebben we meer nodig om de Pi jn bewust te 
kr i jgen, en om l ichameli jk meer opgewonden te worden (fig. 10). 

 

OVERNEMEN 

 

fig. 10 

Gecombineerde technieken voor  het  r ichten van de aandacht  en het  
act iveren zi jn opgesomd als "Hulpmiddelen bi j Ont lading: met het  
negat ieve gevoel meegaan" (pag 000)  

Andere handige technieken werken direct  op de Aandachtsbalans 
door middel van paradoxen en tegenspreken (fig.11). 



Zie "Hulpmiddelen bij Ont lading: t egen  het  nega t ieve gevoel ingaan" 
voor  voorbeelden van  deze kracht ige paradoxen (pag 000). 

 

 

OVERNEMEN 

 

fig. 11 

Sommige van deze technieken hebben nog een andere funct ie: het  
doorbreken van "controlepat ronen". Ze proberen een vinger te kr i jgen 
achter al  die t ruukjes die je, meestal onbewust, hebt  geleerd, om te 
voorkomen dat  je je bewust  bent  van je gevoelens. Veel 
cont rolepatronen gaan gepaard met  chronische spierspanning. Zo is 
Richard, als hi j naar een pol it ieser ie op de televisie k i jkt , ofwel 
angst ig, hi j t ranspireer t  en t r i l t , ofwel hi j voelt  zich verveeld en kr i jgt  
pi jn in zi jn buik en zi jn rug. Bi jgevolg kun je ontspanningsoefeningen 
doen om tot  bewustzi jn van Pi jn te komen. Er kunnen natuur l i jk ook 
andere controlepat ronen zi jn, die het  l ichaam verhinderen om mee te 
doen. In dat  geval moeten de Pat ronen niet  via ontspanning worden 
aangepakt, maar door  directe l ichameli jke opwinding. 



DEEL I I I : Cocounsel werktechnieken 
 

In  dit  deel kijken we eerst  nog eens naar  het  cocounselcont ract  en  
bespreken dan de rol van  werker  en die van  medewerker  in  verband 
met  de Vr ije Aandacht . Dan komt  er  een  samenvat t ing van  de 
belangr ijkste t echnieken , met  beschr ijvingen  en  voorbeelden . Maar  
eerst  willen we het  belangr ijke begr ip Vr ije Aandacht  nog eens 
precies omschr ijven. 

Iemands Vr ije Aandacht  is a l die beschikbare aandacht  die n iet  
wordt  afgeleid door  hetzij gebeur tenissen  in de omgeving hetzij P ijn  
van  binnen. 

BASISCONTRACT 
Het cocounselcont ract  heeft  n iets t e maken met  advocaten  of kleine 
let t er t jes, maar  is een kracht ig en  pracht ig hulpmiddel bij 
verander ing. Hoe duidelijker  het  cont ract  is, des te kleiner  is de kans 
da t  er  bij het  cocounselen  Pa t ronen gaan  meespelen . Cocounselers 
werken  op basis van gelijkwaardigheid en wederzijdse kennis van  de 
bru ikbare technieken . Ze spreken  af om de beschikbare t ijd eer lijk t e 
verdelen in  de rol van werker  en medewerker . Ze spreken  af da t  de 
werker  bepaalt  hoe zijn t ijd wordt  besteed en dat  de medewerker  n iet  
za l oordelen, interpreteren  of adviseren . Ze spreken  ook 
geheimhouding af van  alles wat  zich binnen de cocounselsessie 
a fspeelt . 

De rol van de werker  

De werker  is verantwoordelijk  voor  zijn  sessie en  maakt  u it  waaraan , 
hoe en  hoe lang wordt  gewerkt ; het  is zijn  t ijd. De werker  heeft  de 
vr ijheid om de suggest ies van de medewerker  al dan n iet  t e volgen . 
De werker  werkt  om zijn  eigen  vermogens vr ij te maken. 

De werker  moet  aan  het  begin  van  de sessie duidelijk maken wat  
voor  cont ract  h ij wenst . De belangr ijkste mogelijkheden zijn : 

1. Vr ije-Aandachtscont ract : De medewerker  geeft  a lleen  Vr ije 
Aandacht  en  spr ingt  n iet  in; 

2. Normaal cont ract : De medewerker  spr ingt  van  t ijd tot  t ijd in  a ls de 
werker  de draad lijkt  kwijt  t e raken , geblokkeerd raakt  of een  aantal 
belangr ijke punten  dreigt  t e missen . Ook kan hij de werker  
aansporen  zijn lichaam te gebruiken of de volle energie in  het  werk te 
steken; 

3. In tensief cont ract : De medewerker  moet  ieder  Pijnsignaa l 
oppikken en suggest ies geven om iets t e zeggen of t e doen. Deze 
suggest ies zijn  hulpmiddelen  om Ont lading te bevorderen. Het  
In tensief cont ract  is met  name nut t ig bij het  werken aan  Chronische 
Pa t ronen . 



De rol van de medewerker  

1. De medewerker  staat  k laar  voor  de werker en geeft  zoveel mogeli jk 
steunende Vr i je Aandacht ; 

2. De medewerker  geeft  geen kr it iek op wat de werker doet , denkt  of 
voelt ; geeft  geen interpretat ie van de problemen van de werker of de 
oorzaken van diens Pi jn; geeft  geen adviezen; geeft  geen commentaar  
over  zi jn eigen ervar ingen. 

3. De medewerker  doet sugggest ies op basis van het  afgesproken 
soort  cont ract . Suggest ies zi jn gebaseerd op cocounseltechnieken die 
aan beide par t i jen bekend zi jn. Ze worden zo mogel i jk geformuleerd 
als voorstel len en niet  als vragen. 

De Vr i je Aandacht  van de medewerker  
De medewerker  moet Vr i je aandacht aan de werker geven en wel zo, 
dat  de werker  die op pr i js stel t . Aandacht voel je als iemand naar  je 
k i jkt , en zeker als er  oogcontact  is. De medewerker zal dus bi j 
voorkeur naar de werker  ki jken en wel speciaal naar  diens gezicht , 
meestal naar  de ogen. H i j bl i jft  di t  doen, ook als de werker di t  
oogcontact  niet  aanhoudt . De medewerker  kan in zo'n geval een 
houding aannemen waarbi j de werker het  oogcontact  onmiddel l i jk 
weer kan opnemen. 

Naast  oogcontact  kan aanraking op dezelfde manier  werken. De 
medewerker kan de hand van de werker vasthouden of zi jn hand op 
diens knie leggen. Dit  contact  werkt  vaak gunst ig gedurende 
Ont lading als de houding van de werker  oogcontact  soms moeil i jk  
maakt . 

N.B. Soms kan aanraking remmend werken op Ont lading; vooral bi j 
het  hui len, well icht  omdat  aanraken vaak deel heeft  uitgemaakt van 
het  onderdrukken van Ont lading in het  ver leden: armen om je heen 
en de tekst  "St i l  nu maar , huil  nu maar niet ". Het kan de moeite 
waard zi jn di t  even na te gaan als je je werker  niet  zo goed kent  en 
waakzaam te zi jn op het  effect , dat  je aanraking op de Ont lading van 
de werker heeft . 

Dit  aanki jken en aanraken is ook voor de medewerker zelf een goede 
steun bi j het  volhouden van maximale Vr i je Aandacht. Je beseft  als 
medewerker direct  dat  je aandacht  van je werker  wordt  afgeleid, 
wanneer je niet  meer  naar  hem ki jkt . Vooral onervaren medewerkers 
moeten er op let ten niet  te worden afgeleid; dat  gebeur t  maar al  te 
makkel i jk. Over igens is di t  niets om je zorgen over  te maken: bi jna 
iedereen heeft  er  in het  begin wel eens last  van. Vr i je Aandacht 
geven is een vaardigheid die je moet  leren en er op let ten is een 
belangr i jk stuk van dat  leerproces. Vr i je Aandacht  geven is het  enige, 
dat  een medewerker  moet  beheersen. 

Hoe ervarener  de werker  is, des te vaker zal hi j al leen maar  je Vr i je 
Aandacht  vragen; en dat  is dan ook een volstrekt  essent i le bi jdrage. 
Jezelf een onbekwame of afgewezen medewerker  voelen is typische 
medewerkersPi jn. Vr i je Aandacht geven wordt  in de pract i jk steeds 
gemakkel i jker  en je zult  merken hoe ontspannend en plezier ig het  
eigenl i jk is. De mate van Vr i je Aandacht, die je over  hebt , bl i jft  wel 



wisselend; volmaakt moet  je niet  te gauw wil len worden; dat  geeft  
maar  Pijn. 

Houd nooit  je werker  voor  de gek door  t e doen alsof je aandacht  hebt . 
Als om het  een  of ander  de Vr ije Aandacht  echt  even  weg is, meesta l 
vanwege rest imulat ie door  de Pijn van  de werker , dan  zeg je t egen  je 
werker , da t  je even geen  Vr ije Aandacht  hebt  en  vraagt  om de rollen 
event jes om te keren . J ij neemt  dan een paar  minuten  a ls werker  om 
uit  je P ijn  t e klimmen. 

Als je in  staa t  bent  om een  behoor lijke Vr ije Aandacht  op te blijven  
brengen, dan  kun je een act ievere medewerkersrol vervullen , door  
het  doen  van suggest ies om de werker  verder  in  of bij de Pijn t e 
houden of ju ist  daaruit  t e helpen , of om te Vieren . 

De Vrije Aandacht  van  de werker  

De werker  moet  in  de ga ten  houden da t  voor  Ont lading een  
Aandachtsbalans nodig is tussen  oude Pijn  en de veilige omgeving in 
het  nu . Er  komt geen  Ont lading zonder  een opnieuw beleven  van 
Pijn . Veel cocounseltechnieken zijn  er  dan ook op ger ich t  om oude 
Pijn  op te diepen  en weer  tot  leven  te wekken. Die Pijn kan soms vlak 
onder  het  oppervlak sluimeren, maar  ook heel diep weg zit ten . Maar  
a ls die Pijn opnieuw wordt  beleefd zonder  bewustzijn  van een  veilige 
omgeving, dan  komt  ze net  zo terug a ls vroeger  en  verander t  er  n iets. 
Dat  wordt  dan een nachtmerr ie en  zoiet s kan  heel r iskant  zijn . 

De veilige omgeving wordt  geschapen door  je medewerker  en  voora l 
van  de mate waar in je zijn  Vr ije Aandacht  voelt . Maar  je kunt  a ls 
werker  jezelf wat  helpen  door  te leren  een  beet je Vr ije Aandacht  over  
t e houden. Daarbij helpt  het  a ls je naar  je medewerker  kijkt , zelfs in  
de Ont lading. Dit  is a lweer  iet s wat  je moet  leren; voor  een onervaren  
werker  is het  meesta l heel moeilijk . Als beginneling moet  je je er  nog 
maar  n iet  druk over  maken, maar  in  de pract ijk zu l je zeker  merken 
da t  het  de moeite loont . J e kunt  heel effect ief werken a ls je, ook bij 
een  kracht ige Ont lading jezelf heel bewust  blijft  van  de veilige 
omgeving door  het  oogcontact  met  je medewerker . Maar  in  het  begin  
gaan  oogcontact , en Ont lading, waarschijn lijk min  of meer  bij vlagen. 

LIJST VAN BASISTECHNIEKEN 
1. VIEREN 

 (Zie pag. 000) 

Mijn kwali teiten 

Mijn vaardigheden 

Mijn l ichaam en geest  

Het Vieren van anderen 

Het Vieren van verschi l len 

Vieren zonder  woorden 

 

2. AANDACHT NAAR BUITEN BRENGEN 

 (Zie pag. 000) 



Aandacht  voor  de omgeving 

Lichaamswerk da t  aandacht  vraagt  

Eenvoudige denkopdrachten  

Posit ieve her inner ingen 

 

3. HULPMIDDELEN VOOR ONTLADING: Specifiek maken (Zie 
pag. 000) 

Concent reren op een bepaalde gebeur tenis 

Ver tel len in de tegenwoordige t i jd 

Let ter l i jk  beschr i jven. 

Eindigen met  "Wat moet  nog gezegd?" 

 

HULPMIDDELEN VOOR ONTLADING: Met  het  gevoel meegaan 

Herhalen van Pi jnsignalen 

Meer stem gebruiken 

L ichaamshouding en gebaren bet rekken bi j woorden en gevoelens 

In de Ont lading spelen 

Rol lenspel 

 

HULPMIDDELEN VOOR ONTLADING: Tegen het  gevoel ingaan 

Pi jn tegenspreken: inhoud, stem, gebaar, houding 

Pi jn en mensen die je in de war  brengen Vieren 

Rolwissel ing: de rol van de tegenspeler  overnemen in een 
Pat roonmat ige si tuat ie 

L ichameli jke ontspanning, tegen chronische spierspanningen in 

L ichameli jke act iver ing, tegen afknappen, dichtslaan en inzakken 

Richt ing houden tegen Pat ronen in 

    HULPMIDDELEN VOOR ONTLADING: Patroonverbindingen 
nagaan 

Spontane associat ies volgen 

Vroegste of kracht igste vergel i jkbare her inner ing nagaan 

Chronologisch Aftasten (scannen): gebeurtenissen rond een bepaald 
thema opsommen en/of beschr i jven 

Bakens volgen: herhaald antwoord geven op bepaalde zinnen 

Fantasien, beelden of symbolen verkennen 

4. DOELGERICHT OEFENEN   :  Kunnen omgaan met 
Rest imulat ie; 

Van Pat roon naar Persoon gaan 

  (Zie pag. 000) 



Onderscheid tussen oude Pi jn en vei l ige omgeving 

Ladders bouwen om uit  P ijn  en  Pa tronen  te komen: 

a ) Richt ingen 

b) Associa t ies die de aandacht  naar  Buiten  brengen 

 

   DOELGERICHT OEFENEN   :  Verstandelijke benader ing;  

Zijn  en  handelen  a ls de Nieuwe Ik. 

"Wat  moet  nog gezegd?" 

Rollenspel met  het  oog op de toekomst  

Tegenwoordige en toekomst ige werkelijkheid 

De kunst  van het  aangaan  van  verplich t ingen 

 

   DOELGERICHT OEFENEN   : Verstandelijk denken 

Crea t ief en probleemoplossend denken 

Doel bepa len  op kor te en  lange termijn  

Plannen maken 

Crea t ieve act ie en aanleren  van  n ieuwe vaardigheden 

Herprogrammeren 

De volgende paragrafen gaan  meer  in  deta il in  op elk van de vier  
hoofdst rategieen, in  de volgorde van de lijst  h ierboven. 

 

VIEREN 

Vieren is het  zoeken en waarderen van de posit ieve dingen van jezelf: 
eigenschappen, vaardigheden, l ichameli jke en geestel i jke kanten, 
successen. Vieren ziet  er  meestal uit  als opsommen en genieten van 
al les waar  je je maar op wi lt  concent reren. Vieren is een vorm van 
posit ieve concent rat ie, van werken vanuit  je sterke kant . Het  helpt  je 
zelfver t rouwen versterken en je in staat  stel len om je sterke kanten 
en vaardigheden meer vr i jel i jk ter  beschikking te hebben. 

De meeste mensen zul len, als je ze vraagt  om dr ie minuten over  hun 
eigen vaardigheden en sterke kanten te praten, moeite hebben om 
een minuut  vol te kr i jgen. Hoe komt dat? Probeer  het  zelf maar eens 
en beki jk waarom het voor  jou moei l i jk is. Wat zi jn de storende 
gedachten? 

- zak je weg in gedachten aan zwakke punten, mislukkingen, 
vervelende dingen? 

- ben je bang voor  opscheppen of een ar rogante indruk maken op 
anderen? 

- raken je toehoorders in verwarr ing omdat  zi j al  die dingen van jou 
niet  kunnen? 

- k lap je zomaar dicht , misschien omdat je vindt  dat  het  nergens op 
slaat? 



Wat de reden ook wezen mag, het  schi jnt  dat  de meeste mensen het  
gemakkelijker  vinden om negat ief over  zichzelf t e denken, t e spreken 
en  te doen. Dit  geldt  zelfs voor  heel wat  u iter lijk  geslaagde en  
zelfverzekerde mensen . Voor  een buitenstaander  lijken  deze 
negat ieve u it ingen  meesta l onredelijk. Bovendien  nemen ze 
daadwerkelijk  t ijd en aandacht  a f van  wat  je op dat  moment  
werkelijk  probeer t  t e doen . Ze storen. 

Die stor ing houdt  in , dat  je t ijd verdoet  aan gedachten  a ls "Ik kan 
n iet  goed leren", "De mensen  zullen  wel genoeg van  me hebben", "Ik 
kr ijg het  toch n iet  op t ijd a f". Daardoor  lever  je a lt ijd slechter  werk 
dan  je eigenlijk wel zou kunnen. Bovendien gaat  het  je waarschijn lijk 
t ijd kosten om a lle keren , dat  je er  een puinhoop van  hebt  gemaakt , 
achteraf nog eens mee te maken zonder  dat  je daar  nog iet s aan kunt  
veranderen. De t ijd die deze oude Pijn kost , had je ook aan  andere 
dingen  kunnen besteden , nut t ige of leuke. 

Wie oog heeft  voor  zijn  eigen  vaardigheden en successen  za l 
gemakkelijker  het  volle profijt  van  zijn mogelijkheden kunnen 
t rekken. De technieken h iervoor  zijn  a ller lei soor ten  van 
zelfwaarder ing of zelfvalida t ie. J e moet  wel bedenken, dat  va lida t ies 
n iet  per  se tot  Ont lading behoeven te leiden om nut t ig t e zijn . Soms 
volgt  die Ont lading t rouwens vanzelf. Om jezelf t e Vieren moet  je een 
onvoorwaardelijk compliment  aan  jezelf onder  woorden  brengen. Dat  
hoeft  n iet  a lt ijd 100% waarheid te zijn . Goed 50% is a l mooi genoeg. 

Vieren  is zowel aan  het  begin  a ls aan  het  eind van  een  
cocounselsessie nut t ig: aan  het  begin  helpt  het  bij het  nemen van  een 
kracht ige aanvalsstelling tegen  de Pijn en  aan het  einde za l Vieren 
helpen  om weer  in  de werkelijkheid t erug te komen en haar  kracht ig 
en  en thousiast  aan te pakken. Vieren hoeft  n iet  a lleen in sessies t e 
gebeuren; je kunt  het  iedere keer  doen, wanneer  je jezelf bet rapt  op 
woorden  of gedachten  die jezelf naar  beneden ha len . 

Gebruik je naam. J e moet  je naam leren associren  met  je sterke 
kanten door  je er  aan  te wennen die bij iedere Valida t ie of Vier ing 
van  jezelf t e noemen. Bijvoorbeeld: "Ik ben  Richard en ik ben 
liefdevol, creat ief en bekwaam." Zo gaa t  je eigen  naam je je sterke 
kanten helpen onthouden en  je zu lt  daar  dan zonder  veel moeite een  
beroep op kunnen doen in  moeilijke situa t ies. Als je je naam nu nog 
in  gedachten  verbindt  met  a ller lei nega t ieve Pijn , dan is het  de 
moeite waard daar  verander ing in t e brengen, anders word je maar , 
iedere keer  da t  je je naam hoor t , aan je P ijn  her innerd. 

Begin  met  die dingen  van  jezelf t e Vieren waar  je zelf het  meeste 
plezier  in  hebt , ook a l vind je ze verder  n iet  eens zo belangr ijk. 
Beperk je tot  n  ding tegelijk  en  let  op da t  je de rela t iver ingen en 
bepalingen  a ls "meesta l", "soms" en  dergelijke eru it  laat . Soms zijn  
zu lke rela t iver ingen  n iet  eens woorden, maar  andere signa len a ls 
snuiven , zacht jes pra ten , ingezakte houding enz. 

Geleidelijk  kun je steeds meer  van  jezelf gaan Vieren . Als je iet s van  
jezelf opmerkt , da t  je kunt  Vieren, kun je dat  opschr ijven . Het  is 
namelijk verbazend, hoe vlug je, dankzij een  negat ieve benader ing 
van  vroeger , posit ieve dingen  zomaar  kunt  vergeten . Houd een  
dagboek van  "Goed en Nieuw" en Vier ingen van  jezelf bij. Maak 
Vierende wandplaten  met  je naam en  a lle Vier ingen  die je maar  kunt  



bedenken. Wij kr i jgen, als we cursisten vragen dit  te doen, alt i jd de 
pracht igste dingen te zien . De mensen  zijn t rouwens zelf ook wel 
eens verbaasd over  hun eigen  ar t ist ieke gaven. Maar  het  gaat  er  
na tuur lijk n iet  om wie de mooiste kunstwerken  maakt . J e moet  ook 
nooit  commentaar  geven bij de posters van  jezelf of een  ander . 
(Voorbeelden  van Vier ingsposters van onszelf staan  even verderop. 
Deze zijn u it  Maar t  1981, maar  we maken ze nog regelmat ig.) 

 

Het  Vieren van je L ichaam 

Bedenk wat  je leuk vindt  aan je eigen l ichaam en begin met dat  te 
Vieren. Neem verschil lende delen van je l ichaam en probeer van elk 
daarvan iets leuks te bedenken. Je l i jf werkt  al  zo hard voor je en het  
zal al leen maar  beter dienst  doen als je het  waardeert . Wij hebben 
onze dochter geleerd haar  l ichaam te waarderen door  haar ui t  te 
leggen dat  pi jn niet  de schuld van het  zere l ichaamsdeel is; dat  zal 
juist  zi jn best  doen om weer beter  te worden. En dat  beter  worden 
kun je ondersteunen door  waarder ing te tonen voor  waar  je l i jf mee 
bezig is. Je werkt  al leen maar tegen door  boos op jezelf te worden en 
te mopperen op het  stukje l ichaam dat  zeer  doet . 

Vergeet  je geest  ook niet  bi j het  Vieren. Iedereen is in staat  om 
nieuwe dingen te leren, om veel meer te onthouden dan st r ikt  nodig 
is. En iedereen is creat ief, of tenminste zo geboren. Als je van die 
vaardigheden meer  terug wi lt  winnen, moet je beginnen met  je geest  
te Vieren. 

 

Het  Vieren van Anderen 

De ander Vieren is een kracht ig hulpmiddel van de medewerker voor  
zi jn werker . Maar ook als vr iend, col lega of ouder  kun je er  veel mee 
doen. In onze cultuur  kunnen we soms gemakkel i jker  aandacht  
besteden aan de vervelende dingen dan aan de aardige. K i jk maar  
eens hoe dat  bi j jezelf zit ; hoe vaak praat  je waarderend tegen een 
ander  en hoe vaak bekr i t iserend en negat ief? 

Wijzelf bleken de kunst  om anderen te Vieren nog te moeten leren. 
We bedachten opeens dat  we onze dochter  alt i jd al hardop hadden 
gewaardeerd, vanaf haar  geboorte, maar  elkaar nog nooit ! Het is heel 
belangr i jk om bi j di t  Vieren niet  mooi te praten of te doen alsof, maar 
te zoeken naar  de dingen die mogeli jk bi j die ander  waarder ing 
verdienen. 

Een manier  om het  Vieren van anderen met  een cocounselgroep te 
doen is het  houden van een VIERINGSRONDJE. Dit  kan iedereen 
helpen, die aan de patronen wil  sjor ren die ons remmen om in het  
dagel i jks leven meer aan Vieren te doen. Je vormt  een kr ing en 
iemand Vier t  zi jn l inkerbuur ; daarna Vier t  deze zi jn l inkerbuur  en zo 
ga je door , tot  iedereen aan de beur t  geweest  is. 

Bi j het  Vieren moet  je de t i jd nemen voor  zorgvuldige en l iefdevol le 
gedachten. Bedenk, ook als je meer van de Pat ronen merkt  dan van 
de Persoon, dat  het  om de Persoon gaat , die aanwezig is. Als je een 
Vier ing kr i jgt  moet  je ook weer  de t i jd nemen om haar te proeven en 
te waarderen. Probeer te reageren door "Ja, natuur l i jk", te zeggen, 



vol warmte, zelfver t rouwen en openheid. Lach maar  rust ig, als je 
daar  behoefte toe voelt . Als je de indruk hebt  dat  datgene, wat  gezegd 
is, eigenlijk  n iet  klopt , ga  er  dan  niet  t egenin, maar  onthoud het  
onderwerp en werk er  la ter  een  keer  aan. 

 

Het  Vieren van Verschil len 

Het Vieren van verschi l len haalt  van al les overhoop. Verschi l len 
gelden meestal als bedreigend, of het  nu om meningsverschi l len of 
om culturele of organisator ische verschi l len gaat . In onze cultuur 
schi jnt  al les als 'beter ' of 'minder ' ingeschaald te moeten worden. We 
winnen of we ver l iezen en gel i jkwaardigheid komt  eigenl i jk nergens 
voor . Natuur l i jk wil len we hiermee niet  gezegd hebben, dat  al le 
verschi l len in vaardigheid en kracht  weggepraat  of weggestreken 
moeten worden. Integendeel, iedereen verdient  te worden 
aangespoord om zichzelf vol ledig te ontplooien. 

Maar  hoe kunnen we nu meer  dan l ippendienst  bewijzen aan die 
individuele verschi l len; hoe kunnen we die verschi l len Vieren? In de 
eerste plaats moeten we onszelf kunnen Vieren. Zo ontwikkelen we 
een kracht ig I k, dat  niet  afhankel i jk is van de steun van andermans 
goedkeur ing. Alleen op die basis is het  mogel i jk om je bi j verschi l len 
vei l ig en onbedreigd te voelen en om er aardigheid in te kr i jgen de 
r i jkdom van die verschil len te delen met anderen. Pas wanneer we in 
staat  zi jn onze verschi l len te Vieren kunnen we werkel i jk iets van 
eenheid ervaren, en niet  al leen maar  aanpassing aan sociale normen, 
opgelegd uit  angst  voor bedreiging met st raf. 

