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Ami Rohnitz

57 éves elvált asszony, az egyetemen gazdaságtant és kereskedelmet tanult, most hanghalló tapasztalati szakértő. Két hanghalló szakasz van életében: 7-24, és 49-54 éves korában.

Gyermekkor: 3 gyerek közül a középső. Édesanyja az ő születését követően rákban megbetegedett és kórházban feküdt. Aminek járási nehézségei voltak – állandó kezelés alatt állt,  ami azt az érzést keltette benne, hogy nem elég jó, tehertételnek érezte magát.  A gyerekek ki is közösítették. Ő volt a probléma a családban.  A családi elv: Tartsd meg magadnak az érzelmeidet. Csak ott sírj, ahol senki sem lát! Viselkedj! /Martin Luther elve szerint/. Meghúzza magát, mint egy kisegér. Nővére mindig színjeles tanuló volt. Ha ő valamiből egy kicsit gyengébb volt, azonnal kritika érte. 

Az első szakasz

„ … 24 évesen öngyilkossági kísérlet után kórházba kerültem. A madarak és a fák elkezdtek beszélni hozzám.  Ez a spirituális élmény fellelkesítő hatással volt rám, azzal a nagy érzéssel töltött el, hogy kapcsolatban vagyok a világmindenséggel. A madarak azt mondták nekem, hogy én a barátjuk vagyok, hogy én a világmindenség része vagyok. Ezt pozitív élményként éltem meg, egyáltalán nem gondoltam hanghallásra. Ebben az időszakban egyáltalán nem tudtam beszélni, a teljes mentális elszigeteltség állapotában voltam… Az  első öngyilkossági kísérletem annak a következménye volt, hogy nem voltam képes felismerni az érzéseimet. Nagyon szerelmes voltam és ez az agyamra ment. Annyira boldog voltam, hogy azt hittem, megőrülök. Az élet titokzatos volt számomra, valamilyen érthetetlen erő dolgozott bennem, ez késztetett az öngyilkossági kísérletre is. A kórházban egy évig gyógyszerezés nélkül kezeltek.”… Ezután a kezelést megváltoztatták. A gyógyszerezés hatására elvesztette uralmát a teste és a gondolkodása felett. Hét évig ki-be járt a kórházba, majd 10 évig, 33-43 éves kora között teljesen jól volt, telenként  antidepresszáns kezelést kapott. Ekkor könyvelőként dolgozott, 13 éves fiával élt. Barátjával élt 8 évig, de házassága után a barát drámaian megváltozott, és a nászútra már egy másik nővel ment. Ezután Ami az utcán élt. 

Második szakasz 

6 év hajléktalanság  után ismét lett lakása, boldog volt, szeretett volna új barátokat szerezni, de tudta, hogy ehhez hazudnia kell a múltjáról. Ekkor, 49 éves korában hallott először hangokat és pszichotikus állapotban kórházba került . A hanghallásra haldolt kapott, de az a hangot nem mulasztotta el. Két évi kezelés alatt a kilátástalanság miatt még jobban elszigetelődött. Ekkor hallott egy előadást a hanghalló mozgalomról és ez volt a fordulópont. Olvasni kezdte az erre vonatkozó irodalmat. Önsegítő csoportba járt. Egy viharos éjszaka egy mély hang azt mondta: Eleget hallgattad a hangot. A hanghallása megszűnt. Hat hónap múlva a hang visszatért, de mint pozitív, tanácsadó erő.   

Andreas Gehrke /108. old./

55 éves vagyok, két felnőtt gyermekem van, Berlinben élek. 1968 óta házasságban élek és mindmáig rendkívül hálás vagyok a feleségemnek, aki végig mellettem állt a hihetetlenül nehéz időkben, amíg hanghalló voltam. Levéltáros vagyok, történelem tanulmányaimat 1989-ben fejeztem be. Fiatalabb koromban atomfizikával foglalkoztam, azonban most itt Németországban a hanghallással kapcsolatos oktatóként tevékenykedem. 

40 éves koromban, 1986-ban kezdtem hangokat hallani. Valamilyen módon kiválasztottá váltam, olyanná, aki részt vesz a mennyország és a pokol közti folyó harcban. Abban a hitben voltam, hogy én vagyok maga Jézus Krisztus, a világ ura vagy Isten helytartója és ezekhez hasonló megalomániás gondolatok foglalkoztattak. A hangok kizárólag mindig kívülről érkeztek. minden nehézség nélkül meg tudtam különböztetni az irányukat, a hangjukat, jellemző tulajdonságaikat és még a tájszólásukat is. A szomszédasszonyom az én oldalamon állt, legalábbis így mutatkozott be, amikor a hangját hallottam és kijelentette, hogy ő egy élő angyal. ehhez jött még két boszorkány, akik már elpusztultak és akik a lakásunkban tartózkodva percről percre ellenőriztek mindent, amit csináltam. Különböző ördögök is voltak, akik ellenfeleikként viselkedtek. Úgy tűnt nekem, hogy megegyezésre fognak jutni arról, hogy milyen eséllyel tudnak kizsarolni tőlem egy aláírást.

Mindent egybevéve, körülbelül 11 évig hallottam hangokat különböző időszakokban és leginkább gonoszakat. Ez idő alatt többször voltam különböző pszichiátriai intézményekben 15 súlyos pszichotikus epizódot követően és magas dózisokban kaptam neuroleptikumokat. Azonban nem igazán használtam fel a közbeeső időszakokat arra, hogy feldolgozzam ezeket az élményeimet, hanem ehelyett félrelöktem azokat. 

Csaknem megőrültem a félelemtől, amikor egy érzés – vagy talán egy hang – azt mondta nekem: „A hangok nem élet és halál urai.” Ez valóságos fordulópont volt számomra. Ha tisztességesen végiggondoljuk, mire is voltak képesek a hangok, a valóságban azon kívül, hogy durván szóltak, verbálisan zaklattak, fenyegettek, kigúnyoltak engem? Nem én voltam-e végül képes arra, hogy cselekvően megváltoztassam a magatartásomat és ezáltal a környezetemet? Végül is kezdtem ráébredni a fölényemre még a leghangosabb hangokkal szemben is. Hirtelen egy érdekes kérdés merült fel bennem: Hogy lehet az, hogy a hangok éppen hozzám jönnek és nem másokhoz? Csak később kezdtem megérteni, hogy ez az egész szenvedés akkor kezdődött el, amikor szerettem volna rokkerré válni, míg azt megelőzően inkább puha fiatalember voltam. Mindez nemcsak a kudarc miatti szorongás érzésére adott válasz volt, de arra is utalt, hogyan veszítettem el magamat ebben a folyamatban. Elveszettnek éreztem magam az élet ösvényén, melyet magam választottam magamnak. Ettől kezdve úgy éreztem, semmi sem működik rendesen az életben. Csak későbbi gondolkodásom nyomán jöttem rá arra, hogy a hangoknak valójában igazuk volt. Igen, az adott időben problémáim voltak azzal, hogyan tekintsek a világra és a természetre. Igenis problémáim voltak a másokhoz való kapcsolataimmal. Igenis problémáim voltak a szexualitással. Igenis problémáim voltak az élet és a halál kérdéseivel. Valóban, sok volt bennem a szorongás. Igen.

A hangok félelmet keltően, valóságos katasztrófákat felidézve valójában felfedték előttem mindazokat a dolgokat, melyeknek az átérzését és még a gondolatát is tudatosan igyekeztem elhárítani. E folyamat részeként erős egyéni vonásokkal bíró hívő emberré váltam. A feltárt probléma területekkel való foglalkozás hozzásegített ahhoz, hogy újrafogalmazzam az életben játszott szerepemet. 

Antje Müller  /112. old./

32 éves berlini nő. Középiskola után nem szerez újabb végzettséget, de nagyon sok minden érdekli: írás, zene, állatok, természet. 9 éves korában szülei elváltak, 17 éves kora óta önállóan él.

17 éves korában kezdett hangokat hallani. Tehetségek iskolájába járt, nyelvi tagozatra. Iskolát váltott, matematika-fizika tagozatra. Nem tudott megbirkózni a matematikával, mivel azelőtt nem tanulta ezt az anyagot. A hang kigúnyolta: „Sohasem fogod megérteni!”  Mindent kommentáltak a hangok. Megzavarták a gondolkodását: összezavarták a matematikai képleteket. A hangok ellenére befejezte a középiskolát, de ebben teljesen kimerült.

Ezt követően elvégezte a nővérképzőt. A pszichiátriára osztották be, ahol egy év után maga is páciens lett. Nagyon félt, hogy ő is hasonlít a betegekhez. Kisegere kimúlt. Idegösszeomlást kapott ettől. Beutalták. Nem beszélt a hanghallásról. Egy éjszakai rémálom után elárulta a hanghallást. Levitték a zárt osztályra, gyógyszerezés – egy éven át. 

Kikerülve műszaki rajzoló lett. Komputerrel is megtanult dolgozni. Jól keresett, lovat is vett. Elkezdett tanulni az építészeti karon. A sok ember itt is szorongást keltett benne. A hangok fenyegették, zsarolták.  13-szor volt kórházban, sokkolást is kapott.

Felépülés

Édesanyja bekapcsolódott a német hanghalló mozgalomba, elolvasta a „Hangok elfogadása” c. könyvet. Később egy betegtársát is látta, hogy olvassa ezt.  Elkísérte őt a hanghalló csoportba. Lassú volt a felébredési folyamat. Először nem is mert beszélni.  Furcsának érezte, hogy az emberek  a csoportban úgy beszélnek a hangjaikról, mintha szomszédjaik lennének. Megpróbált a hangjaival tárgyalni, egy randevút megbeszélni velük, de nem sikerült. 

Később találkozott egy sámánnővel, aki nagyon konkrét tanácsokat adott neki arról, hogy hogyan beszéljen a hangokkal. Eddig Antje mindig agresszíven, támadólag kezdett a hangokkal beszélni, és a hangok is agresszíven reagáltak. A sámánnő megtanította arra, hogy lassan és szeretettel kell a hangokkal beszélni. Antje megpróbálta és akkor a hangok is lelassultak és barátságosakká váltak. A sámánnő azt is elmagyarázta, hogy az emberek miért hallanak hangokat: A hangok eltévedt lelkek, bíztatnunk kell őket, hogy találják meg a visszautat oda, ahonnan jöttek. Antje három-négy hétig napi három vagy négy alkalommal beszélt lassan, nyugodt hangon a hangokhoz, és akkor azok is nyugodtabbakká váltak. Antje számára a beszélgetéseknek az volt az eredménye, hogy újra rátalált önmagára. Rájött, hogy amikor fiatal volt, akkor önmaga volt, de később hosszú évekre elveszítette önmagát. Ez a felismerés hozzásegítette, hogy eltűnjön az a három hangja, melyeket olyan hosszú évekig hallott. 

Egy pszichológussal átvették Ron Coleman munkakönyvét is: Dolgozzunk a hangokkal címmel.  Így sikerült kapcsolatba hoznia a hangjait az életével, valamint az érzelmeit azzal, ahogyan a hangok beszéltek. Amikor mérges volt és nem adott kifejezést a haragjának, akkor a hangok is mérgesek voltak vele.

A hangok javasolták neki, hogy könyveket is olvasson el. pl. Alice Miller: A tehetséges gyermek drámája.  Apja problémájával is foglalkozni kezd, aki a válás után tudomást sem akart róla venni.   

Eleanor Longden  /142. old./

25 éves nő, Bradfordban él, a leedsi egyetemen pszichológia szakra jár, a Bredfordi Korai Pszichózis Beavatkozási Központban dolgozik a felhasználói ellátás fejlesztés területén, ezzel egyidejűleg tanít és tréningeket vezet. Szeret társaságba járni, szívesen jár szórakozni barátaival.

18 éves korában jelentkeztek a hangok. A hangok jöttek és mentek, változtak, de egy domináns hang végig vele volt: ez alakot is öltött, önálló egyénisége volt: machiavellisztikus és groteszk jelenség, leginkább egy horror film szereplőjére emlékeztetett. Ebben az időben kezdte el Eleanor az  egyetemen az angol szakot. Korábban sohasem volt még távol a családjától. Naiv volt és jelentős adósságot halmozott fel.  Egyetemi társai mulatósak, komolytalanok voltak. Dilemma elé került a két út között: komoly, szorgalmas diák legyen, vagy olyan léha, mint a társai. A helyzetét nehezítette, hogy nem volt olyan kapcsolata, aki segített volna neki rátalálni sajátmagára, felépíteni az önbizalmát. Végül Eleanor már azt sem tudta, hogy ki is ő voltaképpen. Ekkor jelentkezett a hang, mindent kommentált, kritizált. Eleanor saját szavai szerint: „Akkoriban úgy értelmeztem ezt a jelenséget, hogy a hang, vagy én magam szidtam magamat a pipogyaságom miatt.”  Eleanor beszélt a hangokról egy barátnőjének, aki ettől megrettent és orvoshoz küldte. A pszichiáter beutalta a kórházba. A hanghallásból tünet lett. Diagnózisa szkizofrénia. Gyógyszeres kezelés hatására a hangok szaporodtak. – Az egyetemen kiközösítették, gúnyolták. Minél inkább elfordultak tőle, annál furcsább lett a viselkedése. Hiába gondolt az álmaira, a céljaira, a hang falként tornyosult a jövője elé. Egyedül a családja tartott ki mellette. 

