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Ron Coleman – Mike Smith: Dolgozz a hangokkal II. Légy áldozatból győztessé!

2. old.

Bevezetés

Prof. Marius Romme – Sandra Escher

Ragyogó teljesítménynek tartjuk ezt a könyvet: segítségével  fokozatosan megváltoztatható a hanghallással kapcsolatos magatartás, a hanghallás élményének megközelítése. 

Ezt a könyvet a hanghallóknak és az általuk kiválasztott segítőknek szánták. Fel fogja készíteni azokat, akiknek nehézségeik vannak azzal, hogy megküzdjenek a hangjaikkal, hogy felfedezzék hangjaik különböző oldalait. Szisztematikus megközelítéssel fel fogja fedni számukra hangjaikhoz fűződő kapcsolatukat, ily módon ösztönözve őket arra, hogy hatásosabban küzdjenek meg hangjaikkal. Az a legfontosabb ebben a folyamatban, amire ez a könyv is buzdít, hogy a hanghallók birtokba vegyék, sajátjukként elismerjék hanghallás élményüket azáltal, hogy hangjaikkal kapcsolatban írják meg élettörténetüket. A felvetett kérdések felkeltik a hangok iránti érdeklődést és egyúttal elsegítik azok birtokba vételét is. 

Ez a könyv arra késztet téged, hogy tervezd meg újra saját életedet, ami különösen segíti azokat, akik úgy érzik, hogy a hangok túlságosan is hatalmukba kerítették őket, és nem képesek ők uralkodni azokon. A szociális és egészségügyi területen a hanghallást mentális betegség következményének tekintik. A hangokat egyoldalúan nagyon negatívaknak érzik, melyeket szakembereknek kell kezelni.  hangokat talán sohasem értelmezték úgy, mint a személyes élettörténet hírvivőit.

Ez a könyv azonban segít abban, hogy túl tegyük magunkat három hátrányt, fogyatékosságot jelentő elképzelésen, hogy megkérdőjelezzük az alábbi három állítást:

1/ Azt az állítást, hogy a hanghallás a hanghalló személyben fennálló ismeretlen eredetű, belső betegség, leginkább szkizofrénia következménye.

2/ Azt az állítást, hogy a szkizofrénia mint betegség nem hozható megmagyarázható összefüggésbe az érintett személy élettörténetével. 

3/ Megkérdőjelezzük azt az állítást, hogy a betegség koncepció következtében az adott személy tehetetlen a hangokkal szemben, hogy a hangok nem a személy sajátjai. Ezzel szemben azt állítjuk, hogy valójában a hangok a személy saját tapasztalatát képezik, és az őt ért személyes traumákkal vagy az élettel kapcsolatos, meghátrálásra késztető problémákkal magyarázható. 

3. old.

Először is vizsgáljuk meg, hogyan alakult ki a pszichiátriában a hanghallás értelmezése. Immár 100 éve annak, hogy a klinikai pszichiátriában Kraeplin megalkotta a pszichiátriai betegségek osztályozásának „kórképének” a fogalmát. Ebben a koncepcióban az összes tünetet a beteg szervezetében fellépő, mindeddig ismeretlen eredetű betegség következményének tekintik. A tudomány időközben bebizonyította ennek a létező kórkép koncepciónak az érvénytelenségét. A szkizofrénia fogalma például egy olyan koncepció, amely egymástól igen különböző személyek igen sokféle panaszát öleli fel /Bentall 1990, Boyle 1990 stb.stb./.

A szkizofrénia nem tekinthető diagnózisnak. A diagnózis során ugyanis azt próbáljuk megérteni, hogy mi a panaszok eredete. Megvizsgáljuk az érintett személy képességei, a személyes fejlődése, valamint életének szociális körülményei közötti összetett interakciót.  

A DSM osztályozási rendszeren belül a szkizofrénia fogalmát mint kategóriát az élet bizonyos pillanatában vagy szakaszában kimutatható meglehetősen sokféle tüneten alapul. Ez az életszakasz semmit sem árul el nekünk a lehetséges okokról, nem tartalmazza a személyes élményeket sem, sem pedig azok jelentését az illető személy számára. Ugyancsak nem tartalmaz utalást abban a tekintetben, hogy hogyan kell megküzdeni az adott élménnyel. Az érthető, hogy „beteg”-nek nyilvánítunk egy személyt, aki nem képes kezelni a hangokat, amikor a hangok, és az azok által kiváltott érzelmek, illetve magatartásformák eluralkodnak az illető személy életén és működőképességén. Megfelel az ésszerűségnek, ha „beteg”-nek nyilvánítjuk azt a személyt, amikor a hangok nem képezik a személy alkotórészét és lerombolják a szabad akaratát. Ugyanakkor nem helyes a hanghallást önmagában betegség tünetének tekinteni. Ugyancsak nem tekinthető betegségnek a szóban forgó élménnyel folytatott küzdelem, mely esetleg betegesnek nevezhet érzelmeket és magatartásformákat válthat ki.

Ebből következik, hogy támogatásra szorul az a hanghalló személy, aki nem tud megbirkózni a hangokkal ahhoz, hogy leküzdje a tehetetlenségét és ismét élni kezdjen. Támogatásra van szükség a hangokkal való megbirkózáshoz, támogatásra van szükség ahhoz, hogy az illető önazonossága megerősödjék, végül támogatásra van szükség ahhoz is, hogy elfogadja. ami történt az megtörtént, nem kell, hogy bűntudatot érezzen miatta, inkább arra van szüksége, hogy gondolatban lépjen vissza az élettörténetében, hadd viselje a felelősséget az, aki megérdemli, tehát az elkövető, nem pedig a szenvedő fél. 
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Ron Coleman nagy érdeme abban rejlik, saját életében szembe nézett mindhárom fogyatékosságot jelentő állítással és nagy kitartással megváltoztatta az életét: győztes lett az áldozatból. Nem tagadta meg azt, ami vele történt, hanem kritikussá vált azzal kapcsolatban, ami lehetővé tette számára, hogy felépítse a saját életét. Második nagy érdeme abban áll, hogy társakra talált a mentális gyógyítás szakmai világában. Mike Smith tudományos elképzeléseiben felismerte Ron tevékenységének az értékeit és csatlakozott hozzá a hagyományostól eltérő útján. Közösen írták ezt a fantasztikus könyvet. Az együttműködésük nyomán megszületett gyakorlati segédkönyv nagy lehetőséget biztosít mindazon hanghallók számára, akik elhatározták, hogy felépítik saját életüket, nem rettennek vissza a rájuk váró kemény munkától, hanem inkább útra kelnek ahelyett, hogy valamilyen eljövendő csodára várnának. Ez a könyv az első fogyatékosságot jelentő állítás leküzdését illetően a mi kutatásainkra támaszkodik, a második és harmadik állítás megcáfolása Ron személyes tapasztalatán alapul. Ezzel együtt azonban felöleli sok más hanghalló tapasztalatait is, akikkel Ron az angliai önsegítő csoportokban találkozott. Ezek az emberek tanították meg Mike-t és Ront arra, hogy jól tegyék fel a kérdéseket, mindez tapasztalaton alapszik, még nem támaszkodik tudományos értékelésre.