Bi j het  Vieren van onze verschi l len kan de oefening "Ontdek je 
Speciale Plekje" goede diensten bewijzen. Ze wordt  beschreven op 
pag. 000. 

 

AANDACHT NAAR BUITEN BRENGEN 
Aandacht  naar  Buiten brengen is de term voor ieder  proces waarbi j 
iemand de hoeveelheid beschikbare Vr i je Aandacht  gaat opvoeren. 
H ierbi j leid je op de een of andere manier de aandacht af van de Pi jn. 
Je kunt  di t  doen door  aandacht te besteden aan een neut rale maar  
aandacht vragende zaak, of door  je te concent reren op posit ieve 
pr ikkels. De keuze van je techniek hangt in een bepaald geval af van 
de beschikbare n van de gewenste hoeveelheid Vr i je Aandacht ; 
genoeg om Ont lading mogel i jk te maken of om iets te doen wat  
gebeuren moet. 

De volgorde van de hieronder opgesomde technieken is zodanig, dat  
de mate van Vr i je Aandacht  die je nodig hebt om aan de gang te 
kunnen gaan steeds groter  wordt  naarmate de l i jst  wordt  afgewerkt . 
Ze kunnen achter elkaar  worden gebruikt  bi j het  cocounselen of bi j 
andere gelegenheden. Al le beschr i jvings- en her inner ingsopdrachten 
moeten hardop tegenover  de medewerker worden uitgevoerd; dit  
vergroot  de nodige aandacht . Dat  wi l niet  zeggen dat  je alles aan je 
medewerker moet ui t leggen, zodat  die kan begr i jpen waar je het  over  
hebt ! Het is jouw oefening; je doet haar voor jezelf en niet  voor je 



medewerker. Het  gevoel dat  je je medewerker op de hoogte of aan de 
praa t  moet  houden is een  stukje Pa t roon. 

Aandacht  voor  de omgeving 

- Merk de onmiddellijke omgeving op; beschr ijf je medewerker , de 
kamer , zoek zes blauwe dingen op, t ien  verschillende kleuren . 

2.Bekijk jezelf van  buiten ; t el je ademhalingen of je polsslag. 

 

Lichaamswerk waar  aandacht  voor  nodig is 

1. Loop de kamer  rond en  zet  je voeten  daarbij precies voor  elkaar , ga 
op n been  staan, bouw een  toren  van  blokken. 

 

Eenvoudige denkopdrachten  

1. Tel tot  honderd in stappen van vijf, of tot  dr iehonderd in stappen 
van  vijft ien, zeg het  ABC achterstevoren  op. 

2. Tel het  aanta l dingen, dat  op een  plank staa t , a l de dingen  in de 
kamer  waarvan  de naam met  een  T begin t . 

 

Posit ieve her inner ingen 

1. Denk aan leuke dingen die je eerder  vandaag hebt  gedaan; 
beschr ijf ze let t er lijk. 

2. Haal a ller lei pret t ige her inner ingen op in  willekeur ige volgorde. 
Noem ze op en ga  snel van  de ene her inner ing naar  de andere; a ls je 
ergens blijft  hangen, komt  er  waarschijn lijk  iets vervelends boven. 

3. Goed en n ieuw: Zoek een  ser ie recente gebeur ten issen op, die 
posit ief voor  je zijn . Het  hoeven geen wereldschokkende toestanden 
te zijn : a lles wat  gewoon leuk was, zowel kleine dinget jes  - eten , 
bloemen, een glimlach  - a ls grotere. Ook h ier  n iet  te lang bij een ding 
blijven  hangen. 

4. Posit ieve dingen in  je leven . Dit  komt heel dich t  bij Vieren en  de 
grens is ook n iet  scherp te t rekken. 

De technieken voor  Aandacht  naar  Buiten  brengen worden ook wel 
Tegenwoordiget ijdstechnieken genoemd. Vr ije Aandacht  is namelijk 
de aandacht  die je voor  de tegenwoordige t ijd hebt , in  t egenstelling 
tot  de Aandacht , die gebonden is aan Pijn  in  het  ver leden. 

Deze technieken worden bij het  cocounselen  op twee manieren  
gebruikt : 

A. Om een  Aandachtsbalans t e verkr ijgen  met  Ont lading a ls doel; 

B. Om terug te komen in  een  Pijnvr ije toestand aan  het  einde van 
een  sessie. Aandacht  naar  Buiten brengen is nut t ig, t elkens wanneer  
je last  van  Pijn hebt , n iet  a lleen  bij het  cocounselen . J e kunt  er  ook 
anderen mee helpen: thuis, in  leersitua t ies, in  vervelende situa t ies. 
In  da t  geva l maakt  het  n iet  u it  of die ander  wel of geen  cocounseler  
is. 

 



GEVOELENS VOLGEN HET RICHTPUNT VAN DE AANDACHT 

 

(TEKENING) 

 

HET IS MOGELIJ K OM VAN HET EEN OP HET ANDER OVER TE 
SCHAKELEN. 

 

HULPMIDDELEN VOOR HET ONTLADEN 
De nu volgende technieken zul len worden beschreven in de volgorde 
waar in ze het  best  kunnen worden gebruikt  door  beginnende 
cocounselers. We beginnen met  het  opsporen en onderzoeken van een 
specifieke gebeur tenis. Na zo'n onderzoek kun je er  aan gaan staan 
om al le Pi jn, die daarmee samenhangt te Ont laden. Een volgende 
stap is het  onderzoeken van een reeks samenhangende 
gebeur tenissen, waar Pijn op zit . Bi j een onderzoek van zo'n reeks 
kom je vaak tot  het  benoemen van de Pat ronen die in die 
gebeur tenissen meespelen. Als je die Pat ronen eenmaal benoemd 
hebt , kun je er  direct  aan gaan werken. Dit  heeft  het  voordeel, dat  
het  doorbreken van een Pat roon in veel geval len even goed is als het  
Ont laden van Pi jn. Wie de technieken eenmaal onder de knie heeft , 
kan ze gebruiken in wi l lekeur ige volgorde en kiezen wat  hem 
uitkomt. Voor  een geoefende cocounseler  is de onderstaande volgorde 
dus geheel wi l lekeur ig. 

 

De Hulpmiddelen voor Ont lading helpen bi j (‚‚n van) de hieronder  
genoemde punten: 

 

1. Het opnieuw beleven van Pi jnl i jke her inner ingen en de gevoelens 
die daarmee verbonden zi jn. Dit  wordt  bereikt  door  het  oproepen van 
specifieke gebeur tenissen. 

2. Het beleven van Ont laadbare gevoelens, ook al zi jn dat  niet  
dezelfde als ten t i jde van de gebeur tenis. H ierbi j wordt  de staat  van 
l ichame l i jke opwinding opgevoerd. Vaak kan zo het  oorspronkel i jke 
gevoel worden omgezet  in een gevoel dat  kan worden Ont laden. 

  

Hulpmiddelen voor  Ont lading: Specifiek maken. 

A) Concent reer je op n bepaalde gebeurtenis in plaats van over  een 
Pi jngebied in het  algemeen te praten. Een voorbeeld: Je vindt  het  
moei l i jk  om vr ienden te maken. Om bi j de Pi jn te komen die je 
daarbi j dwars zi t , kun je het  beste n bepaalde gebeur tenis uitkiezen 
en beschr i jven; bi jvoorbeeld de laatste keer  dat  je er  last  van had, dat  
het  niet  lukte om vr ienden te maken, of een keer  dat  het  heel erg 
pi jnl i jk was, kor ter  of langer  geleden. 



B) Beschr i jf de gebeurtenis in de Tegenwoordige Ti jd. Als je de 
situa t ie opnieuw beleven  wilt , is dit  beter  dan naver tellen in  de 
ver leden t ijd. 

C) Beschr ijf situa t ies en handelingen let t er lijk  en  concreet . Hoe 
preciezer  je beschr ijft , hoe a lles eru it  zag, aanvoelde, geurde of 
bewoog, des t e in tenser  zu l je de situat ie herbeleven . 

D) Eindig met  "Wat  moet  nog gezegd?" Als je een  gebeur ten is hebt  
beschreven, kun je bedenken wat  je eigenlijk had willen zeggen tegen 
de persoon of personen, die een  rol speelden in  de vervelende 
gebeur ten is. Meesta l is dit  iets, wat  je inder t ijd wel dacht , maar  n iet  
kon  zeggen, of iet s wat  je nu  pas onder  woorden brengt . Geef je 
gedachten weer  in  de tegenwoordige t ijd, a lsof de bet reffende persoon 
er  bij is. Spreek hardop en  maak er  passende gebaren  bij. 

Het  gaa t  om ongecensureerde gedachten; het  is geen  vooroefening 
voor  iet s wat  je een volgende keer  zou kunnen zeggen. Herhaa l de zin  
een  paar  maal, zo kracht ig mogelijk. Dit  kan u it lopen  op meer  
Ont lading. 

Het  belang van "Wat  moet  er  nog gezegd" is een  verander ing: je 
verander t  een waargebeurd feit  u it  het  ver leden, in  een  zelf 
bevest igende Richt ing. J e kunt  natuur lijk  iet s dergelijks ook doen bij 
de Doelger ich t  Oefenen, maar  nu  hebben we het  erover  vanwege het  
belang van  verander ingstechnieken. ook voor  een  beginner , die aan 
de gang gaa t  met  beschr ijving in  de tegenwoordige t ijd. 

Nog eens en met  nadruk: het  gaa t  bij "Wat  moet  nog gezegd" niet  om 
het  oefenen voor  een  volgende keer , maar  om Ont lading van de Pijn . 
Daarna kun je a lt ijd nog verstandelijk  beslissen  hoe je de concrete 
situa t ie (a ls die nog bestaa t  en belangr ijk is) kunt  aanpakken. 

 

Hulpmiddelen  voor  Ont lading: Met  het  Negat ieve Gevoel Meegaan 

Deze technieken versterken de nega t ieve gevoelens op twee 
manieren: 

- concentreren op die delen  van  de ervar ing die het  nauwste 
geassocieerd zijn met  de gevoelens; 

- de staa t  van  lichamelijke opwinding bij de werker  opvoeren  om 
gevoelens om te zet ten in  Ont laadbare gevoelens. 

E) Herha ling van Pijnsigna len . P ijnsigna len  zijn  er  in  a ller lei soor ten 
en  maten  en verschillen per  persoon. Behalve de dingen die de 
werker  zelf a ls P ijnsigna len  herkent , moet  je let t en  op de volgende 
mogelijke Pijnsigna len: woorden  waarover  de werker  st ru ikelt  of die 
met  moeite worden u itgebracht ; nega t ieve oordelen  over  zichzelf en  
anderen; woorden  die er  geknepen of gespannen u itkomen; 
nonverba le spanningsuit ingen  a ls krabben, vuistba llen  etc. 

F) Stem gebruiken . Het  verheffen van  de stem kan  een a lgemene 
suggest ie zijn  voor  a lles wat  de werker  zegt , of toegespit st  op de Pijn 
signa len  die de werker  aan  het  herha len is. 

G) Lichaam er  bij bet rekken in houding en  gebaren , passend bij de 
beschreven handelingen  en  gevoelens. Zodoende kan  de werker  bij de 
Pijn  komen, want  gevoelens zijn  met  het  lichaam verbonden. (Zo is n  



van onze manieren om gevoelens te onderdrukken een spanning van 
het  lichaam: dan  verh inder  je de gevoelens om zich  u it  t e drukken). 
Net  a ls stem gebruiken , moet  je lichaamswerk liefst  zeer  kracht ig 
doen . 

H) In  de Pijn  spelen . De techniek van  het  Inspelen  (Naar  toe spelen , 
doen  a lsof) wordt  nogal eens verward met  die van  het  Rollenspel, 
maar  heeft  tot  doel contact  kr ijgen met  de Pijn , bij een  vaag gevoel of 
vermoeden van   een specifiek negat ief gevoel. 

Bij deze techniek ga  je over  tot  de lijfelijke act ies, die normaal 
gesproken horen bij het  Ont laden van  een bepaa lde Pijn. J e gaa t  
bijvoorbeeld ergens op slaan  a ls het  om woede gaa t  of bibberen  voor  
angst . Dit  loopt  vaak u it  op echte Ont lading. De Pijn  die Ont laden  
wordt  hoeft  n iet  per  se dezelfde te zijn  a ls het  gevoel dat  werd 
Ingespeeld. Gedeta illeerde suggest ies voor  het  Inspelen volgen  la ter  
(Zie pag. 000). 

I) Rollenspel. Hierbij speel je jezelf, of een  stukje van  jezelf, of een 
beeld da t  je van  jezelf hebt  u it  een eerdere gebeur ten is. Gebruik de 
tegenwoordige t ijd en spreek rechtst reeks tot  de andere personages 
in  je scene. Gebruik je medewerker  a ls t egenspeler  en  zeg hem hoe te 
reageren . De grens tussen  Rollenspel en  Let ter lijke Beschr ijving van  
een  eerdere gebeurten is, zeker  a ls je daar  je lichaam bij gebru ikt , is 
vloeiend. Suggest ies voor  nut t ige vormen van  Rollenspel volgen op 
pag. 000. 

 

Hulpmiddelen  voor  Ont lading: Tegen het  Negat ieve Gevoel Ingaan . 

Ook deze technieken  zijn  ger ich t  op concentra t ie en  intensiver ing van 
negat ieve gevoelens. Ze bevat ten  a llemaal een element  van  het  Tegen 
spreken van  Pijn . Vaak zijn  ze nog kracht iger  dan  de technieken van  
Meegaan, voora l bij goed ingesleten Pijngebieden . Dit  zou  kunnen 
komen doordat  ze a lt ijd een  Aandachtsba lans creren . De aandacht  
wordt  hoe dan  ook ger ich t  op zowel de Pijn  a ls de Tegenspraak. Al 
deze technieken  zijn  ger ich t  op Ont lading. 

Als je eerst  een  techniek van  Tegeningaan  hebt  toegepast , kun je 
deze daarna  versterken met  technieken  van Meegaan, zoa ls herha len 
en  lichaam gebruiken. Het  gaa t  erom, da t  je energie in  de t echnieken  
steekt  om tot  Ont lading te komen; je hoeft  jezelf echt  n iet  t e gaan 
over tu igen  da t  je de waarheid spreekt ! 

J ) Tegenspreken is het  ger ich t  zeggen en  doen van  dingen die t egen  
Pijn  en  Pa tronen  ingaan . J e steekt  aandacht  en  lichamelijke energie 
in  woorden en daden die de Pijn  Tegenspreken, om tot  Ont lading te 
komen. J e zegt  bijvoorbeeld het  t egendeel van  dingen waarmee je 
jezelf naar  beneden haalt . Het  is n iet  nodig om in  een  Tegenspraak te 
geloven, je probeer t  gewoon te doen  a lsof je haar  gelooft . Dat  va lt  
vaak helemaal n iet  mee en  soms moet  je gewoon zacht jes beginnen 
met  Tegenspreken  van  het  Pa troon om het  dan langzaam op te 
bouwen tot  lu idkeels roepen met  grootse gebaren . J e moet  zowel 
lichaams houding a ls woorden, die met  de Pijn  samenhangen 
Tegenspreken; sta  rechtop met  opgeheven hoofd, st rek je a rmen naar  
buiten  en omhoog, n iet  langs je lichaam; maak je handen open. 



K) Vier  je Pi jn. Schep op over je schuld of je vermogen om mensen  
pijn  t e doen . Maak een  Vierende zin  over  iemand waar  je P ijn  op hebt  
zit t en , precies t egen  de Pijn lijke gedachte in . Bijvoorbeeld, a ls 
iemand tact loos en wreed tegen  je is geweest : "J ij bent  de meest  
gevoelige en  vr iendelijke persoon die ik  ken". 

L) Lichamelijke ontspanning: Ingaan  tegen chronische 
spierspanningen. Alle Ont ladingsprocessen  gaan  gepaard met  
losla ten  en ontspannen van  het  lichaam. Soms kan  lichamelijke 
ontspanning tot  Ont lading leiden. Soms is het  ook zo, da t  zachte, 
liefdevolle massage of ontspannen in de a rmen van  je medewerker  je 
ext ra  zekerheid geeft , die zorgt  voor  een Aandachtsba lans die er  eerst  
nog n iet  was. Bovendien  kunnen chronische spierspanningen deel 
u itmaken van een  controlepa t roon, of een Pa t roon om iets weg te 
spelen. In da t  geva l kan enige ontspan  n ing voor  of t ijdens het  
opsporen van  de Pijn  de Pa t ronen helpen  onderbreken en  de 
Ont lading op gang brengen. 

M) Lichamelijke Opwinding: Tegen de verslapping Ingaan  en  tegen  
het  dich tklappen en  inzakken. Ieder  opvoeren  van  de staa t  van 
lichame lijke opwinding helpt  om je in  een  andere gevoelsru imte te 
brengen. Probeer  op en neer  te spr ingen  of rondjes te rennen in de 
kamer . Als de opwinding geassocieerd wordt  met  Pijn , zoa ls bij bio-
energet ische oefeningen, of bij het  onder  woorden  brengen van een 
Pijngebied, dan  is de gevoelsru imte waarschijn lijk  nega t ief en  maakt  
de Ont lading een goede kans. Als de opwinding geen  associat ies met  
Pijn  geeft , dan  zul je waarschijn lijk  uiteindelijk in  een  posit ief 
gevoelsgebied terechtkomen. 

N) Richt ingen . Een  'Richt ing' is een  bewering (in  woord, gebaar  of 
lichaamsuitdrukking) die Ont lading op gang brengt , meesta l over  een 
ingesleten Pa t roon. Een werker  die Richt ing wil houden herhaa lt  de 
bet reffende Richt ing om Ont lading op gang te houden. J e moet  echt  
energie in  die herhalingen  steken . Verwijder  zorgvuldig a lle 
beperkingen en bepalingen , verbaa l en non-verbaa l. Neem tussen de 
herha lingen  a lle t ijd voor  de Ont lading. Richt ing houden wordt  vaak 
in  groepssessies toegepast . De t ijd wordt  gelijk verdeeld en  ieder  
gebruikt  de toegewezen t ijd om een  Richt ing te houden en daarop te 
Ont laden . De rest  van  de groep geeft  Vr ije Aandacht . 

Richt ingen  zijn vaak Tegenspraken , maar  n iet  a lt ijd: Het  kan ook 
overdr ijving of parodir ing van  de Pijn  zijn . Er  zijn  Richt ingen die  
veel mensen aanspreken , zoa ls "Ik ga  bij je weg en  ik heb nergens 
spijt  van", of "J ij houdt  echt  van mij", of een  onvoorwaardelijke 
zelfwaarder ing. Maar  vaak zijn Richt ingen heel persoonlijk en  moet  
de werker  op zoek naar  die woorden en/of gebaren die voor  hem het  
kracht igst  zijn . Woorden waar  je bij moet  (glim)lachen of die je eng 
vindt  om te zeggen, maken een  goede kans om Ont lading op gang te 
brengen. 

Er  zijn  een paar  a lgemene dingen over  Richt ingen  te zeggen. Kor te, 
pit t ige Richt ingen werken  meestal beter  dan  ellen lange zinnen . 
Formuleer  je Richt ing liever  posit ief dan negat ief. Zeg dus liever  "Ik 
ben  heel flink" dan "Ik ben  n iet  bang" 

Als je een  kracht ige Richt ing gevonden hebt  kun  je die het  beste 
opschr ijven , anders vergeet  je haar  zo weer . Een  Richt ing, die je 



eenmaal ontdekt  hebt , kan worden gebruikt  om Patronen te 
doorbreken. We komen h ier  op terug bij de bespreking van 
Doelger ich t  Oefenen (Zie pag. 000). 

 

Hulpmiddelen  bij Ont lading: Pat roonverbindingen nagaan . 

Bij het  bespreken  van de h ierboven opgesomde technieken  gingen we 
steeds u it  van  het  werken  aan  n bepaa lde gebeur ten is. Om deze 
technieken  draa it  de hele methode van  het  cocounselen . Maar  de 
meeste Pat ronen ontstaan  en  werken in  de regel in  de loop van  
meerdere gebeur ten issen . Het  is dus handiger  om direct  aan het  
Pa t roon te werken in  plaa t s van aan  a l die gebeur ten issen apar t . Dat  
scheelt  t ijd. Maar  daarvoor  is het  nodig, dat  we zulke Pat ronen eerst  
leren  herkennen en ident ificeren . Sommige verbindingslijnen die op 
eenzelfde Pa troon wijzen , kunnen door  een werker  vanzelf gevonden 
worden. Maar  om dit  soor t  genera lisa t ies t e vergemakkelijken , 
kunnen de volgende technieken behulpzaam zijn  

O) Aftasten (scannen). Ga  je oude ervar ingen  langs om de Pijn  t e 
Ont laden . Ident ificeer  de Pa t ronen  en werk eraan  om vr ij t e komen 
van  Rest imula t ie. Kijk wat  het  je voor  bru ikbaars heeft  geleerd. 

J e kiest  een thema. Dat  kan een a fbakening in de t ijd zijn  ("Nare 
dinget jes van  deze week") of een  inhoudelijk  thema ("Veranderen van  
baan") of gevoelsmat ig ("Wanneer  verveelde ik me") J e gaa t , a l dan  
n iet  chronologisch, van  de ene ervar ing binnen het  thema naar  de 
andere. Ervaren cocounselers vinden  Aftasten pas echt  zoden aan  de 
dijk zet ten a ls je begin t  met  je eerste her inner ing en  doorgaa t  tot  het  
nu . Dit  verklein t  het  gevaar  da t  je diep in oude Pijn  blijft  hangen nog 
voorda t  je er  aan toe komt  om haar  aan te pakken. 

P) Associren . Het  is voor  een werker  alt ijd de moeite waard om op 
a lle associa t ies t e let ten en  a lles t e zeggen wat  je voor  de geest  komt ; 
da t  kunnen verwijzingen  betekenen naar  vergelijkbare 
gebeur ten isen , personen of beelden . Als je zo'n  associa t ie hebt  
gevonden, kun je a lt ijd nog beslu iten  of je haar  volgt  of n iet . 
Associa t ies die verwijzen  naar  eerdere en  kracht iger  ervar ingen  of 
personen u it  je leven  zijn  de moeite van  het  volgen  meesta l wel 
waard. Een mede werker  kan zo'n associa t ie oppikken door  t e vragen 
"Waar  denk je nu  aan", a ls de werker  even st il va lt  of van  
gelaa t su itdrukking ver  ander t . Een medewerker  kan ook vragen  
"Waar  doet  dit  je aan  denken?" 

Q) Eerste of sterkste Her inner ing: een bewuste poging om de werker  
t e leiden  naar  de mogelijke grondslagen van  een  Pa t roon. Zowel 
werker  a ls medewerker  kunnen dit  aanzwengelen . Het  kan  een heel 
relevante suggest ie zijn , wanneer  iemand werkt  aan  recent  mater iaa l 
met  bet rekking tot  machthebbers. Mogelijke vragen  zijn : "Aan wie 
doet  h ij/zij je denken?", "Zeg dat  eens t egen  je vader /moeder", 
"Wanneer  heb je zoiets voor  het  eerst  meegemaakt?". 

R) Trefwoorden volgen . Bij deze techniek worden herhaa lde 
an twoorden gegeven op bepaa lde t refwoorden  of zinnen . De werker  
kan  het  t refwoord zelf herha len  of aan de medewerker  vragen  dit  t e 
doen . De werker  probeer t  te antwoorden met  het  eerste wat  hem voor  
de geest  komt. Voorbeelden  van  t refzinnen: "En daarna?", "Als ik X 



doe ga ji j...." (X is dan iets wat je wel wi l t  maar  niet  kunt  doen), "Wat  
doe jij in  Amer ika , Richard?" , "Ik kan  da t  n iet  omdat ...". 

S) Fantasien, beelden en  symbolen  nagaan. Hier  va lt  van  a lles onder . 
Er  zijn  mensen die eerder  in  beelden  denken dan  in  woorden , en de 
meeste mensen  zijn gebaa t  bij het  aanmoedigen van  beelden  die op 
een  gegeven moment  kunnen worden verwoord. Rose heeft  een beeld 
van  haar  schuldgevoel a ls een  zwar t  monster  da t  aan  haar  been  
geketend zit  en da t  ze langzaam dood laa t  hongeren . Andere 
handzame voorbeelden  u it  de prakt ijk zijn : 

- Beschr ijf je gevoelens in  t ermen van kleur , vorm, gewicht , 
st ructuur , gelu iden , etc.; 

- Doe a ls een beest  en speel u it  wat  je wilt  doen; thuis, op je werk etc. 

- Maak een  geleide fantasiet r ip door  een lieflijk landschap naar  een  
klein huisje. J e doet  de deur  open en  je ziet  je lievelings pa t roon. 

 

WAT KAN ER GEBEUREN NA EEN ONTLADING? 

 

 

OVERNEMEN!!! 

 

 

Na  een Ont lading kun je t a l van  dingen verwachten , zowel in  a ls 
buiten  een cocounselsessie. 

A. Vr ij van Pijn  komen. Het  na tuur lijke einde van  een  Ont lading is 
een  staa t  van  ontspannen bewustzijn, posit ief en  met  een overvloed 
aan  Vr ije Aandacht . Soms ben  je ook levenslust ig en  popel je van  de 
energie. Die verander ing in  gemoedsgesteldheid is voor  iedereen 
waarneembaar  aan  je gelaa t su itdrukking en houding. Dat  is leuk 
voor  je medewerker  en  da t  zegt  h ij dan  ook tegen  je. 

