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1.  Bevezetés – A remény üzenete

A hanghallás régóta tabunak számít. Valóban, a társadalomban betegségnek tartják azt, ha valaki hangokat hall, úgy tartják, hogy elvesztette a kapcsolatot a valósággal, sőt még a kórházi ellátást is szükségesnek tekintik. Ugyanakkor ez a vélekedés nem állja meg a helyét.

Ez a stigmatizáció azt eredményezi, hogy a hanghalló személyek nem szívesen számolnak be nyíltan a tapasztalataikról, hangélményeikről.  Magukra maradnak elszigeteltségükben, nincs akivel megbeszéljék ezt a jelenséget. 

Az újabb kutatások lehetővé tették egy újabb megközelítés elterjedését. A hanghallók által hallott hangokat ugyan mások nem hallják, de ettől még nagyon is valóságosak, mivel az illető hallja azokat. Ugyanúgy részét képezik az életének, mint a szorongás, melyet át tud érezni, az elszigeteltség, melyet megél vagy a félelem, a düh, az aggodalom, az öröm, a szomorúság, a bűntudat, melyet a hangok miatt élhet át. 

Ez az internetes honlap önökhöz, a hanghallókhoz szól, továbbá azokhoz, akik ismernek valakit, aki hangokat hall, azokhoz, akik hanghallókkal dolgoznak és azokhoz, akiket egyszerűen érdekel ez a jelenség és szeretnének többet megtudni róla. A honlapot egészében reményt hordozó üzenetnek szánjuk, közvetíteni szeretnénk az ezzel a jelenséggel kapcsolatos új szemléletet. 

A honlap különböző szekcióiban információkat találhat a hanghallók tapasztalatairól, hangélményeiről, a jelenség felfogásáról, az elterjedőben lévő alternatív megközelítésről, az erre vonatkozó kutatásokról és hírekről, valamint  a hanghallók értékes vallomásairól.

Amélie St-Germain, pszichoedukátor  gyakornok, 2010 

Brigitte Soucy pszichoedukátor és fejlesztési munkatárs vezetésével.

Köszönetnyilvánítás

Köszönetet mondunk mindazoknak, akik segítették az „Éljünk jobban a hangokkal” internetes oldal létrejöttét /www.lepavois.org – Mieux vivre avec les voix/. Köszönet illeti a nemzetközi hanghalló mozgalom aktivistáit, akik hozzájárultak a francia nyelvű honlap megszületéséhez. Külön köszönetet mondunk három olyan bátor személynek, aki kitüntették magukat a hanghallók csoportjainak létrehozásában: Marius Romme volt az első pszichiáter, aki a hanghallás jelenségét a mentális betegség tünetétől eltérő szempontok szerint vizsgálta, Ron Coleman hanghallóként nagylelkűen megosztotta a hanghallásával és a felépülésével kapcsolatos tapasztalatait, Paul Baker betegjogi képviselő hatékonyan támogatta a hanghallókat. Köszönjük, hogy hozzájárultak írásaik lefordításához és hozzáférhetővé tételéhez honlapunkon.  Ez a támogatás gazdagítja egyúttal a francia nyelvterületet is, ahol a hanghallás témája szinte teljesen ismeretlen.

Fordította: Mérey Zsolt  a quebeci Le Pavois Központ igazgatójának szíves engedélyével.    

2. Mit jelent a hanghallás?

A hangot halló emberek ezt az élményt különböző módon élhetik meg. Valóban, a hallott hangok jöhetnek kívülről anélkül, hogy fizikai hangforrással rendelkeznének. Hallhatók a fülben, a fejben vagy a test valamelyik másik részében vagy érkezhetnek valamely külső tárgyból vagy a gondolatokból.