Felépülése

Eleanor viszatért Bradforba a szüleihez. Az új pszichiátere megismertette a Hearing Voices módszerrel, mely a hanghallást természetes tapasztalatként kezeli. Eleanor látta, hogy körülötte mindenki megpróbál tenni érte valamit, csak ő nem tesz semmit. Elhatározta, hogy ő sem marad tétlen.  Első lépésként tesztelte a hang hatalmát. Egyik este a hang megfenyegette, ha nem öli meg magát, akkor meg fogja ölni a szüleit.  Eleanor nem teljesítette a parancsot, de a hang nem váltotta be a fenyegetéseit. Ekkor Eleanor elkezdett határokat szabni a hangnak. Elküldi  a hangot: Gyere vissza este, mert addig úgysem szólok hozzád. Ezután azt kutatta, hogy honnan jön  a hang? Rájött, hogy csak belülről jöhet. Arra a következtetésre jutott, hogy a hang az ő személyes démona: az önképének el nem fogadott vonásai, az ő árnyéka. A hang groteszk megjelenése azt az érzést tükrözi vissza, ahogyan Eleanor maga iránt érez. Arra a belátásra jutott, hogy a hang nem más, mint a saját bizonytalanságainak, az önmagában való kételkedésének külső megjelenése.  Nehézséget okoz, hogy a hang metaforikus. Ha a hang bántalmazásról, meggyilkolásról beszél, ez olyan mint egy barométer, jelzi, hogy Eleanornak jobban kell gondoskodnia magáról, olyan konfliktusokra, olyan témákra utal, melyekkel foglalkoznia kell. Eleanor így ír erről: „Amikor rájöttem, hogy esetleg bízhatok benne, akkor a hang is együttérzőbb lett. Harag helyett inkább udvariasabban válaszoltam, és az ellenségeskedés, a gyűlölködés ördögi köre kezdett veszíteni erejéből. Rájöttem, hogy a hang pozitív erővé válhat, ha hagyom azzá lenni. Sokáig tartott, de eljutottam ahhoz a ponthoz, hogy a démonjaimat elküldhettem. Az, ami stresszes időkben anyámnál az éles fejfájás, az nálam ilyen esetben a hangélmény. Mivel a környezetemben mindenki olyan negatívan viszonyult a hangomhoz, ezért én sem bíztam meg benne. El kellett szakadnom ettől az előítélettől: a hangélmény rávilágított, hogy érzelmileg elakadtam, és ez kimozdított ebből. A lelked nem lélegezhet szabadon, ha a tudatodat gyarmatosították.” 

171

Gina Rohmit 

Egy éves nagy stresszt követően kezdett el hangokat hallani: Szülei válását követően külön lakásba költözik, egy rossz környéken, mely először tetszik neki, de több erőszakos jelenet láttán ő is félni kezd az erőszaktól. Fodrászként egymásután kétszer is elveszítette az állását. Barátja részvétlen munkahelyi problémái iránt, azt mondja, ezt magának kell megoldania. Több veszekedést követően el is küldi a barátját. Az is bántja, hogy a barátja három évi kapcsolat után azonnal talál magának új partnert.  Akkor lelkiállapotát Gina így jellemzi: „Szégyelltem magam, mert munkanélküli segélyen éltem, szégyelltem magam, mert rosszhírű környéken laktam, szégyelltem magam, mert a szüleim elváltak. Teljesen elveszítettem az önbizalmamat: „Senkinek sem kellesz, semmire sem vagy jó.” Egy év után anyja új, de drága lakást szerez neki egy biztos környéken. Anyja segítségével három napi rohammunkában kifestik, berendezik a lakást,  Gina teljesen kimerül. Először magában kezd beszélni, majd megjelennek a hangok: „Tönkre foglak tenni. Elkaplak. Megőrjítelek. Megerőszakollak. Nem érdemled meg, hogy egy ilyen szép lakásban lakjál.”  Gina: „Először azt gondoltam, hogy ez csak időleges, el fog múlni, aztán a kocsimban is hallottam, azt hittem, követnek, otthon azt hittem, hogy a szomszédasszonyom leskelődik utánam. Egy agresszív, tetovált férfi képe is társult a hanghoz. Úgy éreztem, hogy valaki ott van körülöttem és meg akar erőszakolni. Anyám barátját kértem, hogy jöjjön át, és védjen meg, de ő csak kinevetett.” Ekkor anyja elvitte egy pszichiáterhez, aki pszichotikus epizódot állapít meg, kórházba utalják be, gyógyszerezése 2 évig tart, de a hang nem tűnik el.

Felépülés. Egy ismerős ajánlja Romme könyvét Gina édesanyjának. Felkeresik Rommét, aki alaposan kikérdezte, hogy mi történt a hangok megjelenése előtt. Gina: Gyorsan meg akarok szabadulni a hangoktól. Romme: Ez lassan megy, először ellenőrzés alá kell vonni a hangokat: meg kell figyelni, mit mondanak, és valóban olyan erősek-e, mint amilyennek mutatják magukat. Hang: „Mit ülsz itt ölbe tett kézzel? Amikor Gina szórakozni ment, kritikus megjegyzést tettek a hangok. Gina: Mi közük hozzá – de: munkanélküli segélyből szórakozni? – ebben van igazság.  Hang: Milyen ronda vagy! – Gina azon a reggelen valóban nem érezte jól magát és arra gondolt, hogy valóban milyen rondán néz ki, aztán  eszébe jutott, hogy gyakran gondol arra, hogy senki sem szereti. Végül rájött, hogy a hangok a saját gondolatai egyik saját érzéséről. A hangok a lakásra is utaltak. Valóban nem volt elég pénzem, hogy egy ilyen szép lakásban lakjak. A szomszédaimnak mind volt állásuk, én pedig szociális segélyen éltem. Romme: Sok minden történt a hangok előtt és Gina bűnösnek /hibásnak/  érezte magát ezek miatt. Gina: a lakás mellett lehet ez kisebbségi komplexus miatt is, és a hangok ezt erősítik meg, amikor azt mondják, hogy Gina semmire sem jó. Romméval beszélgettek a jövőről is, arról, hogy Gina mit szeretne igazán csinálni. Ennek hatására Gina eldöntötte, hogy ismét saját kezébe veszi az életét, és nem  csinál tovább bolondot magából. Odaköltözött anyjához, mert ott nagyobb biztonságban érezte magát. Elvégzett egy vállalkozói tanfolyamot, mert saját fodrászüzlet volt mindig is az álma. A tanfolyam alatt jobban távol tudta tartani a tudatától a problémáit. Egyre jobban meg volt győződve arról, hogy nem beteg, és nem akarta saját magát a jövőben sem betegkén elképzelni. Anyja fodrászüzletében kezdett el újra dolgozni próbaképpen. Kiderült, hogy el tudja látni a feladatát. Amikor munka közben jelentkeztek a hangok, akkor Romme tanácsára kiment a WC-re és mondta a hangoknak, hogy ne akkor, hanem este jöjjenek, és ez hatásos volt. Saját lábára állt. Gina: A hangok a félelmei voltak, melyet a bizonytalanság érzése táplált és az, hogy nem érezte biztonságban magát. Végül azonosítani tudta a félelmetes ember személyét is.

Jan Holloway  /194.old./ -  49 éves férjezett londoni asszony, munkaterapeuta, komoly, hosszan tartó mentális problémákkal küzdő felhasználókkal dolgozik. Érdeklődése: zene, tánc, művészet, kerékpár, DJ. A hangjairól így ír: „Füleimen keresztül hallom a hangokat. Úgy érzékelem, hogy valamely más személytől, vagy teremtménytől vagy ehhez hasonlótól származnak, bár a tudatomban úgy gondolom, hogy valószínűleg  tőlem jönnek, vagy az én egyik részemet képezik. Úgy gondoltam, hogy valami elfoglalt engem, és megpróbál ellenőrizni. Két hangot hallok, az egyik a terapeutám, a másik később jelentkezett, az is női hang, középkorú és szintén intellektuális, nem tudom beazonosítani. Mindkét hang  nagyon kulturált, előkelő, tekintélyt parancsoló.  Mindkettő nagyon moralizáló, úgy érzem, hogy állandóan bírálat tárgya vagyok.” A hangok jelentkezését megelőzően Jant kinevezték egy nappali kórházi központ vezetőjének. Ez nagy kihívás számára. Nem érzi magát rátermettnek a vezetői posztra. Ugyanakkor sok új barátra tett szert, ezek az emberek sokkal nyíltabban beszéltek az érzelmeikről, mint amihez Jan eddig szokva volt. Úgy kezdte érezni, hogy az emberek bemásznak a fejébe  – de a szoros barátságok számára jobbak a korábbiaknál: dilemma keletkezett. Ezzel egy időben a terapeuta, aki már hat éve kezelte epilepszia miatt, el kezdett félreérthetően viselkedni, /tovább tartja az üléseket, nem állított ki számlát/. Jan úgy érezte, hogy a terapeuta is rászáll. Majd a terapeuta váratlanul megszakítja a terápiát. Ekkor jött a hang: Öld meg a szeretteidet vagy magadat! Egy öngyilkossági kísérlet után került kórházba, ahol nem vettek tudomást a hanghallásról és a gyógyszeres kezelés sem mulasztotta el. Ő maga is erősen ragaszkodik a hagyományos szemlélethez: nem szabad a hangok mondanivalójától beszélni. Felépülés.  Marius és Sandra módszere felszabadító hatású volt számára, megszabadította korábbi szakmai előítéleteitől. A terápia során saját életét vizsgálta, azt, hogy mi vezetett a hanghalláshoz. Jan anyja számára a példakép az előkelő, jó magaviselet – a hang is egyes szám harmadik személyben kommentál, kritizál, ezt a kritikát Jan a későbbiekben segítségként használta ahhoz, hogy leküzdje szétszórtságát. Általános és középiskolai élményeit is tudatosítja, amelyekről eddig nem tudott beszélni: gúnyolódás, lelki terror, kegyetlenkedés: Társai először megverték, mert szólt a tanárnak, később aztán már nyugodtan kegyetlenkedtek vele, mert tudták, hogy nem fog szólni. Így elszigetelődött és nem szívesen barátkozott. Felépülése során Jan sok támogatást kapott első sorban hanghalló társaitól és férjétől, valamint  toleráns barátoktól, akik nem botránkoznak meg  a szokatlan gondolatokon,  képesek arra, hogy ellent mondjanak a Jan számára nem túl hasznos gondolatoknak /hangok és paranoia/ a rossz periódus idején. Jan így ír erről: „Ha a hangok rosszabbodnak, akkor most már sokkal jobban tudatában vagyok annak, hogy ez azt jelenti, hogy változtatni kell az életvitelemen, esetleg lassítanom kell a tempót vagy változtatnom kell az emberekkel való kapcsolatomon. Az évek során megtanultam, hogy a hangjaimat mintegy barométerként használjam, akár kívülről, akár belülről jönnek. Jobban nemet tudok mondani a stresszhelyzetekre. Kapcsolataimban jobban meg tudom védeni magamat. Jobban tudom tudatosítani az érzéseimet. Korábban sokszor azt se tudtam, hogy haragot vagy szomorúságot érzek. Számomra továbbra is nehéz az érzelmek kifejezése – jobban ki tudom fejezni azokat rajzban mint szóban. A zene, tánc, sport, társas időtöltés jó hatással vannak rám. Most sokkal büszkébb vagyok és kevésbé szégyellem, hogy hanghalló vagyok. Talán azért is, mert megváltoztak a körülmények, és sokan beszélnek a hanghallásról. Amikor először hallottam hangokat, akkor még nem voltak önsegítő csoportok, és nem létezett az elfogadás kultúrája sem, így a körülmények miatt sokkal inkább szégyenkeznem kellett. Büszkébb lettem arra a tapasztalatra, mely a tizenöt évi hanghallásomhoz kötődik. Jobban örülnék persze, ha egyáltalán nem hallanék hangokat vagy csak támogató hangjaim lennének. Nem élvezem különösen és kívánom senkinek sem a hanghallást, de nem is szégyellem, büszke vagyok arra, hogy képes vagyok együtt élni ezzel, és arra, amit ezen keresztül megtanultam. ” 