B. Pa t ronen  doorbreken. Ont lading is een a lterna t ief voor  de dingen 
die Pijn je laat  doen . Ze haa lt  je u it  die Pijn  en maakt  kor te met ten  
met  het  Pa t roon. Dit  gebeur t  in  de eerste plaa ts bij cocounsel sessies, 
maar  de effecten  werken  door  in  het  dagelijks leven . Zelfs Chronische 
Pa t ronen , waar  vele sessies lang aan gewerkt  moet  worden, zu llen  
merkbaar  verzwakt  zijn . Het  is handig om je bewust  te zijn  van 
da tgene, wat  aan het  veranderen is, en  n iet  vast  t e lopen  in het  
gevoel da t  er  n iet s is veranderd omdat  het  Pa troon nog n iet  rest loos 
verdwenen is. 

C. Informat ie weer  opdoen. P ijn lijke her inner ingen  worden meestal 
omzeild omdat  het  n iet  pret t ig is om eraan  te denken. De informat ie 
die ze beva t ten  is dus n iet  toegankelijk voor  het  denkproces, maar  
ligt  begraven onder  de Pijn . Na Ont lading kun je deze gesoleerde 
informat ie Pijn loos bereiken  en  tot  in  deta ils t er  beschikking stellen 
van  het  normale denkproces. 

D. Nieuwe inzichten . J e legt  a ls vanzelf a ller lei n ieuwe verbanden 
tussen  gedachten en  gebeur ten issen en lost  problemen op. Dit  komt 



door twee dingen: de toegankel i jkheid van de informat ie en de 
overvloed van  Vr ije Aandacht . Vaak doet  dit  zich  voor  als een  flit s 
van  inspira t ie. Dat  is nu  de Herwaarder ing. 

   

 

TECHNIEKEN VAN "DOELGERICHT OEFENEN" 
Technieken van  Doelger ich t  Oefenen zijn  ger ich t  op wat  je wilt  gaan  
doen met  het  oog op persoonlijke verander ing. Ze helpen je op weg in  
de r ich t ing die je voor  jezelf gekozen  hebt . J e kunt  een complete 
sessie vullen  met  Doelger ich t  Oefenen, maar  meesta l komt  het  in  een 
sessie aan  de orde na  een  Ont lading. Vaak t reedt  namelijk na de 
Ont lading spontaan de Herwaar  der ing op en zij is dan het  
u itgangspunt  voor  de Doelger ich t  Oefenen . 

Maar  Doelger ich t  Oefenen  is ook heel goed mogelijk  zonder  volledige 
Ont lading op het  werkgebied of zonder  dat  er  Herwaarder ing heeft  
plaa t sgevonden. Wij zijn  er  voor  om aan  het  eind van  iedere sessie 
iet s aan  Doelger ich t  Oefenen  te doen en  daar  dan  ook voldoende t ijd 
voor  u it  t e t rekken. Doelger ich t  Oefenen kan via  zoekende en  
verkennende technieken , maar  ook met  t echnieken , die gebaseerd 
zijn  op een  bewuste keuze voor  wat  je met  je leven  aan  wilt . Er  zijn  
dr ie types t echnieken: 

 

1.Omgaan met  Rest imulat ie 

Deze technieken geven manieren aan  om in  te gaan  tegen  Pijn en  
Pa t ronen , die je buiten je cocounselsessies verwacht  t egen  te komen. 

A) Onderscheid maken tussen  oude Pijn en  werkelijke omgeving. 
Hierbij moet  de werker  dingen  kunnen zeggen a ls: "Ik ben n iet  meer  
da t  bange kind", "ik kan  voor  mijn  arme kindje zorgen", "Ik ben  n iet  
meer  de Ik van  toen", "Ik ben nu  sterk en vaardig". 

Als we aan het  werk zijn  aan  een bepaa ld Pijngebied en  nog niet  a lle 
Pa t ronen  hebben doorbroken, lopen we nog steeds het  r isico door  
t refwoorden of daarmee vergelijkbare Pijnsignalen  buiten een 
cocounselsessie t e worden  gerest imuleerd. Het  is nut t ig om die 
t refwoorden te kunnen ident ificeren . Weten wanneer  Pijn  en  
Pa t ronen  optreden is a l het  ha lve werk! We moeten  ze dus kunnen 
benoemen naar  het  stukje ver leden waar  ze vandaan komen. Als we 
een  opt redende Rest imula t ie kunnen herkennen en  benoemen a ls 
oude Pijn, dan kunnen we er  vaak meteen  tegenin  gaan . Ga dus na 
op welke t refwoorden je moet  let t en. J e herkent  ze aan de stereotype 
gedachten en  daden, en aan  negat ieve gevoelens, die er  het  gevolg 
van  zijn . 

B) Zet  ladder t jes op om uit  de Pijn  t e komen. Maak associa t ies tussen 
de toestand van  Pijn  en Pa t ronen  en  je eigen  verstand. Zulke 
associa t ies kun je gebruiken  als een  ladder  om uit  de Pijn  t e 
klimmen. J e kunt  ze oefenen  in  de sessie om ze la ter  a ls een 
automat isme toe t e passen  in de pract ijk . Zo'n ladder  kan gebaseerd 



zi jn op een Richt ing die het  Patroon doorbreekt  (Richt ing houden in 
de prakt ijk) of op Aandacht  naar  Buiten Brengen. 

Voorbeelden: 1) Als je met  je mond vol t anden staa t  kun je zacht jes 
t egen  jezelf zeggen: "Ik kan  a lles zeggen wat  ik wil". 

2) Zoek een  verband tussen  een  element  van  de Pijnsitua t ie en jouw 
Specia le Plaa ts. Dit  gaat  het  best  met  iet s wat  je aan  kunt  raken . Het  
is een  vorm van Aandacht  naar  Buiten Brengen  

2. Verstandel i jk  I nstuderen 

Technieken waarbi j je je gewenste houding en daden instudeert . 

A) Rol lenspel voor de toekomst. Je neemt een toekomst ige si tuat ie, 
en speelt  ui t  hoe je je daar in wi l t  gedragen. Dit  kan een situat ie zi jn 
die al afgesproken was (bi jvoorbeeld: een sol l ici tat iegesprek) of iets 
wat je nog op touw wilt  zet ten (bi jvoorbeeld: je baas de waarheid 
zeggen). 

B) Werkel i jkheid Nu en St raks. De werker stel t , dat  hi j nu vr i j van 
Pi jn is en legt  uit  wat dit  betekent , en hoe hi j zal handelen (reken bi j 
deze techniek op Ont lading). Dit  is wat John Heron in zi jn Manual 
(1979) "Take charge now" ("En nu er  tegenaan") noemt.  

  

C) Geloften. Deze technieken worden gebruikt  bi j het  
Herwaarder ings  counselen. Meer  hierover is te vinden in de 
publ icat ies van deze beweging. 

 

3. Verstandel i jk  Denken 

Deze technieken stel len het  verstandel i jk denken in dienst  van de 
persoonl i jke verander ing. Verstandel i jk betekent  natuur l i jk niet  
al leen maar  logisch of emot ieloos: we hebben het  over de flexibele, 
l ief hebbende persoon die toegang tot  al haar  vaardigheden heeft ! 

A) Creat ief en probleemoplossend denken. Denk hardop over al les 
wat je belangr i jk l i jkt : hoe je beter met  je k inderen kunt  omgaan, je 
gel iefkoosde wetenschappel i jke theor ie, de zin van het  heelal, het  
kopen van nieuwe kleren. Wij beslui ten onze workshops graag met  
"Wat  wi l ik voor mezelf in de komende zes maanden?". Dit  kan als 
oefening in de groep; we spreken dan van "Denken en Luisteren". De 
medewerker geeft  al leen Vr i je Aandacht en onthoudt  zich van vragen 
of commen taar, zowel t i jdens als na de oefening. Je hoeft  niet  de hele 
t i jd aan het  woord te bl i jven, als je maar zoveel mogel i jk van je 
gedachten onder  woorden brengt. Probeer jezelf te bevr i jden van de 
drang om al le gedachten op een r i jt je te zet ten voor  je ze ver woordt ; 
het  is geen spreekbeurt  en je hebt  alle vr i jheid om van t i jd tot  t i jd 
van gedachten te veranderen. 

B) Voornemens. Bepaal doelen voor  jezelf, stel pr ior i tei ten en 
specificeer je doelstel l ingen in concrete punten die je wi l t  veranderen 
in je doen en voelen. 

C) Plannen Maken. Maak je algemene plannen toegespitst  en 
concreet . Je kunt je medewerker  laten helpen met vragen als: "Waar  



wil je naar toe?", "Wanneer  merk je dat  je dat  bereikt  hebt?", "Waar 
moet  je mee beginnen?", "Wanneer  ga  je dat  doen?", "Wat  ga  je 
zeggen?", "Wat  zou  jou tegen  kunnen houden?", "Wat  kun je daar  
t egen  doen?". 

J e kunt  ook een  contract  maken met  je medewerker  om steun op 
crucia le momenten  of cont role op je vorder ingen. Vooral bij een 
wederzijds cont ract  kan da t  goed werken . 

D) Crea t ieve act ie en  n ieuwe dingen leren. Alles wat  je beter  wilt  
kunnen of wat  moeilijk  gaa t  worden. Bijvoorbeeld: dansen , sch ilde 
ren , t ekenen, zingen , het  schr ijven  van gedichten  of van  een 
belangr ijke br ief, computerprogrammeren, autosleu telen ; a lles wat  je 
maar  wilt  of nodig hebt . 

Het  is ideaa l leren  a ls je wordt  gesteund door  de aandacht  van je 
medewerker , en  door  zijn  aanmoediging om te Ont laden  in geva l van 
Pijn . Zo'n gelegenheid vind je in  de prakt ijk  haast  nergens! 

E) Herprogrammeren kan  op verschillende manieren . Een  simpele 
methode is om een  paar  herprogrammer ingszinnen voor  jezelf t e 
bedenken: Vier ingen  en beschr ijvingen  van  hoe je graag zou  zijn . Dit  
kan  a ls vanzelf na een Ont lading komen of je kunt  eerst  een 
ontspannings t echniek gebruiken (In  dit  laa tste moet  je dan wel 
en ige oefening hebben). De zinnen  kunnen worden gezegd door  je 
medewerker . J e kunt  ze ook vooraf op een  bandje inspreken; je eigen  
stem heeft  na tuur  lijk  de meeste kracht , a ls het  je lukt  (Hiervoor  kun 
je een  repeteer  bandje van  een  minuut , zoals die in  de handel zijn , 
gebru iken). De medewerker  moet  er  op let t en  da t  de werker  
ontspannen blijft  en  gr ijpt  in  a ls er  nega t ieve react ies opt reden. 

J e kunt  een  hele sessie opbouwen op basis van  de technieken  van 
Doelger ich t  Oefenen. Dit  is vooral handig a ls je een  sessie ingaa t  met  
een  hoge mate van  Vrije Aandacht  of wanneer  je aan  de gang gaa t  in  
een  gebied waar  je a l flink wat  werk aan de Pijn  en  de Pa tronen hebt  
verzet . 



DEEL IV: Bi jzondere oefeningen en ui tbouw 
van technieken 

Dit  gedeelte bevat  een aantal bi jzondere cocounseloefeningen en 
behandelt  enige belangr i jke werkmethoden meer  gedetai l leerd. 

 

I dent i ficat iecheck: een oefening met  rest imulat ies 
Als je als kind een nare t i jd in het  ziekenhuis hebt  gehad, dan weet  je 
misschien wel dat  je nog steeds een hekel aan ziekenhuizen hebt, 
maar  je bent je well icht  niet  bewust  van al le Rest imulat ies die 
daarmee samenhangen. Misschien vind je het  vervelend om in bed te 
moeten bl i jven, of je hebt  een hekel aan vrouwen die op die ene 
akel ige zuster  l i jken, of aan apparatuur of witgekalkte muren. Stel 
dat  je angst ig en somber  wordt  van de typische lucht  van een 
desinfecteer middel; dan kunnen er dr ie dingen gebeuren: 

A) Je bent je het  verband met  de eerdere her inner ing bewust ; als de 
gevoelens bovenkomen, kun je ze benoemen als iets wat  bi j het  
ver leden behoort , zodat  het  je niets doet. 

B) Je ziet  het  verband wel, maar  de akelige gevoelens gaan daar  niet  
van weg; iedere keer dat  je weer  aan dat  ziekenhuis moet denken, 
vraagt  die akel ige her inner ing weer aandacht  en t i jd. 

C) Je kunt ook bi j dat  gevoel geen besef van enig verband hebben. Je 
vraagt  je dus af, waar dat  rotgevoel in vredesnaam vandaan komt of 
je verbindt  het  met iets ui t  het  heden en geeft  daar  een over trokken 
react ie op. 

 

Cocounseltechnieken zi jn ger icht  op het  direct  of indirect  benoemen 
van Rest imulat ies en het  doorbreken van de gebruikel i jke react ies 
daarop. Zo'n react ie kan bestaan uit  negat ieve gevoelens, 
handel ingen of ideen over  jezelf. In het  algemeen sturen we aan op 
een verander ing van de react ies onder B of C in de r icht ing van A. De 
Ident i ficat iecheck is een heel nut t ige oefening om Rest imulat ie aan 
te tonen en daar  dan aan te werken. 

De Ident ificat iecheck werkt  aan het  benoemen of ident ificeren van 
Rest imulat ies die in gang worden gezet  door het  opt reden van andere 
mensen. Ze is van bi jzonder  belang als je bi j jezelf een heft ige react ie 
opmerkt  op iemand die je voor  het  eerst  ziet , of dat  nu posit ief is of 
negat ief. De gedachte erachter is dat  zo'n heft ige react ie 
waarschi jnl i jk  met Rest imulat ie samenhangt. Als je iemand voor  het  
eerst  ziet , weet  je nameli jk nog nauweli jks iets van hem. 

Kracht ige negat ieve gevoelens leiden meestal tot  een bevooroordeelde 
ki jk op wat  iemand denkt  of doet ; vaak ga je zo iemand ook ont lopen. 
Bi j kracht ige posit ieve gevoelens ga je posit ieve act ies en react ies van 
iemand verwachten, zonder  dat  daar in de concrete relat ie zoveel 
reden voor  is. In het  laatste geval loop je het  r isico dat  je met  die 



verwacht ingen bedrogen uitkomt . Je voelt  je afgewezen, hoewel die 
ander  zich  voor  een n ieuwe kennis keur ig gedroeg. 

Het  gaa t  bij deze oefening eigenlijk om een specia le vorm van  
Pa t roon ident ificat ie. Maar  het  onmiddellijke doel van  de 
Ident ifica t iecheck is het  leren maken van  onderscheid tussen  je 
Pa t roonmat ige beeld van  iemand en de werkelijke waarneming van 
die persoon, zoa ls ze zich  h ier  en  nu voordoet . Het  effect  van  
Rest imula t ie is ongeveer  gelijk  aan wat  ana lysetherapeuten  
overdracht  noemen, maar  de methode wordt  bij het  cocounselen 
anders gebruikt  dan in  de psychoanalyse. 

 

De werker  kan  deze techniek zelf kiezen  of op suggest ie van de 
medewerker . Het  is nut t ig de volgende gang van  zaken aan  te 
houden: 

1. De medewerker  vraagt : "Aan wie doe ik je denken". De werker  
kijkt  welke gedachten  bij hem op komen. De medewerker  kan  daarbij 
helpen  door  de suggest ie "Wat  is de eerste gedachte?" of door  met  zijn  
vingers t e knippen. 

De werker  an twoordt  met  een naam. Het  kan  ook wel iets 
a lgemeners zijn: "een  vader figuur", "het  buurmeisje", of een  
a lgemeen type a ls leraar  of polit icus. In  da t  geva l heb je geen 
bepaa lde naam, maar  je behandelt  da t  a lgemenere beeld gewoon 
a lsof het  een bepaa ld iemand is. 

2. Als de naam genoemd is, vraagt  de medewerker : "Waar in lijk ik  op 
X?" en  vraagt  de werker  om de u iter lijke overeenkomsten op te 
noemen. 

De werker  probeer t  zoveel mogelijk overeenkomsten  te vinden  en 
formuleer t  die in  t ermen van  lichamelijk voorkomen. Hij 
concentreer t  zich h ierbij op concrete punten , houdt  zich  aan 
let t er lijke beschr ijving en  lever t  geen in terpreta t ies. De medewerker  
moet  hem aan  de gang houden en helpen  om concreet  en  beschr ijvend 
te zijn . Dus a ls de werker   zegt  "J e bent  een  vr iendelijk iemand" dan 
za l de medewerker  hem vragen  om precies t e zeggen hoe h ij op da t  
idee komt; misschien heeft  hij X veel zien  lachen . 

3. Als de werker  geen  deta ils meer  weet  op te noemen, vraagt  de 
medewerker  "Wat  moet  nog gezegd worden tegen  deze persoon/dit  
soor t  mensen?" 

De werker  probeer t  dan onder  woorden  te brengen wat  h ij werkelijk 
zou  willen  zeggen, vr ijuit  en onomwonden. Hij moet  de 
t egenwoordige t ijd gebruiken  en  tegen  X pra ten  a lsof deze er  
werkelijk  bij is. Dit  kan tot  Ont lading leiden; da t  is dan pr ima en 
wordt  via  de gebruike lijke t echnieken afgewerkt . 

Het  kan ook gebeuren , da t  er  in  dit  st adium bij de werker  een  
heleboel P ijn blijkt  t e zit t en . In  dat  geva l kan de medewerker  
suggereren om de Aandacht  naar  buiten  te brengen en  la ter  t ijd u it  
t e t rekken om over  dit  mater iaa l te cocounselen . 

4. Daarna vraagt  de werker : "In  welke opzichten  lijk ik  n iet  op X? Zeg 
eerst  eens hoe ik overkom." De werker  gaa t  op zoek naar  verschillen . 
Ook h ierbij moet  de medewerker  staan op let t er lijke beschr ijving van 



concrete bi jzonderheden. Er wordt  weer gevraagd naar gedrag en 
uiter lijk . In terpretat ies moeten worden u itgeplozen; op welke 
observa t ies zijn  ze gebaseerd?  

Dit  stadium is met  name belangr ijk a ls het  je medewerker  zelf is, die 
je aan  iemand doet  denken. De ident ificat ie kan  dan  namelijk Pijn bij 
de medewerker  oproepen. Maar  het  is ook in het  belang van de 
werker , da t  de verschillen  aan  de orde komen, want  anders blijven  de 
Rest imula t ies gewoonlijk terugkomen. Dit  proces is een  voorbeeld 
van  het  a lgemene pr incipe van  Doelger ich t  Oefenen  en  Pat roon 
doorbreking; je maakt  een  duidelijke scheiding tussen  de oude Pijn 
enerzijds en de huidige omgeving en  de persoon anderzijds. 

5. Tenslot te kan  de medewerker  de vraag stellen : "Wat  ga je nu doen, 
a ls je weer  gerest imuleerd wordt?". Dit  is ook een  kwest ie van  
Doelger ich t  Oefenen en  Pa t roon doorbreking; je probeer t  de 
t refsigna len  van  de Rest imula t ie t e herkennen, en  daarmee de 
Rest imula t ie zelf. J e kunt  dan naar  de Rest imula t ie kijken  en een 
weg zoeken om uit  de Rest imula t ie t e klimmen in  plaat s van  er  in  
mee te gaan. 

Er  zijn  verschillende manieren  om deze oefening te doen: 

a ) In  een  cursusgroep de oefening u itproberen . We suggereren  om in  
dit  geva l deelnemers iemand uit  de groep te la ten  zoeken bij wie ze 
op het  eerste gezicht  sterke gevoelens hadden. Als dat  er  n iet  in  zit , 
kun  je met  een  willekeur ige par tner  werken  en kijken wat  er  
gebeur t . Rest imulat ies zijn  er  a lt ijd wel, de ene keer  sterker  dan  de 
andere. J e staa t  vaak te kijken , wat  da t  a llemaal oplever t . 

b) Het  is handig om met  een  n ieuwe cocounselpar tner  eerst  de 
ident ifica t ies over  en  weer  u it  te werken. Dat  geeft  minder  kans op 
Rest imula t ies en  is dus goed voor  wederzijds  ver t rouwen en  
veiligheid. 

c) Als er  n ieuwe mensen  in  je omgeving komen, die belangr ijk voor  je 
zijn , is de Ident ifica t iecheck nut t ig om ze te onderscheiden  van  
mensen u it  je ver leden. J e werkt  in  dit  geva l met  je eigen  mede 
werker  en  de vragen  slaan  op die n ieuwe persoon. Vergelijking van 
gezagsdragers en in t ieme kennissen met  je ouders lever t  vaak van 
a lles op. 

d) Een nut t ige oefening is om alle mensen  u it  je omgeving, die 
belangr ijk voor  je zijn , af t e werken . Dat  kan een  helderder  kijk op 
hen  geven. 

e) Als je ver t rouwd bent  met  deze techniek, kun je de oefeningen ook 
zonder  medewerker  doen . 

 

Mogeli jkheden voor  Rol lenspel 
1. Speel jezelf in het  ver leden en geef je medewerker de rol  van 
degene die Pi jn bi j je heeft  veroorzaakt . Het is handig om de 
medewerker een of meer  kracht ige zinnen aan te geven, die hi j 
voor tdurend tegen je moet  gebruiken. Dit  kunnen zinnen zi jn die je je 
her inner t  of die de ander  vast  zo zou hebben gezegd.  Bi jvoorbeeld: 



"En een hapje voor  mamma", of "J e bent  een  hele stoute jongen!". 
Reageer  a lsof je het  direct  t egen  de ander  hebt . Gebruik de 
tegenwoordige t ijd en gebruik je lichaam erbij. 

Probeer  t e eindigen met  een  waarderende zin voor  jezelf. 

Kijk u it  hoever  je je medewerker  laat  gaan! J e moet  je bewust  blijven  
van  het  feit  dat  het  je medewerker  is, waar  je t egenaan  praat . Als het  
rollenspel t e rea list isch wordt , gaa t  het  erop lijken , da t  je 
medewerker  persoonlijk je P ijn  doet , en  weg is je Aandachtsba lans. 
Als dit  dreigt  t e gebeuren , kun  je de Pijn  waar  het  om gaa t  beter  
bewaren voor  een groepssessie met  een medewerker  en een  apar te 
rollenspeler . 

2. Soms is het  handig om zelf de rol t e spelen  van  degene die je P ijn 
heeft  gedaan. We noemen dit  wel "De andere kant  van  de 
grammofoon plaa t  spelen". Zo kun je de situa t ie parodiren en het  
Pa t roon doorbreken . Soms (vr ij vaak zelfs) ontdek je dan ook bij jezelf 
precies da t  chronische Pa t roon, waar  je bij die ander  zo'n  last  van  
had. In beide geva llen gaa t  het  om de Ont lading die nodig is voor  het  
doorbreken van  de Pa tronen , waar  het  om gaa t . 

3. Soms ben je je bewust , da t  je P ijn de vorm heeft  van een inner lijk  
conflict , dat  eindigt  in  een  pa tstelling; je bedenkt  iets, en  direct  
daarna  precies het  t egenovergestelde, en je kunt  geen  kant  meer  op. 
Zo'n  situa t ie kun je weer  van  slot  kr ijgen  door  de twee kanten  van de 
zaak apar t  t e zet ten  en ze om de beur t  t e la ten  u it spreken . Zet  ze 
h iervoor  dan  ook let t er lijk  apar t : ieder  op een kussen of een stoel, 
bijvoorbeeld. J e gaa t  op het  ene kussen  zit t en en  laa t  de ene kant  van  
de zaak tegen  het  andere kussen  zijn  zegje zeggen. 

Als de ene kant  is u itgepraa t  of door  de ander  in  de rede wordt  
geva llen , ga  je naar  het  andere kussen en laa t  de andere kant  aan  
het  woord, en  zo voort s. J e zu lt  zien, da t  geen  van  beide kanten echt  
ra t ioneel is; ze hebben a llebei hun Pijn . En  het  gaa t  erom dat   de Pijn  
wordt  Ont laden, die hoor t  bij de rol die je op da t  moment  aan  het  
spelen bent . 

Als er  een oplossing opkomt of je t ijd is bijna  om, neem je a fstand van 
je kussens en  ga  je rat ioneel worden . Ga na , wat  je hebt  geleerd en 
gebruik passende technieken van  Doelger ich t  Oefenen  a ls afronding. 

4. Dromen naspelen  kan  heel veel opleveren. Er  zijn  t enminste twee 
verschillende manieren  om dit  t e doen: 

a . Behandel de droom als een  werkelijke gebeur ten is en werk er  op 
de gebruikelijke wijze aan . 

b. Neem een persoon of zaak en beschr ijf de droom van daaru it  in  de 
ik-st ijl: "Ik ben  het  gras en  er  wordt  over  me heengelopen". Volg de 
gebruikelijke methoden om tot  Ont lading te komen. 

5. Rollenspel voor  de toekomst : neem situa t ies door  waar  je doorheen  
zult  (of denkt  t e zu llen) moeten. Behandel ze in  de tegenwoordige 
t ijd, beschr ijf het  decor  let t er lijk en  spreek direct  tegen  de andere 
bet rokkenen. Vraag, a ls da t  zo u itkomt, anderen  om rollen  te spelen. 
Herhaa l t refzinnen die je wilt  zeggen en  zoek een  stem en  houding, 
die bij volkomen zelfver t rouwen horen . Geef a lle ru imte aan  



opkomende Ont lading en neem daarna de draad van het  spel weer 
op. 