Romme és Escher 1997.
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Bevezetés a második kiadáshoz

 Hihetetlennek tűnik számunkra, hogy a „Dolgozzunk a hangokkal” első kiadása óta már hét év telt el. Ezalatt a munkafüzetet 14 nyelvre fordították le és csak az Egyesült Királyságban kilenc utánnyomást ért meg és nagy volt a kísértés számunkra, hogy egyszerűen folytassuk az utánnyomást. Azonban mindketten egyet értettünk abban, hogy az első kiadás a maga idejében úgy volt jól megírva, ahogy volt, ugyanakkor nem reagál arra az útra, melyet a hanghallás értelmezése azóta megtett, így aztán úgy határoztunk, hogy elérkezett az ideje a könyv teljes átdolgozására. Az 1997-es alapok lényegében 2004-ben sem változtak, mint ahogy nem változtak a hanghalló személyekkel folytatott közös munka alapelvei sem. Számunkra világos, hogy a saját és mások tapasztalatai változtak az eltelt hét év során: a hanghallóktól sok olyan dolgot tanultunk, melyeknek nagy része hasznos lesz mások számára is. 

Ebben a második kiadásban kicsit változtattunk a hanghallás élményről való információk gyűjtésének módján, és ami még fontosabb, azon, hogy mit kezdjünk azokkal az információkkal, hogyan használjuk fel azokat olyan akcióterv elkészítése céljából, mely biztosítja azt, hogy a hanghalló személy végig a folyamat középpontjában érezhesse magát. Ebben a kiadásban a munkafüzet felhasználóitól nyert értékelések és észrevételek vezettek minket az első kiadás hiányosságainak feltárásában és kijavításában. Semmi kétségünk sincs afelől, hogy ez a kiadás is átható vizsgálódás tárgyát fogja képezni mind a magunk, mind mások részéről, és idővel ismét szükség lesz majd további változtatásokra. Úgy gondoljuk, hogy ha valaha eljön az idő, hogy nem lesz szükség /szerintünk/ több változtatásra, akkor ez valószínűleg azt is jelenti majd, hogy nem kell többé foglalkoznunk a hangokkal.   

Jelen kiadás megírását az a szándék is vezette, hogy a szakmabeliek munkájukat még hatékonyabban végezhessék, és egyúttal a hanghallók is megőrizhessék a folyamatban betöltött ellenőrző szerepüket és ami még fontosabb, saját tapasztalataikat.

6. old. A munkafüzet felépítése

Ennek a könyvnek a felépítése két pontban különbözik az első kiadásétól: 

1. Az évek során számos felhasználó és szakember írt nekünk vagy szóban közölte velünk, hogy a munkafüzetet a leírtakkal ellentétes módon használták fel annak megfelelően, hogy a felhasználók megérthessék. A közös megbeszélések során kitűnt, hogy a munkafüzet tartalma ugyan jó volt, de a szerkezete nem tükrözte azt a kifejtési módot, ahogyan azt a gyakorlatban használták. Ezektől a megjegyzésektől függetlenül mi magunk is egymás közti vitáinkban hasonló következtetésekre jutottunk.

2. Mos már világos előttünk, hogy az első kiadás legfőbb gyengesége abban áll, hogy hiányzik a hely, nem marad elég tér a felhasználók és a segítőik számára az akcióterv megalkotásához, ahhoz, hogy mindkét fél hasznosan alkalmazza azt hangélményük felismerésén, körüljárásán és megértésén messze túlmutatóan is. Úgy is fogalmazhatunk, hogy az első kiadásban létre hoztuk azt a módszertant, amely lehetővé tette a hanghallók számára, hogy megszűnjék a kiszolgáltatottságuk, hogy ne legyenek többé áldozatok, de nem adtuk kezükbe azt az eszközt, melynek segítségével győztesként feltegyék a koronát a győzelmükre.
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Hogyan dolgozd fel a munkafüzetet?

Mint általában mindig, itt is nagyon fontos, hogy egy folyamat szerint haladjunk, amikor egy hanghalló személlyel dolgozunk vagy a saját hanghallási élményeinket dolgozzuk fel. Ez a folyamat abban áll, hogy először is felismered, beazonosítod az élményedet, különböző oldalait megvizsgálva felfedezed, megérted, hogy mit jelent számodra a hanghallás élmény, majd döntesz arról, hogy hogyan lépsz tovább. Valójában ez a folyamat teszi lehetővé számunkra, hogy visszavegyük saját kezünkbe az életünket és győztesen, nyertesként kerüljünk ki ebből az élményből ahelyett, hogy annak áldozatává váljunk. 

Alapszabályok

1/ A hangok valóságosak. Abból indulunk ki, hogy lényegtelen dolog értelmetlen vitákat folytatni arról, hogy kinek a számára valóságosak.

2/ Lehetséges, hogy nem a hangok önmagukban jelentik a problémát, hanem inkább a velük kialakított kapcsolatok és viszony. Az a hatalom, az a befolyás jelentheti a problémát, amelyet a hangok a hanghallók életére gyakorolnak.

3/ Ez a munkafüzet a hanghalló személy tulajdonát képezi, legyen ez az élményeiről, a hangokkal kapcsolatos stratégiáiról, a jövőre vonatkozó terveiről szóló feljegyzés.

4/ Teljesen rendben van, hogy az új kezelései stratégiák hatása lassan jelentkezik.

5/ Igen sokan és a legkülönbözőbb módokon próbálják meg kezelni a hangokat. Még mindig jobb megpróbálni és részleges sikert elérni, mint az, ha meg sem próbáljuk. Addig vagy irányító pozícióban, ameddig próbálkozol. Akkor már nem vagy többé vesztes, már nyertes vagy.

6/ Csak nyugodtan, ne siess, nem jár külön díj a gyors befejezésért.   
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Ki használja ezt a munkafüzetet?

Ez a könyv segítségére lehet a legtöbb embernek, akik hajlandók feltenni saját maguknak néhány kérdést a hangjaikkal kapcsolatban. Ha elismered és nem vonod kétségbe hangélményed valódiságát, akkor megengedhetővé válik az is, hogy tegyél valamit ezzel kapcsolatban. A hangélménynek különböző fázisai vannak, ahogy ezt Romme és Escher helyesen megírta. Az első, a kezdeti fázisban, amikor gyakran megijedsz a hangjaidtól, esetleg összezavarnak téged, segítségedre lehet, ha néhány rövid távú kezelési stratégia elsajátításával először is bizonyos fölényre, hatalomra, befolyásra teszel szert hangjaiddal szemben, bár mi úgy találtuk, hogy éppen ebben az időszakban, amikor meg vagy rettenve vagy nem vagy tisztában a hangjaiddal, ez a munkafüzet segíthet neked abban, hogy elkezdd elismerni azokat létező dolgokként, entitásokként és megértsd a hozzájuk fűződő kapcsolataidat és azt, hogy milyen befolyással bírnak az életedre. Ez sokat segíthet. A második, a szervezési fázis ideális időszak arra, hogy mélységében használd a munkafüzet egészét követve az előtted járók nyomdokait. Sok kanyart le is vághatsz, sok kitérőt megtakaríthatsz, ha az élményedet úgy tudod megszervezni, hogy az nagyobb segítségedre legyen. Végül a stabilizációs szakaszban szintén használhatod ezt a könyvet, hogy megtervezd, hogy merre akarsz menni, hogy hogyan akarod a dolgokat megváltoztatni és kiket tudsz segítőtársakként magad köré gyűjteni. 