Jeanette Brink   /198. old./

37 éves, fejében hallja a hangokat. Első hangélményét így írja le: 18 éves voltam, a szüleimmel laktam, amikor egyik este már az ágyban, éppen elalvás előtt azt hallottam, hogy valaki a nevemen szólít. Felkeltem, megkérdeztem a szüleimet, mi volt ez, de nem ők voltak. Nem értettem az egészből semmit sem. Amikor az ágyban voltam, ismét hallottam a nevemet. Ki az? kérdeztem félve. Jantje vagyok, felelte a hang. Nem láttam a szobában senkit. Nagyon félelmetes volt, de ugyanakkor izgalmas is. Mindig érdekeltek a paranormális dolgok, és most magam is megtapasztalhattam. Hosszan beszélgettem a hanggal. Azt mondta nekem, hogy már régóta ismer engem. Másnap reggel meg voltam győződve róla, hogy csak álmodtam az egészet. Mégis, mivel nem voltam biztos benne, az iskolából hazatérve egyenesen bementem a szobámba és megkérdeztem: „Mindig itt vagy?”. „Persze”. mondta a hang. Hihetetlen. Azonban a kíváncsiságom hamar elmúlt. Jantje nagyon undorító volt. Mindig velem volt, bárhová mentem, és láttam is őt. Korábban normális gimnazista lány voltam, sok barátom volt, rendszeresen jártam szórakozni. Talán kissé félénkvoltam, és bizonytalan, de semmi bajom nem volt . Most pedig a hang mindenről tudott, parancsokat osztogatott, fenyegetett.”  Amikor a háziorvosnak elmondta a hanghallást, pszichiáterhez küldte, aki gyógyszeres kezelést rendelt, de a hangok nem tűntek el. Jantje utálta a hangot, ordítozott vele – a hang azt mondta, mindig vele lesz. Az iskolából kimaradt, barátnői nem tartották vele a kapcsolatot, egyedül a szülei támogatták. A pszichiáter azt mondta, hogy a szexuális kielégületlenség az oka: Jeanette elcsábított egy fiút, de ahelyett, hogy a helyzet javult volna, csak tovább romlott. A hang megmaradt és két új hang jött: Isten és Sátán. „Engedelmeskednem kellett az Istennek, mert különben a Sátán kezei közé kerülök. Egymásnak ellentmondó parancsot adtak nekem, amivel teljesen megőrjítettek.” Ennek az egy éves szakasznak a végén a korábban teljesen normális lány megbélyegzett, magányos roncsnak érezte magát.

Felépülés: A TV-ből értesült a Hanghalló Hálózat tevékenységéről. Részt vett egy előadáson, mely felszabadító hatással volt rá: többé nem érezte magát egyedül, megtört számára a tabu, erőre kapott. „A fordulópontot az jelentette számomra, amikor egyik este a hang megfenyegetett, hogy éjjel büntetésként meg fogok halni és örökre a Sátán kezei közé kerülök. Teljesen pánikba estem, de sikerült elaludnom és másnap felébredtem, mintha mi sem történt volna. Rájöttem, hogy nem kell engedelmeskedni a hangoknak. Saját gondolataimra koncentráltam: Ez a kanál, ez a villa – hogy kiszorítsam a hangokat. Már nem éreztem magam olyan tehetetlennek. Elhatároztam, hogy nem veszek tudomást a hangokról. Mindez 5 évig tartott.  Mindenkinek azt színleltem, hogy elmúltak a hangok. Nem beszéltem senkinek erről. 26 éves koromban valóban elmúltak.

Könnyű préda. „ Úgy gondolom, hogy a hangok valóságosak, bár nem magyarázhatók meg.  Most is azt hiszem, hogy nem az én képzeletem szülöttei. Szerintem boldogtalan, szerencsétlen szellemek kínozzák azokat az embereket, akik nagyon érzékenyek és könnyű prédák.  Ezt csak én gondolom így, nincs rá bizonyíték. Nem is szükséges. Mindenki gondolhatja azt, amit akar. Csak azt sajnálom, hogy az emberek általában a hanghallást pszichotikus jelenségnek tartják vagy azt mondják, aki egyszer megbolondult, az úgy is marad. Sokakat ismerek, akik megszabadultak a hangjaiktól és most újra normális életet élnek. Önkéntesként dolgozom a Hanghalló Hálózatban. Segíteni akarok másokon, mert nekem is sokat segítettek. Sokan szenvednek a negatív hangoktól, melyek azt mondják, hogy nem vagy képes semmire, nem érsz semmit és ordítoznak veled. Remélem, hogy a hanghallók le tudják győzni a félelmüket, függetlenül attól, hogy belülről vagy kívülről jönnek a hangok, mert ez a dolog nyitja. Már nem félek a hangoktól. Biztos vagyok benne, hogy többé nem kerekednek felül.”

Jeanette Woolthuis /203. old./ 

Évekig a Holland Betegjogi Társaság elnöke és a Hanghalló Hálózat elnökségi tagja, most magánpraxisa van hanghallók számára, gyermekekre specializálta magát. 

Világéletében hallott hangokat. 2 éves lehetett, amikor észrevette, hogy egy növény felelt neki. Ez annyira magától értetődő volt számára, hogy nem is vitatta ezt meg senkivel, azt hitte, hogy mindenki hall hangokat. Később, mikor már iskolába járt, a hangok megszűntek. 11 éves korában egy este késésben volt, és a számára tiltott vöröslámpás negyeden keresztül kerékpározott haza, bevonszolták egy kapu alá és megerőszakolták. Ekkor kezdett el hangokat hallani: két felnőtt férfi hangot. A rendőrségen nem akartak foglalkozni az esetével, otthon a szüleinek sem mondta el, egyedül kellett a dolgot kezelnie. A hangok egyre ijesztőbbé váltak és egyre nagyobb szerepet kezdtek játszani az életében. Azt mondták, hogy ők istenek, ők uralkodnak a világ felett és őt választották ki, azt hogy mire, azt nem mondták el. A hangok komolyan vették, amikor szorongott és magányos volt, ők voltak egyedül, akik megértették és támogatták, és Jeanette egyre jobban függött tőlük. Azonban nemsokára parancsokat kezdtek osztogatni, büntették, ha nem engedelmeskedett. Fenyegették, hogy megölnek vagy megbetegítenek bizonyos embereket, ami nagyon idegesítette, mert úgy érezte, hogy ő a felelős azért, hogy mi történik ezekkel az emberekkel. A hangok miatt az iskolában sem tudott teljesíteni, a kiváló tanuló egyre inkább lemaradt, egyre mélyebb depresszióba süllyedt.

 „A hangoknak végtelen hatalmuk volt felettem. Egyáltalán nem engedték meg nekem, hogy a halálról beszéljek, mert ha megteszem, akkor egy csomó embert veszélybe sodrok. A hangok fenyegettek másokat, amit nekem nem volt szabad megtennem, mert én felelős voltam mások haláláért. Így tartottak engem a hangok a hatalmukban. Teljesen érzelemnélkülivé kellett válnom, nem volt szabad kimutatnom semmilyen bánatot, mert az veszélyes volt és semmilyen haragot sem, mert az rossz volt. Az egész érzelmi életem meghalt. Egyáltalán nem voltak többé érzelmeim. A hangok pedig egyre hangosabbak és mérgesebbek lettek.” 

Jeanette a pszichiátriára került, ahol pszichózissal kezelték, de a hangokkal nem voltak hajlandók foglalkozni. Hazabocsájtása után több öngyilkossági kísérletet követően elhatározta, ha már nem sikerült meghalnia, akkor életben fog maradni. Jó kommunikációs készsége miatt a Betegjogvédelmi Tanács elnöke lett. A pszichiátria igazgatója egy pszichiáter barátjához küldte kezelésre, akit Jeanette hosszú töprengés után fel is keresett. „Amikor elkezdtem vele a terápiát, ez volt életem legnehezebb időszaka. A terapeuta lassan, de következetesen feltárta, hogy mit mondanak a hangok és mikor jelentek meg az életemben. Már az elején azt mondta: A hangok olyan dolgokat mondanak, ami beigazolódik. Magát igazolják azzal, amit mondanak. Ez egybevágott azzal a meggyőződésemmel, hogy nem vagyok teljesen pszichotikus. Gyakran tudtam előre, hogy mi fog történni. De a hangok amiatt is jelentkeztek, mert furcsán kezeltem az érzelmeimet. Nem tudtam választ adni arra, hogy miért döntöttem úgy, hogy valamely érzelem pozitív vagy negatív, és miért tartom magamat hibásnak? Különösen a maximalizmusom vitt az elkeseredésbe anélkül, hogy tudatában lettem volna. A saját magammal szemben alkalmazott fekete-fehér gondolkozást nem tartottam érvényesnek másokra nézve. Állandóan túl magasra tettem a mércét magammal szemben, de csak magammal szemben, igen keményen bíráltam saját magamat,  borzalmas, undorító címkéket ragasztottam magamra, de csak magamra. A valóságban rettentően arrogáns voltam. Ezt mondták nekem állandóan a hangok is. Bármilyen furcsán hangzik, de a valóságban igazuk volt a maguk furcsa módján.”

„Visszapillantva most tudatosult bennem, hogy számos döntést hoztam, melyek közül az első az volt, hogy életben maradtam. Nem gondoltam többet az öngyilkosságra, így megnyílt az út a jövő tervezéséhez, és ez sok következménnyel járt. A terapeutám nem értette, hogy miért vagyok ilyen negatív véleménnyel saját magamról. Lassan kezdtem átgondolni, hogy miért állítok magam elé ilyen túlzott elvárásokat? Amikor a terapeutám azt kérdezte, hogy ki is vagyok valójában, akkor teljesen bepánikoltam, aztán kezdtem átgondolni a dolgot: Teljes nulla vagyok. Igen, aki most vagyok, az a saját hangjaim, az már nem én vagyok. Az érzéseimről nem tudtam megállapítani, hogy melyik az enyém, melyik a hangomé, melyik valaki másé.

Megtanultam, hogy a haragnak és a szomorúságnak is helye van az érzelmeim között. Otthon azt tanultam, hogy sosem lehetsz mérges. Korábban úgy gondoltam, hogy ha kimutatom a haragomat, az olyan lesz, mint egy vulkánkitörés, árthat a környezetemnek. Mindazok után, amiken keresztülmentem, a terapeutám szerint ez nagyon is érthető. Egy tréning keretében sikerült feldolgoznom a megerőszakolásom történetét. Visszatértek az érzéseim. Megtapasztaltam, hogy senkinek nem esett baja, amikor kimutattam a haragomat. Végül is meg tudtam engedni, hogy én magam legyek dühös a hangjaim helyett. Azért tudtam előre haladni, mert magaménak ismertem fel más érzéseket is, ahelyett, hogy a hangjaim részévé tenném azokat. Nagyon ügyes kifogás volt és egyben túlélési stratégia is, hogy a haragomat magam helyett a hangjaimnak tulajdonítottam.

Mielőtt részt vettem volna a tréningen, teljesen ráhagyatkoztam a terapeutámra. Ő hitt bennem, de én nem hittem magamban. Bele vetettem a jövőm minden reményét. A tréning után teljesen rábíztam magam saját magamra. Magam urává váltam. Rájöttem, hogy nincs senki, aki ártani tudna nekem, ezért a következő, aki megtámadna engem, az biztosan halál fia. Ez egy jó döntés volt, nagyon végleges döntés. Jogom van ahhoz, hogy ura legyek a testemnek és ezért a tudatomnak is. A hangjaimnak nem igen tetszett az új énem. A tréning után a hangjaim egyike azt mondta nekem: Végem van. És ezután már csak egy hang maradt.

Amikkor visszatértem a terapeutámhoz, még mindig elég izgatott voltam és elkeseredett, mivel a szellemek kijöttek a palackból. Volt egy jó néhány visszaesésem, de az akadályok elhárultak. Ismét tudtam haragudni és vállaltam érte a felelősséget és minden cselekedetért, amely belőle következett. A tréningen megtanultam, hogy felelős vagyok azért, hogy mennyire bántódok meg. Nem az számít, hogy mennyire zaklatnak téged, hanem az, hogy mennyire engeded, hogy zaklassanak, és mennyire veszed magadra. Ezért átrendeztem a határaimat. Azt fogadom el, amit én találok fontosnak. Jogom van ahhoz, hogy önmagam legyek. Nem függök mástól. Nincs szükségem arra, hogy mások fölé helyezzem magamat. Én egyszerűen itt vagyok, azért, mert itt akarok lenni, és mivel itt vagyok, ezt másoknak is figyelembe kell venni. 

Ezek után átgondoltam, hogy mit akarok kezdeni az életemmel. Tanulni kezdtem. Nemcsak tapasztalati szakértő vagyok, hanem képzett terapeuta is. Ki kellett állnom saját magamért. Ez világos üzenet volt. Érzelmileg nagyon sok mindene kellett változtatnom. Újra fel kellett fedeznem magamat, és mindenek felett, el kellet fogadnom magamat. 