Dit  kan ook heel aardig met  twee kussens. J e begin t  op het  ene 
kussen , dat  je ra t ionele Ik ver tegenwoordigt . Het  andere is voor  je 
P ijnzijde; daar  ga  je heen  a ls je in  de war  raakt . Vanaf het  
P ijnkussen  probeer  je zo snel mogelijk weer  op het  ra t ionele kussen  
te komen door  Ont lading of door  u it  de Pijn  t e klimmen. (Dit  wordt  
u itgebreid beschreven onder  "Tweekussenoefening Persoon en 
Pa t roon", pag. 000) 

 

I n de ont lading inspelen 
Vaak kan de werker een echte Ont lading op gang brengen door het  
gedrag te spelen dat  bi j die Ont lading zou plaatshebben. H iervoor  
moet de werker wel weten of vermoeden, wat de Pi jn is: woede, angst  
of iets anders. Inspelen kan dus handig zi jn om in een sessie emot ies 
te versterken, als de werker al weet , welke emot ies dat  zi jn. Inspelen 
in de Ont lading is ook een vorm van Losmaken en daarom op zichzelf 
al  de moeite waard. Als je het  hiervoor  gebruikt , of in een 
cursusgroep of als demonst rat ie, kun je de mensen een beeld laten 
oproepen dat  de bedoelde emot ie teweeg kan brengen. Bi jvoorbeeld: 
"Denk aan iemand waar  je onlangs kwaad op was" of "Ga eens na 
waar je al lemaal bang voor  bent". 

Na deze manier van Inspelen moet  de werker afslui ten met  twee 
minuten lang pret t ige her inner ingen of iets dergel i jks om uit  de 
opgeroepen Pi jn te komen. 

 

I nspelen in de Opgelatenheid 

Lachen is een vorm van Ont lading die de meeste mensen nog niet  
helemaal hebben weggedrukt . Het  is hier  dus vooral een kwest ie van 
toestemmen en aanmoedigen om harder en langdur iger  te lachen. 
Evengoed is deze oefening de moeite waard; Haal diep adem voor je 
begint  en probeer zo hard en lang mogel i jk te lachen. Probeer 
verschi l lende lachjes: giechelen, ginnegappen. Er  zi jn groeimethoden, 
die de ene vorm van Ont lading waardevol ler  vinden dan de andere, 
maar  bi j het  cocounselen zi jn ze al lemaal even veel waard. Ervaren 
cocounselers lachen meer  dan anderen. Na jaren van cocounselen 
deden wi j mee aan een encountergroep en bi j de wrevels en knuffels 
aan het  eind kregen we veel kr i t iek, omdat  we zoveel hadden zit ten 
lachen! 

 

I nspelen in het  Verdr iet  

1. Stel je voor dat  een een baby bent . Je gaat in een gemakkeli jke 
houding op de grond l iggen en voelt  je ziel ig en ver laten. Probeer  te 
hui len als een klein k ind; t rek gezichten en geef geluid. 

2. Denk aan een zwaar ver l ies dat  je hebt geleden; ontspan bewust  je 
kaken en l iefst  ook je voorhoofd. Dit  gaat  soms gemakkel i jker  als je je 



handen bovenop je hoofd legt  en langs de haar li jn str i jkt . Niet  wi l len 
huilen  kan  hoofdpijn  veroorzaken, dus het  ont spannen van  de 
hoofdhuid kan  huilen  losmaken. Probeer  ook h ier  een zielig gelu id t e 
produceren. 

 

I nspelen in de Boosheid 

1. Op een  kussen slaan  is een  geliefde manier  van  Inspelen  in de 
boosheid. J e moet  daarbij wel  op een  paar  dingen  let t en : 

- Doe het  liever  geknield dan zit t end; 

- Gebruik twee handen tegelijk om je rug n iet  te forceren; 

- Begin  zacht jes, ga  bij iedere slag iets harder  slaan  tot  je zo hard 
slaa t  a ls je kunt ; begin  daarna  overn ieuw; 

- Gebruik je stem; geef gelu id of, a ls je een  woord wilt  nemen, een 
kor t  woord: "Nee!" of "Ik!" 

Het  opbouwen van  een climax is aan  te raden omdat  boosheid heel 
gemakkelijk  Pa troonmat ig wordt : verkrampt  en herha lend bonken is 
waarschijn lijk  geen Ont lading. Boosheid wordt  ont laden in  een  kor te, 
felle u itbarst ing. Het  herwaarder ingscounselen heeft  daar  de mooie 
t erm "stormen" voor . Aangehouden en eentonige handelingen en  
gelu iden  zijn waarschijn lijk  geen Ont lading. 

Zo is ook tota le lichaambeweging met  gespannen spieren geen  
Ont lading; da t  wordt  meer  het  soor t  u it spelen van  Pijn  da t  u it loopt  
in  het  stukslaan  van bushokjes en  andere vormen van  vandalisme. 

2. Het  verscheuren van  kar tonnen dozen  geeft  voor  veel mensen 
lucht  aan hun boosheid; het  geeft  een zeer  bevredigend gelu id. Ook 
er tegen  t rappen en  er  bovenop dansen werkt  pr ima. Als de boosheid 
tegen  een bepaald iemand is ger ich t , kun  je een gezicht  op de doos 
tekenen of een naam erop schr ijven. Bij sommige mensen  helpt  het  
om de fla rden  te verbranden. Probeer  net  a ls bij de andere manieren 
van  Inspelen gelu id t e maken, of pas "Wat  moet  nog gezegd?"toe. 

Als de haa t  heel in tens is, kan Ont lading moeilijk  va llen. Probeer  
dan  de doos met  een  bot  mes te lijf t e gaan om tot  Ont lading te 
komen. J ohn Heron raadt  iedereen  die kinderen  heeft  aan om ze 
tenminste n  keer  per  maand symbolisch te vermoorden. Dat  is een  
goede basis om de rest  van  de t ijd een gezonde en  liefdevolle relat ie 
met  ze te onderhouden. 

3. Nog een methode van Inspelen  in de boosheid: je neemt  een  kussen  
en  wr ingt  da t  met  beide handen. Gewoon de nek omdraa ien! 

Er  zijn  dus aller lei methoden. Iedereen  moet  meerdere manieren van  
Inspelen verkennen om te kijken welke hem persoonlijk  het  meeste 
baa t . 

 

I nspelen in de Angst  

1. Voor  veel mensen blijkt  het  Ont laden van  angst  het  moeilijkst  om 
aan  te leren. Vaak lukt  dit  pas na  maanden cocounselen. Bovendien  



begint  Ont lading van angst  soms zonder dat  je bewust  weet  waar  het  
over  gaa t . Ook Rose had die ervar ing: na  een groepssessie t ijdens een 
Gesta ltweekeinde voelde ze zich  in de war  en was dr ie kwart ier  lang 
aan  het  bibberen en klapper tanden, zonder  da t  ze zich  daar , intussen  
of achteraf, iets bij voor  kon stellen . Dit  was haar  eerste Ont lading 
van  angst . Er  kwam nog meer , totda t  ze een keer  in  Noorwegen in  de 
bioscoop van het  begin  van  de film tot  het  eind za t  t e klapper tanden. 
Na  een cocounselsessie achteraf leerde ze beter  met  angstgevoelens 
om te gaan. Daarna werd ze zich  bij Ont lading van  angst  steeds meer  
bewust  van het  voorwerp van  haar  angsten . Door  dergelijke 
Ont lading is Rose zich  meer  bewust  van  haar  angst  geworden, en 
daardoor  kreeg zij minder  last  van  chronische angst ig heid. Ze kan 
nu  veel beter  met  bang zijn  omgaan. 

Angstgevoelens kunnen heel erg op slot  zit t en . Doe de volgende 
oefening maar  eens: probeer  je lichaam te schudden. Begin  op n 
plaa t s, handen of schouders of knien . Neem het  schudden over  met  je 
hele lijf. J e zu lt  zien dat  sommige lichaamsdelen  st ijf blijven . Ze 
bewegen niet  en  doen  niet  met  de rest  mee. 

2. Lichaamswerk kan heel nut t ig zijn . Noem dingen waar  je bang 
voor  bent  en probeer  een  of meer  van de volgende oefeningen na  elk 
angstpunt . Houd je mond open en laa t  het  geluid komen. 

- laat  je a rmen los hangen en  schud je handen met  kracht ; 

- probeer  je schouders aan  het  t r illen  te kr ijgen; 

- adem diep in; ont span  je kaakspieren  t ijdens het  u itademen; laa t  de 
onderkaak t r illen 

Bovenstaande oefeningen zijn  de moeite waard om toe te passen , 
a fzonder lijk of na  elkaar , zodra je merkt  da t  je je bang of angst ig 
voelt . Ze helpen om los t e komen en Ont lading te bevordeen. 

3. J u ist  voor  het  Ont laden  van  angst  is de veiligheid heel belangr ijk. 
In  een  cocounselsessie is meesta l wel een vorm van  aanraken of 
ondersteunen geboden. Pas h ierbij wel op, da t  je de werker  niet  in  
zijn  bewegingen belemmer t . De volgende houding is handig bij het  
Ont laden  van angst  in  een  sessie: 

Werker  en medewerker  staan  rechtop tegenover  elkaar . De 
medewerker  slaa t  zijn  armen om de werker  heen , over  of onder  de 
schouders, afhankelijk van  wie de langste is. De mw kromt zijn  beide 
handen met  de vinger toppen op de rug van  de werker . Zo houd je 
contact  zonder  de bewegingen van  de ander  te belemmeren. 

Op dezelfde manier  haalt  de werker  steun  bij de medewerker  met  
zijn  vinger toppen op diens rug. De werker  houdt  zijn  armen 
hor izontaa l met  de ellebogen naar  buiten. Hij leunt  even  naar  voren  
met  het  gewicht  op de ba l van  de voet  en hangend hoofd. Zo kun je 
gemak kelijker  je a rmen la ten t r illen  en  de rest  van  het  lichaam 
la ten  meekomen. De werker  houdt  de onderkaak los en  laat  a lle 
gelu id komen. 

 

 

(TEKENING) 



 

 

I nspelen in de Afschuw 

Een bijzondere vorm van  angst  heeft  t e maken met  het  gevoel da t  je 
je iets akeligs van  het  lijf moet  houden.Of da t  je iets verkeerds 
daaru it  moet  verwijderen , zoa ls bij het  u itbraken  van  gif. J ohn Heron 
geeft  een  Inspeeloefening aan , die de "Dolle Hond" heet . J e stelt  je 
een  dolle hond voor , die aan  je been hangt . J e probeer t  hem af t e 
schudden en je gebruikt  ook je a rmen en je stem om los t e komen. 

We weten n iet  of braken  en  kokhalzen  een  type Ont lading op zichzelf 
zijn , maar  ze hebben zeker  een  plaa ts binnen  andere vormen van  
Ont lading en zijn , psychologisch gezien , zeker  n iet  onbetekenend. 

Wij zijn  er  heel erg voor  om bij dit  soor t  gevoelens de bijpassende 
gelu iden  te maken; het  za l voor  de meeste mensen  geen probleem 
geven om iets voor  deze vorm van  Inspelen te vinden . Het  feit , da t  in  
de speelgoedwinkel pot jes worden  verkocht  met  een  groene slijmer ige 
substant ie, bekend onder  de naam "Smurfensnot", za l zeker  ook te 
maken hebben met  de daarbij geboden mogelijkheden tot  Ont lading, 
en  n iet  a lleen met  de behoeften van  jeugdige plaaggeesten . 

Een  andere vorm van Inspelen op het  gebied van  afschuw bestaat  u it  
het  sch ilderen in  zeven schaduwen of in  viezig groen  of in  je eigen  
favor iete walg- kots- of st rontkleur . Maak de bijbehorende gelu iden! 
Deze oefening kan ook dienen  om mater iaa l voor  een sessie omhoog 
te ha len. 

 

COCOUNSELEN EN L ICHAAMSWERK 
Bij a lle cocounseltechnieken  geldt : laat  je lichaam meedoen. Wie vast  
zit  in  bepaa lde Pat ronen , gedraagt  zich  soms alsof stukjes van 
lichaam en  geest  los staan  van  de rest  en  van het  bewustzijn . Maar  
bij de Persoon is a lles in  samenhang en harmonie. 

Wij zien  cocounselen a ls een weg naar  persoonlijke verander ing, die 
sterk lichamelijk geor inteerd is. Effect ieve Ont lading gaa t  a lt ijd via  
het  lichaam. Waarom dan nog een specia le paragraaf over  
'Lichaamswerk'? 

In  de eerste plaa ts staat  of va lt  het  succes van  cocounselen  met  het  
gebru ik van  je lichaam; we kunnen da t  n iet  duidelijk genoeg zeggen. 
In  de tweede plaat s merken  we nog wel eens wat  verwar r ing en  
misverstand, zowel binnen  a ls buiten  de cocounselar ij. Mensen  
mopperen soms, da t  cocounselen zo verbaa l zou zijn . Soms gaan  
Cocounselers op zoek naar  iet s anders omdat  ze het  idee hebben dat  
ze met  cocounselen n iet  verder  komen. Dat  kan a ller lei redenen 
hebben, maar  we merkten  vaak, da t  het  ging om mensen met  
kracht ige Controlepa t ronen  tegen lichamelijke bet rokkenheid; en dat  
was de reden , waarom ze eigenlijk  n iet  aan de mogelijkheden van  de 
cocounseltechnieken  toekwamen. 



De kreet  "L ichaamswerk" is in het  cocounselen ingevoerd vanuit  
andere methoden voor  persoonlijke verander ing. Veel hulp-, therapie- 
en  groeimethoden zijn ontzet tend verbaal en daar  is a ller lei react ie 
op gekomen. Na  Freud kreeg je Reich, en  zo voor t s. Trouwens, a ls je 
goed kijkt  naar  wat  Reichianen  en bio-energet ici, Alexander teachers 
of Rolfers met  hun clienten  doen , dan kom je nog een  hoop verbaal 
werk tegen  bij het  leggen van  de verbindingen en  genera lisa t ies. 

Een  handige vuist regel vooraf om te onthouden en  toe t e passen is de 
volgende: Laa t  je lichaam meedoen met  a lles wat  je zegt , door  
gebaren , houding, gelaat su itdruking en stem (toon en  volume). Als je 
je lichaam op die manier  bij het  werk bet rekt , kom je gemakkelijker  
bij je P ijn , kun  je beter  je Pa t ronen  Tegenspreken  en  n ieuwe 
vaardigheden opbouwen, die in  de plaat s van  de Pa t roonmatige 
handeling komen. 

 

Pijn Herbeleven of Niet  Al leen Maar  Een Praathoofd 

Als je praat  in de tegenwoordige t i jd kun je gemakkel i jker  het  gevoel 
terugkr i jgen dat  bi j de gebeur tenis hoorde. Meedoen met wat  je zegt  
helpt  ook (zintuigel jke en verbale her inner ingen worden apart  
opgeslagen). Als je een woord of zin nog eens wi l t  zeggen, herhaal die 
dan luider en luider. Dit  helpt  om je l ichaam in staat  van opwinding 
te brengen zodat  je bi j de bepaalde gevoelens kunt  komen. Let  op wat 
je l ichaam doet en doe er  een schepje bovenop; vuisten bal len, handen 
wr ingen, jezelf tegen de grond drukken, noem maar  op. De 
medewerker let  op dit  soor t  handel ingen en kan er  een suggest ie aan 
wi jden. Een typische medewerkersingreep is alt i jd "Doe dat  nog eens" 
of "Maak dat  eens sterker", of, nog kracht iger , een suggest ie om het 
tegenovergestelde te doen. 

Door medewerkersvragen als "Wat  doe je nu met  je vuisten?" of "Wat  
voel je nu?" schiet  de werker  soms juist  in zi jn hoofd. Dan kr i jg je dat  
hi j zi jn medewerker gaat  t racteren op redenen of interpretat ies. 
Cocounselsuggest ies moeten de werker niet  brengen tot  de analyse 
van houding of gevoelens maar  tot  Ont lading van de Pi jn waar  ze 
voor  staan.  

Als je geen woorden bi j een handel ing hebt, probeer  dan een geluid te 
laten komen. Zo kun je een stukje van jezelf terugzet ten, dat  los was 
geraakt . Vaak ver raadt  je stem het gevoel dat  er  zi t ; wel l icht  
boosheid, angst  of afkeer . Vervolgens kun je Inspelen in de bi j 
behorende Ont lading. Bi j het  Inspelen in de Ont lading laat  je je 
l ichaam datgene doen, wat hoort  bi j de Ont lading van het  gevoel, dat  
je aanwezig vermoedt . Het is een soor t  verkennen, dat  vaak een echt  
Ont ladingsproces op gang zal brengen. 

Bi j "Wat moet  nog gezegd?" of rol lenspel moet je in de gaten houden 
of je de goede dingen doet . Dat  kan ook betekenen dat  je moet  gaan  
staan of rondlopen. Als je voelt  dat  je st i jf wordt  of counsel kniet jes 
kr i jgt , moet je eens nagaan of je onder lichaam wel genoeg mee mag 
doen, Misschien is dat  eeuwige op de grond zi t ten wel een 
Pat roonmat ig 'doen wat van je verwacht  wordt ' aangepast aan de 
cocounselgebruiken. Ga maar eens een hele sessie niet  zi t ten; je zult  
zien hoeveel meer  je bepaald wordt  bi j de l ichameli jke kanten van je 



Patronen en hoeveel je daar  nog aan kunt werken. Bi j al  deze 
suggest ies gaa t  het  erom, da t  je je meer  en  meer  bewust  wordt  van  je 
Pa t ronen . 

 

Het  Tegenspreken van L ichamel i jke Patronen 

Zodra  je je eigen  lichamelijke Pa t ronen in de ga ten  kr ijgt  kun je ze 
gaan  Tegenspreken, voor , t ijdens en na  cocounselsessies. Een  paar  in  
onze cu ltuur  wijdverbreide Pa tronen zijn : 

- naar  de grond kijken; 

- iemand n iet  aankijken; 

- schouders en heupen la ten  hangen; 

- zo min mogelijk ru imte innemen. 

Dit  kun je Tegenspreken: omhoog met  je blik, je schouders en  je 
a rmen! Of liever , doe wat  voor  jouzelf het  beste is om deze Pa tronen  
tegen  te spreken. 

Ook woorden  zijn belangr ijk; het  gaa t  er  niet  om, da t  je opgaa t  in  wat  
je voelt , maar  da t  je een geheel maakt  van het  totaa l van je ervar ing. 
Zoek je eigen lichamelijks Tegenspreking op en pas haar  toe bij je 
Vierende zin : twee kunnen meer  dan  n! Woorden zijn  nodig om onze 
ervar ing een meer  algemeen karakter  t e geven. 

Iedere verba le Tegenspreking in  een sessie moet  sterker  gemaakt  
worden  door  een bijpassende lichamelijke Tegenspreking. 
Pa t roonmat ige houding, stemvolume, toonghoogte, spreeksnelheid, je 
kunt  het  a llemaal Tegenspreken. Kijk in  de spiegel naar  je vaste 
houdingen en gelaa tsu itdrukkingen, of hoe je loopt . Luister  naar  een 
bandopname van  je stem, van  een of meer  sessies bijvoorbeeld. Zoek 
Tegen sprekingen op a lle verkrampte stukjes van  jezelf en  gebruik 
ze. 

 

Losmaken 
Sommige Patronen schijnen er  speciaal voor te zi jn om Ont lading te 
voorkomen; denk maar eens aan dat  inwendige stemmet je dat  zegt  
"Dit  is gek/kinderacht ig/onnodig". Deze Pat ronen gaan gepaard met 
kracht ige spierspanningen, die tegenhouden dat  je je laat  gaan. Er  is 
heel wat voor  nodig om Ont lading te blokkeren. Deze Pat ronen 
noemen we Cont rolepatronen. Vaak moet  je eerst  aan je 
Cont rolepat ronen werken voor je bi j andere Pat ronen kunt komen. 
De Pat roonmat ige gedachten die hierbi j horen zeggen vaak dat  
Ont lading betekent  dat  je "Je Laat  Gaan" en "Dat  Hoor t  Niet ". 

Maar  de grap is juist , dat  iemand die van Ont laden weet, beter in 
staat  is om zi jn gevoelens zelf te k iezen, en dus te 'beheersen' in de 
ware zin des woords. Losmaken is de algemene term voor het  werken 
aan dergeli jke Cont rolepat ronen, die meestal l ichameli jk van aard 
zi jn. We zul len hiervoor een paar specifieke technieken behandelen. 



Een al behandelde vorm van Losmaken is het  Inspelen in de 
Ont lading. Deze techniek is bru ikbaar  a ls je a l een  idee hebt , om 
welk Pijngevoel het  gaa t . (pag. 000) 

Het  ligt  heel anders als je aanvankelijk  nog te diep in je P ijn zit  om 
te kunnen werken of Ont laden. Dit  is het  geva l a ls je je dich tgeklapt  
voelt . J e zit  dan  helmaal aan  het  verkeerde eind van  de 
aandachtsschaa l. J e kunt  je P ijn n iet  herbeleven , want  je zit  er  
middenin  vast . Eigenlijk  zou je je Aandacht  naar  Buiten moeten 
brengen, maar  je hebt  niet  genoeg energie voor  "Goed en Nieuw" of 
"Posit ieve Her inner ingen". Het  is dan  makkelijker  om Los te maken 
via  lichamelijke opwinding. Ren rondjes door  de kamer  zonder  t egen  
de meubels te stoten , maak spronget jes, ku itenflikkers, r adslagen, 
wat  je maar  wilt , a ls het  je lichaam maar  genoeg opwarmt  om in  
staa t  van  opwinding te komen.  

 

Bij de Pijn komen door  DIRECT LICHAAMSWERK 

Met  Direct  Lichaamswerk kun je bij je P ijn komen via  puur  
lichamelijke act ie, zonder  Aftasten  en zelfs zonder  woorden te 
gebruiken. Hiervoor  kan  massage worden gebruikt , druk op gevoelige 
punten , spanningsoefeningen (zoa ls bij de bioenerget ica) en 
hypervent ila t ie. Als deze technieken  worden toegepast  (door  de 
werker  zelf of met  hulp van  de medewerker ) zu llen  ze je vaak in 
contact  brengen met  Chronische Pijn , die tot  in  je kinder ja ren terug 
kan  gaan. Het  zijn  dus zeer  kracht ige t echnieken  en  we raden  ze 
a lleen  maar  aan  a ls je a l behoorlijk ervaren bent  en vr ij vlot  kunt  
Ont laden . J e kunt  ook maar  beter  een ervaren medewerker  hebben 
bij dit  werk. Normaal kent  het  cocounselen  immers a ller lei 
veiligheden om niet  verder  in  t e P ijn  t e sch ieten  dan  je aankunt . Die 
veiligheden worden nu kor tgesloten  en je moet  erop kunnen 
ver t rouwen da t  je medewerker  in  staat  is om je op te vissen , a ls je in  
heel diepe Pijn  vast  mocht  dreigen te lopen. 

Wanneer  je door  Direct  Lichaamswerk bij je P ijn  bent  gekomen, kun 
je de gebruikelijke t echnieken toepassen  om er  aan  te werken . 
Ont laad eerst  zo grondig mogelijk . Ga dan op verkenning naar  de 
punten  die de Pijn  rest imuleren en  Ont laad verder  a ls da t  nodig is. 
Maak tenslot te een  helder  onderscheid tussen  ver leden en  heden. 
Vorm posit ieve Richt ingen  waardoor  je u it  de Pijn  kunt  komen door  
de bet reffende Pa tronen te doorbreken . Dit  laa tste geldt  u it eraard 
n iet  a lleen  voor  de sessie, maar  ook voor  Rest imula t iegevoelige 
situa t ies in  het  dagelijks leven. Zie voor  een verdere behandeling 
h iervan  het  gedeelte over  Doelger ich t  Oefenen (pag. 000). 

 

En  de Verantwoordelijkheid van  de Werker  dan? 

Men vraagt  zich wel eens af, in  hoever re een medewerkersingreep 
door  Direct  Lichaamswerk in  overeenstemming is met  de 
verantwoordelijkheid van  de werker . Ons  an twoord is, dat  het  n iet  
veel u itmaakt , of je je medewerker  nu vraagt  om "Ik houd van je" t e 
zeggen, of dat  je hem vraagt  je t e omhelzen. En onder  in tensief 
cont ract  kan  je medewerker  ieder  Pijnsignaa l oppakken en  je 
aanmoedigen om verder  t e gaan , maar  h ij kan  ook zijn duim in je 



gespannen zi jde drukken. In beide geval len kan de werker  daar al  
dan n iet  speciaa l om gevraagd hebben; da t  hangt  er  weer  van af, hoe 
het  cont ract  is opgemaakt . Of een ingreep verbaa l of lijfelijk is, is een 
apar t  punt  en  staat  los van  het  type contract . 

Evengoed voel je toch  wel een heel verschil tussen  lijfelijke 
in tervent ies en  verbale. Bovendien kun je - beha lve dan bij het  
rollenspel - verba le suggest ies a ls "probeer  dit  eens" verwerpen  
voorda t  je ze t e ervaren  kr ijgt . Dit  is bij lichamelijke ingrepen n iet  
a lt ijd zo. Een duim op je ruggegraa t  kun je pas wegduwen a ls h ij er  
a l st aa t ! Wees dus duidelijk  bij het  maken van  het  cont ract  met  je 
medewerker . Bij een in tensief cont ract  kunnen de suggest ies van  de 
medewerker  bestaan u it  directe ingrepen aan  je lichaam zonder  da t  
h ij je dat  vooraf vraagt ! Natuur lijk  kun je je medewerker  duidelijk 
maken wat  je op dit  gebied wel en  n iet  wilt . 

 

De Werker : Beginnen en  Oppakken 

Als werker  kun je in it ia t ief nemen of reageren  op de suggest ies van  je 
medewerker . Dit  is geen  kwest ie van  act ief of passief: in  beide 
geva llen  is de werker  act ief. De tegenstelling beginnen-oppakken is 
bij lichaamswerk niet  anders dan bij gebru ik van  andere methoden..  

Zie h iervoor  fig. 1. Beide methoden hebben hun voor- en nadelen. 
Niet  in  staa t  zijn  beide methoden te hanteren is a l een beperking. 

 

 

OVERNEMEN!!! 