Ki ne használja a munkafüzetet?

Azok számára, akik tagadják a hanghallás élményt vagy akik túlságosan félnek még attól is, hogy elkezdjék az élmény körüljárását talán végső soron többet ártana ez a munkafüzet /nem sokan illenek bele ebbe a csoportba és meg is tanulhatod először, hogy hogyan kezeld a félelmet és a szorongást/.

Miért használjam ezt a munkafüzetet?

Három fontos dolgot érhetsz el ezzel a munkafüzettel:

1/ Először is tisztába jöhetsz a hanghallás élményeiddel kapcsolatban és megoszthatod másokkal, ha úgy döntesz.

2/ Másodszor megvizsgálhatod, hogy hogyan kezeled a hanghallást és erre építve sok mindent hozzátanulhatsz különösen más hanghallóktól, akik csak ritkán érzik rosszul magukat a hangjaik miatt. 

3/ Harmadszor eltökélheted magad arra, hogy tovább haladsz az élményeiddel és ezt a módszert követve visszaszerzed az életedet. 
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Alapinformációk

Bár végig hangokról beszélünk, úgy hisszük, hogy ezek az alapelvek legtöbbször alkalmazhatók a látomásokra is /hangokat látunk, ahogyan néha szívesen gondoljuk/ és egyéb szokatlan élményekre mint a dolgok megérzése vagy szaglása. Amennyiben ezek az egyéb élmények valóságosak, úgy nyugodtan behelyettesítheted a megfelelő szavakat.

A hanghallás nem jelenti azt, hogy beteg vagy. Az emberek 4%-a hall hangokat. A hanghallás azonban gyakoribb azoknál, akiknek esetében mentális zavarról állítanak fel diagnózist, így nemigen kételkedünk abban, hogy talán nem a hangok önmagukban okozhatják a problémát, hanem némelyeknek problémákat okozhatnak a hangok azzal, hogy olyan problémáik támadnak, amelyek „betegségként” írhatók le. Az emberek legtöbbjének számára, akikkel találkoztunk, általában nem maga a hanghallás jelenti a problémát, bár a hanghallás is hozzájárulhat a problémáidhoz. Gyakran a hangjaiddal való kapcsolatod, az, hogy hogyan értelmezed azokat, az, hogy mit hitetnek el veled, hogyan befolyásolják vagy hogyan folynak bele az életedbe, ez vezethet el odáig, hogy úgy érzed, hogy segítségre van szükséged. A betegség metaforája életed bizonyos szakaszaiban segítségedre lehet, de a betegség metaforája önmagában is probléma lehet. Ha egyszer elhatároztad, hogy beteg vagy, akkor nagyon nehéz a saját életedet élned ahelyett, hogy a diagnózisodnak megfelelő életet éljed, és egész bizonyosan igen nehéz bebizonyítani, hogy nem vagy beteg. 

Kövesd azt a folyamatot, amely hozzásegít téged ahhoz, hogy visszaszerezd az életedet!

Ez a könyv azt a folyamatot követi, amelyet sokan úgy írtak le, mint természetes válaszukat arra, hogy visszakövetelték az életüket azt követően, hogy beteggé nyilvánították őket és szokatlan élmények zavarták meg őket. Mike tudományos kutatásokat végzett ezzel a folyamattal kapcsolatban, sokat publikált erről, Ron pedig saját maga élte ezt át. Mi mindketten úgy hisszük, hogy a felépülés személyes koncepció, elképzelés és inkább hasonlítható egy utazáshoz, mint egyetlen eseményhez. Mindazonáltal arról is meg vagyunk győződve, hogy amint egy utazás során is levághatunk kanyarokat és követhetsz különböző utakat, az út mentén különböző emberek és helyek vannak, pozitívak és negatívak. A mi felépülésről alkotott felfogásunk inkább egyszerűnek tekinthető: azt jelenti, hogy vedd vissza az életedet: így nem gondoljuk, hogy meg kell szűnnie a hanghallásodnak ahhoz, hogy felépülj, és azt sem hisszük, hogy van igaz és helytelen út, csupán azt, hogy különböző ösvények vezethetnek el téged  ugyanarra a helyre. 
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A folyamat

Azonosítsd be az élményedet. 

Azonosítsd be az élményeidet a saját szavaiddal, ahogyan te látod azokat. Sokan vannak, akik nem ismerik teljességgel a hangélményeiket, de nem is képesek azokat megosztani másokkal. Gyakran segíthet annak a felismerése, hogy nem vagy egyedül ezzel az élménnyel, és az is segíthet, ha magadénak ismered el azt az élményt, amives foglalkozol és objektíven meg tudod ítélni.

Járd körül az élményeidet!

Vizsgáld meg mélységében az élményeidet, tekints túl saját magadon másokra és az ő reakcióikra. Azt is meg fogjuk nézni, hogy milyen kapcsolatokat alakítottál ki a hangjaiddal, azt is, hogy viszonyulsz ahhoz a befolyáshoz, amellyel rád hatnak, hogyan érintik azt, ahogyan az életedet éled, mennyire vagy képes vgy képtelen ellenőrzést gyakorolni felettük. Talán most történik először, hogy megvizsgálod az élményeidet. Ez az új területen folyó utazás próbára tesz mind téged, mind pedig a veled dolgozó személyt is. Remélem, sikerül elérnem, hogy mind te, mind a melletted állók teljesen megváltoztassák az élményeiddel kapcsolatos szemléletüket.

Értsd meg az élményeidet!

A te feladatod és a teáltalad kiválasztott és felhatalmazott személy feladata az, hogy hozzákezdjetek az élményeidnek a megértéséhez és az összefüggések feltárásához. Ennek az a célja, hogy tisztázd az elképzeléseidet és segítsen eldönteni nektek, hogy hogyan kívántok továbbhaladni.

Haladj tovább!

Ebben a fázisban az a feladatod, hogy vállald föl, akarod-e egyáltalán, és döntsd el, hogyan kívánsz megbirkózni és élni a hangjaiddal. Fel kell építened a stratégiáidat is magadnak ahhoz, hogyan vond ellenőrzésed alá az életed, és néhányan azt is eltervezhetik, hogyan szerezzék vissza az életüket úgy, ahogyan azt ők akarják, amilyennek ők akarják. Igen sok megbirkózási mechanizmust és stratégiát kölcsönözhetsz másoktól, nincs egyetlen igaz út, csak az, amit ma te magadnak választasz. Ebbe beletartozhat az is, hogy cselekvési tervet dolgozz ki az élményeid kezelésével kapcsolatban. A legtöbb szakellátó köteles megtervezni és rögzíteni azt, hogy mit tesznek érted. Ha úgy döntesz, felhasználhatod ezt, ha szakemberekkel dolgozol. Ezeknek a terveknek a te élményeidre kell koncentrálniuk, arra hogy te hogyan értelmezed azokat, a tervnek kizárólag a te céljaidat kell elősegítenie, s nem másokéit.

11. old. Mit akarsz ettől a munkafüzettől?

