Selbsthilfe - '

Briicken in die Zuversicht

Neue Co-Counselling-Einfiihrung gestartet.

Von Sebastian Flecken

Recklinghausen. Die ,Briicken in die
Zuversicht” sind ein Selbsthilfe-Projekt,
welches sich an Menschen in psychischen
Belastungssituationen ebenso wendet,
wie an Menschen, die ihre Wartezeit auf
einen Therapieplatz gewinnbringend
fur sich nutzen méchten. Das Projekt
bedient sich dabei des Selbsthilfe-Verfah-
rens Co- Counselling. Bevor Selbsthilfe-
Interessierte in eine der vier Co-Counsel-
ling-Gruppen im Kreis Recklinghausen
einsteigen, setzen diese sich zuerst mit
derzugrundeliegenden psychologischen
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Selbsthilfe-Methode des Co-Counselling
auseinander. Diese wurde in den 1970er
Jahrenvon Siglind Willms und Johannes
Risse nach Deutschland gebracht.

Im Jugendtreff Hillerheide in Reckling-
hausen erfolgte am Samstag, dem 25.
September 2021, der Auftakt fir eine
neue Co-Counselling-Einflihrung. An-
gespannt stehen die Teilnehmer und
Teilnehmerinnen auf dem Spielhof an
der HeidestraBe. Sie alle haben von der
Veranstaltung in der Zeitung gelesen
oder wurden von Arzten oder Therapeu-
ten auf diesen Kurs hingewiesen. Nach
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einiger Zeit bricht der Erste das Schwei-
gen: ,lch kann mir Uberhaupt nichts
darunter vorstellen”, sagt er und bricht
damit das Eis. Nach und nach gesellen
sich noch mehr Menschen dazu. Sie
berichten in kleinen Gruppen von ihren
Sorgen und Angsten. Piinktlich bitten die
Trainer*innen in das Gebaude. Im Wech-
sel folgen nun kurze theoretische Inputs
und praktische Ubungen im Plenum und
in Kleingruppen.

«Lo-Counselling bedeutet ,mit sich
selbst zu Rate gehen”, sagt Trainer Biischl
Beck, der gemeinsam mit Christa-Maria




Rottger die Co-Counselling-Einfiihrungs-
gruppe begleitet. Fiir sich und andere
aufmerksam sein, gezielt die eigenen
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Gefithle wahrnehmen und ausdriicken
gehéren zu den Aufgaben der Teilneh-
menden, genauso wie das assoziative

Selbsthilfe

Sprechen, also dem Aussprechen der
Gedanken, die spontan im Kopf der Teil-
nehmenden umherschwirren. Die Ubung
dabei: Einer spricht (Counseller*in) und
zwei andere schenken diesem ihre volle
Aufmerksamkeit(Co-CounseI[er*innen).

«Ungewohnt, ich komme mir bléd vor”,
sagt jemand. Eine Teilnehmende fragt
nach dem Sinn der Methode. ,Lieber
sprudeln als gribeln”, erklirt Bischl Beck,
und Siglind Willms, Psychotherapeutin,
pflichtet ihm bei: ,Wir haben in unserer
Kultur gelernt, Gefiihle zu kontrollieren
und zu unterdriicken.” Dies fiihre zu
Spannungen des Kérpers und der Seele,
so Willms. Durch das freie, assoziative
Sprechen werden diese Verspannungen
und Anspannungen geldst, mitunter
auch unter Trdnen. Das aber sei nicht
schlimm, sondern es miisse erst wieder
gelernt und zugelassen werden, um
emotionale Entlastung zu erleben. Nach
der ersten Ubung finden alle Teilneh-
menden wieder schnell zusammen. Die
Teilnehmer und Teilnehmerinnen &ffnen
sich von Ubung zu Ubung mehr. Was
morgens noch merkwirdig erschien,
ist jetzt selbstverstandlich. Alle werden
wiederkommen. Achtsam, wertschit-
zend, beurteilungfrei - jede*rim eigenen
Tempo.

Weitere Informationen:

Christa-Maria Réttger

Tel.: 02361 9377974 oder 0170 4750875
oder ‘
Bernhard B, Beck

Tel.: 0160 96349863

Nicht vergessen: Férderantrag stellen!

Gesundheits-Selbsthilfegruppen, die die
Férdermdglichkeit durch die Krankenkas-
senin Anspruch nehmen wollen, miissen
fur die kasseniibergreifende Pauschalfér-
derung die Antrége bis zum 31. Marz 2022
stellen. Diese Mittel sollen den SHG helfen,
ihre Aufgaben zu erfiillen und gelten den
Verwaltungsaufgaben.

Gruppen, die keinen Zugriff auf das In-
ternet haben, kénnen sich Farmulare in
der Selbsthilfe-Kontaktstelle, Oerweg 38,
Haus 3, 45657 Recklinghausen abholen.

Am 08.02.2022, 17.00 Uhr wird eine Ver-
anstaltung zum Thema Férderantrag in
der Selbsthilfe-Kontaktstelle stattfinden.

Kontakt:

Selbsthilfe-Kontaktstelle fiir

dre Stddte im Kreis Recklinghausen
Oerweg 38

45657 Recklinghausen

Tel.: 02367 1097 35
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