 Jo felépülés története  /208.old./

30 éves egyedülálló nő, szociális munkás, jelenleg 5 állatot gondoz. 5 éves kora óta hall hangokat, összesen nyolcat, mindegyik hang undok és parancsoló. Az első hanghallás élmény nemi erőszakhoz kötődik. Először úgy gondolta, hogy mindenkinek van képzeletbeli barátja, de azután, amikor az óvodában beszélt erről egy barátnőjének, az rögtön rávágta, hogy akkor te bolond vagy. Ettől kezdve Jo tudta, hogy ő más, mint a többiek. Élete drámaian megváltozott. „Soha nem mondtam el senkinek, hogy hangokat hallok, mert tudtam, hogy akkor abnormálisnak fognak tartani. A hangok befolyásolták az életemet, megmondták, hogy mit tehetek és mit nem. Tudom, hogy az életem során a hangjaim változtak annak megfelelően, hogy mi történt az életemben… Amikor felidézem mindazt, ami történt velem, akkor ez félelmet kelt bennem, kiváltja a hangokat, ami még jobban belehajszol a félelembe. A hangok állandóan azt mondják nekem, hogy értéktelen vagyok. Ugyanúgy, ahogy a velem erőszakoskodó személy is ezt mondta állandóan gyerekkoromban. A hangjaim állandóan azt ismételgetik: „Igazam van, igazam van”. Néha azt hiszem, hogy nekik van igazuk, máskor pedig azt, hogy nincs igazuk.” „Régen, amikor állandóan hallottam a hangokat, teljesen ellenőrzésük alatt álltam. Némelykor azt mondták, ha nem teszed ezt meg, akkor valami nagyon durva dolog fog történni veled. A hangjaim miatt indulatosan cselekedtem, ami sokszor már ellenőrizhetetlenné vált. Most jobban tudok uralkodni az indulatosságomon és képes vagyok meggyőzni magam arról, hogy értékes ember vagyok. Megtanultam azt, hogy hogyan tudom jobban ellenőrzésem alá vonni a hangokat különböző stratégiákkal: zenehallgatással, sporttal, az álatokkal való foglalkozással, azzal, hogy emberekkel beszélgetek, foglalkozom magammal, ápolom magamat. Korábban erőszakosan viselkedtem másokkal, mert a hangjaim ezt parancsolták. Azt hiszem, most megváltozott a hangokkal való kapcsolatom. Képes vagyok ellenőrizni az érzéseimet, melyeket a hangok kiváltanak belőlem, már nem cselekszem indulatból és vállalom a felelősséget. 

A hanghalló módszerrel kórházi kezelésem alatt a pszichiáterem ismertetett meg. Megcsinálta velem a Maastrichti kérdőívet, végre alkalmam nyílt arra, hogy beszéljek a hangjaimról. Éreztem, hogy egyenrangú partnerként kezelnek, nem pedig másodrangú állampolgárként. Találkoztam egy másik hanghalló hölggyel is és nagyon felemelő élmény volt a vele való beszélgetés. Megmutatta nekem, hogy a hanghallás élményeimet pozitív módon is használhatom.  Újra látok távlatokat az életemben. Tudok más dolgokra is koncentrálni, például az emberi kapcsolatokra, képes vagyok az önálló életvitelre, gyakorlatilag nem szedek gyógyszert, tudok olvasni, képes vagyok egy viszonylag normális társadalmi szerep betöltésére, sokkal jobban tudom a gondolataimat és az érzéseimet közölni másokkal. 

Az életem most sokkal stabilabbá vált, és ezt a környezetem is visszajelzi. Még most is hallok hangokat, de sokkal jobban tudom őket ellenőrzésem alá vonni, ahelyett, hogy ezt ők tennék velem. Sokféle módon kezelem a hangokat: néha beszélek róluk, néha írok róluk vagy olyan dolgokat csinálok, amelyek elvonják róluk a figyelmemet, mint például a zene, a sport, az olvasás. Néha vannak rosszabb napjaim és ilyenkor a hangjaim gyötörnek. De ezt elfogadtam. Úgy találtam, hogy ha egyszer elfogadtam a hangjaimat, akkor jobban tudom kezelni őket. Elég jó minőségű életet élek. Egy házban lakom a legjobb barátommal és iskolatársammal, három macskámmal és két kutyámmal – időnként egyedül ők tartják bennem a lelket. A pénz … persze jó lenne, ha több lenne, de vannak, akik nálam rosszabbul élnek. Határozott, önálló nő vagyok, aki most elfogadja a segítséget és a támogatást, ha szüksége van rá.          

Johnny Sparvang  /222. old./

39 éves, Aarhusban, Dániában él, egyedülálló, rész munkaidőben dolgozik,  a sakkozás nagy szerepet játszik az életében.

„Gyermekkorom és otthoni életem szüleimmel és húgommal boldog és biztonságos volt, az iskolában azonban sokat csúfoltak diszlexiám és enyhe beszédhibám miatt. 15 éves koromban, a nyári szünet alatt hallottam először a hangokat belül a fejemben. Kezdetben azt gondoltam, hogy mások hangjai, aztán, nem tudom miért, a saját részemnek tekintettem őket. Két hangot hallottam: egy férfit és egy nőit, mindkettő 40 év körüli lehetett, kezdettől fogva negatív, parancsoló, fenyegető és gúnyolódó hangok voltak. A hangok is az iskolai gúnyolást folytatták, bár ezt a két dolgot akkor még nem kötöttem össze. A hangok állandóan azt ismételték, hogy buta, ronda és értéktelen vagyok. A sértő szavak mindig nagyon elszomorítottak, de ahogy telt az idő, egyre jobban kezdtem elhinni azt, amit mondtak. Nagyon féltem is a hangoktól, mert öngyilkosságra is bíztattak. Senkinek sem, még a családomnak sem szóltam erről, mert féltem attól, hogy mit szólnak az emberek erről. Próbáltam elűzni a hangokat, nem tudomást venni róluk, minden erőmmel próbáltam ellenállni a hangoknak, azonban ettől csak felerősödtek. Azt hittem, hogy elmebeteg vagyok, mivel a hangok a fejemben voltak.”  Alkoholba menekült, kigyógyították, de a hangok megmaradtak. Először nem beszélt a hangokról, akkor depresszióval kezelték, de miután a hangokat megemlítette, pszichotikus epizóddal folytatták a kezelést 10 évig. „Ez alatt az idő alatt szociálisan egyre jobban elszigetelődtem. A szociális házi gondozásnak köszönhetően önállóan tudtam élni. A hangok állandóan zaklattak, a gyógyszerezés elkábított, naponta 16-18 órát aludtam, készételeket rendeltek, hogy ne kelljen kimozdulnom és főznöm. Egyetlen érdeklődésemnek a sakkozás maradt, de a hangok ezt is erősen zavarták.”

Felépülés. 

2003-ban terapeutájával, Trevor Eyles-szel hanghalló csoportot alakítottak. Arról álmodik, hogy neki is legyen pozitív hangja.  A csoport felbecsülhetetlen hatású  számára. Tudott beszélgetni a hangjairól olyanokkal, akiket korábban nem is ismer. Érdeklődni kezdett hangok iránt. Trevorral kitöltik a Maastrichti kérdőívet, majd terapeutájával együtt elutaztak Maastrichtba Marius Romméhoz. Fordulópont volt számára, amikor elkezdte a korábbi életeseményeit és a hangokat összefüggésbe hozni és rájött, hogy ezek az események hogy befolyásolták az életét. Újabb fordulópontot jelentett, amikor a terapeutája biztatására párbeszédet kezdett a hangjaival. „Először egyik este arra kértem őket, hogy hagyjanak nyugodtan aludni az éjjel. Nagy meglepetésemre a dolog működött. Rájöttem, hogy bizonyos ellenőrzést gyakorolhatok a hangok felett. A hangokkal való tárgyalást stratégiámmá tettem és minden nap alkalmaztam. További lendületet adott számomra, hogy beszélgettem a hangokkal és kérdéseket tettem fel azzal kapcsolatban amit közöltek. Egy este a hangok azt mondták nekem, hogy Trevor hazudik, csal és ne higgyek neki. Éjjel a hangok vitatkoztak a fejemben: a férfi hang csalónak tartja,  a női hang meggondolta magát. Trevor arra biztatott, hogy kössek szövetséget  a női hanggal. Így is tettem, és így közösen megváltoztattuk a férfi hangot.”

A rákövetkező évben a hangok csökkentek, és 2005-ben elmúlt a hang. Johnny elkezdett előadásokat tartani. A női hang megdícsérte, amire annyira vágyott. „2004-ben, a maastrichti utazást követően lassan kezdtem csökkenteni a gyógyszerezést. Örömmel jelenthetem, hogy ma már egyáltalán nem szedek gyógyszert, eltekintve az alkalmankénti altatótól. Rész munkaidőben dolgozom,  haladok felfelé az országos sakk ranglistán, élénk  társasági életet élek, ismét szoros kapcsolatot tartok a családommal és a rokonsággal. Váropsunkban részt veszek a hanghalló hálózat működtetésében. 

230  Karina Carlyn    37 éves, egyedülálló, Dél-Amerikai tanulmányokat folytatott.

Hangélmény: Amikor hangokat hallottam, úgy tűnt nekem, hogy tőlem kívülről jöttek. Tudtam, hogy a tudatalattim részét képezik, amikor sikerült tudatilag megragadnom, racionalizálnom azokat. Amikor azonban valóban hallottam a hangokat, akkor nagyon valódinak tűntek nekem. Nem mindig tudtam megmondani, vajon valósak-e vagy sem. Mindig harmadik személyben beszéltek, rólam beszélgettek, engem vitattak meg, csoportokban és kórusban.

Jellegzetességek, tulajdonságok: 

első csoport:  vegyes, az iskolai gúnyolódók hangja, mintha a régi hangokat az életem során magammal hurcoltam volna, tele gyűlölettel, lenézéssel, pocskondiázással

második csoport: egyetemista társaim: ezek is igen negatívak voltak

harmadik csoport: környezetem, szomszédjaim, kevert jellegűek, köztük két tinédzser, ezek voltak a legrosszabbak.    Egy jó indiai orvos, egy rossz indiai orvos, egy lakásszomszédasszony, hol rossz, hol sajnálkozó.

26 éves korában hallott először hangokat, mintha róla beszéltek volna – ekor visszahúzódó, bizalmatlan volt.

kiváltó helyzet: forgalmas helyek, kávéházak, buszok

tartalom, mondanivaló: sértegetések, őrült, megbukott

befolyás: megpróbáltam nem tudomást venni a gúnyolódásról, nem mertem beszélni a hangokról. Törökországban a vonaton egész éjjel hangokat hallott – üvöltött a törökökkel.

ellenőrzés: kint nem tudta, otthon rádió, TV

magyarázat: a hangok a régi rossz tapasztalatok hangfelvételei

kezelés, megbirkózás: rádió, TV, olvasás, relaxáció, aromaterápia, csak kísérettel ment ki az utcára

Felépülés

hanghalló csoport – közösen némelykor még nevettek is a furcsaságokon

pszichoterápia – segített a hangok értelmezésében – a hangok kevésbé félelmetesek lettek, pozitív dolgok ismétlése ellenhatásként sajátmagunknak.

a világom kitágult  Már nem féltem

önkéntes munka: hanghallók hírlevelét szerkeszti, önbecsülést növelte, gyógyíthatatlanság érzését megszüntette – 10 éve csinálja hanghallással is. Barátot is talált, aki támogatja és szereti. 

Az élet mindennapos küzdelem, csata, sosem könnyű: ezt is el kellett fogadnom. Már nincs szüksége orvosi segítségre.
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Mieke Simons

Háborús gyerek, sosem nevetett. Apja elkényeztetett gyerek volt, nem tudott lépést tartani 4 gyerekkel öt év alatt, idegbeteg lett – kórházba került évekre – Miekét bentlakásos iskolába tették.

39 évesen vitát követen elveszti állását, férje nem támogatja. Terápiát kezdett, tele haraggal és szomorúsággal. Pszichiátriai kezelésre viszi a férje, az anyja rákban meghal. Elköltözik otthonról, a válást megindítja, de reménykedik a kapcsolat helyreállításában. Közben a férje új viszonyt kezd.

42 éves korában jönnek a hangok, káosz, újabb kórházi beutalás, de a pszichiáterek nem voltak felkészülve a hangok kezelésére 1984-ben.

Felépülés

Utókezelésen egy pszichiátere ugyan nem értett a hangokhoz, de jó volt a valóság intézésében – válás, gyerekek, ház visszaszerzése: a valóság érzést erősítette. Ez volt a fordulópont. 

Saját maga kezdett utána nézni a hanghallásnak. Egy segítő pszichoterapeuta felesége is hanghalló volt és vigasztalta, hogy ez nem olyan borzalmas. Párbeszédet kell kezdeni a hangokkal, pozitív érzésekkel kell fordulni feléjük. Pozitív érzések pozitívakat vonzanak, negatív érzések negatívakat. 

Rájöttem, hogy a saját felelősségem, hogy teljesítem-e a parancsokat és a követelményeket vállalom-e. A saját akarat mindenek fölött áll. A környezeted ebben támogathat. A lányom ebben nagyon jó. Saját magam és az ő segítségével tanultam meg bánni a hangokkal.