A hangokkal kapcsolatos témákon dolgozva általában a probléma azonosításával szoktunk kezdeni, a munkafüzet mostani kiadásában azonban mindezt a feje tetejére állítottuk, és azzal fogjuk kezdeni, hogy azt járjuk körül, hogy mit akarsz elérni ezzel a folyamattal. Azért döntöttünk így, mert arra a következtetésre jutottunk, hogy sokkal jobban ösztönzi az előrehaladást az, ha már a folyamat elején vannak álmok és ki vannak tűzve a célok. Ha egyszer már ismered az álmaidat, akkor reménykedhetünk abban, hogy a munkafüzetet feldolgozva végül is ki fogod dolgozni azt a cselekvési tervedet, melynek segítségével ellenőrzésed alá vonhatod az élményedet és ismét élheted a saját életedet.

Alkosd meg a jövődet!

Számos módja van annak, hogy elkezdhesd megtervezni a jövőre vonatkozó terveidet. Azt javasolnánk, hogy alkalmazd az úgy nevezett útiterv technikát /mapping/, mely lehetővé teszi számodra, hogy megvizsgáljad, hogy egy bizonyos időpontban konkrétan hol akarsz majd tartani az életedben, hogyan fogsz odajutni, mire van szükséged ahhoz, hogy oda eljussál, kinek a segítségére van szükséged és milyen buktatók leselkedhetnek rád az utazás során: ezt is végig fogjuk venni a könyv végén.   

 12.old.

Álmok

Csukd be a szemed és gondold végig, hogy mit szeretnél elérni azzal, hogy feldolgozod ezt a munkafüzetet. Tölts el legalább 30 percet egyszerűen azzal, hogy hol akarsz tartani az életedben. Írd ezt le itt.

Azután tedd fel a kérdést magadnak, hogy mit lehetne reálisan elérni egy év alatt. Esetleg segíthet a gondolkozásban az alábbi néhány kérdés:

…. –ben fogok élni.

… -vel leszek.

…. fogom csinálni

Ilyen dolgokkal fogok foglalkozni.

Ilyen érzéseim lesznek.

Ahhoz, hogy pozitív irányba elmozduljál és haladjál, feltétlenül szükség van célokra. Ha ezek nincsenek meg, akkor a valóságos életedben nem éred el azt, ami számodra lehetséges. Ha viszont vannak céljaid, akkor lehetséges, hogy nem sikerül mindegyiket megvalósítanod, de közelebb fogsz kerülni hozzájuk.

Ezek az én céljaim a következő évre:   

 13. old.

Rémálom

Csukd be a szemedet és gondolj minden olyan dologra az életedben, ami fájdalmat, aggodalmat, mérget, kudarcérzést okozott neked. Ezek a dolgok a felszínre kerülhetnek a munkafüzet feldolgozásakor, azért hasznosnak tűnik, ha leírod azokat, hogy később, a folyamat során ne érjenek téged váratlan meglepetésként. Ezek közé a dolgok közé tartozhatnak lelkiállapotok ugyanúgy, mint a mentális egészségi problémák, jelenlegi állapotai és tünetei is. 

Ha becsületes és őszinte vagy, az segíteni fog neked és mindazoknak, akik utazásod alatt melletted állnak abban, hogy elkerüljed egyrészt a kudarcokat, vagy ha mégis megtörténnének, felkészülten találjanak téged. 

Írhatnál arról, mit érzel olyan helyzetekben, melyek bántanak téged munka közben, társaságban, utazáskor, amikor egyedül vagy arról, hogy érzed magad a nap, a hét vagy éppen az év különböző szakaszaiban. Hasznos lehet, ha ennek a résznek a kitöltéséhez felhasználod a megelőző tíz napon keresztül készített feljegyzéseidet az éppen hallott hangjaidról /A következő két oldalon találsz ehhez segítséget/. 

Írj az ezzel a folyamattal kapcsolatos félelmeidről.

14. old.

Azonosítsd be a tapasztalataidat!

Először is, a hangjaid valóságosak! Teljesen lényegtelen arról vitázni, hogy léteznek-e vagy sem, ez unalmas és már magában is problémát okozhat. Ahhoz, hogy segíteni tudjunk, el kell ismerned, hogy az élményeid valóságosak. 

Nézzük most meg, hogy jelenleg milyen hangokat hallasz!

Megpróbáltad megtalálni a hangok forrását, honnét jönnek. Van rá magyarázatod? Van különböző magyarázatod mindegyik hangra? Kérlek, írd le, mit gondolsz erről!

Ha bizonytalan vagy és van melletted valaki, akiben megbízhatsz, akkor mindig megpróbálhatod közvetlenül feltenni a kérdéseidet a hangjaidnak, erről majd később írunk a hangok meginterjúvolása/dialógus a hanggal című részben, de most folytassuk csak az alapokkal.

15. old.

Az alapok – koncentrálj a hangodra/hangjaidra

Amikor elkezdesz foglalkozni a hangokkal az alapokkal kezdve, segítségedre lehet, ha felismered és elismered a hangélményed valódiságát, és elkezded, ha szükséges, birtokba venni, magadénak tekinteni a hangodat, mivel ha magadénak tudod a hangélményt, akkor válik a te felelőségeddé, hogy foglalkozz velük. Ha vannak bizonyos alapvető ismereteid az élményedről, akkor az az általános tapasztalat szerint már csökkenti a miattuk való szorongást. Nagyon alapvető dolgokat fogunk most megnézni a hangélmény természetéről és egyáltalán nem érintjük a hangok mondanivalóját. Így nem kell nyugtalankodnod akkor sem, ha félsz a hangjaidtól.

Most hallasz hangokat? 



Igen/Nem

Hol vannak a szobában?

Látod is őket?





Igen/Nem/Néha

Hasonló neműek, mint te? 



Igen/Nem/Vegyes

Hogyan beszélnek? Hangosan vagy csendesen?

Világosan elkülöníthető hangok, mormogás vagy tömeg?

A hangok tőled jönnek vagy valahonnét máshonnan?
Tőlem/Máshonnan

Ha nem tiszta a dolog, vagy nehézséget okoz neked a hangjaid azonosítása, vagy az, hogy beszélj róluk, akkor próbáld meg mindig kitölteni a következő oldalt, amikor hallasz egy hangot és jegyezd fel ezt egy hétig.

16-17. old.  „Épp most hallottam hangokat” – ellenőrző lap

Most töltsd ki a következő két oldalt minden alkalommal, amikor hangokat hallasz mostantól kezdve legalább hét napon keresztül. Nyugodtan másold le ezt a két oldalt. 

Dátum: 

A hangokkal eltöltött idő: 

Óra:


A hangokkal önként eltöltött idő:

Kérlek, légy a lehető legőszintébb, mivel ez az ellenőrző lap arra szolgál, hogy segítsen neked azonosítani a hangokat, és minden olyan történést, ami segít felmérni, hogy mikor beszélnek veled a hangok, segít annak kifejlesztésében, hogy milyen módokon lehet megjósolni, miként tudnád úgy szervezni az életedet, hogy megegyezésre juthass a hangokkal.   

A következő hangokat hallottam: 

1.






4.

2.






5.

3.






6.

A hangok beszéltek.

Azt éreztem….

… voltam /hely/

… /a társaságában / voltam.