 

Lichaamswerk en de Gevoelenskaart  
Aan de hand van de gevoelenskaar t  kan worden getoond hoe 
L ichaams  werk, dat  ger icht  is op Ont lading past  binnen de 
basisst rategieen van het  cocounselen. We weten nog dat  de cent rale 
voorwaarde voor  Ont lading bestaat  ui t  een Aandachtbalans (tussen 
bewustzi jn van onze Pi jn en van de vei l ige omgeving) plus 
l ichameli jke opwinding. 

 

Dus l ichaamswerk ter  best r i jding van het  praathoofdsyndroom 
omvat  Concent reren op Bepaalde Punten: Dit  kan als volgt  worden 
weergegeven: 

 

 

 

 

Tegenspreken van l ichaamspatronen, tegen het  gevoel ingaan, kan 
op al ler lei manieren worden geprobeerd. Het hangt  er  maar van af 
waar je tegenin wi l t ! Bi jvoorbeeld: 

 



 

OVERNEMEN!!! 

 

 fig 3. 

De eerste mogelijkheid is kenmerkend voor  Losmaakoefeningen. deze 
zijn  voora l nut t ig a ls je je dichtgeklapt  voelt , fut loos, schuldig, of 
somber . 

 

OVERNEMEN!!! 

 

 fig 4. 

 

Inspelen in  de Ont lading is een  kwest ie van lichamelijke opwinding 
en  van  concentreren op gedachten. Inspelen in  de Ont lading doe je 
a ls je a l een  vermoeden hebt  waar  de Pijn  op zit  en  waar  je naar  toe 
wilt  

 

 

OVERNEMEN!!! 

 

 fig 5. 

 

 

Direct  Lichaamswerk gaa t  daarentegen ju ist  u it  van  een neutra le 
gemoedstoestand. Van daaru it  probeer  je in  een  toestand te komen 
van  opwinding en  bewustzijn  van Pijn , maar  je weet  nog n iet  waar  je 
u it  zu lt  komen. 

 

Een Vier ing en een Waarschuwing 

Het is heel opwindend en bevr i jdend om je l ichaam en je stem 
helemaal los en vr i j te voelen komen,. En zo'n losmaking is 
aanvankel i jk al t i jd nut t ig. Maar  je Pat ronen kunnen op een andere 
manier doorwerken; drukte en herr ie maken kan evengoed 
dwangmat ig zi jn. Als je jezelf bet rapt  op de gedachte: "Ik ben de 
beste (luidrucht igste) werker  hier ", k i jk dan nog eens goed naar 
jezelf. Let  op de signalen van herhaling, verkramptheid en 
eentonigheid, om achter het  Pat roonmat ige of aanstel ler ige te komen 
en werk er  aan om verder  te kunnen. 

Het verschi l  tussen Ont lading en Pat roonmat ige of aanstel ler ige 
gevoelens is l ichameli jk waarneembaar . Ont lading ontspant de 
spieren, sterker nog, Ont ladingsprocessen zi jn precies het  
tegenovergestelde van grootscheepse spierspanningen. Als iemand 
zich aanstelt  zie je hele spiergroepen zich spannen: een hand, een 



arm, een been of zelfs het  hele l ichaam. Met Pat roonmat ige 
bewegingen gaat  het  net  zo: hele delen  van het  lichaam worden 
gespannen en  verkrampt . Als je weet  hoe Ont lading er  u it  ziet , dan  
zie je vaak, dat  iemand begin t  t e Ont laden  en dan  stopt  door  zijn  
spieren  te spannen. Dat  gaa t  soms meerdere keren  zo binnen een  
paar  minuten, of zelfs een  paar  seconden. Dit  heb je zelf natuur lijk  
ook wel eens als werker , maar  dan  is het  moeilijker  om door  je eigen  
Pa t ronen  heen  te kijken. 

Volledige ontspanning bij de Ont lading wordt  vaak gellust reerd door  
Herwaarder ing bij de werker ; opeens duikt  een  belangr ijke 
her inner ing op, een n ieuw verband of een  n ieuwe gedachte. 

 

Het  Gebruik van het  L ichaam bij Vieren en Nieuwe 
Vaardigheden Opbouwen 
Tot  slot , maar  heel belangr i jk: ieder  Vieren van jezelf is Doelger icht  
Oefenen voor  de persoon die je kunt  zi jn. Ook hier  weer moeten 
woorden gecombineerd worden met l ichameli jke act ie. K linkt  mijn 
stem Vierend en vol zelfver t rouwen? Geeft  mi jn l ichaamshouding 
echt  bli jk van Vieren van mezelf en anderen? Kan ik mijn 
medewerker recht  in de ogen zien? 

Ga van algemene Vier ingen over  op concrete consequent ies: "I k ben 
creat ief en dus ga ik mijn kamer opnieuw inr ichten/ een nieuwe jurk 
naaien/ op een nieuwe manier met  X omgaan..." Speel hierbi j de 
bet reffende handel ingen uit . 

Soms zien we mensen een hoop energie in het  versterken van Pi jn 
steken, maar  heel weinig in de Vier ing. Spr ing een gat  in de lucht  en 
roep "IK" en "HIEP HOI". Ga alt i jd staan bi j het  vieren. De 
medewerker kan het  Vieren st imuleren met  suggest ies om meer 
geluid en meer  gebaren te maken.  

 

WERKEN MET CHRONISCHE PATRONEN 

Pijnpat ronen noemen we chronisch wanneer ze onze gevoelens en 
gedragingen voortdurend beheersen. Deze Pat ronen zi jn zo vaak 
gerest imuleerd dat  ze cont inu in werking zi jn. Ze zi jn zozeer  een stuk 
van onszelf geworden, dat  we de neiging hebben ze als een deel van 
onze persoonl i jkheid te zien. Richard heeft  een Chronisch Pat roon, 
dat  luidt : "I k moet  het  goed doen, anders houd je niet  van mij." H i j 
heeft  er  al  een poos aan gewerkt  en Ont laden maar  voelt  het  van t i jd 
tot  t i jd de kop toch weer opsteken; als hi j col lege geeft , een ar t ikel 
moet schr i jven, bi j het  vr i jen of het  spit ten in de volkstuin. Zo heeft  
Rose er  een, dat  luidt : "I k word alt i jd gewogen en te l icht  bevonden". 
In de grond van de zaak komen al le Chronische Pat ronen neer  op een 
gevoel van niet  acceptabel zi jn of niet  de moeite waard, niet  OK zi jn. 
Dit  moet  je steeds in het  oog houden als je er  aan werkt . 

Het is heel moei l i jk  om aan Chronische Pat ronen te werken. Als je 
hieraan begint , kun je het  beste een intensief cont ract  met  je 
medewerker slui ten. Richt ing houden bl i jkt  als techniek het  meest 
bruikbaar. Ver tel je medewerker  over  het  Patroon waar  je mee aan 



de gang wi l t  en de Richt ingen die daar  hun nut  bi j hebben bewezen. 
De effect iefste Richt ingen  zijn  meesta l die zinnen , waar in je een  
onvoorwaardelijke waarder ing voor  jezelf u it spreekt , zonder  en ig 
voorbehoud. Dat  laa tste is het  moeilijkste, maar  ook het  nut t igste. 
De Richt ing moet  worden  u itgedrukt  in  woorden , stem, 
gelaa t su itdrukking en  houding. Niet  bij blijven  zit t en, dus! 

Er  zijn  twee soor ten  r isico's die je kunt  lopen  bij het  werken aan 
Chronische Pa t ronen  op deze manier . De eerste is, da t  het  belaagde 
Chronisch Pa t roon gedurende een  cocounselsessie op de vlucht  wordt  
gejaagd, om vervolgens breeduit  terug te keren, zodra de sessie over  
is. Dat  geeft  een gevoel van  hulpeloosheid; je wordt  bij het  
onderu ithalen  van dit  Pa t roon afhankelijk  van  je medewerker . Een 
werker  kan dit  probleem oplossen door  verder  t e gaan  met  
zelfwaarderende Richt ingen  zonder  en ig voorbehoud, en  daar  mee 
door  t e gaan  binnen en  buiten  de cocounselsessies. Dit  is een vorm 
van  "Richt ing Houden in  het  dagelijks leven". Alles wat  h ierbij 
h inder t  of stoor t  brandmerk je onmiddellijk a ls een voorbehoud da t  
moet  worden best reden , hoe redelijk het  ook mag klinken . Het  
best r ijden  van voorbehouden is een  nut t ige manier  om met  het  
proces bezig t e zijn . Ze aanvaarden  omdat  ze zo redelijk zijn , is a l t e 
makkelijk .  

In  de tweede plaat s kun je, a ls je de t echnieken van  zelfwaarder ing 
toepast  t egen  Chronische Pa t ronen , maar  a l t e makkelijk omslaan 
naar  twijfel aan en  kr it iek op jezelf. J e bedenkt  volst rekt  ra t ionele 
dingen  om jezelf naar  beneden te drukken, en  in  het  lich t  daarvan  
klinkt  de zelfwaarder ing hoe langer  hoe belachelijker . Om dit  t egen  
te gaan  kun je a l die nega t ieve en storende gedachten  er  luidkeels 
u itgooien , zodra  je ze t egenkomt . Vervolgens formuleer  je een  
Tegenspreking en  die herhaa l je met  veel volume en zelfver t rouwen. 
Dit  soor t  nega t ieve gedachten  gaa t  vaak gepaard met  een ingezakte 
of dich tgeklapte lichaamshouding en ook die lichaamshouding moet  
gelijkt ijdig worden Tegengesproken.  En  a ls een werker  h ierop 
vast loopt  of een  n ieuwe Richt ing n iet  u it  zijn  mond zegt  t e kunnen 
kr ijgen , dan zit  h ij precies op de Pijn waaraan  gewerkt  moet  worden: 
de Pijn  die zijn  Aandacht  blokkeer t . 

De medewerker  kan  de werker  aanmoedigen om vol t e houden en  om 
keer  op keer  t erug te komen op de Richt ingen  waar  Ont lading op 
volgt . Let  maar  eens op, a ls de medewerker  een Richt ing suggereer t  
die echt  aankomt bij de werker ; dan  schiet  de werker  f in  de lach f 
direct  in  de Ont lading; op zijn  minst  wordt  er  (huiverend of 
geamuseerd) gegr innikt . Als de werker  de suggest ie overneemt, maar  
een  beet je wijzigt , zodat  er  geen  Ont lading meer  op komt , dan  is h ij 
waarschijn lijk  aan het  ontwijken . Suggereer  dan  maar  om terug te 
komen op de oorspronkelijke Richt ing; dat  helpt  wel! 

De medewerker  moet  ook oppassen, da t  de werker  n iet  zo diep in de 
Pijn  schiet , dat  h ij zijn  Aandachtsbalans kwijt raakt . J e kunt  dit  
t egengaan door  een  lichtere Richt ing te suggereren , die er  
bijvoorbeeld een grappige of parodirende draa i aan  geeft . J e kunt  je 
werker  zo'n loodwzare Richt ing ook la ten beslu iten  met  ju ichkreten  
a ls "Hiep Hoi" of iets dergelijks. Een  beet je  de Aandacht  naar  Buiten  
brengen kan  na tuur lijk ook. 



Als de werker vast loopt  en st i l  valt , kan de medewerker vragen 
"Waar  denk je aan?" om de Pijn  die bovenop ligt , onder  woorden te 
kr ijgen , zodat  daarmee kan  worden gewerkt . Blijft  het  st il, dan  kan 
de medewerker  Valida t ie van  de werker  proberen .Ga daar  vr iendelijk  
doch  beslist  mee door , ook a ls de werker  er  n iet  van  wil weten . 

De meeste Chronische Pa t ronen  gaan terug op jeugd- of misschien 
soms wel geboorteervar ingen . J e zit  dus vaak in  zo'n  Chronisch  
Pa t roon vast  in  de posit ie van  een klein  kind. De werker  is dan ook 
vaak gebaa t  met  de suggest ie om bij zijn  Richt ing zijn  vader  c.q. 
moeder  aan te spreken  en  wel zoa ls hij dat  a ls klein kind deed: "Ik 
ben  goed zoa ls ik  ben, mammie." 

Tegen het  einde van  een  sessie over  Chronische Pa t ronen  is het  
pract isch om, in  het  kader  van het  onderscheid maken tussen  oude 
en  n ieuwe Pijn, het  kind met  pijn  u it  het  ver leden  apar t  t e zet ten  bij 
de vaardige volwassene die je nu  bent . Bruikbare zinnen  zijn: "Ik ben  
n iet  meer  dat  kind da t  liefde nodig heeft ", "Ik ben  n iet  langer  het  
kind, da t  bang is voor  mijn  vader". In  het  a lgemeen: "Ik ben n iet  
langer  de hulpeloze prooi van  de Pijn van  dat  kind - Ik kan  veel meer  
en  ik kan  veranderen". Er  zijn  ook mensen  die baa t  vinden bij het  
beeld van zichzelf a ls volwassene, die het  behoeft ige kind binnenin 
zich  kan  verzorgen  en ver t roosten. 

Na  zinnen en  Richt ingen , waarbij dit  onderscheid wordt  gemaakt , is 
er  plaa t s om je huidige zelf t e Vieren . Vier  de manieren waarop je 
aan  jezelf werkt . Zelfs na  een  sessie, waar in  je n iet  zo ver  
opgeschoten  bent , kun  je het  feit , dat  je aan  het  werk bent , Vieren . 
Zoek tegen  de Pijn of het  Pa t roon, waaraan  je gewerkt  hebt , een  
posit ieve Richt ing die je in  het  dagelijks leven  gebruiken kunt . Iedere 
Richt ing waarop in de sessie Ont lading is gevolgd, is bru ikbaar  t egen  
Rest imula t ie in  het  gewone leven; je kunt  haar  gebruiken a ls ladder  
om uit  de Pijn t e klimmen. 

Reserveer  aan  het  einde van  een sessie met  Richt ing houden a lt ijd 
t ijd om plannen te maken. Het  gaa t  dan  om plannen over  de 
manieren om een Pa t roon te onderbreken  en  tegen  te gaan. Zo kun je 
Richt ingen  thuis aan  de muur  pr ikken, of op plaa t sen waar  je 
Rest imula t ie t egen het  lijf zou kunnen lopen . Richt ingen  die in  een 
sessie hun nut  hebben bewezen, moet  je a lt ijd opschr ijven , anders 
vergeet  je ze zo weer . J e kunt  ook je medewerker  of andere 
cocounselers u it  je omgeving inschakelen. Elkaar  kunnen waarderen 
en  her inneren  is heel waardevol. 

KUSSENOEFENING MET PERSOON EN PATROON 

Deze vorm van Doelger icht  Oefenen is op twee manieren nut t ig: 

1. Oefenen voor  iets, dat  nog moet gebeuren en de beste manier  
instuderen om je doel te bereiken (Rol lenspel voor  de toekomst). 

2. Maken van Plannen om een bepaald doel te bereiken. 

Je kunt  hier  een hele sessie aan wi jden. De werker gebruikt  twee 
kussens; op de ene gaat hi j met zi jn Persoon zi t ten en op de ander  
met zi jn Pat ronen en Pijn. H ier  zi t  de gedachte achter, dat  mensen 
effect iever kunnen opt reden wanneer  ze niet  alleen hun 



vaardigheden hebben geoefend, maar ook kunnen omgaan met  de 
Pijn  en  Pa tronen , die dwars voor  die vaardigheden liggen. 

PROCEDURE: 
1. Voor  deze oefening heb je liefst  wel een medewerker  of iemand om 
je t e steunen bij de hand. 

2. De werker  gebruikt  twee stoelen, kussens, of aangegeven plekken 
op de vloer . Het  ene kussen  is het  PERSOONskussen. Het  wordt  
gebruikt  a ls de werker  ra t ioneel is, en  bij a l zijn  kracht  en  
vaardigheden kan komen. Het  andere wordt  aangewezen a ls 
PATROONkussen . het  wordt  gebruikt  wanneer  Pijn  of Pat ronen 
opt reden . 

3. De werker  begint  op het  Persoonskussen  en bespreekt  de 
toekomst ige gebeur ten is zoa ls h ij die zou willen  hebben. De 
medewerker  kan  desgevraagd een rol spelen. Misschien  hoeft  h ij ook 
a lleen  maar  toe t e zien  op het  gebru ik van  de Tegenwoordige Tijd en 
op het  ju iste gebruik van  het  lichaam. Als de werker  in  de Pijn  schiet , 
moet  h ij onmiddellijk  naar  het  Pa t roonkussen . De medewerker  let  op 
Pijnsigna len  en stuur t  de werker  naar  zijn  kussen  a ls hij n iet  vanzelf 
gaa t . (Typische Pijnsigna len  zijn : aarzelen, over  woorden st ru ikelen, 
zelfkrakers, verontschuldigend pra ten , agressie). 

4. Eenmaal op het  Pat roonkussen probeer t  de werker  zo snel 
mogelijk weer  t erug op het  andere kussen te komen; er  wordt  dus zo 
kor t  mogelijk aan  de Pijn  gewerkt . Dit  kan  door  Ont lading, door  "Wat  
moet  nog gezegd?", door  Aandacht  naar  Buiten brengen of door  een  
Richt ing tegen de Pijn  te kiezen . De werker  probeer t  de toekomst ige 
situa t ie in  t e oefenen  zoa ls h ij die zou  willen  hebben. Daarbij hoort  
het  klimmen u it  a ller lei gerest imuleerde Pijn, waar  h ij in  mocht  
blijken  te schieten. 

5. De werker  gaa t  zo snel mogelijk t erug naar  het  Persoonskussen  en 
gaa t  verder  met  het  instuderen. Bij nog meer  Pijn  herhaa lt  zich de 
procedure. 

Als de werker  zijn  Plannen gaa t  maken. gebruikt  hij het  
Persoonskussen  om pr ior it eit en  te stellen  en plannen te preciseren. 
De medewerker  st imuleer t  de werker  om precies te zijn  en  t ijden vast  
t e stellen. Net  a ls bij Rollenspel Toekomst , verhuist  de werker  bij de 
eerste t ekenen van  Pijn naar  het  Pat roonkussen . 

Deze techniek werkt  het  best  a ls de werker  op Pijn  stoot , waar  hij a l 
eerder  aan gewerkt  heeft , anders wordt  het  meer  Ont laden  dan  
oefenen voor  de toekomst . 

ONTDEK JE SPECIALE PLEKJE 
Deze oefeningen zijn  op zichzelf a l Vier ingsoefeningen. Maar 
bovendien is het  een kracht ige manier voor het  opbouwen van 
associat ies, die je kunt  gebruiken om in stresssituat ies bi j je rat ionele 
Persoon (terug) te komen. Die stress kan zonder  meer  van Pat ronen 
komen of van uitwendige omstandigheden die Pat ronen aansturen. 
We geven de oefeningen hier  in de versie van Tom Sargent en met de 
namen die hi j eraan geeft  in zi jn ar t ikel in "Self and Society", 1980, 
nr . 8. 



Beeldvorming en Associat ie (ontspannen). 

Kor te ontspanningsoefeningen, vaak met ademtechnieken en 
spannen/ ontspannen, kunnen gebruikt  worden: soms wordt  de 
deelnemers gewoon gevraagd zich te ontspannen. Muziek kan 
worden gebruikt  om het associeren te bevorderen en 
achtergrondgeluiden weg te nemen. Tom gebruikte de fluit - en 
harpmuziek van Rampal of Galway, en ook graag de Westers 
kl inkende Japanse muziek, omdat die weinig storende associat ies 
oproept . 

De muziek staat  aan, de mensen zi jn ontspannen. Dan wordt  ze 
gevraagd om ieder een Speciaal Plekje voor  zichzelf op te zoeken: een 
bosr i jk plekje of een berg of een st rand. Een rustgevende kamer  of 
zoiets is ook pr ima. De eerste keer beschr i jft  de groepsleider een paar 
elementen van zo'n plek. Sommige mensen vinden dat  vervelend 
maar  anderen kunnen daar  niet  buiten. De groepsleider spreekt  
kalm en duidel i jk en deelnemers moeten goed rondki jken in hun 
Speciale Plekje met gesloten ogen om de werkeli jke omgeving af te 
schermen. 

De mensen ki jken rond in hun Speciale Plekje en moeten oplet ten 
hoe de omgeving op hun l ichaam inwerkt  en hun voornaam zeggen. 

"Noem je voornaam en voel de wind of de zon. Voel hoe je erbi j staat , 
zi t  of l igt , hoe de ondergrond voelt , en noem je naam. St rek je arm uit  
naar  de dingen om je heen. Raak n ding aan. Noem je naam en raak 
het  aan. K i jk rond hoe al les op jouw Speciale Plekje van elkaar 
verschi lt . Noem je naam en raak aan wat  je aanraakt . Zie hoe al les 
anders is, ji jzel f, de rotsen. de bomen en jezelf. Noem je naam en raak 
aan. Besef nu hoe anders ji j bent , besef een paar  dingen van jezelf die 
je goed vindt , noem je naam en raak aan. K ies nu een van de dingen 
die je goed vindt  in jezelf, raak aan, noem je naam en wat  je goed 
vindt  in jezelf. Kom nu langzaam terug in de kamer  en zeg je naam, 
wat je aanraakt  en wat  je goed vindt . Zeg je naam, wat  je aanraakt  
en wat  je goed vindt . En als je er  k laar voor bent , doe je je ogen open 
en je zegt  je naam, wat je aanraakt  en wat je goed vindt . 

Zelfs als je deze verkor te versie gewoon maar  voor leest , zonder  
muziek, dan is dat  al  goed voor de oefening. De magie zi t  nameli jk 
vooral in de aanraking. Als je de grond of de rots die je hebt 
aangeraakt  in je her inner ing oproept , komt al het  andere gewoon 
mee. Stap voor  stap kunnen uitgebreide stukken zelfwaarder ing door  
deze oefening worden ingepast . Het is een schit terende manier  om 
jezelf te verkennen en je her inner ing te beheersen. 

Aanraken geeft  meestal de kracht igste associat ie om te gebruiken in 
si tuat ies waar  Pi jn op kan t reden. Om zo'n associat ie te 
ondersteunen kan het  handig zi jn om je te oefenen in terugkeer naar  
je Speciale Plekje en gevoel op te bouwen  voor je eigen sterke punten 
en vaardigheden, in associat ie met  je naam en je Speciale Plekje. 
Vervolgens kun je in een cocounselsessie oefenen in het  meenemen 
van je Speciale Plekje naar  een situat ie in de toekomst waar  je 
problemen mee verwacht . 

Een volgende stap is om je Speciale Plekje in gedachten mee te 
nemen naar  het  dagel i jks leven. Dit  is gemakkel i jker  als je een 



dinget je bi j je hebt , dat  je bi j aanraking aan je Specia le Plekje doet  
denken: een  steent je of blokje, een stukje boomschors of een  lapje, dat  
je in  je broek zak hebt . Als je da t  beetpakt  en  aan  je Specia le Plekje 
denkt , kun je de dingen weer  in  verhouding zien  en  bij je sterke 
punten  en  vaardigheden komen: een ladder  u it  de Pijn . 

Voor  sommige situat ies, met  name noodsitua t ies die act ie kunnen 
vereisen, is het  de moeite waard om een in tensievere vorm van het  
Specia le Plekje t e gebruiken . Tom beschr ijft  deze a ls volgt : 

Beeldvorming en associat ie (I ntensief) 
H iervoor  gebruik je ontspanningsoefeningen die ger icht  zi jn op staan 
en centreren. Stel je voor  dat  er  een koord midden door  je ruggegraat 
loopt . Bovenop je hoofd komt  het  eruit  en het  wordt  op en neer 
get rokken bi j de ademhalingsoefeningen. Voor muziek is de Spaanse 
gitaar  geschikt , met een zo onbekend mogel i jke melodie.  

De deelnemers moeten naar  een Speciaal Plekje gaan dat  verbonden 
is met maximale energie en plezier : skin, zei len, motor r i jden of 
hardlopen. Het  gaat hier  weer om de l i jfel i jke sensat ie, de kracht , de 
cordinat ie en de energie. Je moet  de omgeving aan je l ichaam voelen, 
staande, met  je ogen dicht . De groepsleider gebruikt  dezelfde 
associat ies, maar  met luider  stem, energieker . De oefening kr i jgt  in 
haar  geheel een hoger  tempo. Het terugkomen gaat  op dezelfde 
manier en de aanraking kan weer van al les zi jn, een stag, een 
skistok, het  stuur van een motorfiets of misschien zelfs de 
handvat ten van een per iscoop. 

Deze oefening is met  name handig om het  beeld terug te kr i jgen in 
si tuat ies waar  je onder  hoogspanning staat . Ze is minder  ger icht  op 
het  verkennen van jezelf. Als je de associat ie maakt van een 
aanraking uit  je Speciale Plekje met iets in een omgeving waar  je 
onder stress kunt komen te staan, heb je een ladder ui t  de Pi jn bi j 
noodgeval len. Als je dan je ding aanraakt  kun je je Aandacht  ui t  de 
Pi jn naar  de concrete situat ie brengen en zo beter  bi j je sterke 
punten en vaardigheden  komen. 

Tom geeft  het  voorbeeld van een chirurg in New Jersey, die deze 
methode gebruikt  om flexibel en aler t  te bl i jven als het  eropaan komt  
bi j een operat ie. Zi jn inst rumenten doen hem denken aan de 
oefening, waarbi j hi j zich op een skipiste bevond. H i j kan de skistok 
in zi jn handen voelen, de flexibil i teit  van zi jn l ichaam en zi jn 
reageren op de omgeving. De chirurg r icht  zi jn gevoel op de skipiste 
en daardoor kan hi j zi jn gedachten bi j de noodsituat ie houden. Een 
ander  voorbeeld is dat  van de kernfysicus die een associat ie maakt  
van het  stuur van zi jn motorfiets met  de bedieningshandle van een 
turbine. In geval van nood legt  hi j zi jn hand daarop en komt  zo bi j de 
oefening en bi j de verstandel i jke flexibi l i tei t  die hi j nodig heeft  om in 
de si tuat ie zi jn werk goed te kunnen doen. 