Később a vagyonelválasztás után saját házat vett – Nagy stressz – újra hangok – de úgy döntött, hogy ellenőrzése alatt tartja a házát és a saját fejét. Dolgozott is ebben az időben. Volt bátorsága, hogy legyőzze a szorongását.

Összegzés

A hangok az egzisztenciát fenyegető helyzetekben jelentkeznek. A hangok verbalizálják a probléma megoldása és a probléma elől való menekülés közötti harcot. A hanghallókkal való együttműködés magabiztosabbá tette őt a hanghallással kapcsolatban.
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Odi Oquosa

37 éves nigériai – a „Bakassi Fiúk” milíciája megkínozta – az Amnesty International menekítette Angliába. – sámán, gyógyító

született harcos herceg – Az őseim lelke megragadott – történelmi felelősség a múltért, jövőért.

Világot látott – 25 évesen Svájcban textiltervező. Látomások – az ősök hazahívják sámánnak.

elveszi a harcot a „Bakassi Fiúkkal” – kínzás – festeni kezdett – újra kifosztották, képeit megsemmisítették. Az Amnesty International Londonba menekíti.  Londonban a nagyváros pánikor vált ki belőle. Brightonba megy, a tengerhez, a természet közelébe. Háziorvosa pszichiátriára küldi. Ő azt mondta: Én vagyok a doktor – Családja eljött Nigériából. Kihozták a pszichiátriáról.  Egy nap a hangok azt mondták neki: Küzdened kell! Harcos vagy! – Felakasztott egy kardot – a hang eltűnt. 

Brightonban most kiegészítő terapeuta.    
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Patsy  Hage

1987 – televiziós show műsorban először veti fel a hangok tartalmára vonatkozó kérdéseit.

8 éves korában hall először hangokat, miután játék közben a fején lévő sál lángot fog és súlyos égési sérüléseket szenved. Az otthoni agresszív vitalégkört nem tudja elviselni, 16 éves korában nevelő szülőkhöz kerül. Egyetemen megbukik, mert nem tud a hangok miatt koncentrálni. Kutyaidomár lesz, külön költözhik egy rissz környékre, teljesen elzárkózik a külvilágtól.

Felépülés

1984-ben kezdődik terápiája Romménél – részlegesnek tekinti a felépülését. Az agresszivitással kapcsolatos problémák nem lettek megoldva. Megházasodott, két gyereket nevelt fel.

Az arcán viselt égési sérülések miatt nem szívesen érintkezett másokkal. Romme egy kozmetikus segítségét ajánlotta és ennek jó hatása volt. A fő problémát számára a hangok zaklatása jelentette. A gyógyszerezés ezen alapvetően nem segített. Egy évig tartott, míg Patsy elfogadtatta a kezelőorvosával, hogy foglalkozzanak a hangokkal mint aminek köze van a valósághoz. A hangok először nem engedték meg Patsynak, hogy beszéljen róluk, ezért leírta az élményeit Romménak.

A hangok kétszer egy évben különösen erősen jelentkeztek: novemberben, amikor az égési baleset történt és májusban, amikor apja meghalt.  Az égés: halálfélelmet váltott ki belőle, apja pedig a fenyegető agresszió érzését. 

A kis házában a kutyákkal nem érezte magát biztonságban. Új, biztonságos helyre költözött a család segítségével, így biztonságban érezte magát.

Együtt élt egy darabig a nagynénjével, aki példát mutatott, hogyan lehet érzékeny módon élni, és ehhez hasonlóan kell a hangokkal is bánni. Elkezdődött a párbeszéd a hangokkal: gyertek vissza később, akkor több időm lesz. És ez hatásosnak bizonyult.  

Patsy teherbe esett a barátjától, aki nem tudott a hanghallás problémájáról. Patsy meg akarta tartani a babát. Azt mondta, hogy nem terhes, hanem a hangok változtatták meg a testét és a hangok így el fogják pusztítani őt.  Romme mellette volt a terhesség alatt, és a gyerek megszületett.  Ezalatt  Patsy meggyőzte Rommét a hangok valóságosságáról. Romme összehozta Patsyt más hanghallókkal és a beszélgetés a hanghallók között nagyon sikeresnek bizonyult, de Patsy nem talált megoldást a problémájára. Ezért Sandra Escherrel egy TV talk showban felhívták a figyelmet a hanghallás problémájára 1986 novemberében.  700 jelentkezőből 450-en megadták a címüket és 1987 februárjában az I. kongresszuson megalakult a Holland Hanghallás Egyesület. 

Ezután Patsy új barátjával megházasodott, és visszatekintve úgy véli, hogy a hangokat saját maga hozta létre a fejében. Úgy véli, hogy a megszerzett biztonságnak fontos szerepe volt a hangok visszavonulásában. 

16 évvel később a hangok visszatértek, aminek oka talán az is volt, hogy nem tanulta meg, hogyan fejezze ki az agresszióját, valamint azzal vádolta magát, hogy rossz anya volt.

Patsy számára a hangok a lélek tükre, visszatükrözik a hangulatát.       
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Robert Huisman

Már gyerekkora óta részt vett a hanghalló tréningben /1993,1996,99/ 15-22 éves korig. 7 éves kora óta hall hangokat, egy 4 éves ismerős kislány halála az első kiváltó ok, majd nagyapja halála, aki felakasztotta magát, új ház régi lakója szintén felakasztotta magát. Foglalkoztatja a halál problémája.

Nagyapa hangja jó hang, 2 rossz hang utasításokat ad: ha fékezni akar, tovább! Első ülés 15 évesen, második 18 évesen: a hang valaki más, de tud vele beszélni, el tudja küldeni. Rájött, hogy nem akar tanulni, hanem pénzt akar keresni – belép a haditengerészethez. 21 évesen végzett tengerész, önbizalom, barátnőjével összeköltözött, Boszniában békefenntartó. Hangok nem jelentkeznek, azért, mert már nem akarja őket soha többé. Megtanulta kezelni a félelmét. A munkára való koncentrálás nem engedi, hogy a figyelmét elvonják a hangok. 

Már a kislány halála előtt is sokat foglalkozott a halállal. Bizonytalan volt, nem tudta, mit kezdjen az életével. A hangok bár fenyegetőek voltak, de sohasem váltották be a fenyegetéseiket, ezért aztán többé nem is félt tőlük. Robert azt állítja, hogy a hangok ellenében hosszan ható támaszt jelentett számára az, hogy megtanult beszélni az érzelmeiről. Attól a pillanattól kezdve, hogy elkötelezte magát a haditengerészettel,  az élete irányultságot kapott és az utolsó két évben több megpróbáltatással is szembe kellett néznie – meghalt a másik nagyapja, véget ért a kapcsolata a barátnőjével és elköltözött új lakásba, de egyik esemény sem váltott ki hangokat. A hanghallást tehetségnek, adománynak tartja. Édesanyja biztos benne, hogyha 1993-ban nem találkoznak ezzel a módszerrel, és nem váltak volna elfogadóbbá a hanghallással kapcsolatban, anélkül, hogy betegségnek tekintették volna, a család és különösen az apa számára a dolgok teljesen másképp alakultak volna most Robert számára.
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Ron Coleman

Előtörténet

1991 óta követik útján a szerzők: a pszichiátriás protokol minden pontját kimutatta nála a Sheffieldi Egyetemi Klinika professzora. A szerzők látták, hogy fokozatosan hogy vette újra kezébe az életét: 3-4 év alatt túllépett a klinikai koncepción. Ron bebizonyította, hogy a hanghallók függetlenül a pszichiátriai szemlélettől, lényegesen meg tudnak változni, ha esélyük nyílik rá. Ron megragadta az alkalmat és élt vele. Képes a hallgatóságát meggyőzni az új megközelítés helyességéről, sikeres üzletember – könyvkiadás, tréningek, nagycsaládos családfő, képes érzelmileg hatni a hallgatóságára.

Tapasztalatát a Felépülés: egy földönkívüli elképzelése c. könyvében foglalta össze. Három fázis: a kezdő szakasz: nála nyolc évig tartott : a szorongás, bezárkózás és gyógyszerezés dominálja. A második szakasz: az élet újjászervezése az önsegélyező csoport segítségével. Fordulópont: gyógyszerek elhagyása, a hangok vizsgálata. Hangok oka: apai bántalmazások, 11 évesen egy pap szexuális zaklatása, nem beszélhetett róla, bűntudat, mivel a pap azt mondta neki, hogy ő csábította el a papot a bűnre. Később apja megoldotta a saját problémáit és elkezdte támogatni őt. Az iskolában pedig jó rugby játékosként elismerték. Ez megmentette a betegségtől.

17 éves korában szerelme, egy művésznő 6 hónapos terhese öngyilkos lett. Ekkor Ron érzelmileg bezárkózott. Bevonult katonának. Túlélési stratégia: minden ellenőrizni: kapcsolatokat, érzelmeket és ellenőrzött agresszió mint a rögbiben. A hadseregben kitanulja a könyvelést. Egy sportbaleset után a csapat meglátogatja a kórházban: ez megnyitja az érzelmeket. Ekkor jelenkeznek a durva hangok – ivásba menekül.

Felépülés

A felépülés egy odüsszea: navigátorok: navigare necesse est: 1991-ben egy szociális munkás küldte el egy önsegítő csoportba. Ez volt a fordulópont. 

További segítői:

1/ egy hanghalló: a hangok valósak, a valóságra vonatkoznak, összefüggésbe hozható a valósággal

2/ pszichiátrián kívüli társaságba járni

3/ A hangok tartalmát, mondanivalóját kutatni

4/ A normalitáshoz visszavezető befogadó baráti család

5/ Paul Baker: bevonta a hanghalló hálózat munkájába

6/ Patsy Hage – aki először vetette fel a kérdéseket a hanghallásról

7/ Sandra Escher közérthetően megfogalmazta a hanghalló mozgalom elképzeléseit

8/ Marius Romme: a hagyományos pszichiátriából indult: nem kell félni a hanghallástól – átlépte a hagyományos pszichiátria határait. A legjelentősebb úttörő Marius Romme, aki saját szavai szerint hagyományos pszichiáter. Amikor meghallgatta Patsy Hage-ot és felderítette, mit is akar mondani, akkor véleményem szerint megszűnt hagyományos pszichiáternek lenni. Amikor elsőként nyilvánosan kijelentette, hogy a hanghallás normális élmény, és a hanghallástól nem kell félni, akkor megszűnt hagyományos pszichiáternek lenni. Éveken keresztül érveltem, hogy nincs olyan, hogy elmebetegség, és ez sok érdekes vitát eredményezett. Az egyik ilyen vitám Marius Romméval volt és a vita során világossá vált, hogy Marius nem érvelt a biológiai betegség felfogás mellett. Valójában azt mondta, hogy ezt a betegséget úgy lehetne jellemezni, mint a társadalomban való működés képtelenségét. Ezt el tudom fogadni, azaz hogy a felépülés többé nem az orvosok adománya, hanem mindannyiunk közös felelőssége. Ez felveti annak kérdését, vajon a társadalom  fel van-e készülve arra, hogy bármilyen felelősséget vállaljon a mentális problémákkal küzdő emberek felépüléséért. Például az ausztrál őslakosok kultúrájában, ha valaki megőrül, akkor összegyűlik az egész törzs, és megvitatja, hogy mit követett el a törzs, ami miatt az illető megbolondult  /képtelenné vált a társadalomban való élésre/. El tudunk képzelni ehhez hasonlót a mi kultúránkban? Nem igen hiszem. Ha valaki a mi kultúránkban megbolondul, akkor mars be vele a kórházba.

Önmagunk vagyunk a felépülésünk legfőbb akadálya: ön-bizalom, ön-becsülés, ön-ismeret, önmagunk elfogadása nélkül a felépülés nemcsak lehetetlen, de értelmetlen is.

Fel kell adnunk, hogy mindent mások tegyenek meg értünk. Dolgoznunk kell azon, hogy növeljük önbecsülésünket oly módon, hogy a saját közösségünkön belül polgárokká válunk, saját közösségünk ellenére is, ha kell. Csak ha bízunk abban, hogy mik vagyunk, akkor bízhatunk abban, hogy mik lehetünk. 

Választás  Választhatunk, hogy áldozatok legyünk vagy győztesek, választhatjuk az önsajnálatot vagy az élet megélését. Aki dönt, az téved is. Különbséget kell tenni a tévedés és a visszaesés között. Nagyon könnyű dolog visszaszaladni a pszichiátriai rendszerbe, ha tévedünk, ha hibát követünk el. Ahelyett, hogy szembe néznénk a hibás döntésünkkel, a tévedésünkkel, inkább beleesünk abba a csapdába, hogy a szervezetünket okoljuk inkább, mint az emberségünket /humanity/.