éppen ….  /csináltam/

a hely /zajos, csendes, emberek beszéltek/ … volt

Mielőtt a hangok jöttek, azon gondolkodtam …

Kérlek, válaszolj a következő kérdésekre igennel vagy nemmel

Tudatállapotom megváltozott



Igen/nem

 Képzeletem szárnyalt




Igen/nem

Paranoidnak éreztem magam



Igen/nem

Úgy éreztem, hogy nem tudok uralkodni magamon
Igen/nem

Erősnek éreztem magam



Igen/nem

Azzal magyarázom, hogy miért éppen most hallottam a hangokat, hogy…

18.old.

OK, most írd le hangjaid néhány jellemző tulajdonságát!

· Tiszta beszédet hallasz vagy hangokat, vagy zenét, vagy tömeget, motyogást vagy zavaros beszélgetést?

· Ezek a beszédhangok/hangok a te saját hangjaid vagy másik személyé?

Például, ha ezek egy másik hangjai, akkor arra vonatkoznak, hogy éppen mit érzel?

· Ha boldogtalan vagy, akkor a hangok megbüntetnek?

· Ha boldog vagy, akkor ezek a hangok buzdítanak téged?

· Ha sérülékenynek érzed magad, akkor a hangok fenyegetnek?

19. old.

     -        Ha jól érzed magad, akkor a hangok visszahúzódnak vagy csak csekély hatással vannak rád?

Ha te a saját hangodat hallod tisztán, akkor ezt nem tekintik közvetlenül hallucinációnak és ezt úgy hívják, hogy szintonikus élmény. Ezért fontos tisztázni, hogy hogyan hallod a hangot. Ugyanakkor sokan hallják a saját gondolataikat és érzéseiket, de nem a saját hangjukon: ezt pedig disztonikus élménynek hívják. 

Hogyan hallod a hangok?

· Tisztán kimondott szavak?

· Közbevetett gondolatok?

· Telepatikus kommunikáció?

· Mások érzése és gondolatai, melyeket te érzékenyen képes vagy megérezni?

Vagy más módon hallod a hangot? Ha igen, kérlek, magyarázd meg!

· A füleiden keresztül hallod a hangokat vagy más módon? A A füleiden keresztül vagy máshol, a testedben, pl. a gyomrodban vagy közvetlenül, telepatikus úton jut a tudatodba?

· Mások is képesek hallani ezeket a hangokat, ha nem, akkor mivel magyarázod ezt? 

20. old. 

-     A hangok képesek befolyásolni téged, pl. megakadályoznak abban, hogy csinálj valamit, vagy ébren tartanak? Ezt majd később közelebbről meg fogjuk nézni. 

-     Jó vagy rossz hangokat hallasz, semlegesek vagy van mindenféle?

-     Milyen gyakran hallasz hangokat, megfigyelted, hogy valamit ismételgetnek?

21. old.

Kutakodj az élményeidben!

Ebben a részben tovább akarunk menni és most nemcsak a jelenlegi élményekkel foglalkozunk, de megvizsgáljuk, hogy hogyan változtak meg az idők során és mi segített neked.

Mióta hallasz hangokat?

Hány éves voltál, amikor először hallottál hangokat?

Milyen hosszú ideig hallottál hangokat?

Mondták neked mások, hogy beteg vagy? ha igen, milyen diagnózist adtak neked?

Betegnek érzed mgad

Egyet értesz a diagnózisoddal? Ne nyugtalankodj, ha nem értesz egyet, vagy ha változott  diagnózisod, ez nagyon is normális és a diagnózis nem mindig alapos, de fontos, hogy felismerjük, ha nem értesz egyet vele, vagy egyet értesz vele, akkor ez sokféleképpen befolyásolhat téged és most is problémát jelenthet számodra. Erre később még visszatérünk.

22. old. 

Az első hanghallás élmény és annak körülményei

Menjünk vissza a kezdetekig. A hanghalló fiatalok 27%-a azt állítja, hogy mindig is hallottak hangokat. Igaz ez a te esetedben? 






Igen/Nem

Ha mindig hallottál hangot, akkor mikor váltak ezek a hangok problémává számodra?

Mi történt az életedben abban az időben?

Ha nem voltál mindig is hanghalló, akkor milyen idős korodban kezdtél el hangokat hallani, jókat vagy rosszakat?

Melyik évben volt ez és hány éves voltál akkor?

23. old.

A hanghallás idő-skálája

Idő-skála ….. tól ….. ig.

Ha valaki már leírta a jelenlegi helyzetét, akkor hasznos lehet kiegészítendő kérdéseket feltenni, melyeknek alapján felvázolható a kép az illető személyről, megismerhetők a különböző események és hatások, amelyeknek az illető jelentőséget tulajdonít az életében.

Ebben a stádiumban még nincs szükség komplikált, aprólékos mozaikképre, de hozzásegíthet ahhoz, hogy tisztábban lássuk azokat a témákat, amelyek bánatot okoztak. Hasznos elrugaszkodási pontul szolgálhat ahhoz, hogy a dolgok számba vételezését követően megtörténjen az elmozdulás előre a cselekvés megtervezése, az akció terv irányába.

Írd be a személyeddel kapcsolatos ismert adatokat az idő-skálába. Ismerd el, fogadd el a múltat a személyeddel együtt.

/ábra/

Tekints vissza az első hangélményedre: vissza tudsz emlékezni, hol tartottál akkor? Írd le! 

24. old. 

Hogy reagáltál, mit tettél, kiknek mondtad el, mi volt a reakciójuk. ha nem mondtad el senkinek, miért nem?

Mi vezetett a hanghallás élményhez? Írd le, történtek-e akkor az életedben jelentős események, pl. valamely szerettednek az elveszítése, ért-e téged bántalmazás, erőszak valamilyen formája? Romme és Escher /1997/ interjú alanyaik leggyakoribb közlései alapján az alábbi élet eseményeket vette lajstromba:

25. old. Az első hanghallás élményhez vezető lehetséges események:

haláleset


születés a családban


szerelem

viszonzatlan szerelem

első menstruáció


első szexuális tapasztalatok

egyéb betegségek

Miután elkövettem valamit

válás

egy egyszeri traumaesemény tanúja


balsiker tanfolyamon, tanulmányokban

mentális betegség

kórházba vonulás


fogva tartás

kínzás



terhesség



kábítószer

kapcsolat megszakadása
szülők közötti erőszak


vallásos, spirituális válság


26. old. 

Lépjünk most előre a jelenlegi hangjaidra

Milyen gyakran hallasz most hangokat?

Leginkább erősebb vagy a hangjaidnál vagy ez változó, Írd le!  

A napnak valamely bizonyos szakában jelentkeznek? Sebezhetőbb vagy velük szemben bizonyos időszakban? ha igen, mikor?

Hol vannak a szobában leginkább, közel vagy távol?

Tudod, hogy kik azok, van személyiségük számodra vagy emlékeztetnek téged valakikre?

Van a többinél dominánsabb vagy jelentőségteljesebb hangod, ha így van, tudod, hogy ki az?

27. old.

Segíthet, ha listát készítesz a hangjaidról vagy neveket adsz nekik, abból a célból, hogy jobban megértsd, hogy hogyan befolyásolják az életedet, és kik ők. Töltsd ki  az alábbi táblázatot:

A hangok befolyása

Tekintsd át ismét a hangjaidat, de most alaposabban, vizsgáld meg az első hangélményedet, azt, hogy hogyan változott meg. Vannak, akik számára ez fontos lehet.