 

OEFENING OP DE GEVOELENSKAART 

Een kracht ige oefening, waaraan een breed scala van cent rale 
cocounseltechnieken te pas komt. We gebruiken haar  meestal bi j 



beginners, maar  voor  gevorderden kan ze net  zo waardevol zi jn. Je 
kunt  deze oefening t rouwens ook gebruiken  voor  n iet-cocounselende 
groepen om te la ten zien  hoe je verantwoordelijkheid voor je eigen  
gevoelens kunt  nemen. Dat  heeft  zeker  zin : maar  a l t e veel mensen  
denken over  hun gevoelens da t  ze "niet  anders kunnen". 

Binnen een  cocounselcursus kun je de oefening a ls volgt  in leiden: 

"Bij deze oefening nemen we ju llie mee op reis door  je gevoelsru imte. 
We zullen je naar  a ller lei reisdoelen  geleiden, maar  we weten n iet , 
wat  er  daar  dan met  je gebeuren  za l. Wat  we wel weten is dat  we op 
a l die plaat sen zelf ook meer  dan eens zijn  geweest  en  we beloven je 
da t  we je zu llen oppikken en  terugbrengen, wat  er  ook gebeur t ." 

"J u llie werken in  tweeta llen  en delen de t ijd. Wie het  eerst  gaa t  legt  
de hele reis a f; daarna  gaa t  de ander . Als de een op reis is geeft  de 
ander  steun a ls medewerker . Hij geeft  Vr ije Aandacht  en  doet  a lles 
wat  hem gevraagd wordt . Vorm paren ,dan kunnen we beginnen met  
de eerste ronde." 

De volgende stap wordt  dan  u itgelegd aan, en uitgevoerd door , de 
eerste beur t . 

1. Denk terug aan een keer  da t  je heel erg gefrust reerd was, 
hulpeloos, n iet  in  staat  t e kr ijgen  wat  je wilde. Kor t  of lang geleden 
geeft  niet . Ver tel da t  verhaa l aan je medewerker  in  de t egenwoordige 
t ijd. Beschr ijf de omgeving en  de gebeur ten is met  a lle bijzonderheden 
die je je nog her inner t . De medewerker  luister t  aandacht ig zonder  
en ige onderbreking." (vier  minuten) 

2. "Sta  op, en oefen  iet s met  kracht  - looppas op de plaa ts, spr ingen , 
a rmen en  benen zwaaien  of iets anders in  de ruimte. De medewerker  
spoor t  de reiziger  aan  om meer  energie t e gebruiken  en  aan de gang 
te blijven. 

(Het  is meesta l nodig om de heft igheid blijvend aan  te moedigen . Dit  
kan  een minuut  of dr ie, vier  duren , t enzij er  meer  t ijd nodig is om de 
mensen los t e kr ijgen). 

3. "De reizigers gaan  weer  zit t en . Ga  terug naar  de gebeur tenis waar  
je het  over  had en  ver tel er  nog eens wat  van . Begin  met  het  eerste 
waar  je aan denkt  en  wat  je belangr ijk vindt . Blijf in  de 
t egenwoordige t ijd pra ten . Als je n iet  weet  waar  je moet  beginnen, 
dan  begin je maar  overn ieuw met  een stuk van het  verhaa l." 

(Nog eens vier  minuten . J e zu lt  meer  stemgelu id en gebaren 
tegenkomen in  dit  st adium, misschien  ook Ont lading.) 

4. "In het  nu  komende stuk van je reis moet  je denken aan  de 
gebeur ten is die je beschreven  hebt . Bedenk wat  er  bij die gelegenheid 
nog gezegd moet  worden . Dat  kan iets zijn  dat  je toen wel bedacht  
maar  n iet  kon zeggen of iets wat  je nu voor  het  eerst  onder  woorden 
brengt . Misschien  wil je het  zeggen tegen de mensen  die erbij waren , 
of in  het  a lgemeen. Het  mag posit ief of nega t ief zijn . Probeer  zo 
vr iju it  mogelijk t e spreken . Ga  er  liefst  bij st aan en  zeg het , lu idop, zo 
lu id mogelijk; blijf het  herha len  in dezelfde woorden . Pak 
onder tussen  een kar tonnen doos en  scheur  die in  stukken. De 
medewerker  moedigt  de reiziger  aan  om lu idop te spreken, om te 



bl i jven zeggen wat  er  nog gezegd moet worden en de dozen met  
kracht  te verscheuren ." 

(Dit  mag vijf minuten  duren . de begeleider  geeft  de volgende 
a lgemene aanwijzingen: staan, stem gebruiken , doos verscheuren en 
let t en op de Pijn  en Ont lading die naar  boven komen. Er  moet  een 
flinke stapel dozen  klaar  staan  van u iteenlopend formaat  en 
stevigheid.) 

5. "Laatste etappe voor  deze reizigers. Probeer  op zo veel mogelijk  
vredige her inner ingen te komen en  deel die heel kor t  met  je 
medewerker . Alles is goed, a ls het  maar  pret t ig en  rust ig stemt . De 
medewerker  geeft  aandacht ." 

(Twee minuten  nadat  iedereen aan  de gang is gegaan) 

6. "Einde van deze reis. Neem voor  je verder  gaa t  een paar  minuten 
de t ijd om na te gaan  wat  er  is gebeurd met  je en  wat  je nu  vindt  van 
de gebeurten is waar  je het  over  gehad hebt . Delen  met  je 
medewerker ." 

Op dezelfde manier  wordt  de reis nog eens gedaan , maar  nu met  de 
andere deelnemer . 

J e moet  ru im de t ijd nemen voor  de nabespreking van  de oefening. 
Wij komen dan  na het  delen  van  de eerste ervar ingen  met  de 
Gevoelenskaar t . We doen da t  in  de volgende stappen (Zie voor  
bijzonderheden deel II van  dit  Handboek): 

A. We tekenen het  assenkruis van  de Gevoelenskaar t  en  vullen een 
paar  a lledaagse gevoelens in in  de vier  vakken. We hebben het  erover  
da t  we a lgemene namen voor  emot ies hebben, maar  da t  het  beleven 
ervan  voor  iedereen anders kan zijn . 

B. We tekenen de suggest ies, die bij de reis hoorden , in  op de kaar t  
(fig. 6). Wijs voora l op het  volgende:: 

 

fig. 6 OVERNEMEN!! 

 

1. Om enig effect  t e voelen  moet  je de gesuggereerde technieken 
toepassen. 

2. Iedereen heeft  soms heel verschillende ervar ingen , ook a l zu llen  de 
meeste mensen  de getoonde verander ingen wel herkennen. Zo 
kunnen heel wat  mensen  bijvoorbeeld t ijdens het  proces van 
opwinding a l overstappen naar  de posit ieve kant  van  de 
gevoelenskaar t . 

3. De figuur  ver toont  lang n iet  a lle bewegingen in  de gevoelsru imte. 
Emot ionele verander ingen  kunnen heel snel gaan  en  de meeste 
mensen zullen heel wat  meer  heen en weer  geschoten  zijn dan de 
figuur  laat  zien. 

C. Iedereen  geeft  zijn  reis weer  op de gevoelenskaar t , samen met  zijn  
medewerker , die an twoord kan geven op vragen , wat  er  gebeurde. 



D. De reizigers worden aangemoedigd om hun ervar ingen te delen: 
wat er  is gebeurd en of ze nu  anders aankijken tegen  de gebeurten is 
waaraan ze hebben gewerkt . 

E . We leggen een verband tussen de reissuggest ies en  -ervar ingen  en 
de hoofdtechnieken van  het  cocounselen. Zie pag 000 

 

--------------------------------------------------------- 

WAAR ZIJN GEVOELENS GOED VOOR? 

Waar  zi jn gevoelens goed voor? 

Het zi jn geen waarheden 

Het zi jn aanwijzingen 

Mijn gevoelens zeggen me 

Niet  waarom het heelal geschapen is 

Niet  of ik wel de moeite waard ben 

Niet  hoe het  wel zou zi jn 

Om met  mijn l ief te leven 

  (nog lang en gelukkig?) 

O nee! 

Mijn gevoelens 

Zeggen me 

Wat  ik moet DOEN 

En al l icht  

Net  als elke andere autor i teit  

Zi t ten ze er  nogal eens naast . 

Richard Horobin   



DEEL V: SUGGESTIES EN LEIDRADEN 
VOOR GEVORDERD COCOUNSELEN 

 

Een ser ie nut t ige aanwijzingen , t ips en  voorstellen  (stoelend op soms 
pijn lijke ervar ing) voor  wie met  cocounselen  aan  de gang gaa t . 

 

HET OPZOEKEN VAN EEN COUNSELMAAT 
Wiens verantwoordelijkheid is da t? 

Antwoord: Dejouwe! Hulp kan  je worden aangeboden en om hulp kun 
je vragen , a llemaal pr ima, maar  samenwerking kun je nooit  bereiken  
zolang je Pa troonmat ig iemand nodig hebt  om je 
verantwoordelijkheid op a f t e kunnen wentelen . J e moet  de 
bereidheid hebben om er  zelf voor  t e zorgen, dat  je aan een 
cocounselmaat  komt  en da t  je de nodige t ijd vr ijhoudt . 

 

Wat  voor  iemand moet  ik  u itkiezen? 

Voor  de meeste mensen is het  moeilijk om te cocounselen met  iemand 
die ze a l goed kennen, zoa ls goede vr ienden, collega 's of de eigen  
par tner . Dat  kan  a ller lei redenen hebben; in  ieder  geva l loop je een  
grote kans op Rest imula t ie van  Pijn of ga  je belangr ijke gebieden 
over  en weer  uit  de weg. Ook de ver t rouwelijkheid en de 
geheimhouding worden er  n iet  eenvoudiger  op. 

Als je de t echnieken beheerst , is het  heel handig om cocounselers 
onder  je vr ienden en  bekenden te hebben. J e hebt  dan in geva l van  
nood gauw iemand bij de hand voor  een  kor te sessie. De schr ijvers 
van  dit  boek zijn 20 jaar  met  elkaar  getrouwd, waarvan  ze nu  t ien 
jaar  cocounselen . Wij cocounselen met  elkaar  a ls dat  nodig is, maar  
zijn  n iet , zelfs nu  nog n iet , elkaars belangr ijkste cocounselmaten. 
Evengoed kan een goede relat ie, zoa ls zo veel dingen , beter  worden 
dankzij de cocounselvaardigheden. 

J e hebt  er  n iet  veel aan  a ls je cocounselt  met  iemand die je n iet  mag, 
maar  al te hevige aant rekkingskracht  tot  iemand die je nog n iet  goed 
kent  kan ook heel last ig zijn . Ga t rouwens n iet  op de Ideale 
Medewerker  zit t en  wachten; pak maar  net  zo'n modderaar  a ls je zelf 
bent  en ga  samen aan  de gang; wat  je a l werkende leer t  is van  veel 
meer  belang dan  met  wie je begonnen bent . Bedenk da t  er  geen  man 
overboord is a ls je eerste keuze om welke redenen dan ook, n iet  de 
beste blijkt  t e zijn . 

We raden  aan om een cont ract  voor  zes weken met  iemand te slu iten ; 
daarna  kun je zien of je nog eens zes weken wilt , of da t  je liever  een 
andere counselmaat  opzoekt . 

P ijn  rond kiezen  en (wel of n iet ) gekozen worden, is heel nut t ig om bij 
het  begin a l aan te werken; zu lke Pijn kan lelijk  dwars zit t en. 



Hoe vaak moet  ik Cocounselen? 

Het  is aan  te raden om met  wekelijke regelmaat  t e werken , minimaal 
40 minuten  en liefst  een  uur  per  beur t . Naarmate je de vaardigheden 
onder  de knie kr ijgt , zu l je ook van  kor tere sessies je profijt  kunnen 
t rekken. Als je je maat  in  de buur t  hebt , kun  je ook twee keer  in  de 
week 2x30 minuten  werken . De precieze t ijden en  andere dingen  
regel je in  a lle soepelheid met  elkaar . 

Als je eens ergens helemaal ondersteboven van  bent , kun  je zo snel 
mogelijk een sessie zien te regelen. J e kunt  beter  onmiddellijk  2x15 
minuten aan  het  werk gaan , dan dagen zit t en  wachten  op een  sessie 
van  uren . In  noodgevallen  kun je zelfs naar  de telefoon gr ijpen. Als je 
een  cocounseler  in  je omgeving hebt , moet  je eens 2x5 minuten  
nemen aan het  einde van  een  dag of a ls je van  je werk komt ; je zu lt  
st aan  te kijken  hoeveel je daaraan hebt . 

 

Met hoeveel cocounselers kan ik werken? 

Hier staat  geen maximum voor. De meeste mensen hebben graag een 
vaste cocounselmaat. Wie steeds met dezelfde cocounseler  werkt  
heeft  niet  steeds de problemen van afspraken maken en ver t rouwen 
opbouwen. Ook geoefende cocounselers hebben veel aan een vaste 
maat ; je kunt  daarmee veel effect iever aan Chronische Pat ronen 
werken. 

Maar  het  werken met  verschil lende cocounselers heeft  ook zo zi jn 
voordelen; je merkt  dat  je met  verschi l lende mensen aan 
verschi l lende dingen werkt . Pak de gelegenheid om van t i jd tot  t i jd 
met geoefende cocounselers te werken, bi jvoorbeeld op workshops. 
Vraag maar eens aan een geoefende cocounseler  om een sessie: als je 
vindt  dat  je niet  genoeg terug kunt doen als medewerker , dan bedenk 
je maar iets anders wat je voor zo iemand zou kunnen doen. 

Gr i jp elke gelegenheid aan om mee te doen met  een workshop. Het  is 
nut t ig en opwindend, en waarschi jnl i jk leer je veel in korte t i jd en 
verzet  je een hoop werk. 

 

Hoe word ik een goede medewerker? 

Bi j een basiscontract  moet  je je t i jd en je Vr i je Aandacht  ter  
beschikking stel len. Natuur l i jk zi jn er  nog wel meer dingen te leren. 
De beste manier is: ervar ing op doen als werker . Hoe meer  
vaardigheid je hebt  in het  toepassen van de technieken voor  jezelf, 
des te beter  zul je in staat  zi jn om een werker  met je suggest ies te 
helpen. Er  zi jn er  die het  moei l i jk  vinden om anders dan anders 
tegen iemand te praten; dat  vind je vooral bi j (professionele of 
vr i jwi l l ige) hulpver leners. Bi j twi jfel  gewoon je mond houden en 
concentreren op Vr i je Aandacht. Bi j het  cocounselen leert  iedereen 
om zi jn eigen medewerker te worden, zowel in sessies als in het  
dagel i jks leven. 

 

Misschien word ik er  wel egost isch, agressief en ar rogant van... 



Sommige mensen hebben er  moeite mee om t ijd aan  zichzelf t e 
besteden  in plaat s een ander  t e helpen. Toch is de ervar ing bij het  
cocounselen  alom, da t  de beste hulp wordt  geboden door  iemand die 
zichzelf waardeer t  en  de t ijd neemt om aan  zijn  eigen  Pijn t e werken; 
hoe meer  je leer t  jezelf te helpen, des te beter  kun  je wat  voor  een  
ander  doen. 

In  het  a lgemeen zijn  t rouwens die gedachten over  egosme vaak meer  
Pa t roonmat ig dan  rat ioneel. De dingen die je bij het  cocounselen 
zegt , zijn  ook n iet  bedoeld voor  de mensen waar  je het  over  hebt . Het  
gaa t  erom da t  je je gevoelens in  het  dagelijks leven  beter  beheerst , 
da t  je beter  kunt  kiezen hoe je je t ijd indeelt  en  waar  je mee bezig 
bent . Na  Ont lading van je Pijn  zu l je waarschijn lijk  minder  t ijd 
besteden  aan het  pijn doen  van  jezelf en  anderen . J e kunt  problemen 
beter  oplossen  en verander ingen  gemakkelijker  rea liseren, of da t  nu  
door  directe hulp aan  anderen  gebeur t  of via  polit ieke act ie. J e hebt  
gewoon meer  t ijd en energie; je win t  de t ijd die je aan sessies 
besteedt , dubbel en  dwars t erug en  u iteindelijk houd je meer  liefde 
en  zorg voor  een  ander  over . 

 

WAAR HAAL JE JE MATERIAAL VOOR 
COCOUNSELSESSIES VANDAAN? 

Mensen, die horen, dat  wi j al jaren cocounselen, vragen wel eens, of 
we na de eerste paar  weken nog wel iets wisten om aan te werken. 
Dat was aanvankel i jk ook wel even een punt , maar  dan ook 
inderdaad maar even. Er  wordt  bl i jkbaar al t i jd gedacht  dat  
cocounselen al leen bedoeld is voor  mensen met problemen, en iemand 
die normaal funct ioneert  zou dus geen problemen hebben. Evengoed 
merk je steeds nog dat  zogenaamd normaal zi jn ook zo zi jn moeil i jke 
kanten heeft  en gepaard kan gaan met een hoge mate van Pi jn. 

Inderdaad leer t  de ervar ing, dat  de meeste mensen beginnen met  
cocounselen in een per iode van hun leven waar in ze met speciale 
moei l i jkheden kampen. Maar  cocounselen gaat  over  groei en 
ontwikkel ing en geeft  mensen de middelen in handen om 
verander ing te kunnen bewerkstel l igen, waar en wanneer  in hun 
leven ze dat  maar wi l len. Cocounselen is meer dan een soor t  
therapie. Wij gebruiken het  cocounselen nu al t ien jaar om 
verander ingen aan te brengen in stukjes van ons leven waar  we niet  
tevreden over waren en we maken nog steeds verander ingen in een 
r icht ing die minder Pi jn geeft  en meer  fut  en zin in ons leven. 

Wij vinden het  de moeite waard om in een bepaald gebied te gaan 
werken als we denken dat  we daar  meer  t i jd mee winnen, dan we in 
de sessies steken. En als je echt  niets in je leven wi lt  veranderen, dan 
zi jn cocounselsessies natuur l i jk zonde van je t i jd.  

 

Wanneer  je niet  zo gauw op een Pi jnl i jke gebeur tenis kunt  komen, 
kun je wat  hebben aan de volgende suggest ies: 



1. Ga alle k leine Pi jnt jes na van de afgelopen week of van de t i jd 
sinds je laa tste sessie. Beschr ijf ze in  de t egenwoordige t ijd, maak ze 
concreet  en bevorder  Ont lading met  de gebruikelijke t echnieken. 

2. Ontspan je en laa t  je gedachten de vr ije loop. Let  op je associa t ies 
en  pak het  moment  of thema op, dat  eru it  spr ingt  in  je aandacht . Ga  
dan  over  op let t er lijke beschr ijving en  de over ige t echnieken . 

3. Kies een thema en  ga het  chronologisch na  vanaf je eerste 
her inner ingen. Kies een gebied waarvan  je weet  da t  er  P ijn  op kan  
zit t en , daarvan  zijn  er  in  de pract ijk  t rouwens meer  dan genoeg. 
Dankbare thema's zijn : sexuele ervar ingen, werk, school, n ieuwe 
dingen (moeten) leren, voor  jezelf opkomen, akelige per ioden , 
frust rerende gebeur ten issen, religieuze ervar ingen  en  noem maar  op. 

Harvey J ackins heeft  gezegd da t  het  voor  iedereen  nut t ig is om 
tenminste eenmaal zijn  levensverhaa l t e hebben ver teld. Dat  kan 
na tuur lijk wel meerdere sessies gaan  duren. Als je voor  bepaa lde 
thema 's met  veel P ijn  ext ra  t ijd en steun  nodig hebt , kun je met  je 
medewerker  een paar  specia le sessies over  dat  thema afspreken. Het  
heeft  veel voordelen  a ls je a llebei aan  hetzelfde thema werkt , maar  
het  r isico is dan  wel, dat  de medewerker  gerest imuleerd raakt . 
Misschien moet  je extra  t ijd inru imen voor  degene die de tweede 
beur t  a ls medewerker  heeft ; daar in kan h ij dan die rest imula t ie 
kwijt raken . 

4. Doe wat  rollenspel over  Pijn  die kenmerkend is voor  je jeugd en 
laa t  je medewerker  de ouder figuur  spelen. Voorbeelden: bord 
leegeten , zindelijkheidst ra in ing, naar  school moeten . Hierbij kunnen 
specia le her inner ingen bovenkomen, die meesta l tot  Ont ladende 
scha terbuien  leiden maar  ook tot  andere vormen van  Ont lading. 
Misschien kom je nog op andere vervelende dinget jes. Laa tst  bij een 
workshop her innerde iemand zich  het  hardhandig haar t jes wassen  
en  een  ander  moest  opeens weer  denken aan  een  ruwe washand over  
zijn  gezicht je. De Pijn daarop bleek kracht iger  dan  ze hadden 
gedacht  en  de moeite van  het  werken meer  dan waard. 

5. Behandel, a l dan  n iet  via  rollenspel, een toekomst ige situat ie waar  
je je druk om maakt . Dat  gaa t  t echnisch hetzelfde a ls bij 
gebeur ten issen u it  het  ver leden: concreet  en gedeta illeerd 
doorspreken en  Ont lading aanmoedigen  a ls je op Pijn  stu it . 

6. Doe een  Ident ifica t iecheck. Gebruik deze techniek voor  a lle 
belangr ijke mensen u it  je leven , maar  ook voor  iedere n ieuwe kennis. 

7. Ga  Richt ing Houden tegen  Chronische pat ronen . Als je een of meer  
Chronische pat ronen hebt  gedent ificeerd, dan kun je daar  het  beste 
in  a l je sessies wat  t ijd aan  besteden. Chronische pa tronen zijn  per  
defin it ie moeilijk om op te sporen  en om aan  te werken . Verzeker  je 
dus maar  liever  van  de steun van  je medewerker  door  het  Pa t roon 
waar  je aan wilt  werken  te specificeren  en door  een in tensief cont ract  
op te maken voor  het  gedeelte van  je sessie, dat  daaraan wordt  
besteed (Voor  bijzonderheden over  Richt ing Houden zie pag 000). 

8. Werk aan  dromen waar  Pijn  bij kwam. Dat  kan  op dezelfde manier  
a ls aan werkelijke gebeur ten issen. Dit  kan  ook bij nega t ieve beelden  
van  jezelf. 



9. Probeer l ichaamswerk om Pi jn boven te kr i jgen. Zo kr i jg je door  
massage op gespannen spieren  vaak bru ikbare associa t ies. 
Geforceerde lichaamshoudingen zoa ls die bij bionerget ica gebruikt  
worden , kunnen  hetzelfde effect  hebben: hypervent ila t ie ook. Als er  
een  associa t ie komt, kun  je daar  op de gebruikelijke wijze aan  
werken . Pas wel op: bij dit  soor t  lichaamswerk kun je wel eens over  
de grens heen  komen, waarbinnen een werker  zijn  mater iaa l nog kan  
hanteren . Persoonlijk  raden  wij lichaamswerk a lleen  aan a ls werker  
en  mede-werker  a llebei geoefende cocounselers zijn . Ook het  cont ract  
moet  heel duidelijk zijn  t en  aanzien van  n iveau en  type van  
medewerkers- ingrepen. 

10. Als je volop Vr ije Aandacht  hebt  (aan het  begin  van  een sessie of  
na  Ont lading) kun je beslu iten om je t e r ichten  op het  aanleren  van 
n ieuwe vaardigheden, of om t ijd t e besteden aan  Plannen Maken of 
crea t ief denkwerk. Hierbij moet  je wel beslissen of je een  cont ract  
zonder  ingrepen wilt , met  a lleen  Vr ije Aandacht , of da t  je hulp aan je 
medewerker  vraagt  bij het  Tegenspreken van  zelfkrakers of voor  het  
Ont laden  van Pijn . 

 

HET BENUTTEN VAN JE COCOUNSELSESSIES 
Veel beginners zi jn gebaat  bi j ons idee van 'seinkaar ten' met de 
gebruikel i jke technieken, als geheugensteunt jes bi j een sessie. Op die 
kaar ten (gewone systeemkaarten) schr i jf je een aantal te suggereren 
technieken. Je legt  ze neer  op een plaats waar werker en medewerker 
ze beiden kunnen zien. 

Op workshops gebruiken we de volgende: 

NEEM EEN BEPAALDE GEBEURTENIS 

GEBRUIK TEGENWOORDIGE TIJD 

SPREEK DAT EENS TEGEN   

ZEG DAT NOG EENS 

GEBRUIK JE STEM 

WAT MOET NOG GEZEGD? 

ZEG WAT JE DENKT 

 

De volgende punten zi jn van belang bi j elke cocounselsessie: 

1. Bedenk, voor  je met  je sessie begint , welke technieken je zou 
kunnen gebruiken. 

2. Begin vooraf met  dr ie minuten Goed en Nieuw over  en weer. 

3. Wie begint? Meestal degene die de meeste Pijn voelt . Als geen van 
beiden voldoende Vr i je Aandacht  heeft , begin dan al lebei met  wat 
Aandacht  naar  Buiten Brengen en Vieren ("Goed en Nieuw" of "Mijn 
Sterke Punten en Vaardigheden". Je kunt ook de meest  ervaren 
cocounseler  laten beginnen en anders kun je alt i jd nog kruis of munt  
gooien. 



4. Neem voor de hoofdsessie tenminste 2x30 minuten . Eenmaal per  
week een uur  over  en  weer  is een  mooie vuist regel. Maak in  ieder  
geva l duidelijke a fspraken  over  de t ijd. 