Tulajdon. A tulajdon a felépülés kulcsa. Senki sem tekintheti magáénak a mi tapasztalatainkat. Ezért csak akkor érezhetjük magunkénak az őrületből való felépülésünket, ha az őrület tapasztalatát is magunkénak érezzük. Az őrületen keresztül vezet út – a közösségi diszfunkcionalitás odüsszeája - egyéni élmény. Némelyek megoszthatják velünk egy-egy részét, de a nagy rész a miénk. Magunkban fogjuk megtalálni az eszközöket, az erőt, a készségeket, hogy végigmenjünk az úton, mivel az utazás maga is bennünk magunkban történik. Az életet gyakran túl tudományosan fogjuk fel ahelyett, hogy a személyes szubjektivitásunkkal fedeznénk fel. 
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Rufus May

39 éves, nős, 2 gyermek apja.

18 éves korában kórházi kezelés – 14 hónap múlva abbahagyja a gyógyszerszedést.

Felépülés: dráma, tánc, részfoglalkozás, közeli barát segítsége. Pszichológiai tanulmányok, klinikai pszichológus – a szkizofrénia diagnózis nem segítette a felépülést.

Élettapasztalat

Álmodozási hajlam – segítette a kreativitást. Stresszes időszakokban  képes volt elszakadni a tudatától és álomvilágba menekülni. Unalmas időszakokat is álmokkal töltött meg. Még akkor is máshol járt az esze, amikor beszélni próbáltak hozzá: csak bólogatott találomra.

15-17 éves koráig marihuánát is szívott.

18 éves korában ügyintézőként dolgozott, ez unalmas volt. Tanulmányaiban sikertelen, nem tudta megvalósítani az álmát, hogy a reklámszakmába bekerüljön. Egy évi kapcsolat után barátnője is elhagyta. Ez a veszteség felerősítette egy 11 éves korában történt élményét, amikor édesanyja viselkedése agyvérzését követően megváltozott és ettől kezdve iskolai teljesítménye is romlott. Elszigeteltté vált, a műszaki rajzoló tanulói karrier untatja, fokozatosan egy alternatív realitásba lépett át: kém voltam, egy sci fi világban.

A kórházi kezelés romboló hatása. Mivel nagyszüleinél is volt szkizofrénia, nála is genetikusnak tartják. Vitája szüleivel a gyógyszerezésről. Catherine napi látogatásai, egy erősen gyógyszerezett betegtársnőjének öngyilkossága. Elutasítja a gyógyszerező orvosok lekezelő atyáskodását. Kitart a szellemi utazás értékei mellett.

Felépülés

Anyja felépülésének példája,  közösségi központokba jár, templomi közösségekbe, dráma osztályokba, tánccsoportokba, hogy kapcsolatba lépjen másokkal és kifejezze önmagát. Kipróbálta az imát és a kántálást. Úgy érezte, hogy az egészségügyi törvény osztályba sorolásával büntetik.

Hittem abban, hogy erkölcsileg meg kell változnom ahhoz, hogy kimásszak a pszichiátriai rendszerből és visszatérjek a társadalomba. Megfogadtam, hogy hasznossá teszem magam a közösség számára és nem zárkózom magamba a jövőben. Ugyanakkor meg voltam győződve arról is, hogy az elképzeléseinek és a tapasztalataimnak van értelme. Fokozatosan úgy láttam, hogy mindez érzelmi reakció volt  a barátnőmmel való kapcsolatom megszakadására, amely bennem mélyebb érzelmi konfliktusokat váltott ki. Ezek a reakciók a barátaimmal való beszélgetések során tudatosultak.

Egyrészt nem tartottam magamat mentálisan betegnek, ugyanakkor úgy láttam, hogy érzelmileg kimerültem és újra meg kell tanulnom a társadalmi érintkezési módokat, hogy ne zárkózzak be. Rájöttem, hogy el kell foglalnom magam, hogy a tudatom visszakerüljön a rendes kerékvágásba.

Ifjúsági csoportot szervez egy vallási közösségben, önkéntes közösségi központokban, temetőben részfoglalkozású éjjeliőr, festői próbálkozások, tanfolyam,  közben kórházi, gyógyszeres időszakok.

Egy fiatalok által lakott skatterhez csatlakozik,  majd visszatér a tanulmányokhoz, klinikai pszichológusként akarja megváltoztatni a pszichiátriai ellátást, mozgalomhoz csatlakozik.

A szokatlan hitek és víziók jelentésteli tapasztalatok, melyekre oda kell figyelni és ki kell hámozni az értelmüket. Az emberek által hallott hangok hírnökök, a személy által elszenvedett igazságtalanságokról tudósítanak,  olyan méltánytalanságokról, amibe nem tudott beletörődni.

A durva hangok  kihívást jelentenek, párbajra hívnak, ösztönöznek, kétségbe vonnak, vitatnak, provokálnak, állásfoglalásra késztetnek, motiválnak, visszautasítanak, dacolnak, ellenszegülnek, óvást emelnek, tesztelnek –  az illető vegye saját kezébe az életét, irányítsa hozzáértéssel, álljon saját lábán, legyen saját szerencséjének kovácsa.      

301 Sasja Slotenmakers

Egy faluban lakott Romméval és Escherrel. A gimnázium után elkezdte az egyetemet kollégiumban. Ekkor jelentkeztek a hangok fenyegetően. Hanghallás miatt részt vett a gyerek hanghalló tanulmányban. Az első hangok  fiú osztálytársa halálos moped balesetekor jelentkeztek. A kondoleáláskor a fára nézett, hogy elkerülje a sírást. „Nézz a fára”, mondta a hang.  most később nem érti, mit mondanak a hangok, de félelmet keltenek és összezavarják. A hangok az ellenőrzés elvesztését jelentik számára. Jósló álma van: Jobban teljesít a zárthelyin, mint várta volna. Barátainak beszél a hangról, de szüleinek nem. A szülei ellenzik a Reiki tanfolyamot is. 
Gyerekkora: néha úgy érezte, hogy nem kívánják, és sosem tud semmit jól csinálni. A hangok az érzelmek helyett jelentkeznek. Tud félni, de nem tud szomorú lenni. Az érzelmek felbukkanását okoskodással kerüli ki. Miért szomorkodjak? Örülnöm kell, hogy nem a húgommal történt a baleset. /A szexualitásról is így okoskodik./ Sajnálja, hogy nem ismeri jobban a falubelieket. A családi kapcsolatokat is felületesnek érzi. Marius azt tanácsolja, ne foglalkozzon túl sokat a hangokkal – írjon naplót olyan helyzetekről, ahol az érzelmek szerepet játszanak.   Sasja naplót vezet, de abban nem jelennek meg az érzelmek, kivéve a mérgelődést. 

1. Mérgelődik, mert a munkahelyén nem teszi szóvá az igazságtalanságot.

2. A fodrász túl rövidre vágja a haját, nem mer szólni, nehogy megharagudjon: inkább magát hibáztatja, hogy nem magyarázta el elég világosan, mit akar.

3. Éjjel 2-kor jött haza a munkából, de reggel 9-kor már felkel, nehogy a szülei lustának tartsák.

Nem alakult  ki az énje: /Nem alakította ki./ átveszi szülei értékrendjét: „mi”-t, akkor is , ha más az érdeke. Úgy érzi, hogy szüleit nem érdekli, hogy mi van vele, de rájön, hogy ő is keveset tud róluk. Bántja a felületes kapcsolat. Elkezdi olvasni a „Hearing voices” könyveket. A hangok egy változási, átmeneti periódusban jelentkeznek. Az átmenet gyakran fenyegető, különösen azok számára, akik nem tudják kezelni az érzelmeiket. Mikor veszítette el SAsja az érzelmeit? 11 éves korában tanúja volt szülei vitájának, miközben apja fojtogatta anyját. De Sasja nem hiszi, hogy ez okozná a problémát. Ezért visszatérnek a jelenhez: gondolkozzon az érzelmein, hogyan szorítja vissza az érzelmeit. Munkahelyi barátja beszámol egy barátjának az öngyilkosságáról: Ki vagyok én neki, hogy erre reagáljak? A tanács: egyszerűen csak nyugtázza – ismerje el az érzelmet, anélkül, hogy bármit is kezdene vele.

2. évben a hangok mérséklődtek: akkor erősödtek januárban és februárban, amikor egyik barátnőjének a pszichiátere azt állította, hogy ez súlyos dolog. Közben Sasja rájött, hogy a hangjai az érzelmeivel való bánással kapcsolatosak. Néha gátolják a koncentrálásban. Stratégia: Ha Sasja azt állítja, hogy nincsenek itt, akkor abbahagyják. Másra gondolni, segít, látogatás segít, szórakozás segít.

3. év: A hang negatív: 30 éves ismeretlen férfi. Akkor jelentkezik, ha kétség van, bizonytalanság van, biztonság hiánya van. Nehéz a döntés /Mit tegyek a szendvicsre/. A hangok egyre kevésbé fontosak. Sasja megváltozott: kevésbé spontán, kevésbé távolságtartó. Szülei nem változtak. Ők félnek a hangoktól. Mit mondanak a szomszédok, a család. Csak később lehet  észre venni  a hangok hatását: Változtatás kell, akár akarod, akár nam. Én nehezen birkózok a nagy változásokkal, de filozofikusabb lettem.  6 és fél év telt el az utolsó interjú óta, tanulmányok befejezése, munka, élettárs. hangokról nem beszélünk. 
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Sjon Gijsen

16 évesen a gyermek-tanulmány résztvevője, 22 éves korában visszaemlékezik. 

Mindig hallott hangokat, ezek pozitívak voltak, 16 évesen lettek először negatívak. Inni kezdett – nem érzett érzelmeket.  Kétféle hangot különböztetett meg: pszichotikus és paranormál hangokat: betegtársaira vonatkozó érzelemátvitelek

Hobbikkal, zenével, meditációval kezelte a hangokat. A gyógyszerezést rossz hatásuk miatt elhagyta.

Ekkor szülei Romméhoz vitték.  A pszichotikus hangok csak bent a kórházban jelentkeztek, hétvégén otthon nem. 

A paranormál hangok: a negatív inkább olyan mint egy gondolat, a másik pozitív, segít távol tartani a negatívot. A legjobban a meditáció segített – mert egyre inkább a pozitív dolgokon dolgozott – ez meghozta a lelki nyugalmát.  Jobban kezeli az érzelmeit,  életében több a fegyelem, megtanult beszélni a problémáiról. Munka, barátnő, zenekarban játszik és képes elmesélni a történetét.

309                                                                  Stewart Hendry

Mervyn Morris interjúja

Nevem Stewart. 34 éves vagyok. Hanghalló odüsszeám 14 éves koromban kezdődött, egy számomra nagyon nehéz időszakban. Olyan sok minden történt velem abban az időben. Szüleim válófélben voltak, ezzel egy időben két nagyszülőmet is elveszítettem, bátyámról pedig azt mondták, hogy lehet, hogy már csak 24 órája van hátra, és ez hatalmas sokk volt számomra még akkor is, amikor kiderült, hogy perforált vakbéllel kellett megoperálni. Életem nagy részét tette ki az elválás és a veszteség.

Ezzel egy időben az iskolában is egymást követték az események. Heckerként feltörtem néhány számítógépet és össze-vissza turkáltam bennük, aztán, amikor kiderült a dolog, egy másik srác vitte el a balhét és őt rúgták ki azért, amit én csináltam. Emésztett a bűntudat, de képtelen voltam bevallani a dolgot. Általában véve is tulajdonképpen nagyon bizonytalannak éreztem magam, különösen az bántott, hogy nem volt barátnőm, és komoly kétségek gyötörtek, hogy nem vagyok-e homokos. Mindezt betetőzte az, hogy a diákönkormányzat elnöke /the Head Boy/ állandó lelki terrorjának voltam célpontja, amit nehezen tudtam kezelni, mivel nem volt hová fordulnom ezzel a problémával. De az utolsó csepp az volt a pohárban, amikor egy napon iskolába menet egy srác egy másik iskolából megpróbált kirabolni a parkban úgy, hogy egy késsel megfenyegetett. Szerencsére egy iskolatársam nagyapja közbelépett. De én egyszerűen csak hazamentem, és senkinek sem szóltam erről az esetről. Ettől kezdve nem jártam iskolába, azt mondtam, hogy rosszul érzem magam.   

Végül is anyu elvitt a háziorvoshoz, aki továbbküldött egy szakorvoshoz. Fogalmam sem volt róla, hogy ez egy pszichiáter volt. A vizsgálat után külön is beszélt anyuval és aztán felírt valamilyen gyógyszert. Sem én, sem anyu nem tudtuk akkor, hogy ezek akkor pszichiátriai gyógyszerek voltak. Amikor először bevettem ezt a gyógyszert /úgy emlékszem, hogy Chlorpromazine volt/, egy teljes napig aludtam, és amikor felébredtem, rögtön észrevettem, hogy valami megváltozott. Azt érzékeltem, amiről később megtudtam, hogy mellékhatásoknak hívnak: a nyelvem feldagadt, nem tudtam felállni, a szemem forogni kezdett. És ugyanazon a napon, kb. délelőtt 11-kor kezdtem el hallani azt az igazán rossz hangot: nagyon negatív és becsmérlő volt, mindennek elmondott és mindenféle utasításokat adott. Azt mondta nekem, hogy nagyon rossz ember vagyok. A hangban az iskolai diákönkormányzat vezetőjét ismertem fel, aki engem lelki terror alatt tartott. Ugyan ezen a napon hallottam a bátyám hangját, /nem hallottam tisztán, mintha a háttérben beszélt volna/, anyu hangját is, aztán a következő napon nagymamám hangját. Anyué és nagymamámé inkább segítőkészek voltak, olyasmiket mondtak, hogy jó gyerek vagyok és hogy ne öljem meg magamat. Némelykor anyu és nagymama hangja mintha egymással beszélt volna. Mindig úgy magyarázom és úgy gondolok erre, hogy nagymama elbúcsúzik. A többi hangra ugyan nem találtam magyarázatot, egyszerűen csak válaszoltam arra, amit mondtak. 