A személy hallhat egy vagy több hangot, azonban rendszerint az egyik hang ezek közül uralja a többit. Előfordul, hogy a hangok a hanghalló személyről beszélnek vagy közvetlenül szólnak hozzá és összefüggő beszélgetést folytatnak vele. A hangok egymás között is kommunikálhatnak a hanghalló személy kizárásával. A hangok más érzékelési formában is jelentkezhetnek, mint pl. képek, látomások, ízek, szagok és tapintási érzékelések fizikai forrás nélkül.  

Figyelembe kell venni, hogy a hangélmény minden egyes személynél különböző. Minden esetben a hangok nem a hanghalló személy saját tudatából származnak. A hangok rákényszerítik magukat a hanghalló személyre, amiért a hanghalló személyt nem lehet felelőssé tenni. Például senki sem tudja előre megmondani, hogy mit fog mondani a hang. A rátelepedő hangok egy kicsit olyanok, mint amikor egy dallam beférkőzik a fejünkbe és nem vagyunk képesek elhessegetni: horgonyt vet a gondolatokban és egy ideig minden helyet kisajátít.

A hangok kicsit hasonlítanak azokhoz az érzésekhez is, mint amikor álmodunk. Valóságosaknak érezzük, és még ha nem is történnek meg a valóságban, a végén már nehéz eldöntenünk, hogy mi a valóság és mi nem az. A hangok esetében az a különbség, hogy ez az „álom” az ébrenlétben történik velünk. Az élmény magában tehát nagyon is valóságos, még akkor is, ha a hangok nem eredeztethetők valamely fizikai forrásból. 

Mi több, a hangoknak személyiségük van. Ezek lehetnek ismerősek vagy ismeretlenek,  nemük, életkoruk van, lehetnek pozitívak vagy negatívak.  Szerepeket vehetnek fel, lehetnek tanácsadók, tekintélyszemélyek, szabályozhatják a cselekedeteket stb. A hangok jelen lehetnek egész nap vagy néha naponta vagy hetente. Összegezve, a személy és a hangok tulajdonságaitól, valamint az életszakasztól függően a hangélmény lehet kellemes vagy kellemetlen.

A fordítás a kanadai Quebec városában működő Le Pavois pszichoszociális rehabilitációs központ szíves hozzájárulásával történt /www. lepavois.org/. 

3. Ki hallhat hangokat?

A hanghallás sokkal közönségesebb jelenség, mint azt általában gondolják. Valójában ez a jelenség nemcsak azokra jellemző, akiket valamilyen mentális zavarral diagnosztizáltak.  Például sok mindenkivel előfordul életének egyik vagy másik pillanatában, hogy úgy érzi, hogy a nevét szólították, és még hozzá elég hangosan ahhoz, hogy hátraforduljon, és csak akkor látja, hogy nincs ott senki. Ilyenkor rögtön azt gondoljuk, hogy csak a képzeletünk működött, de a hanghallás érzése mégis elég erős volt ahhoz, hogy megforduljunk, azt gondolva, hogy van ott valaki. Ha ebből a szempontból vizsgáljuk ezt a jelenséget, akkor a hanghallás kiterjeszthető az egész lakosságra.  

Természetesen a hangélmény intenzitásának különböző fokozatai vannak, de elmondható, hogy élete során többé-kevésbé mindenki átéli ezt. Különben számos tanulmány bizonyítja, hogy az emberek életében bekövetkező bizonyos események erősítik a hangélményt. Így például ez általánosan elterjedt a gyászolók körében, akik hallják az éppen elhunyt szeretteik hangját. Más tanulmányok kimutatták, hogy a hosszú tengeri utakat egyedül megtevő hajósoknál is gyakori a hanghallás.   A hallásukat jelentős részben elvesztő idős személyek körében szintén ismert ez a jelenség ugyanúgy, mint a haldoklóknál és a kínzások áldozatainál.  