5. De werker  

a . Zeg tegen  je medewerker  wat  voor  cont ract  je wilt  (zie pag. 000); 
zeg hem ook wat  h ij nog meer  moet  weten, bijvoorbeeld of vasthouden 
bij een  huilont lading helpt  of ju ist  stoor t . 

b. Begin  met  wat  posit ieve en  Vierende dingen. 

c. Doe bij een  n ieuwe medewerker  eerst  een  Ident ificat iecheck. Het  
kan  nut t ig zijn  om dit  een  paar  weken achtereen  te doen; je weet  
nooit  wat  er  voor  n ieuws bij op kan duiken. 

d. Als er  niets "bovenop ligt " kun  je het  volgende proberen: 

Slu it  je ogen , ontspan en  laa t  je gedachten de vr ije loop. Probeer  t e 
werken  aan  wat  er  bij je opkomt , a l lijkt  het   onbelangr ijk of past  het  
helemaal n iet  bij wat  je eerder  dacht . Als er  a lleen  maar  een gevoel 
van  vast lopen  komt , spreek da t  dan tegen of ga  vroegere 
gelegenheden na, waarbij je vast liep. 

J e kunt  ook de a fgelopen week nagaan , met  a lles wat  geschikt  is om 
je gevoelens t e versterken . Haal het  t erug en  kijk of er  Ont lading 
volgt . (voor  meer  ideen zie pag. 000) 

e. Concent reer  je op bepaa lde gebeur ten issen; da t  is beter  dan over  
Pijn  in  het  a lgemeen te pra ten. Let  op de tegenwoordige t ijd en  de 
let t er lijke beschr ijving. Gebruik "Wat  moet  nog gezegd" voor  je van 
een  onderwerp a fstapt . Houd zoveel mogelijk  oogcontact . 

f. Houd voldoende t ijd over  om af t e ronden! Als je nog diep in de Pijn  
zit  kun  je de t echnieken van  Aandacht  naar  Buiten  Brengen  
gebruiken: dingen  van  een  bepaa lde kleur  in  de kamer  of iet s 
dergelijks. Eindig met  jezelf t e Vieren . 

 

6. De medewerker  

a . Denk aan het  basiscont ract : de werker  is verantwoordelijk  voor  
zichzelf en  jij n iet  voor  hem. J ouw taak is: zoveel mogelijk Vr ije 
Aandacht  geven om je werker  t e steunen. 

b. Bied je werker  lichamelijk contact ; houd zijn  handen vast  of leg 
een  hand op zijn  knie. Dr ing hem dit  n iet  op en  stop ermee a ls het  de 
Ont lading in de weg blijkt  t e zit t en. 

c. Voor  het  vr ijhouden van  je Aandacht  voor  je werker  kun je het  
beste oogcontact  aanhouden; kijk je werker  in  het  gezicht  en va lideer  
hem bij jezelf (bijvoorbeeld: "Hij is a ls persoon de moeite waard; ik 
waardeer  het  da t  h ij werkt  aan  dingen die belangr ijk voor  hem zijn".) 

d. Moedig je werker  aan het  begin  van  de sessie aan  om te Vieren , 
lu idkeels en  met  gebaren . 

e. Als je werker  en ige t ijd st il va lt  of opeens van  gelaa ts-u itdrukking 
verander t  kun  je reageren  met  "Zeg wat  je denkt". 

f. Suggereer  (afgezien  van  wat  h ier  onder  d. en i. st aa t )  a lleen  het  
toepassen van  technieken , en dan nog a lleen  a ls je werker  om meer  



dan al leen Vr i je Aandacht  heeft  gevraagd. Suggereer in geen geval 
t echnieken  die je zelf (nog) n iet  gebru ikt . 

g. Formuleer  je ingrepen  recht  voor  de raap, zonder  inleidingen of 
vragen  a ls "Zou je eens willen proberen... ". Dit  leidt  minder  a f en  
maakt  het  voor  de werker  eenvoudiger  om de suggest ies a l dan n iet  
t e volgen. 

h . Houd de t ijd in  de ga ten  en waarschuw de werker  op vijf en twee 
minuten voor  het  einde van  zijn  beur t  (of op de momenten  die h ij je 
gevraagd heeft  aan te geven). 

i. Spoor  je werker  in  de laa t ste minuten aan  om weer  Aandacht  vr ij 
t e maken, a ls da t  nodig is. (Dit  geldt  na tuur lijk  ook in  de loop van  de 
sessie a ls h ij het  contact  met  de veilige omgeving dreigt  kwijt  te 
raken). 

j. Als de werker  volop aan  het  Ont laden is, vergeet  je a lles (beha lve 
punt  i.) en je moedigt  de Ont lading aan . 

Voor  een meer  gedeta illeerde bespreking van wat  de medewerker  
moet  kunnen, verwijzen  wij naar  het  desbetreffende ar t ikel in  ons 
boek Cocounselling in The Wor ld. 

GEHEIMHOUDING 
De voorwaarde van geheimhouding is de grondslag voor het  
ver t rouwen tussen cocounselers. We geven wat leidraden. 

*  Geef nooit  enige informat ie aan derden, die je in een 
cocounselsessie hebt  opgedaan, hoe schi jnbaar onbelangr i jk ook. 

*  Als je de indruk hebt  dat  je maat  de geheimhouding niet  helemaal 
st r ikt  heeft  genomen, dan bespreek je met hem waar  je mee zi t . Je 
hoeft  niet  beschuldigend te zi jn, maar  wel heel duidel i jk. 

*  In het  geval dat  je met  een cocounseler  praat  en je merkt  dat  hi j 
komt  met informat ie ui t  iemands sessie, hoe ger ing ook, dan wi js je 
hem op zi jn fout  en weiger t  beleefd doch besl ist  om verder  te 
luisteren. 

Dit  l i jkt  allemaal reuze dramat isch, maar roddel is een Pat roon dat  
bi j de meeste mensen stevig in het  zadel zi t  en woordbreuk kan 
cocounselparen kapotmaken en cocounselgemeenschappen schade 
toebrengen. Het kl inkt  misschien hard, maar wie zi jn k lep niet  
houdt , die houdt  zi jn cocounselmaten ook niet ! 

 

SOCIALE EN SEXUELE INTERACTIE EN 
AANTREKKING TUSSEN COCOUNSELERS 

Bij het  cocounselen met mensen die je na staan, zoals vr ienden, 
gel iefden, par tners en col lega's kan het  volgende voorkomen: 

*  Rest imulat ie over  en weer. Hoe beter  je iemand kent, des te meer  
problemen kunnen er onstaan als je op elkaars Pat ronen stoot . Dit  
maakt  het  voor de medewerker moei l i jker  om in zi jn rol  te bl i jven en 
voor  de werker om zich vei l ig te voelen. 



*  Mooiweerspelen. Bepaalde Pi jngebieden worden niet  opgemerkt  of 
zelfs u it  de weg gegaan . Meesta l gebeurt  dit  onbewust , maar  daarom 
niet  minder  remmend voor  de groei van beide par t ijen . 

* Afgezien van  deze r isico's zijn  het  ju ist  de mensen  u it  je directe 
omgeving, die het  meest  meeprofiteren a ls jij jezelf vr ijmaakt  van 
Pijn . Mensen die zich bet rokken voelen bij elkaars groei kunnen een 
kracht ig bondgenootschap slu iten. Het  kan  handig zijn  om samen te 
beginnen met  Aandacht  naar  Buiten  brengen (Goed en Nieuw onder  
de koffie!) en met  waarder ingen  van elkaar  (voor  en na  iet s wat  je 
samen doet ). Als je a llebei de t echnieken  behoor lijk onder  de knie 
hebt , kun je overgaan  tot  sessies, die gaan  over  derden  (voor lopig nog 
maar  n iet  over  elkaar ). 

We willen  het  ook hebben over  aant rekking tussen  mensen  die elkaar  
bij het  cocounselen hebben ontmoet . Natuur lijk  benader  je je 
counselmaten met  liefde en  waarder ing. Zoiet s kan  aanvankelijk  een 
enorme kick geven en  dan  vergeet  je gauw, dat  het  a llemaal stoelt  op 
een  wederzijds cont ract , en  da t  het  best  anders zou  liggen  a ls je 
elkaar  wat  vaker  t e zien  kreeg. Bovendien kun je rust ig zeggen, da t  
sexualit eit  een  van  de r ijkste Pijngebieden  van onze cu ltuur  is, en 
da t  a ller lei Pa t ronen  zich  kunnen la ten gelden  onder  het  mom van 
ver liefdheid of sexuele charme. 

In  het  a lgemeen is het  n iet  de bedoeling da t  de 
cocounselgemeenschap je leefgemeenschap wordt , maar  da t  je door  
het  cocounselen  beter  toegerust  kunt  t erugkeren  naar  je eigen 
omgeving. Dus a ls je vr ienden te kor t  komt , dan kan een goede 
medewerker  je helpen bij het  doorbreken  van de Pa t ronen  die je 
dwarszit t en  bij het  maken van  zoveel vr ienden a ls je maar  wilt . Maar  
a ls je die medewerker  probeer t  t e promoveren  tot  vr iend, dan heb je 
er  in  het  gunst igste geva l n  vr iend bij weten te winnen!  

In  de pract ijk kun je aant rekking tot  mensen, die je bij het  
cocounselen  ontmoet , het  beste benut ten  a ls mater iaa l om over  t e 
cocounselen . Misschien ben  je de ware J acob wel t egengekomen, 
maar  waarschijn lijk zit  er  a lleen  maar  ergens Pijn . En  a ls er  geen  
Pijn  op zit , dan is dat  a lleen  maar  pracht ig bij het  cocounselen . Bij 
het  Herwaarder ingscounselen  geldt  de ijzeren regel da t  er  n iet s puur  
voor  de gezelligheid wordt  gedaan . Leden die met  a lle geweld socia le 
en  sexuele rela t ies met  elkaar  willen aanknopen, kunnen eru it  
worden  gezet . 

Bij CCI ligt  het  minder  duidelijk , en  da t  komt volgens ons de 
cocounselgemeenschappen n iet  t en goede. Wij voelen  zelf wel voor  
het  pr incipe da t  een  cocounselgemeenschap geen  pure 
gezelligheidsevenementen  moet  organiseren . Wie denkt  dat  die 
onmisbaar  zijn  om de club bij elkaar  t e houden, denkt  t e min over  de 
bindende kracht  van  het  cocounselen  zelf. Maar  wij zouden n iemand 
eru it  willen  gooien , die voor  zichzelf kiest  om gezellig t e doen . Wel 
willen we mensen graag wijzen op wat  er  op dit  gebied a llemaal kan 
spelen en ze helpen  zich bewust  t e zijn  van de keuzen  die ze maken. 

Maar  wat  moet  je met  een  werker  die het  soor t  liefdesverklar ingen 
gaa t   afleggen da t  om beantwoording vraagt? J e kunt  verschillende 
dingen proberen. Laat  hem nagaan, aan wie je hem doet  denken (zie 
pag. 000). Laa t  hem concreet  en  let ter lijk  beschr ijven  wat  h ij ermee 



zou wil len doen, zo precies mogel i jk; probeer "En wat  dan?" (zie onder  
R, pag. 000), met  daarbij na tuur lijk  de gebruikelijke suggest ies om 
Pijn  t e intensiveren en  Ont lading te la ten  komen. Als eigen Pijn  je 
dwars zit  om in  de medewerkersrol te blijven, slu it  daar  dan  je ogen  
n iet  voor , maar  ga  met  een  andere medewerker  aan  de gang over  je 
eigen  Pa t ronen  op het  gebied van sex. 

Dat  wil a llemaal na tuur lijk n iet  zeggen dat  je je vr ienden, die je a l 
eerder  kende, links moet  la ten  liggen . Aanvankelijk  zu llen  zij je beste 
medewerkers nog n iet  zijn , maar  op langere t ermijn  kan  zoiet s heel 
goed gaan . 

 

CHEMICALIEN DIE ONTLADING BELEMMEREN 
Iedereen heeft  manieren aangeleerd om met Pijn in zi jn leven om te 
gaan. Sommige van die manieren moedigen Ont lading aan, andere 
zorgen voor t i jdel i jke ver l icht ing of onderdrukking. Naast  psychische 
afweermechanismen en Cont rolepatronen,gebruiken veel mensen 
chemische stoffen, die hun stemming en bewustzi jn benvloeden. 
Sommige stoffen zi jn zozeer  een stuk van het  leven geworden, dat  je 
niet  meer st i l  staat  bi j het  gebruik ervan, zoals cafene, alcohol en 
nicot ine. Andere zi jn speciaal voorgeschreven tegen de effecten van 
st ress, depressie of geestesziekte. 

Al deze stoffen zul len Ont ladingsprocessen kunnen storen; ze zi jn 
meer ger icht  op het  onderdrukken dan op het  Ont laden van Pi jn. 
Gevorderde cocounselers zi jn er  dan ook st reng op, dat  je gedurende 
de sessies niet  onder invloed van dit  soor t  middelen moet  zi jn. Dus 
het  gebruik van tabak, alcohol, zenuwpil len en soms zelfs koffie en 
thee zal worden afgeraden of soms zelfs verboden gedurende 
cocounselworkshops. Veel cocounselers, die gewerkt  hebben aan eten 
en dr inken, k iezen ervoor  om nooit  meer  enig drogerend middel te 
gebruiken. Maar iedereen moet  aan zi jn eigen Pi jn in dit  gebied 
werken en dan maar  zien wat  er  gebeurt . 

 

GEMAAKTHEID, SPONTANETEIT EN 
COCOUNSELEN 

Als je het  hele pakket  technieken en grondregels, dat  in di t  handboek 
staat  en op cursussen geleerd wordt , voor je ziet , dan zul je als 
beginner  wel eens dat  gevoel kr i jgen van "wat  raar" en "kan het  niet  
gewoon?" Op dit  soort  klachten, die neerkomen op het  verwi jt  van "te 
weinig spontaneteit " kunnen we twee dingen zeggen. 

In de eerste plaats moet je in de gaten houden dat  dit  een normaal  
bi jverschi jnsel van een nieuwe leersi tuat ie is. Dezelfde ervar ing kun 
je hebben met leren autor i jden of dansen. Dat  voelt  aanvankel i jk ook 
heel raar : vanzelfsprekendheid wordt  langzamerhand opgebouwd 
door ver t rouwen in je eigen vaardigheden. Naarmate je met meer 
ver t rouwen leer t  gebruik te maken van de cocounseltechnieken kr i jg 
je als vanzelf het  gevoel dat  het  cocounselcounselen je heel natuur l i jk  
afgaat  en absoluut  niet  meer kunstmat ig is. Je doet zonder na te 



denken als het  ware spontaan  de goede dingen. Spontaneteit  is een 
mooi woord om te gebruiken  voor  da t  gevoel van  creat ieve 
in telligent ie: je spr ingt  soepel en t refzeker  in  op n ieuwe situa t ies en 
reageer t  probleemloos en  n iet  gehinderd door  de last  van oude Pijn . 
In  het  Engels noemen we da t  wel eens de "flow" en  het  is een  unieke 
ervar ing. 

Maar  vaak worden u itdrukkingen a ls "spontaan" en "gewoon doen" in  
een  heel andere zin gebruikt . "Ik doe nu  eens gewoon waar  ik zin  in  
heb" betekent  dan  da t  je wegloopt  voor  de Pijn : "Ik ga  nu maar  n iet  
doen  wat  ik  zou gaan  doen, want  dan barst  ik st raks van  de Pijn", 
dus. Zo iemand bedenkt  "spontaan" iet s n ieuws om te doen: in  het  
bos wandelen  of zo. Natuur lijk kunnen cocounseltechnieken, net  a ls 
wat  dan  ook, verkeerd en  zonder  soepelheid gebruikt  woden, 
Pa t roonmat ig zelfs. Maar  bij het  cocounselen leer  je in  het  a lgemeen 
precies het  verschil zien tussen Pijnspontaneteit  en vaardigheid 
waardoor  a lles a ls vanzelf st roomt : de crea t ieve "flow". 

HET WERKEN IN COCOUNSELGROEPEN: Steun de 
Persoon, daag het  Pat roon uit  

Fig. 1 laat  zien, hoe de beleving van een situat ie in een groep kan 
afhangen van de mate van steun en van uitdaging, die geboden 
wordt . We gebruiken haar  om te ki jken naar het  mogel i jke kl imaat  in 
groepen die aan Groei werken. Veel mensen kr i jgen in het  dagel i jks 
leven niet  genoeg steun van hun omgeving en daarom is dit  voor ons 
het  essent i le ingredint ; aan de andere kant kan groei eigenl i jk niet  
buiten uitdaging. Groei definiren we als een ontwikkel ing van 
"steunen op buitenaf" naar  "steunen op jezelf". 

 

fig. 1 OVERNEMEN!!! 

 

Wij vinden dat  het  deelnemen aan cursussen en groepsbi jeenkomsten 
met een zekere regelmaat  moet plaatsvinden. Dat  is natuur l i jk geen 
probleem voor  wie l id is van een goedlopende cocounselgemeenschap; 
maar  een ander moet  iedere keer  als hi j steun nodig heeft  zelf een 
ini t iat ief nemen. Binnen een cocounselgemeenschap worden vaak 
groepjes zonder  speciale "teacher" gevormd. Vanuit  onze ervar ing 
volgen hier  een paar t ips: 

In de eerste plaats geldt  bi j cocounselgroepen ongeveer  hetzelfde 
cont ract  als bi j tweetal len: geheimhouding, eer l i jke verdel ing van 
t i jd, geen oordeel over  anderen of jezelf, geen interpretat ies of 
adviezen. De leden moeten nameli jk in vei l igheid aan hun Patronen 
kunnen werken. Als je zo'n cont ract  niet  hebt , barsten al ler lei 
Pat ronen door elkaar los en dat  kost  heel veel t i jd. Er  zi jn er  die een 
spanning voelen tussen vaste regels en eigen verantwoordel i jkheid. 
Maar  Pat ronen kennen geen enkele verantwoordel i jkheid en wie 
cont inu op zi jn verantwoordel i jkheid hoopt te kunnen rekenen, 
vergeet  even dat  we juist  cocounselen omdat  die Pat ronen zo kracht ig 
zi jn. En juist  om ze te doorbreken kunnen we de steun van speciale 
voorwaarden en gereserveerde t i jd maar  al te goed gebruiken. 



Funct ies en structuren kun je volgens ons alt i jd afwisselen en dat  is 
veel beter  dan  ze helemaal a f t e schaffen . We st reven  ernaar  om 
onderdrukkende Pa tronen  zo min  mogelijk  kansen  te geven, of ze nu  
van  een  officieel naamkaar t je zijn  voorzien of niet . 

Bij het  werken in  een  groep raden we het  volgende aan: 

1. Wijs iemand aan  die toeziet  da t  de groep zich  aan  haar  cont ract  
houdt . Regel da t  aan  het  begin  van de bijeenkomst  of eerder , en  
her inner  iedereen  aan  de inhoud van  het  cont ract . Dat  hoeft  a llemaal 
n iet  in  de punt jes en  n iet  zo zwaarwicht ig: noem het  bijvoorbeeld 
maar  "slordig" a ls iemand even  buiten het  contract  gaat . Als er  een 
teacher  bij de groep zit , dan  za l die a ls regel deze funct ie hebben, 
maar  da t  hoeft  natuur lijk  n iet  automat isch . In  een  groep van  
beginnende cocounselers kun je het  best  om de beur t  a ls begeleider  
opt reden , en n iet  met  een  beroep op de individuele 
verantwoordelijkheid iedereen zijn  gang laten  gaan . Er  moet  toch 
iemand oplet ten, of er  niet  een groepslid of een  hele groep ergens 
maar  een  beet je in  zijn  Pijn  zit  t e zit t en. 

2. Als er  iemand in  de kr ing van  de groep werkt , laat  dan iedereen 
Vr ije Aandacht  geven. Indien  nodig, kun je een  medewerker  
toewijzen. Dat  is beter  dan  een bombardement  suggest ies van  
iedereen. 

3. Openings- en  slu itkr ingen  zijn  nut t ige r ituelen  en  gelegenheden 
om te werken. Voor  openingskr ingen kun je het  best  posit ieve 
thema 's en  Vier ingen  nemen. Bij slu itkr ingen kiezen  we meesta l 
punten  die t e maken hebben met  verander ingen  die de mensen in  
hun leven  gaan aanbrengen. Ook Vier ingen van  de krachten die ze 
daarvoor  nodig hebben zijn  nut t ig. 

Na  een openingscirkel zijn  minisessies goed, ook a l staan  er  lange 
sessies op het  hoofdmenu. Zo kom je nog eens een  ander  tegen  die je 
kunt  leren kennen. J e staa t  versteld wat  je a llemaal kunt  doen in een  
ser ie sessiet jes van 3-5 minuten over  en  weer . 

4. Veel mensen hebben Pa t ronen  rond kiezen  dus bedenk, naast  vr ije 
keus, ook andere manieren  om paren te vormen. P luk br iefjes u it  een  
hoed. J e kunt  ook twee hoeden met  namen vullen , voorgesor teerd 
naar  ervar ing, geslacht  of iet s anders; er  wordt  dan  een par tner  u it  
dezelfde of ju ist  de andere hoed getrokken. 

Zo zijn  er  ook a ller lei manieren  om de volgorde te bepa len  bij 
oefeningen in  de kr ing, zoa ls Richt ing houden. We la ten het  zelden  op 
geheel losse vr ijwilligheid aankomen, da t  scheelt  gewoon te veel 
kostbare oefent ijd. Meesta l vragen  we wie er  wil beginnen. Deze mag 
dan  de r ich t ing aangeven waar in  de kr ing wordt  rondgegaan. Wie 
daar  echt  behoefte aan  heeft  mag even  passen; die komt  dan  in een 
tweede ronde aan  de beur t . 

Voor  langere oefeningen kun je een  keuze maken u it  het  volgende: 

a . Vooraf mogen de deelnemers zeggen welke beur t  ze willen  hebben. 
Wie echt  liever  vooraan of ju ist  achteraan wil, kan  da t  kiezen en de 
rest  vu lt  de gaa t jes. 

b. Wijs een  wachtkussen  aan , waarop degene die de volgende beur t  
wil nemen a lvast  gaa t  zit t en . Dat  scheelt  t ijd en  geeft  de mensen de 



gelegenheid om spontaan voor  de beur t  te kiezen. Als di t  niet  werkt , 
kun je de volgende methode toepassen . 

c. Degene die beur t  heeft  kiest  vr ij zijn  opvolger . Het  is handig om 
hierbij een doorgeefkussen  of iets dergelijks t e gebruiken. 

Bij het  hebben en houden van  een permanente organisa t ie stoot  je op 
huishoudelijke kwest ies a ls lidmaatschap, besluitvorming, 
leiderschap, conflictoplossing, kwalifica t ie van  teachers, 
ledenwerving, die buiten  het  bestek van  dit  handboek va llen. 
Hiervoor  kun je je wenden tot  bestaande gemeenschappen, zowel 
binnen  CCI a ls binnen het  Herwaarder ingscounselen . Nut t ige 
opmerkingen worden gemaakt  door  J ohn Heron in  zijn  Co-
counselling Teachers Manual. Zie ook Co-Counselling in the wor ld. 

 

SOCIALE CONTEXT VAN HET COCOUNSELEN 
Dit  cocounselhandboek is bedoeld als een aanzet . Je begint  zelf op het  
punt  dat  je zelf ontdekt  hoe ji j zelf kunt  veranderen. Evengoed merk 
je gaandeweg dat  aller lei  Pi jn en Pat ronen enerzi jds heel typisch voor 
jou zi jn, maar dat  je daar in toch veel gemeen hebt  met anderen. Dat  
is niet  zo vreemd: Patronen loop je op in gezinnen, op scholen en 
tussen vr ienden. Er bestaat  dus verband tussen individuele Pat ronen 
en sociale Pat ronen. Aller lei  sociale verhoudingen hangen af van 
individuele Pat ronen; denk bi jvoorbeeld maar  aan de onder l inge 
verbondenheid van de Pat ronen van de 'onderdrukker ' en het  
'slachtoffer '. Dit  zie je bij onderdrukkingsrelat ie als man-vrouw, 
volwassene-kind, blank-zwart  of r i jk-arm. 

Wie zichzelf leer t  veranderen stel t  zich al gauw te weer  tegen sociale 
Pat ronen. Zo heeft  Richard geleerd om zi jn studenten meer  steun en 
uitdaging te geven, in plaats van bovenop ze te gaan zi t ten en al les 
voor  te kauwen. H ierbi j kreeg hi j in de gaten, hoe onderdrukkend het  
medische onderwijs eigenl i jk was. Mensen die de samenleving wi l len 
veranderen komen alras hun eigen sociale Patronen tegen: een 
vredesgroep, die rol lend over  straat  gaat  vanwege een verschil  van 
inzicht  over  de te volgen tact iek, of een l inkse act iegroep waar in 
akel ige sexist ische Pat ronen opduiken. 

We zi jn heus sociale wezens, je kunt  het  persoonl i jke en het  sociale 
niet  los van elkaar zien. Wie meer  wi l  lezen over  wi jdere toepassing 
van cocounselen kan beginnen met  de desbet reffende publ icat ies van 
de Herwaarder ingsbeweging en de art ikelen in ons boekje Co-
counsel l ing in the wor ld (zie l i t teratuur l i jst , pag 000). 

 

GRENZEN VAN HET COCOUNSELEN 
Cocounselen is gebaseerd op gewone mensel i jke vaardigheden en 
mogel i jkheden. Geen wonder dus, dat  er  in theor ie en pract i jk al ler lei  
over lappingen zi t ten met  andere vormen van persoonli jke groei en 
therapie. De meeste typische cocounselpr incipes en  



-t echnieken kun je ook pr ima elders gebruiken. Het  werken in  
tweeta llen met  ieder  evenveel t ijd kun je toepassen, n iet  a lleen bij 
andere groeicursussen maar  ook in  a ller lei onderwijs- en  
t ra in ingssituat ies. Dit  geldt  ook voor  Aandacht  naar  Buiten brengen  
en  Vieren. Het  aanmoedigen  van  Ont lading kan  a lt ijd, a l moet  je 
daarbij soms heel slim zijn  in  verband met  a ller lei geldende 
gedragsnomen. J ohn Heron noemde het  "ca thar t ische intervent ie" en  
kon het  zo pr ima kwijt  aan  professionele hulpver leners. 