Elkezdtem hallani a tanárnőm hangját is, aki azt kérdezte tőlem, hogy miért nem járok iskolába, meg hogy tudja, hogy lógok, és hogy el fog küldeni engem a tanfelügyelőhöz. Azt hiszem, azért jelentkezett ez a tanárnő, mert ő volt a számítástechnika tanárom abban az időben, amikor heckerkedtem, és azzal a fiúval, akit kirúgtak, mindketten az ő óráira jártunk. Hallottam még három másik hangot, összesen nyolcat: az egyik a sajátom volt, mintha nálam idősebb lett volna és megpróbált mellém állni, és mások kettő meg olyan volt mint a bátyámé, kevésbé erőszakosak, valahogy a periférián maradtak. És mint az kiderült, a kezelések sohasem őket állították le, hanem engem!

Bárhogy is volt, sok bajom volt a tablettákkal. A szomszédunkban lakott egy ápolónő, ő megmondta, hogy ezek pszichiátriai gyógyszerek. Azt tanácsolta anyunak, hogy telefonáljon a közeli ideggondozó intézetbe, ahol kaptam egy injekciót, amitől a mellékhatások rögtön elmúltak, de nem sokáig. Nem utaltak be a kórházba, ehelyett egy nappali gondozóba utaltak be, egy héten öt napra. A mellékhatások azonban megmaradtak annak ellenére, hogy megváltoztatták a gyógyszerezésemet. A hangok pedig szintén nem múltak el még a nappali központban sem.

A nappali központban bepillantást kaphattam arról, hogy milyen élet is vár rám. Akkor még csak 15 éves voltam és napjaimat nálam legalább 15 20 évvel idősebb emberekkel töltöttem. Ápolók és orvosok kezeltek, részt vettem a csoportfoglalkozásokon, relaxáción, szorongás-kezelésen, és hetenként egyszer egy pszichológus is foglalkozott velem. Egy napon anyuval és apuval elmentünk egy pszichológushoz, és a hölgy megkérdezte, van-e valamilyen elképzelésem a diagnózisomról. Azt mondtam, hogy szkizofrénia, mivel a többi pácienstől ilyesmit hallottam. A hölgy azt mondta, hogy igazam van. és a szakszemélyzetben mindenki, a nővérektől kezdve a szociális munkásokon és pszichológusokon át a pszichiáterekig mindenki ezt az üzenetet közvetítette felém újra és újra: a jövőre vonatkozó kilátásaim tehát nem voltak valami fényesek: nem igen reménykedhettem az iskolában, a munkában, vagy bármilyen kapcsolatban. 

A hangok pedig valóban nem tágítottak nemcsak ebben az időszakban, hanem ezután is évekig. Az első néhány évben bizony elég rossz állapotban voltam, a hangjaim eléggé becsmérlőek voltak, és ebben az időben nagyon nehezen tudtam megbirkózni azokkal. Emlékszem, hogy milyen rossz érzések töltöttek el a helyzetemmel kapcsolatban – a lelki terror alatt tartó hang mindig csak elmélyítette a depressziómat – annyira, hogy egy napon elhatároztam, hogy felakasztom magam, de a segítő hangok megállítottak. Most utólag jöttem rá, hogy olyan sok gyógyszert kaptam, és érzelmileg annyira le voltam pusztulva, hogy igazán nem voltam képes bármit is kezdeni magammal vagy a hangjaimmal kapcsolatban. A terrorizáló hang mindig jelentkezett, amikor rám jött az elbizonytalanodás érzése, ami akkoriban gyakran megesett velem és különösen a szexualitásommal kapcsolatban gúnyolt, amikor azt hajtogatta, hogy homokos vagyok és ehhez hasonlókat. Arra is felkészítettek, hogy anyutól külön költöztessenek. Pont a 16. születésnapom előtt /a nappali gondozóban/ azt ajánlották fel nekem, hogy eltávolítanak engem az otthoni „problematikus környezetből” és végül albérlőként találtam magamat egy védett házban, ahol egyetlen velem egyidős fiatal sem volt. 

Felépülés

Ebben az időben dolgozott ott egy szociális munkásnő, akit sohasem fogok elfelejteni, aki átlátta, hogy milyen helyzetben vagyok ott és végül is valahogyan valami fantáziát látott bennem. A jövőmmel kapcsolatban is adott egy alternatív ötletet. Sokkal közvetlenebb volt velem, valahogy barátként kezelt és inkább emberi lénynek tekintett. Beszélgettünk a jövőről, arról, hogy tenni kéne valamit, kapcsolatokat kellene létesíteni és tényleg elindított engem azon az úton, hogy tegyek valamit azért, amit el akarok érni. Azt hiszem, neki köszönhetem azt, hogy eljutottam oda, ahol most vagyok, ő az életem egyik forduló pontja. Akkor nagyon fontos volt számomra, hogy reménykedhessem valamiben akkor, amikor úgy gondoltam, hogy az életemnek vége és nincs kilátásom a gyógyulásra.

Életem másik fontos szakasza az volt, amikor 18 éves lettem és találkoztam egy női felhasználó társammal, aki a helyi jótékonysági szervezetben dolgozott és aki egy önsegítő csoportot alapított a nappali gondozóban. Ő valóban képes volt utat mutatni és felnyitni a szememet, mivel bár ő is felhasználó volt, de volt munkája, élettársa, háza, mindene megvolt, amiről azt hitették el velem, hogy nekem nem lehet, mert ez számomra elérhetetlen. Arra gondoltam, hogy ha ő ezt el tudta érni, akkor nekem miért ne sikerülhetne ugyanez? Így valóban ez lett számomra a nagy fordulópont. El kezdtem dolgozni vele együtt, elvállaltam, hogy „felhasználói képviselő” leszek. azután betegjogi képviselőként tevékenykedtem, majd felhasználói tanácsokat szerveztem. Akkor kezdtem el azt, amit ma is csinálok. 

Egy másik forduló pont körülbelül nyolc éve következett be az életemben. Elmondtam a pszichiáteremnek, hogy szeretnék szabadúszó lenni. Ez akkor volt, amikor elkezdtem tréningeket tartani az egyetemen. Részt vettem egy programban is és részfoglalkozásból volt már bizonyos állandó jövedelmem is. Ezért úgy gondoltam, hogy megpróbálhatnék ebből a munkából a saját lábamra állni. Amikor felvetettem ezt a pszichiáteremnek, azt felelte, hogy nem fogok tudni megbirkózni ezzel a feladattal és menjek inkább munkaterápiára! Többet nem is mentem vissza ehhez a pszichiáterhez. 

A pszichiátertől való elválásom azután egy újabb fordulóponthoz vezetett el engem. Hat hónappal azután elmentem a háziorvoshoz, mivel nem éreztem magam túl jól. Egy kicsit magam alatt voltam. Őszintén megvallva receptet szerettem volna felíratni, és arra szerettem volna kérni, hogy emelje meg az adagolást, de ő ezzel szemben alaposan kikérdezett, hogy mi van velem, mit érzek és ehhez hasonlókat. Végül egy teljes óra hosszát beszéltünk ezekről a dolgokról, még egyik betegének az időpontját is elcserélte, akivel egy másik doktorhoz kellett volna mennie. Ettől kezdve két hetenként folytattuk ezt a beszélgetést rendszerint a rendelési idő után. Elkezdte csökkenteni a gyógyszerezésemet, és ez igazán nagy dolog volt számomra, mivel az érzelmeim kezdtek visszatérni, tudják, előjöttek az emóciók és hasonlók. Rájöttem, hogy ezt megelőzően valójában érzéketlen voltam a dolgok iránt, és ettől kezdve kezdtem magam normális emberi lénynek érezni.

Néhány egyéb dolog is elkezdődött velem. Betegjogi képviselőként kezdtem hozzászokni, hogy emberekkel érintkezzek és egyre több tréninget tartottam ápolóknak és szociális munkásoknak. A hanghallással kapcsolatban is voltak új fejlemények: a Közép angliai Egyetem kurzust indított a „Hangok elfogadása” módszerről. Különösen emlékezetes maradt számomra a Ron Colemannal való találkozásom, aki arról beszélt, hogyan lehet tárgyalni a hangokkal. Én akkor már képes voltam visszaválaszolni a hangjaimnak gondolataimmal, azonban megtanultam azt, hogy a napnak egy bizonyos szakára, estére koncentráljam a velük való foglalkozást, és egyszerűen azt mondjam nekik, hogy „később”, amikor egy másik időpontban jelentkeznek. És ez bevált!

És ebben az időben határoztam el, hogy szabadúszó leszek. Ebben különösen egy másik hölgy segített nekem, aki egy helyi önkéntes szervezetben dolgozott, munkaidő utáni szociális munkát szervezett, és gyakran hosszan elbeszélgettünk. Részmunkaidőben vele dolgoztam, és a munkaidő után rendszeresen megbeszéltük, hogy mi történt. Rendszerint elhozott a kocsijában és ott megint beszélgettünk vagy egy órát, meg még azután is. Úgy tűnt nekem, hogy a szabadúszás lesz a következő jó lépés. Elhatároztam, hogy megkockáztatom feladni a fogyatékossági járulékomat. Elkezdtem járni a Munkaközvetítő Központba, regisztráltattam magamat és megkaptam a munkakereső járulékot. Támogatást és kölcsönt kaptam a Prince’s Trust Kisvállalkozói Alapítványtól, hogy szabadúszóként működhessek először csak próbaképpen. Mivel jövedelmem nagy részét elvesztettem, anyu és mások kisegítettek a kezdetekben.

A hang élményeim és a hangokhoz való viszonyom megváltozott. Amikor hozzáláttam, hogy kezdjek valamit az életemmel és dolgozni kezdtem, ez nagy dolog volt számomra is, ráéreztem valamiféle értékre. Azt gondolom, hogy az önértékelésem egy kicsit megnőtt, célt, értelmet adott ahelyett, hogy csak üldögéljek egy helyben és igyam a csésze teákat egymásután. Azt hiszem a változás azért is következett be, mert belekóstoltam az életbe, kicsit pozitívabbá váltam, és azért is, mert olyan témákkal kezdtem foglalkozni, amelyekkel kapcsolatban a hangjaim állandóan támadtak engem. A szexualitásom rendbe tétele is nagy dolog volt számomra, és képessé váltam arra, hogy kezeljem a dolgot, mivel a csökkentett gyógyszerezés következtében visszatértek a szexuális érzéseim és világossá vált előttem, hogy egy barátnő volt az, amire vágytam és most már a hangok egyáltalán nem zaklatnak emiatt. 

Így a dolgok működésbe léptek és most a saját lábamon állok. Régen nagy problémát jelentett már csak a felkelés is. Az utcán járás is nagy ügy volt, azt gondoltam, hogy az emberek rólam beszélnek. A buszozás nagy probléma volt, életbevágó ügy, most pedig mindennapos dologgá vált számomra. Némelykor eszembe jut, mennyi időt és menyi lehetőséget vesztettem el, azonban általában előre tekintek. Ugyan trénerként munkám során a hanghallás élményeimről beszélek, de csak a szűk családom és a barátaim tudnak a hangjaimról. 

Most nem járok mentális gondozásra, ha szükségem van valamire, a háziorvoshoz megyek. Jelenleg is szedek kis adagban antipszichotikumot és antidepresszánst, részben azért, mert túlnyomórészt jól érzem magam ezzel a gyógyszerezéssel /időnként úgy érzem, hogy a gondolkodásom lelassul, vagy nem tudok felkelni, de ezt a munka utáni fáradtság is okozhatja/. Másrészt pedig azért szedek gyógyszereket, mert ezt egyfajta pszichológiai mankónak tekintem, nem tudom, hogy lennék meg nélkülük, ugyanakkor azonban fogalmam sincs arról sem, hogy miben áll a hatásuk.