Eredeti hang-leírás /OVP – original voice profile/

Minden hang személyisége vagy neve

Mikor hallottak először /életkor/

Milyen körülmények között

A hang megközelítő életkora

Milyen érzelmeket keltenek

Mit mond

Hogyan befolyásolja az életed?

Most pedig jegyezd le azt, hogy milyenek a hangjaid jelenleg, írj le minden változást, ami bekövetkezett azóta, mióta hangokat kezdtél hallani.

28. old.

A jelenlegi hang leírás /CVP – current voice profile/

Minden egyes hang személyisége vagy neve

Mikor hallottad először /életkor/

Milyen körülmények között?

A hang megközelítő életkora

Milyen érzelmeket keltenek

Mit mond

Hogy befolyásolja az életed?

A fenti táblázatból írd le, hogy melyek azok a fő hatások, amelyeket a hangjaid az életedre gyakorolnak, pl. azt, hogy különösnek érzed magad vagy gyanakvónak érzed magad stb.

Megváltozik a tudatod a hanghallás előtt vagy alatt? Úgy érzed, hogy elveszíted az ellenőrzést magad felett? Azt tapasztalod, hogy visszaugrasz a múltba vagy elveszíted az idődet. Ha bizonytalannak érzed magad, használhatod a DES Putnam et Bernstein kérdőívet, mellyel meghatározható, hogy a tudatváltozás önmagában problémát jelent-e számodra. 

29. old. 

A hangjaid összezavarnak?

A hangjaid hatalmukban tartanak téged?

Megpróbálnak téged rávenni olyan dolgokra, amelyeket te nem akarsz megtenni?

Ha igen, hogyan teszik ezt?

Ellen tudsz állni nekik, ha igen, hogyan teszed ezt? 

Légy becsületes és őszinte magaddal szemben, sok hanghalló személy nincs tudatában annak, hogy az esetek többségében ellenáll a hangjai parancsainak és ösztönzéseinek. Nagyon fontos, hogy te tudatosítsd magadban azt, hogy hogyan teszed ezt. Ha bizonytalan vagy, tedd fel magadnak a következő táblázatban lévő kérdéseket!

30. old.

Ellenállás a parancsoknak, utasításoknak, kéréseknek

A
Milyen gyakran próbálnak a hangok rávenni engem arra, hogy csináljak valamit?

B
Milyen gyakran teszem meg végül azt, amire a hangok utasítanak vagy amit kérnek?

Miért van különbség A és B között, hogyan állok ellent, hogyan tagadom meg a parancsot, mi könnyíti  azt meg vagy mi nehezíti?

Alkudozol a hangjaiddal? Írd le, hogyan teszed ezt.

31. old. 

A hangok kiváltó körülményei

Sokan elmondták nekünk, hogy a hangjaikat meghatározott érzelmek, események vagy helyek váltják ki. Alább felsorolunk néhány példát ezek közül. Fontos, hogy te is, mások is megismerjék ezeket a kiváltó okokat, mivel akkor el tudod kerülni a te személyes kiváltó okaidat, előre elképzelheted vagy megértheted, felismerheted, ha nem tudod elkerülni, és így remény van arra, hogy jobban ellenőrzésed alá vond az eseményeket.

Észrevetted, hogy a hangok jelen vannak, ha bizonyos érzelmeket érzel?

Érzelmi kiváltó okok

boldog


bús

szomorú

biztonság hiánya

izgatottság

gyanakvás
féltékenység

bűntudat

elkeseredés

haragom
megkönnyebbülés
gyűlölet

unalom


stressz

Írd le, milyen érzéseket kell kezelned, amikor hangjaid a legrosszabbak.

32. old.

Írd le, milyen érzéseket kell kezelned, amikor hangjaid a legpozitívabbak.

Ha sokakhoz hasonlóan a hangjaidra adott érzelmi válaszod a harag, akkor gondoskodjál arról, hogy ezt közöld az emberekkel. Ezzel megakadályozhatod, hogy az emberek a haragodat tünetnek tekintsék, valamint bebizonyíthatod magadnak és másoknak is, hogy reaktív érzelemről van szó. 

Használd fel ezt az üres részt annak leírására, hogy hangjaid még milyen egyéb módokon hatnak rád érzelmileg. 

33. old. Kiváltó események

Jelöld meg a rád jellemző kiváltó okokat vagy jelölj meg további kiváltó okokat.

gyanakvás

tömegben tartózkodás

évfordulók

hangok


szex



mások szexuális közeledése hozzád

szagok


egyedüllét


kint tartózkodás éjszaka

esti lefekvés

erőszak másokkal szemben
fenyegetettség, megalázás

tétlenség

tudatváltozás /ábrándozás/
túlterheltség

munka


halál



események a nagyvilágban

sérülékenység

ha nem hisznek neked

 

Áttekintve a fentieket eldöntheted, hogy melyek azok a dolgok, amelyek kiváltják a hangjaidat vagy némiképpen növelik a hatalmukat, erejüket és így valamilyen módon figyelmeztethetnek téged arra, hogy készülj fel a hangok megjelenésére. Ha ennek tudatában vagy, akkor képes vagy arra, hogy bizonyos hangokat és bizonyos helyzeteket előre meglássák és kellően felkészülhess arra, hogy erősebb és kevésbé sérülékeny legyél. Ezt még közelebbről meg fogjuk vizsgálni abban a részben, amikor a hangokkal való megküzdéssel foglalkozunk, ahol mi ezt a hangok előrelátásának vagy a parancsokkal szembeni ellenállásnak fogjuk nevezni. Melyek a te figyelmeztető jeleid, vészjelzéseid?

Az én kiváltó okaim /vészjelzéseim/ 

34. old. 

Kapcsolatom a hangjaimmal

Most vessünk egy pillantást arra, milyen kapcsolataid vannak a hangjaiddal. Mint ezt máshol már mondtuk, általában nem a hangok önmagukban jelentenek problémát, hanem inkább a hozzájuk fűződő kapcsolatod, az a hatás, amelyet az életedre gyakorolnak és leginkább az jelenti a problémát, hogy időről időre milyen ellenőrzést és hatalmat gyakorolnak ők feletted, vagy fordítva, te őfelettük. Ha ez rád is érvényes, akkor, kérlek, válaszolj az alábbi kérdésekre a lehető legnagyobb részletességgel:

A hanghallás félelmet okoz neked? Ha igen, magyarázd meg, hogyan.

Tehetetlenné tesz? Ha igen, magyarázd meg, hogyan.

Megpróbálod letagadni, hogy megtörténik? Ha igen, magyarázd meg, hogyan.

35. old.

Úgy érzed, hogy a hanghallás miatt rosszullét jön rád, vagy megőrjít, megbolondít? Ha igen, magyarázd meg, hogyan.

Te képes vagy párbeszédet folytatni a hangjaiddal? Ha igen, magyarázd meg, hogyan.

Tudsz parancsolni nekik? Ha igen, magyarázd meg, hogyan.

36. old.

Tudsz tárgyalni a hangjaiddal és alkut kötni velük? Ha igen, magyarázd meg, hogyan.