Hasonlóan bizonyítást nyert, hogy a hanghallás megjelenése nagymértékben összefügg a hanghalló személyt ért valamilyen traumatikus élménnyel, megrázkódtatással, mint például egy közeli hozzátartozó elvesztése, szexuális erőszak, válás vagy az életben bekövetkezett bármilyen drámai változás. Ez arra utal, hogy úgy tűnik, hogy a hangokban a személyiség bizonyos törékenysége nyilvánul meg. Alapvető az a megállapítás, hogy a hanghalló személyek közül távolról sincs mindenkinek mentális zavarra utaló lelete. Végső soron lévén, hogy senki sincs bebiztosítva az ellen, hogy élete során valamilyen traumatikus esemény történjen vele, a hanghallás élménye minden egyes embernél bekövetkezhet. 
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4. Ismert hanghallók

Meglepően sokan vannak az ismert személyiségek között olyanok, akik azt állították, hogy hangokat hallanak. Ezek a múltbeli és jelenkori híres emberek az élet legkülönbözőbb területein tüntették ki magukat, a művészetek, a tudomány, a politika, a vallás, a pszichológia területén. Némelyek számára a hangok jól ismert szerepet játszottak az életükben, pozitívat és negatívat egyaránt.  

Tekintsük át az alábbi listát és gondoljunk arra, hogy milyen teljesítményt tudhatnak magukénak ezek az emberek.  Hasonlítsuk össze azt is, hogy mit gondolunk a történelmi személyiségekről és a ma élőkről azzal kapcsolatban, ha azt állítják, hogy hangokat hallanak. Gondolkozzunk el azon, hogy a hanghallás nem feltétlenül fájdalmas és negatív élmény, ha pedig annak bizonyul, akkor van lehetőség arra, hogy megbirkózzunk ezzel az emberi jelenséggel.

Szokratész: ókori görög filozófus  (I.e.469 -399). 

Nagy Károly: Nyugat-római császár (742 - 814).•

Cézár: Római császár (I.e.102 -44). 

Jézus: A kereszténység prófétája (I.e.5 - 30). 

Nagy Sándor görög császár, Európa és Ázsia meghódítója /I.e.356-323). 

Mohamed, az Iszlám prófétája (570 - 632).

Jeanne d’Arc , Szent Johanna, a 100 éves háború francia mártírja: (1412 - 1431). 

Kolombusz Kristóf, Amerika felfedezője: (1451 - 1506). 

Martin Luther, a reformáció vallási vezetője (1483-1546). 

Carl Jung: svájci orvos, pszichiáter és pszichológus (1875 - 1961). 

Gandhi: politikus,az erőszakmentes ellenállás szellemi vezpére (1869- 1948). 

Anthony Hopkins angol származású színész (1937- )

Charles Dickens angol író (1812 - 1870). 

Jean-Paul Sartre: francia író és filozófus (1905 - 1980). 

Beethoven: német zeneszerő (1770 - 1827). 

Virginia Wolf: angol feminista írónő (1882 - 1941). 

Brian Wilson: az amerikai Beach Boys együttes tagja (1942 -).

Emanuel Swedenborg: svéd tudós és feltaláló (1688-1772). 

Robert Schumann: német zeneszerző (1810 - 1856). 

John Nash: Nobel díjas amerikai közgazdász és matematikus  (1928- ).

John Frusciante: amerikai színész, zeneszerző, a Red Hot Chili Peppers gitárosa  (1970 -).

Sigmund Freud: a pszichoanalízis atyja (1856 - 1939). 

Teréz anya: boldoggá avatott albán katolikus apáca: (1910 -1997). 

Winston Churchill angol politikus (1874 - 1965). 
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5. Néhány beszédes statisztikai adat

Tudta-e Ön, hogy….

… a kutatások azt bizonyítják, hogy a világon mindenütt a lakosság 4-10%-a hanghalló és a lakosság 10-39%-a életében legalább egy alkalommal hallott hangokat /Shergill, Murray és McGuire, 1998/.

… a hanghallás az esetek 70-90%-ában valamilyen traumatikus esemény után jelentkezik.