Még nem is olyan régen úgy gondoltam, ha pechem van, a hangjaim egykor majd visszatérhetnek, de most már külön viszonyt alakítottam ki velük, így meg tudom mondani nekik, hogy menjenek el és jöjjenek vissza egy kicsit később, amikor egy kicsit nagyobb a nyugalom, és magamban tudok velük beszélni, és egyre inkább úgy tudom kezelni őket, mint gondolatokat. Emlékszem az első alkalomra, mikor úgy éreztem, hogy leálltak a hangok: nagyon furcsa volt, olyan csend támadt, hogy még a légy zümmögését is meg lehetett hallani. A jó hangom, a nálamnál idősebb, az velem maradt: bár valójában már néhány hónapja egyáltalán nem hallok hangokat. Általában este hat tájban jelentkezik, egy jó napot követően és dicsér engem, de esetenként néhány jó tanácsot adott munka közben!

Amikor a szkizofrénia diagnózisát megkaptam, úgy gondolom, ezzel egyfajta magyarázatot kaptam arra, hogy miért történtek meg a dolgok. És egy ideig, valami módon segített nekem, mert kezdtem elfogadni a diagnózist, mint okot, magyarázatot. Az idő és a tapasztalat megváltoztatta a nézeteimet, a diagnózis egyre kevesebbet jelentett számomra. Kezdtem úgy érezni, hogy ez a diagnózis valamilyen módon elpusztítja az életemnek egy részét, valójában nem vonatkozik az élményemre, nincs kapcsolatban vele, valójában nem fogom fel betegségként, egyáltalán nem tekintem betegségnek. Tudom, miért kezdtem el hangokat hallani. Azért, ami abban az időben történt velem, bár azt most sem tudom, hogy ezek a dolgok miért hangok formájában jelentkeztek. Egyszerűen elfogadom, hogy ez én vagyok, és mindent összevéve a dolgok helyre jöttek.  
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/ Marius Romme interjúja/

55 éves vagyok, két felnőtt gyermekem van, Berlinben élek. 1968 óta házasságban élek és mindmáig rendkívül hálás vagyok a feleségemnek, aki végig mellettem állt a hihetetlenül nehéz időkben, amíg hanghalló voltam. Levéltáros vagyok, történelem tanulmányaimat 1989-ben fejeztem be. Fiatalabb koromban atomfizikával foglalkoztam, azonban most itt Németországban a hanghallással kapcsolatos oktatóként tevékenykedem. 

40 éves koromban, 1986-ban kezdtem hangokat hallani. Valamilyen módon kiválasztottá váltam, olyanná, aki részt vesz a mennyország és a pokol közti folyó harcban. Abban a hitben voltam, hogy én vagyok maga Jézus Krisztus, a világ ura vagy Isten helytartója és ezekhez hasonló megalomániás gondolatok foglalkoztattak. A hangok kizárólag mindig kívülről érkeztek. minden nehézség nélkül meg tudtam különböztetni az irányukat, a hangjukat, jellemző tulajdonságaikat és még a tájszólásukat is. A szomszédasszonyom az én oldalamon állt, legalábbis így mutatkozott be, amikor a hangját hallottam és kijelentette, hogy ő egy élő angyal. ehhez jött még két boszorkány, akik már elpusztultak és akik a lakásunkban tartózkodva percről percre ellenőriztek mindent, amit csináltam. Különböző ördögök is voltak, akik ellenfeleikként viselkedtek. Úgy tűnt nekem, hogy megegyezésre fognak jutni arról, hogy milyen eséllyel tudnak kizsarolni tőlem egy aláírást.

Mindent egybevéve, körülbelül 11 évig hallottam hangokat különböző időszakokban és leginkább gonoszakat. Ez idő alatt többször voltam különböző pszichiátriai intézményekben 15 súlyos pszichotikus epizódot követően és magas dózisokban kaptam neuroleptikumokat. Azonban nem igazán használtam fel a közbeeső időszakokat arra, hogy feldolgozzam ezeket az élményeimet, hanem ehelyett félrelöktem azokat. Angyalok és boszorkányok, némelykor maga Szent Péter jött hozzám, hogy segítsenek. Ugyanakkor a rettenettől kővé váltam, amikor rájöttem, hogy az angyalokat és a boszorkányokat elvitték. Teljes volt a katasztrófa számomra, ugyanis engem gyanúsítottak az eltűnésük miatt és engem vádoltak az állítólagos haláluk miatt. A szomszédasszonyomat is állandóan figyeltem, mert úgy gondoltam, hogy ha bármilyen rossz dolog történik vele a valóságos életében, akkor azt én egészen biztosan nem élném túl. Mindez nyilvánvaló volt számomra abból a durva és gonosz hangnemből ítélve, ahogyan a gonosz hangok, többnyire több ördög, egyszerre egy időben beszéltek velem. Megfélemlítésem legfontosabb eszközei számukra az állandó halálos fenyegetések voltak, melyek első sorban és leggyakrabban ellenem irányultak. Még éjjel is, amikor ágyban voltam, úgy éreztem, hogy előbb utóbb megölnek. Amikor ez nem sikerült nekik, akkor egyik éjjel azzal az üzenettel törtek rám,  hogy az egész családom el fog pusztulni néhány hónapon belül. Ez abban az időben történt, mikor már tíz éve voltam hanghalló és elhittem, bármit is mondtak nekem a hangok. 

Csaknem megőrültem a félelemtől, amikor egy érzés – vagy talán egy hang – azt mondta nekem: „A hangok nem élet és halál urai.” Ez valóságos fordulópont volt számomra. Ha tisztességesen végiggondoljuk, mire is voltak képesek a hangok, a valóságban azon kívül, hogy durván szóltak, verbálisan zaklattak, fenyegettek, kigúnyoltak engem? Nem én voltam-e végül képes arra, hogy cselekvően megváltoztassam a magatartásomat és ezáltal a környezetemet? Végül is kezdtem ráébredni a fölényemre még a leghangosabb hangokkal szemben is. Hirtelen egy érdekes kérdés merült fel bennem: Hogy lehet az, hogy a hangok éppen hozzám jönnek és nem másokhoz? Csak később kezdtem megérteni, hogy ez az egész szenvedés akkor kezdődött el, amikor szerettem volna rokkerré válni, míg azt megelőzően inkább puha fiatalember voltam. Mindez nemcsak a kudarc miatti szorongás érzésére adott válasz volt, de arra is utalt, hogyan veszítettem el magamat ebben a folyamatban. Elveszettnek éreztem magam az élet ösvényén, melyet magam választottam magamnak. Ettől kezdve úgy éreztem, semmi sem működik rendesen az életben. Csak későbbi gondolkodásom nyomán jöttem rá arra, hogy a hangoknak valójában igazuk volt. Igen, az adott időben problémáim voltak azzal, hogyan tekintsek a világra és a természetre. Igenis problémáim voltak a másokhoz való kapcsolataimmal. Igenis problémáim voltak a szexualitással. Igenis problémáim voltak az élet és a halál kérdéseivel. Valóban, sok volt bennem a szorongás. Igen.

A hangok félelmet keltően, valóságos katasztrófákat felidézve valójában felfedték előttem mindazokat a dolgokat, melyeknek az átérzését és még a gondolatát is tudatosan igyekeztem elhárítani. E folyamat részeként erős egyéni vonásokkal bíró hívő emberré váltam. A feltárt probléma területekkel való foglalkozás hozzásegített ahhoz, hogy újrafogalmazzam az életben játszott szerepemet. Ma, már mintegy négy éve rendszerint csak akkor hallok hangokat, amikor meditálni kezdek, vagy amikor teljes csönd vesz körül. A következő tény is jól mutatja, hogy a hangokhoz való viszonyom megváltozott. Ma a hangoknak megengedem, hogy mondjanak bármit, még azt is, hogy mi a helyzet a lelkemmel és milyen problémákat kell a lelkemben megoldanom. A hangok most jó barátaimmá váltak. Most nemrég azt tapasztaltam, hogy visszatértek a régi idők. A hangok erőteljesen megmondták nekem, hogyan reagáljak az emberek durva és undok viselkedésével szemben, minthogy még nem tanultam meg, hogy védjem meg magam az ilyesmivel szemben. Azt mondták nekem, hogy bízzak magamban, másokban és különösen Istenben. A mostani értelmezésem szerint, más megnyilatkozások mellett ez volt a hangok üzenetének a magva. Érdekes módon ez volt az a terület, ahol még mindig a legnagyobb nehézségekbe ütköztem az érzéseimet és a gondolataimat illetően. 

Én magam úgy gondolom, hogy a hangok a tudatalattiból kerülnek a tudatba. Ezt a hipotézist alátámasztja az a tapasztalatom, hogy minden hanghalló személynek személyes élményei vannak. Meglehet persze, hogy egyfajta kollektív tudatfeletti segít nekünk kiegyensúlyozni bizonyos hiányosságokat. Azt hiszem, hogy magyarázat kísérlet fontos, mivel egy magyarázat még mindig jobb, mint semmi. Természetesen bizonyos gondolatok értelmesebbnek tűnnek nekem, mint mások. Jóval azelőtt, mielőtt bekapcsolódtam a Német Hanghallók Hálózatába és megismerkedtem a „Hangok elfogadása” c. könyvben leírt módszerrel, már beláttam, hogy át kell alakítanom a hangokhoz fűződő viszonyomban a folyamatos gyűlölködés láncolatát. Csak akkor voltam képes megbocsájtani nekik, amikor beláttam, hogy valójában sok igazság van abban, amit a hangok állítanak. Azonban ez nem volt elég ahhoz, hogy elérjem a szükséges változásokat, ezért nehéz szívvel bár, de rávettem magamat, hogy bocsánatot kérjek a gonosz hangoktól és akkor lassanként elkezdett csökkenni a depresszióm. Még egy kicsit meg is voltam ijedve, amikor rajtakaptam magam, hogy önkéntelenül elmosolyodom. Ez elképesztő volt számomra, mivel rájöttem, hogy én ugyanannyit ártottam a hangoknak azzal, hogy olyan gyűlölettel válaszoltam nekik, mint amennyit ők ártottak nekem. Ilyen módon egészen biztosan nem lehet bánni a barátokkal, és ettől kezdve képes voltam arra, hogy egy sor kedvességet belevigyek a kapcsolatunkba. Ha úgy gondolod, kedves olvasó, hogy az egymást követő megbocsájtások gyakorlatának még messze nincs vége, egészen biztosan nem tévedsz.

Azonban térjünk vissza a „Hangok elfogadása” c. könyvben leírt módszerhez. Erről a módszerről egy berlini „zárt” csoportban hallottam először. Valóban felüdítő élményt jelentett számomra azt látni, hogy milyen őszintén, milyen elkötelezettséggel vágtak neki munkájuknak a csoport különböző tagjai. Számomra ez az első lépéseket jelentette abban a folyamatban, hogy összetettebb szempontok szerint bánjak a hangokkal. Először nyílt lehetőségem arra, hogy úgy beszélhessek a tapasztalataimról, hogy közben szavaimat nem kíséri leereszkedő mosolygás. Ily módon képes voltam megtanulni azt, hogyan érzékeljem a hangjaimat különböző szempontok alapján és végül is sikerült a mindennapi életem irányítását a hangjaimmal együtt a saját kezembe venni. Ez alatt azt értem, hogy a hangjaim már egyáltalán nem borzalmasak. 

Hadd éljek az alkalommal és hadd emeljem ki, hogy pszichiáterem képessé tett arra, hogy maximálisan élvezzem az életet a lehető legkisebb adagolású gyógyszerezés mellett. Hozzáállása mindehhez mintegy azt sugallta: Hagyjuk ezt az embert, hadd legyen egy kis öröme, hadd tevékenykedjen a hálózatban, hadd élje ki az ambícióit, hadd legyen boldog. Mennyire ellentétben áll ez azzal, amikor nemrég még a pszichiátriai klinikában kezeltek és ugyanezekből a gyógyszerekből emelt dózist kaptam, aminek következtében teljesen tehetetlenné váltam. Azt kívánom, hogy az enyémhez hasonló bátor pszichiáterek vezető szerephez jussanak a vitákban, hallgassák meg az én kezelőorvosom szempontjait és kövessék őt. 

Mint ahogy már említettem, 2000 tavasza óta tevékenykedem a hanghallás mozgalomban. Örömmel veszek részt benne, jól kitölti a szabadidőmet. Mivel a feleségem még most is dolgozik eladóként, otthon főleg én vezetem a háztartást. Nagyon jó életkörülmények között élek, hála szerény nyugdíjamnak anyagi biztonságban tudhatom magam. 

Gyakran tapasztalok hitetlenkedést, amikor a hangjaimmal kapcsolatos élményeimről beszélek. Leggyakrabban azt hozzák fel: Hogyan lehetséges egyáltalán baráti jó viszonyt kialakítani a gonosz hangokkal? Erre azt felelném, hogy minden teremtménnyel együtt kell élnünk, akár akarjuk, akár nem. Úgy gondolom, hogy  mindegyiknek joga van az élethez, és nekem mint emberi lénynek szeretnem kell mindenkit, különösen azokat, akik csak beszélni tudnak, senkinek sem ártanak és gyakran igazuk van. Szeretnem kell őket tiszta szívemből: és így végül megtanulom, hogyan szeressem ugyanígy saját magamat is teljes egészében, minden részében.  