A hangjaidnak különleges hatalmuk van? Ha igen, magyarázd meg, hogyan.

Képesek befolyásolni a gondolkodásodat vagy viselkedésedet? Ha igen, magyarázd meg, hogyan.

37. old. 

Bízol a hangjaidban? Ha igen, magyarázd meg, hogyan.

38. old. 

Mások támogatása vagy befolyása

Tudjuk, hogy azok, akik mellett ott állnak a barátok, szövetségesek vagy a család, azok könnyebben megtalálják a módját, hogy megbirkózzanak a hangjaikkal, mint azok, akik úgy érzik, hogy egyedül maradtak a hangjaikkal, ezért segítséget jelenthet nekik is, meg másoknak is, ha megvizsgáljuk, kik vannak melletted, kik segítenek és hogyan a hanghallás kérdésében. 

Kik tudnak a hangjaidról?

Tudsz nyíltan beszélni ezekkel az emberekkel a hangjaidról, és ők mit gondolnak erről? Ha bizonytalan vagy, akkor kérdezd meg őket.

39. old. 

A legtöbb ember számára nem az általuk hallott hangok jelentik a valódi problémát, aminek szeretnének a végére járni, hanem az a tény, hogy egyedül vannak a hangokkal és így nincsenek segítségükre más szempontok vagy nincs senkijük sem, akit őszintén meg tudnának kérdezni a hangokról. Próbáld meg kitölteni az alábbi táblázatot, hogy megnézzük, mennyi segítségre számíthatsz másoktól a hangjaiddal kapcsolatban. 

Az én társadalmi kapcsolatrendszerem

név

tudnak-e a hangokról

Tudsz beszélni velük a hangokról?







Mi volt a reakciójuk? Mit szeretnél, 







hogy mit tegyenek?

40. old.

Alakíts ki trialógust a hangokkal! /barátok, szakmabeliek, a hanghalló személyt támogatók részére/

Tudsz értelmesen beszélgetni a hangjaiddal? Sokan ezt meg sem próbálták, némelyek pedig túlságosan is félnek a hangjaiktól ahhoz, hogy megpróbálják. Ilyen esetekben úgy találtuk, hogy mások, akiket kevésbé félemlítenek meg, kevésbé befolyásolnak a hangjaid, némelykor ésszerű kapcsolatot alakíthatnak ki a hangjaiddal. Azt javasolnánk, hogy próbálj meg erre ráhangolódni, és kiindulópontként használd fel az alább következő kérdéseket. Ha a párbeszéd már elkezdődött, akkor feltehetsz új kérdéseket is a leírtakon kívül, attól függően, hogy mit mondanak neked a hangok. 

Természetesen az, aki felteszi a kérdéseket, az nem hallja a válaszokat, ezért a hanghalló személynek kell közvetíteni a hangok válaszát, hisz trialógusról van szó, azonban az a tapasztalatunk, hogy a kérdező személy a legtöbb hangnak közvetlenül is fel tud tenni kérdéseket, esetenként a hanghalló személy szintén közvetítheti a kérdést ahhoz a hanghoz, amelyik nem hallja meg a közvetlen kérdéseket. Vedd azonban mindig figyelembe, hogy ahhoz, hogy létre jöhessen a trialógus, egyenlő jogú résztvevők három csatornán zajló folyamatára van szükség. /Velünk már megtörtént, hogy egyszerre egy időben több hanggal is próbáltunk szót érteni, így aztán nagy összevisszaság keletkezhet, ha nem ragaszkodunk egyszerű, alapvető szabályokhoz. Mindig tisztázni kell, hogy ki beszél és mit mond./  Ne vitatkozz agresszíven a hangokkal, ne fenyegesd vagy ne sértegesd őket. Az a tapasztalatunk, hogy ez nem vezet semmire.

A dialógus azt a célt szolgálja, hogy egyrészt a hanghalló számára újabb információkat szolgáljon a jelenség megértéséhez, másrészt viszont segítségére is lehet. Az eredeti hangleírás /OVP/ és a jelenlegi hang leírás /CVP/ összehasonlítása már eleve ad bizonyos információt a hanghalló személy hangjairól. Az alábbi kérdések segíthetik a trialógus elkezdését, ha néhány alapvető kérdéssel szeretnétek kezdeni:

1. Beszélnél velem?

2. Ki vagy?

3. Férfi vagy nő?

4. Egy személy vagy vagy más típusú lény?

5. Milyen régóta vagy ezzel a személlyel?

6. Miért léptél be az életébe?

7. Miért vagy ennek a személynek az életében?

8. Milyen szerepet játszol az életében? Segítesz vagy problémákat okozol?

9. Miért beszélsz hozzá?

10. Hogyan jellemeznéd azt a személyt, amivel beszélsz?

41. old. 

A jelenlegi hang leírást vizsgálva felmerülhetnek olyan kérdések, amelyeket fel szeretnénk tenni a hangoknak. Példaként olyan hangokról fogunk beszélni, amelyek dilemmákat okoznak: a mi esetünkben ez egy öngyilkosságra biztató hang lesz. Nem ritka az az eset, hogy a hanghalló személyt a hangja öngyilkosságra biztatja. Azt tapasztaltuk, hogy amikor a hanghalló személyt kérdeztük meg, miért kellemetlenkedik a hang, miért befolyásolja őt, a válasz általában zavaros, bizonytalan szokott lenni, ha viszont közvetlenül a hangot kérdeztük meg, akkor ez hozzásegíthet mind a személy, mind a hang jobb megértéséhez.

Példa: 

„Minden nap azt mondod Márknak, hogy ölje meg magát, miért kéne ezt tennie?”

„Azért talán, mert te /a hang/ meg akarsz halni?”

„Mi fog akkor történni veled, ha ő megöli magát?”

Mark esetében azt szeretnénk elérni, hogy megerősödjék, több hatalma legyen, és a hangjának viszont csökkenjen a befolyása. Így a hangjaival folytatott tárgyalás azt fogja célozni, hogy megpróbálja a hangok hatalmát némileg visszaszorítani, vagy a hangok befolyásolási erejét csökkenteni, így a megbeszélést ennek érdekében kell irányítani. Azt tapasztaltuk, hogy ezt csakis úgy érhetjük el, ha úgy bánunk a hanggal, mintha velünk együtt ott ülne a szobában és aszerint gondolkodunk és kérdezünk, mintha ő is velünk lenne.

42. old.

Úgy képzeled, hogy mások szokatlan dolgokat gondolnak, de az kapcsolatban van azokkal a hangokkal, amelyeket te hallasz? Pl. Vannak, akik úgy gondolják, hogy szellemekkel beszélgetnek, mások pedig azt képzelik, hogy nekik valamilyen speciális rendeltetésük van az életben, de mások nem értenek egyet veled.

Vannak olyan dolgok, amelyeket a hiedelmeid eredményeképpen teszel? Keresed a hangjaidat, nem mész el otthonról vagy nem beszélsz másokkal stb.

Tagadod a hangjaid létét vagy nem veszel róluk tudomást?

Hogyan jellemeznéd most a kapcsolatodat a hangjaiddal, pozitívak, negatívak, mindkettő vagy közömbös?

43. old.

Képesek befolyásolni azt, hogy mit csinálj?