… a mentális zavarral, különösen szkizofréniával diagnosztizált személyeknél gyakoribb a hanghallás: 50-80% között /Alpert, 1986, Andreasen és Flaum, 1991/.

… a hallott hangok lehetnek férfi, női hangok vagy nem nélküliek.

… a hallott hangok lehetnek gyermeki vagy felnőtt hangok.

… a hallott hangok lehetnek emberi vagy nem emberi hangok. 

… a hanghallás jelensége bármely életkorban bekövetkezhet és a hanghallók kb. 6%-ánál 6 éves kor előtt, 10 %-ánál 10  és 20 éves kor között, és az esetek túlnyomó többségében, 74%-ban 20 éves kor után jelentkezik.

… a hanghallók egyszerre több hangot is hallhatnak, néha egyenesen százat is, de gyakran az egyik hang uralja az összes többit.

… a hangok eredhetnek a fejből, a fülekből, jöhetnek kívülről, egy másik testrészből, a környezetből vagy egy meghatározott tárgyból.

… a hangok gyakran kifejezhetik a hanghalló személy érzelmi állapotának valamely fontos vonását vagy a ki nem fejezett érzelmeket. 

… a hanghallók képesek párbeszédet folytatni a hangjaikkal úgy hangosan, mint gondolatban.

… a pozitív hangokat hallók gyakrabban lépnek kapcsolatba a hangjaikkal, gyakrabban hallgatják meg azokat vagy kommunikálnak velük, míg azok, akik negatív hangokat hallanak, inkább hajlanak arra, hogy ne vegyenek tudomást róluk és kerüljék azokat. 

… a hallott hangok jellemző tulajdonságai változhatnak az idők során.

… igen gyakran tisztán hallhatóan és normális hangerővel jelentkeznek a hangok.

… a hanghalló személy és az általa hallott hang között ugyanolyan kapcsolat alakulhat ki, mint két személy között.   
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6. A hangok megítélése a történelem során

A hanghallás nem ismeretlen jelenség a történelemben. A szakirodalom arról tanúskodik, hogy már az ókori civilizációkban is ismert volt ez a jelenség Egyiptomban, Rómában, Babilonban, Tibetben és Görögörszágban /Watson 1998/.

Ebben a korban a fennmaradt tudósítások inkább pozitív élményekről szólnak, a hanghallást főképpen tehetségként, isteni adományként értelmezték. Szókratész ókori görög filozófus esete jól példázza ezt. Azt állította, hogy életét egy bölcs hang irányítja, melyet rajta és a gondolatain kívülálló, a cselekedeteit és döntéseit irányító jóstehetségű jelenségként írt le, és akit pozitívan értékelt.  

A történelem során a hangok sokáig szoros kapcsolatban álltak a vallással. Valójában a hanghallás közös élménye számos vallásalapítónak, mint a kereszténységben Jézus, az iszlámban Mohamed. Több bibliai személyiség is hanghalló volt, mint Mózes, Mária vagy Pál.

Szent Johanna, ahogy a franciák mondják, Jeanne d’Arc, hanghallóként fontos politikai szerepet játszott a történelemben, a maga módján jelentősen befolyásolta a Franciaország és Anglia közötti háború eseményeit. Figyelemre méltó, hogy az Orléans-i Szűz azt állította, hogy az általa hallott hang utasításait követi. Hanghallás élménye különben részletesen dokumentálva van.   

A történelem során a hanghallás tekintetében bekövetkezett lényeges változás  eredete a reneszánsz korába nyúlik vissza. Ebben a korban a vallás, az egyház sokat vesztett hatalmából az állami igazgatással szemben és elvesztette monopolhelyzetét a szellemi életben is. Így megrendült a hangokkal kapcsolatos korábbi elmélet is, mely a hangok megjelenését isteni vagy démoni hatásoknak tulajdonította. Ezzel egy időben megnőtt az érdeklődés az orvostudomány és általában a tudomány iránt.   A vallásos mozgalmak, mivel fenyegetve érezték magukat, egyre szigorúbban elhatárolódtak a hagyományostól eltérő, a normákat figyelmen kívül hagyó gondolatokat képviselő személyektől, köztük azoktól is, akik azt állították, hogy hangokkal állnak kapcsolatban. Ily módon a hangokhoz kapcsolódó pozitív értékelés eltűnt, a hangok tabuvá változtak.   

