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1. „Épp most hallottam hangokat” – felmérő lap

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…

2. A hangokat kiváltó körülmények - Kiváltó érzelmek és kiváltó események

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.

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. 

Írd le, hogy hangjaid még milyen egyéb módokon hatnak rád érzelmileg. 

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/ 

3. A hanghallás élmény története

3.1
Térjünk vissza ahhoz a pillanathoz, amikor először hallott hangokat. Hány éves volt, amikor először hallott hangokat? Vissza tud emlékezni arra, hogy az egyes hangokat /lásd 2.2/ mikor kezdte hallani? Életének melyik másik pillanataiban hallott még hangokat?

3.2
Le tudná írni minden hanghoz azokat a körülményeket, amikor először hallotta?

	Stresszelő változások
	Életében először egyedül él

	új lakhelyre költözés, új iskola, új város, falu
	tanulmányok kezdete

	megbukás a vizsgán
	munkanélkülivé válik/ elbocsájtás / csődbe megy

	munkahely / munka / beosztás változás
	nyugdíjazás / munkaképtelenség

	A gyermek, gyermekek elköltözése otthonról
	Anyagi adósság / anyagi nehézségek

	Betegség és elhalálozás
	Fizikai sérülés / súlyos betegség

	Kórházi beutalás / altatásos beavatkozás
	Közeli családtag vagy közeli barát elhalálozása

	Egy igen kedves háziállat kimúlása
	Egy kedves lény súlyos betegsége

	Pszichiátriai intézeti kezelés
	Szerelem és szexualitás

	Szembesülés az öngyilkossággal vagy az öngyilkossági kísérlettel
	menstruációs problémák / /nem kívánt/  terhesség

	Válás / egy intim kapcsolat megszakadása
	visszautasított szerelem

	Jelentős feszültségek otthon vagy párkapcsolatában
	Társadalmilag kevésbé elfogadott szexuális formákkal való szembesülés: homoszexualitás, exhibicionizmus, pedofília,

	Váratlan változás párkapcsolatában, saját vagy partneri hűtlenség
	Vallás, spiritualitás, misztikus vagy kozmikus élmények

	spiritiszta szeánszon, sátáni rituálén, spirituális eseményen való részvétel
	Vallási közösségen, szektán belüli problémák



	egyéb


	


3.3
A fenti listában felsorolt élethelyzetek és körülmények közül melyek történtek meg önnel és hány éves volt az esemény megtörténtekor?   A fenti feszültségek valamelyike vagy egyszerre több is kapcsolódik a hanghallás kezdetéhez? Ha igen, le tudná írni, hogy hogyan?

	Életkor
	Hanghallás élmény
	Körülmények

	
	
	

	
	
	

	
	
	


4. Hogyan birkóztál meg a hangokkal?

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

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

5. Az élettörténet és a hangok - 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.

Az élettörténetem a saját szavaimmal elmondva:

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?

	Kritikus élet esemény
	Miért fontos ez, milyen gondolatot ébreszt most, milyen érzelmet kelt és


milyen magatartásra késztet.

	
	


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? -  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.