Ellen tudsz állni nekik vagy képes vagy nem tudomást venni róluk? /L. az Állj ellen a hangoknak c. részt/

Van a hangok közt olyan, amelyiknek nagyobb a befolyása a többinél?           

44. old. 

Hogyan birkóztál meg a hangokkal?

Azt tapasztaltuk, hogy nagyon sokan meg tudják tanulni azt, hogy hogyan birkóznak meg az általuk hallott hangokkal és hogyan éljenek együtt velük, ha ezt akarják csinálni. 

Az alábbiakban épp csak ízelítőként felsorolunk néhányat a hanghallás élményekkel való megküzdési stratégiák közül. Ha ennél bővebb lista érdekel, olvass utána Mike Smith „Pszichiátriai elsősegély” c. munkájában.

Milyen stratégiákat próbáltál ki és melyikeket találtad alkalmasnak? Néhány rövid példa:

Figyelem elterelés, szórakozás: hobbik, találkozás barátokkal, telefonálás, gyakorlás, a hang elfojtása vagy túlharsogása, zenélés stb.

A gondolkodás megváltoztatása: gondolkodásra irányuló módszerek, a pozitív hangok beengedése, az idő beosztása, időpont kijelölése a hangok számára, a valóság tartalom ellenőrzése

A tevékenység megváltoztatása, stressz kerülése, naplóírás, beszélgetés barátokkal, önmagunk kezelése stb.

Viszontválasz: felírt és szabadon vásárolható gyógyszerek alkalmazása, füldugó, zajgenerátor használata

45. old. Értsd meg az élményedet!

Most eljött az ideje annak, hogy megpróbáljuk kicsit megérteni a hangélményeidet, azt, hogy hogyan illeszkednek bele az életedbe, miért hallasz hangokat, mi az elképzelésed erről, azért, hogy eldönthessük, hogyan lehetne továbbhaladni.

Élettörténet

Mi az élettörténeted? Sorold fel a veled történt dolgok közül azokat, amelyekről úgy gondolod, hogy közük lehet ahhoz, hogy most hangokat hallasz. Ha bizonytalan vagy, írd le életed eseményeit és érzéseit, írd le azt, hogy ezek hogyan alakítottak téged olyanná, amilyen most vagy. Az segíteni fog abban, hogy némiképpen megértsd az élményeidet.

46. old.

Az élettörténetem a saját szavaimmal elmondva

47. old. 

Vegyük most az élettörténetedet. Tekints vissza rá, különösen a kritikus eseményekre, hogyan kapcsolódnak ezek a dolgok ahhoz, hogy miért hallasz most hangokat, megváltoztatta-e a kapcsolatodat, ez okozta-e azt, hogy jöttek a hangok, növelte-e a hangok erejét, hatalmát, talán emiatt zaklatnak a hangok? 

A kritikus eseményekkel kapcsolatban segíthet annak megértése, milyen jelentőségük van ezeknek az eseményeknek az életedben, és hogyan járultak hozzá ahhoz, hogy olyan lettél, amilyen most vagy. Sokan vannak, akik hangélményeiket traumatikus élet eseményekkel hozzák kapcsolatba /körülbelül 25-95%/, azonban segíthet annak megértése, hogy miért van ez így. Például sokan azt állítják, hogy a gyermekkorban elszenvedett nemi erőszak vagy az, hogy valamely traumatikus eseménynek tanúi voltak, az fontos szerepet játszott életükben. Mi arra vagyunk kíváncsiak, hogy mindez hogyan érintett téged, például szidalmaz-e a hangod, bűnösnek érzed-e magad vagy megalázottnak, vagy elvette-e azt a képességedet, hogy bízzál másokban stb. Mi ezt úgy nevezzük, hogy ilyenkor egy ego dokumentumot hozunk létre. Egyszerűen végig tekintesz az általad felsorolt élet-eseményiden és felteszed magadnak azt a kérdést, hogy: nézzük csak, miért fontosak ezek az események? Például miért fontos számomra az apám halála, talán azért, mert soha sem búcsúztam el tőle, vagy azért, mert azt szerettem volna, hogy lássa, mi lett belőlem, vagy felelősnek érzem magam a halála miatt, vagy a halálakor érzett érzelmei miatt?

48. old. 

Az életem

Élet esemény

Miért fontos ez, milyen gondolatot ébreszt most, milyen érzelmet kelt és




milyen magatartásra késztet.

49. old. 

Elkezdted szervezni az élményeidet és összerakni az értelmezését?

Tudod, hogy miért hallasz hangokat, tudsz adni most valamilyen magyarázatot erre? Ne nyugtalanítson, ha a magyarázatod az idők során változik. A legtöbben azt tapasztalják, hogy amikor új emberekkel találkoznak és gyarapodnak a tapasztalataik, akkor saját magukat is kezdik jobban megérteni és módosítják a véleményeiket.

A magyarázatod általában segít neked? Például némelyek esetében a hangok magyarázata miatt tekintik az illetőt betegnek, például amikor a többiek nem tudják elfogadni a magyarázatodat, és azt esetleg „hallucinációnak” nevezik. A világos megértés mindig segít, mivel akkor az emberek kevésbé gondolják, hogy a gondolataid furcsák, és inkább képesek őszinte párbeszédet folytatni veled, ami hozzásegíthet téged ahhoz, hogy tovább módosítsd az elképzeléseidet. 

Mi a magyarázatod a hangjaiddal kapcsolatban?

50. old. Mik a valódi problémák számodra?

Ahogy azt korában megvitattuk, úgy tűnik, hogy a problémát nem maguk a hangok okozzák, hanem az a befolyás, amelyet a hangok az életedre gyakorolnak, az a hatalom, amellyel feletted rendelkeznek, vagy amire késztetnek. Tekintsd át mindazt, amit leírtál, nézd át  az „Éppen most hallott hangok” ellenőrző lapjait, stb., ami segíthet neked abban, hogy levond ezt a következtetést.

51. old.  Haladj előre! – Cselekvési terv

Bizony nagyon nagyon nehezen lehet elhagyni a hangokat, elhagyni az őrültséget, nem szabad megtagadnod a saját történetedet, inkább el kell fogadnod, hogy az a tiéd, döntéseket kell hoznod, hogy tovább haladjál az életedben.

A tervezésnek alapvető jelentősége van. használd fel a következő néhány oldalt arra, hogy dolgozd ki a következő évre szóló tervet, állítsd magad mellé azokat, akikre szükséged van ehhez és rajta, valósítsd meg!

52. old.

Tekints vissza az álmaidra: mit szeretnél, hogy bekövetkezzen az elkövetkezendő tizenkét hónapban?

53. old. 

Írd le a jelenlegi helyzetet!

54. old.

Kit kívánsz bevonni abba, hogy elérd azt, hogy megtörténjen az, amit szeretnél az elkövetkezendő tizenkét hónap alatt?

55. old. 

Milyen egyéb dolgokra van szükséged ahhoz, hogy ez megtörténjék? Pl. pénz

56. old.   

Minek kell megtörténnie hat hónapon belül?

57. old. 

Minek kell megtörténnie három hónapon belül?

58. old. 

Mit kell tenned a következő hónapban? 

59. old. Mit kell tenned holnap?

60-64. old. Jegyzetek