Maar  mag je ook technieken  van elders invoeren  in  het  cocounselen? 
Van ons wel, a ls ze maar  passen  binnen het  basiscontract  van  het  
cocounselen  en  n iet  in  st r ijd zijn  met  onze u itgangspunten. Dat  is 
eenvoudig genoeg na  te gaan; binnen het  cocounselen  zijn  de 
pr incipes en  methoden volst rekt  duidelijk  geformuleerd. Dank zij de 
duidelijkheid van  onze vier  hoofdst rategien  en onze voorwaarden  
voor  Ont lading kunnen we zelfs de (soms onduidelijke) pr incipes van 
andere groeimethoden duidelijk  ana lyseren. 

 

Misschien zijn  er  elementen  van  andere methoden, die je goed 
bevallen , maar  zich n iet  verdragen met  het  cocounselen . Wederom 
pr ima, gebruik ze rust ig, maar  houd ze wel buiten  het  cocounselen . 
Dat  is a lleen maar  pract isch; door  t egenst r ijdige elementen ver liest  
elk systeem aan kracht  en  effect iviteit . En  a ls je beslist  je eigen  
systeem bijeen  wilt  sprokkelen  van stukjes cocounselen  en  stukjes 
van  wat  anders, ga dan gerust  je gang, zolang je het  maar  n iet  de 
naam cocounselen  geeft . Dat  zou  misleidend zijn . 

Wijzelf hebben sinds de t ijd da t  we met  cocounselen  begonnen zijn , 
ook kennis gemaakt  met  a ller lei andere groeimethoden. Daar  hebben 
we voor  onszelf veel aan gehad en  we blijven  geboeid door  de 
overeenkomsten en  verschillen  tussen  cocounselen  en  andere 
methoden. We geven nog een  lijst  van  ideen , die voora l bij 
beginnende cocounselers steeds weer  opduiken, maar  volgens ons 
min  of meer  haaks staan  op de idee van  cocounselen. 

- Het  is a lt ijd goed om met  je gevoel mee te gaan . Alsof er  geen  
Pa t roonmat ige of misplaa t ste gevoelens zouden bestaan . Dit  kan 
leiden  tot  het  toepassen van  verkeerde technieken . 

- Confrontat ie past  n iet  in  het  cocounselcont ract  voor  paren en  
groepen gedurende de t ijd dat  er  gecocounseld wordt . Gevoelens t en  
aanzien  van  andere deelnemers, of ze nu  posit ief of negat ief zijn , 
worden  behandeld a ls mater iaa l om op te cocounselen , en n iet  a ls iet s 
wat  rechtst reeks moet  worden  geuit . Dit  geldt  na tuur lijk n iet  in  de 
rest  van  de t ijd; cocounselgemeenschappen dienen  afspraken te 
maken over  het  omgaan met  elkaar  buiten de sessies en  het  oplossen 
van  conflicten tusen  personen. 

- In terpreta t ies worden n iet  gevraagd of gegeven; dat  hoor t  gewoon 
n iet  bij de cocounseltechnieken. Wie opgeleid is in  de ana lyt ische 
t radit ie, (zoals veel professionele hulpver leners) doet  zoiets voorda t  
h ij er  erg in heeft ! Pas ook op met  Vier ingsposters, a ls je eerder  met  
kunstzinnige therapie aan  de gang bent  geweest ! 

- Afhankelijkheid van  een  goeroe verdraagt  zich  n iet  met  de 
grondidee dat  de werker  verantwoordelijk is en steeds aangemoedigd 



moet worden de verantwoordelijkheid voor  zijn  eigen  Pijn op zich  te 
nemen. 

- Nadenken ontaardt  maar  a l t e vaak in  gepraat  over  gevoelens. Goed 
en  ger icht  nadenken kan  soms wel eens tot  Ont lading leiden , maar  
lang n iet  zo effect ief a ls de gewone cocounseltechnieken. 

- Vragen a ls "Wat  voel je nu?" of "Wat  doe je nu met  je handen/ 
voeten?" brengen mensen  meesta l naar  hun hoofd in plaa t s van  naar  
het  Ont laden  van hun gevoelens. Bij de cocounseltechnieken werken  
we direct  aan  het  intensiveren van  gevoelens, ger ich t  op Ont lading. 



DEEL VI : ACHTERGRONDINFORMATIE 
 

OVERZICHT VAN DE GESCHIEDENIS VAN HET 
COCOUNSELEN 

Onder  dit  hoofdje willen  we een antwoord geven op vragen  a ls "Waar  
komt  cocounselen vandaan?" en "Is er  verschil tussen  cocounselen en  
Herwaarder ingscounselen?". 

Eerst  kijken we naar  de geschiedenis van andere benader ingen  van 
verander ing en  groei, en  daarna van  het  cocounselen  a ls speciaa l 
systeem. Dit  handboek is geen geschiedenisboek en  ons verhaa l is 
persoonlijk en wellich t  zelfs par t ijdig. We weten  ook n iet  a lles en  
staan  open voor  a lle aanvullingen  en  cor rect ies. 

 

Algemeen levende Ideeen 

Grof genera liserend kunnen we zeggen da t  voor  1940 de bewegingen 
die zich  bezig h ielden met  persoonlijke en socia le verander ing tot  een  
van  de onderstaande dr ie ca tegor ien behoorden: 

- Medisch: zoa ls de psychoanalyse en de daarvan  afgeleide scholen: 
au togene t ra in ing, etc. 

- Spir itueel: zoa ls de school van  Gurdjieff. 

- Polit iek: waarschijn lijk  zich a fzet tende tegen  persoonlijke 
verander ing in  tegenstelling tot  maatschappelijke. 

Uiteraard gedijen  deze en  h iervan afgeleide act iviteit en nog steeds. 
Vanaf de ja ren '40 verscheen  er  echter  een  aanta l n ieuwe dingen op 
het  gebied van  de persoonlijke verander ing, zoals: 

- Zelfhulporganisat ies. Anonieme Alcoholisten was een van  de eerste, 
de vrouwenbeweging een  van  de bekendste. 

- Aller lei Doe-Het-Zelf therapieen, zoals: 

* psychoanalyt isch: Karen  Horney, Self Analysis, 1942 

* dianet ica: Ron Hubbard, Self Analysis in  Dianet ics, plm 1950. 

* verschillende eclect ische st ijlen  zoals Muria l Schiffman, 
Selftherapy, 1962. 

Toen kwam, met  donderend geraas, afgesplitst  en  voor tgekomen u it  
a ller lei bronnen zoa ls Bion , de Travistock Clin ic in  Londen, en de T-
groepbeweweging van  de Nat iona l Train ing Labs u it  Nieuw-
Engeland, de encountergroepcultuur . Zij benadrukte het  cathar t ische 
(zu iverende) eru itgooien  van  de gevoelens, voora l van  die gevoelens, 
die opkomen bij het  herbeleven  van  pijn lijke gebeur ten issen u it  het  
ver leden; ze voelde meer  voor  doen dan voor  pra ten  en was meer  
ger ich t  op een  groei- dan  op een  ziektemodel. 



In verband hiermee bloeiden de "nieuwe therapien" op, waaronder 
a ller lei, soms exot ische verschijnselen a ls: 

- Dianet ica : opgezet  door  Ron Hubbard en eerst  gepubliceerd in een  
science fict ion  t ijdschr ift  in  1950, la ter  verwerkt  in  de meer  
metaphysische maar  a l even  radicaa l-st renge Scientology. 

- Clientger ichte therapie: het  werk van Car l Rogers en zijn  
medewerkers, dat  aan het  eind van  de ja ren  '30 begon, liep uit  in  de 
clien tger ich te st ijl, die a lgemeen ingang vond bij hu lpver leners in  de 
VS en  la ter  ook in het  Verenigd Koninkr ijk 

- Vele andere mensen  en  systemen: Berne's Transact ionele Analyse, 
Ellis' Ra t ioneel Emot ieve Therapie, J anov's Oerschreeuw, Per ls' 
Gesta lt ... 

Sommige van  deze systemen kenden een st rak geprofileerde eigen 
organisa t ie. De meeste verspreidden  zich  evenwel via  de overal u it  de 
grond opschietende "groeicent ra", t e beginnen met  Esa len in  
Californ i. Verspreiding werd ook bevorderd door  het  (op het  oog 
paradoxale) verworven aanzien  in  academische kr ingen . Zo 
publiceerde Rogers met  zijn  collega 's a ls een van  de eersten 
empir isch onderzoek naar  de effecten  van psychotherapie. Verder  
kon de humanist ische psychologie zich  or in teren  op academici a ls 
J ourard en  Maslow en raadslieden  uit  het  bedr ijfsleven, zoa ls 
Shostrom en  Schultz. Ten  gevolge van  dit  a lles bestond er  in  de VS 
tegen  het  einde van de zest iger  ja ren zowel een Associa t ion  a ls een  
J ourna l of Humanist ic Psychology. 

Doe-het -zelf met  hulp van  je gelijken , emot ionele ont lading, het  
vermijden van  afzwakking, meer  nadruk op groei dan op genezing, 
het  was er  a llemaal. Niet  de componenten van  cocounselen  zijn 
uniek; het  zit  hem meer  in  de verpakking. 

 

Ontwikkel ing van het  Cocounselen 

Afgezien van de vraag, wie de ideen en technieken het  eerst  heeft  
gelanceerd of opgepikt , kunnen we in de ontwikkel ing van het  
cocounselen een aantal stadia onderscheiden. We gaan hierbi j af op 
de talr i jke mondelinge en de schaarse schr iftel i jke bronnen die we 
hebben kunnen raadplegen. 

Aan het  einde van de jaren '40 was Harvey Jackins een goede 
der t iger  van eenvoudige boerenafkomst en met ervar ing in de 
Amer ikaanse arbeidersbeweging. Rond het  jaar  1950 kwam hi j in 
contact  met  de theor ie en pract i jk van een van de toen nieuwe 
systemen van persoonl i jke verander ing. Bovendien had hi j een 
dramat ische persoonl i jke ervar ing met  de heilzame werking van 
ont lading. 

"I k probeerde iemand te laten ophouden met ont lading, maar  l iet  
hem uiteindel i jk zi jn gang maar gaan omdat hi j er  zo'n behoefte aan 
scheen te hebben. Binnen twee weken was hi j van psychot ische 
ineenstor t ing gevorderd tot  behoor l i jk funct ioneren. In een eerder  
stadium had het  me goed geleken hem te laten hui len. Toen hi j begon 
te t r i l len zei ik hem daarmee te stoppen en weer  te gaan hui len. Een 



paar  dagen later  toen hij begon te lachen werd ik heel  st reng en  ik 
zei hem, da t  wij beschikten  over  aanwijzingen  da t  huilen en  t r illen  
goed voor  hem was en da t  h ij moest  stoppen met  lachen en weer  
verder  moest  gaan  met  t r illen." 

Maar  hoe kwamen deze ervar ingen en  ideen samen tot  de typische 
cocounselst ijl? J ackins: " Eigenlijk werd de basis van  de 
Herwaarder ingscounselgemeenschap in  1950 gelegd door  een  paar  
mensen, die op mijn kantoor  in  het  universiteitsgebouw rond 
kwamen hangen". Wat  de deta ils ook mogen zijn  geweest , omst reeks 
1952 had J ackins een cocounselcentrum in  Seat t le, onder  de naam 
Personal Counselors. Dit  bestond u it  een kerngroep met  een aanta l 
studenten  als par t t ime medewerkers. Binnen dit  kader  werd een 
groot  aanta l van de basistechnieken u itgewerkt  door  J ackins, Mary 
McCabe en anderen. 

Een  van  de typische kenmerken van het  cocounselen , namelijk het  
wisselen van  de beur t  tussen werker  en  medewerker , vindt  zijn  
ontstaan in de vroege dagen van  de Personal Counselors. J ackins: 
"In tu t ief besloten  we dat  de medewerkers zelf ook moesten kunnen 
werken . Het  viel ons op, da t  cursisten, die erbij kwamen u it  behoefte 
om anderen te helpen  een  paar  weken pr ima medewerkers konden 
zijn , maar  daarna de mist  in  gingen  door  hun eigen  rest imula t ie". 

Aan het  einde van  de vijft iger  ja ren  had het  idee zich steeds meer  
ontwikkeld, da t  men de methoden beter  kon  aanleren  om als werker  
voor  zichzelf t e gebruiken  dan a ls iets om a ls deskundige op een  
clien t  toe t e passen. In die t ijd star t t en in Sea t t le doorgaande 
groepen met  de bedoeling om "mensen act ief aan  het  cocounselen te 
houden". In  1964 bestonden er  a l verscheidene vaste groepen 
cocounselers, voornamelijk in  de omgeving van  Sea t t le, met  en ige 
honderden  deelnemers, die het  cocounselen hadden geleerd. 

Kor t  na 1960 begon een meer  systemat isch en theoret isch kader  voor  
het  cocounselen  vorm te kr ijgen . Dit  werd u iteindelijk in  
pamfletvorm gepubliceerd. J ackins: "Het  denkend, steunend en  
doorzet tend werk werd goeddeels geleverd door  Mary McCabe". 

De leden van  deze groepen noemden zich aanvankelijk  PCers, maar  
in  1971 was de naam RCers (van  Re-eva lua t ion  Counselor : 
Herwaarder ingscounseler ) ingeburgerd. Vanaf deze t ijd kunnen de 
act iviteit en  van de RCers gevolgd worden via  hun t ijdschr ift  Present  
Time, da t  in  de vijft iger  ja ren  gestar t  was a ls een  lijst je met  
aanvangst ijden van  cursussen . 

De naamsverander ing ging in  feit e samen met  de verspreiding van  
het  cocounselen  buiten de omgeving van  Sea t t le. Deze u itbreiding 
kwam (mede) door  cocounselteachers a ls Inge Snipes en Audrey 
Simons, die verhuisden naar  andere delen van  de VS, voora l 
Californ i. Door  andere verhuizers, zoals academici met  sabbatsver lof, 
werd het  cocounselen  van  de Westkust  naar  het  Oosten  verspreid en 
zelfs nog verder , tot  in  Europa  en Aust ra li toe. Verspreiding kwam 
ook door  het  doordr ingen  van  de cocounselar ij in  bestaande 
netwerken, zoa ls de Quakers Meet ings aan de oostkust . Bovendien 
t rok J ackins zelf op zijn reizen een spoor  van  inleidende lezingen, 
doorgaande workshops en  beginnende gemeenschappen kr iskras door  
Amer ika . 



Vervolgens werd gepoogd om de verspreidende gemeenschappen in 
een  verband onder  t e brengen. Volgens J ackins begon dit  met  RC 
picnics en gezellige za terdagavondjes in  Santa  Barbara . Dit  
resu lteerde in een bijeenkomst  van  cocounselteachers u it  heel 
Californ i in  McGyire House. J ackins kwam hier  met  een  aanta l 
"leidraden" voor  de RC gemeenschappen. Een  herziene versie van  
deze leidraden  werd voorgelegd aan de stormacht ige eerste 
"Reference Persons and RC Teachers Workshop" in  het  na jaar  van 
1970. Deze groep, die opt rad a ls const ituerende vergader ing, nam ze 
in  h ier  en  daar  gewijzigde vorm aan. Zo ontstond de RC organisa t ie, 
formeel t e onderscheiden  van  de Personal Counselors, maar  nog 
steeds met  Harvey J ackins en Mary McCabe aan  het  roer . 

Gedurende deze hele t ijd, en  zelfs tot  nu (1983) toe, bleef Personal 
Counselling een  opleiding verzorgen  voor  deskundige hulpver len ing 
(eenwegscounselen). Daarbij verschafte het  aan RC de nodige 
middelen  voor  bijvoorbeeld n ieuwe publica t ies. De "Rat iona l Island 
Press" werd gest ich t , een  u itgever ij die sindsdien  een  zeer  grote 
hoeveelheid mater iaa l over  het  cocounselen  het  lich t  heeft  doen  zien. 
Aanvankelijk waren  dit  voornamelijk publica t ies van J ackins, zoa ls 
het  in leidende werk The Human Side of Human Beings (1964), het  
handboek voor  beginnende cocounselers Fundamenta ls of Co-
counseling Manual (1962) en een meer  a lgemene bundel opstellen  
The Human Situa t ion  (1973). 

De eerste overzeese zendingsact iviteiten  waren goeddeels een 
kwest ie van  persoonlijk in it ia t ief. Zo kwam in  de zomer  van 1971 
Tom Scheff naar  Londen. Hij was een RC teacher  en socioloog van  
naam, die enkele in leidingen  in  het  cocounselen verzorgde. Een 
boeiend relaas van een  daarvan  wordt  gegeven in  Mike Barnet t s 
People and Psychia t ry. Naar  aanleiding van deze in leiding vormde 
zich  een groep cocounselers, die u iteenviel toen een  psychia ter , die 
a ls waarnemer was u itgenodigd, een ont ladingssessie zag en van  het  
commentaar  voorzag "J u llie zijn  gewoon een stellet je hyster ici!". 

Toen Scheff de volgende zomer  terugkwam, werd een gest ructureerde 
organisa t ie opgezet  en  verscheidene deelnemers werden van  boven af 
erkend a ls RC teachers en  organisa toren . De spil van  de organisa t ie 
in  het  Verenigd Koninkr ijk en  in feit e in  heel Europa  was J ohn 
Heron, inder t ijd directeur  van  het  Human Potent ia l Research Project  
aan  de universit eit  van  Sur rey. Heron gaf basiscursussen door  heel 
Europa , waarbij tussen  haakjes ook de auteurs van  dit  boek in 
contact  met  het  cocounselen  kwamen. Andere teachers begeleidden 
plaa t selijke cocounselgroepen. Na ru im een jaar  t elden  de RC 
gemeenschappen a lleen a l in  het  Verenigd Koninkr ijk een 
zesentwint igta l teachers, die door  het  Hoofdkwar t ier  in  Sea t t le 
waren erkend. 

Gedurende de eerste u itbreidingsfase bleef de cocounselbeweging een  
eenheidsblok. De eenheid in pract ijk , theor ie en  organisat ie werd 
st rak gehandhaafd door  J ackins, in  zijn  funct ie a ls 'RC In ternat iona l 
Reference Person '. Maar  ju ist  het  succes van  de mensen  die het  
cocounselen  verder  verspreidden  zorgde voor  enige a fka lving van  het  
cent ra list isch systeem. Sommigen werden  in de VS door  de RC 
leiding a ls dest ruct ieve ket ters en dissidenten gebrandmerkt  en  
geroyeerd. Bij de geroyeerden en  degenen die met  hen meegingen 



was een aantal st ichters van belangr i jke RC gemeenschappen aan de 
West- en Oostkust  van  de VS. Het  proces van  royement  en  het  
daaropvolgend isolement  van  andere cocounselers was voor  deze 
mensen vaak zo pijn lijk, dat  zij het  georganiseerde cocounselen er  
helemaal aan  gaven. 

Uiteindelijk leidde in  1973 deze polit iek tot  het  ver t rek van  een 
complete RC gemeenschap u it  het  systeem. Deze groep was 
geconcent reerd rond Dency Sargent  in  Har t ford, Connect icut . Ze 
bleef bestaan  en is nog steeds act ief. 

Inmiddels had ook J ohn Heron enig fundamenteel verschil van  
mening opgebouwd met  Harvey J ackins. In 1974 ver liet  Heron RC, 
maar  h ij bleef het  cocounselen  onderwijzen, binnen  en  buiten  het  
Verenigd Koninkr ijk. Hij werd gevolgd door  andere t eachers, die 
ver t rokken omdat  ze 'ont slagen ' waren  of zouden worden. Sommigen, 
zoa ls Savit r i Shinya , gingen  gewoon door , ander  ex-RCers begonnen 
voor  zichzelf a ls cocounselteachers, zoa ls Valer ie Rose en Paul Gould 
te Welwin in  1974 en de schr ijvers van  dit  handboek in  Sheffield in  
1975. 

Ook anderen, die geen band hadden gehad met  RC hebben gebruik 
gemaakt  van  elementen van  het  cocounselpakket . Zo gaf in het  
Verenigd Koninkr ijk J ohn Southgate lessen  in methoden van 
cocounselen  binnen een  theoret isch kader  bestaande u it  stukjes 
marxisme en  psychoanalyse. Dit  vond plaa ts binnen  een  cursus 
socia le psychologie in  de North  London Poly in  1973/74. La ter  was h ij 
bet rokken bij pogingen om een  therapeut isch  netwerk ("Karen  
Horney Counselling") op te zet ten , dat  gebru ik maakte van ta l van  
cocounselprocessen. 

Hoe er  ook over  RC gedacht  werd en wordt , de voordelen van  a lthans 
en ig verband tussen gemeenschappen liggen voor  de hand. Bijgevolg 
raakten Dency en  Tom Sargent  van de Har t ford gemeenschap, a ldra  
in  gesprek met  J ohn Heron over  een a lt erna t ief netwerk. De eerste 
in terna t iona le workshops van Co-counselling In terna t ional (CCI) 
werden  in de VS en  la ter  in  Europa gehouden in  1975. 

Om nu de sprong naar  de ja ren '80 te maken: hoe staa t  het  thans met  
de RC organisat ie, met  het  wat  lossere CCI netwerk, kor tom met  de 
cocounselbeweging in het  a lgemeen? 

Het  Herwaarder ingscounselen  heeft  een grote vlucht  genomen met  
t eachers in  meer  dan der t ig landen. De leiding berust  nog steeds bij 
Harvey J ackins; dissidenten  worden nog steeds geroyeerd. Zelfs een  
van  de medest ich ters van  RC, Mary McCabe, voelde zich  u iteindelijk 
genoodzaakt  om uit  de organisa t ie te stappen. 

Ondanks, of wellich t  dankzij de cent ra lisa t ie gebeuren  er  de 
pracht igste dingen. In  de ja ren '70 werd "Bevr ijding" het  parool. "Een 
cent raa l besef bij Herwaarder ingen in  het  midden van  de jaren  '70 
was dat  de unieke pijnpa t ronen  van het  individu  bijna  a lt ijd 
versterkt  en verst r ikt  zijn  door  en met  de onderdrukkende pa t ronen  
die worden  opgezet  door  maatschappelijke condit ioner ingen van  
voor tdurende onderdrukking. Dit  besef leidde tot  een verhoogd 
bewustzijn  van  de noodzaak voor  
Herwaarder ingcounselgemeenschappen om zich te r ichten  op en u it  



te st rekken over  alle onderdrukte groeper ingen binnen de 
maatschappij en om a lle resten van  racist iche, sexist ische en andere 
onderdrukkende houdingen te elimineren", om Harvey J ackins maar  
weer  t e cit eren. 

Herwaarder ingscounselers hebben dus a lle steun  om met terdaad tot  
act ie over  t e gaan. En da t  doen  ze dan ook op het  gebied van  
opvoeding, gezondheidszorg en  kinderverzorging. Wereldwijde en  
persoonlijke verander ing blijken zo hand in hand te kunnen gaan. 

Al deze ontwikkelingen  zijn  gesteund en bevorderd door  de 
ongelofelijke veelzijdigheid van  de 
Herwaarder ingscounselt ijdschr ift en . Al deze publica t ies vanaf de 
basis waren  merkwaardigerwijze mogelijk  dank zij het  
cent ra list ische systeem. 

En buiten  de Herwaarder ingscounselgemeenschap? We zullen eerst  
eens kijken  naar  de cocounselers en  cocounselgroepen die en iger lei 
band met  CCI bezit t en. Deze zijn, hoewel n iet  in  die mate a ls bij RC, 
wereldwijd verspreid; je vindt  ze van Nieuw Zeeland tot  in  Europa  en 
de VS. De plaa tselijke groepen zijn  zelfstandig en  verschillen 
onder ling dus nogal in  huisst ijl, organisa t ie en act iviteit en. Sommige 
CCI-gemeenschappen hebben een onder linge organisa t ie die lijkt  op 
die van  het  Herwaarder ingscounselers. Het  losse verband maakt  
officile royementen onmogelijk; aan  de andere kant  betekent  die 
wein ig organisat ievr iendelijke st ijl ook, da t  het  steunen van  
beginnende groepjes, het  u itwisselen  van  informat ie, ervar ing en 
vaardigheden, a lsmede het  cordineren  van gezamenlijke act ie een  
rommelige en moeizame zaak blijft .  

Evengoed zijn  de act iviteit en  van CCI ta lr ijk  en gevar ieerd: 
in terna t iona le en  na t iona le workshops; plaa tselijke, na t iona le en  
in terna t iona le t ijdschr ift en , n ieuwsbr ieven  en andere 
pennevruchten; handreikingen aan n ieuwe groepen. 

Cocounselen vindt  ook plaa t s buiten  en ig georganiseerd verband van 
RC of CCI. Alleen a l binnen  het  Verenigd Koninkr ijk weten wij van  
leefgroepen, vrouwengroepen, mannengroepen, homogroepen, 
maatschappelijk werkers en  andere hulpver leners, lera ren en  
anderen, die gebruik maken van het  cocounselproces als deel van  
hun collect ieve of georganiseerde act iviteit en. Ook de schr ijvers van 
dit  boek doen hun best  om het  cocounselen onder  de aandacht  t e 
brengen van  belanghebbende beroepsorganisa t ies a ls een  pract isch  
en  wetenschappelijk  verantwoord pakket  voor  groei en therapie. 

Het  ziet  ernaar  u it  of er  iets van belang in de wereld gaande is: wat  
za l de volgende stap zijn?  

 

<<<<<<<>>>>>>> 

 

Voor  een u itgebreid overzich t  van de Engelsta lige lit tera tuur  tot  
1983 over  cocounselen wordt  verwezen naar  de oorspronkelijke edit ie 
van  dit  Handboek. 
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