A következő századok folyamán a tudományos megközelítés egyre inkább tért nyert. A tudatot és a testet egymástól elkülönítve kezdték vizsgálni. A „hallucináció” fogalmát 1572-ben Ludwig Lavater svájci teológus használta először. Ettől kezdve az orvostudományban uralkodóvá vált az elmebetegségre vonatkozó felfogás. A „mentális diszfunkció” tünetei gyakorlatilag magukban foglaltak minden normától eltérő viselkedés- és magatartásformát. 

A hangok és a hallucinációk egyéb formái tehát stigmatizáló jelenségekké váltak. Ehhez járult a szkizofrénia diagnózisa, valamint a hangok biológiai és genetikus eredetére vonatkozó bizonyítási kísérletek. A tudományos megközelítés népszerűsége ellenére a

diagnózisok nem jelentenek többet a tünetek osztályozásánál. Nem szabad azt sem figyelmen kívül hagyni, hogy más tényezők szintén befolyásolják a hanghalló személyt és azt a módot, ahogy a hangjaival él. Napjainkban a hanghallás megértése túlmutat a vallásos vagy orvosi elméleteken. A kutatás jobban figyelembe veszi a hanghalló személy életének összefüggéseit.

 Valójában minek tulajdoníthatók a hangok? Konkrétan hogyan magyarázható az, hogy valaki olyan hangokat hall, melyeknek nincs fizikai forrásuk? Egyik elmélet sem ad kielégítő magyarázatot ahhoz, hogy megérthessük a történelem során észlelet hallucinációkat. El kell fogadnunk azt, hogy ez a jelenség bőven tartalmaz misztikus elemeket, valamint azt is, hogy nincsen egyetlen egységes válasz, hanem a felfedezés útja számos ösvényen halad. 
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7. A hanghallás jelenségének mai, újabb meghatározása

Marius Romme holland pszichiáter kutatásaiból és szakmai tapasztalataiból kiindulva a hanghallás jelenségének újfajta értelmezése jelent meg. Marius Romme 1974 és 1999 között a Maastrichti Egyetem orvosi karán a szociálpszichiátria tanára volt és ugyanakkor a Maastrichti Önkormányzati Mentális Egészségi Központ klinikai pszichiátereként tevékenykedett.  Első sorban a hanghallás jelenségével kapcsolatos munkássága által vált ismertté. Őt tekintik a hanghallás elméletének és a hozzá kapcsolódó mozgalom megalapítójának. Mind tanárként, mind pszichiáterként elismerik egész Európában úgy a szakmai körökben, mint a módszereit alkalmazó páciensek között. 

Kutatásai úgy kezdődtek, hogy párbeszédet folytatott az egyik hanghalló női páciensével, aki elégedetlen volt azzal, hogy a kezelés során figyelmen kívül hagyták a hanghallással kapcsolatos problémáit. A hölgy úgy találta, hogy a pszichiátria csak arra szolgál, hogy diagnosztizáljon, de ez rajta egyáltalán nem segített, továbbra is szenvedett a hangoktól. Marius Romme érzékenynek bizonyult páciensének megoldatlanul maradt problémája iránt. Az a körülmény, hogy figyelembe vette páciensének a megjegyzéseit, arra késztette, hogy alaposabban tanulmányozza a hanghallás jelenségét. 

Kutatásai során először is mélyebben feltárta a hanghallás jelenségének történelmi összefüggéseit,  kimutatva, hogy egykor régen a hanghalló személyeket tisztelet övezte a társadalomban, ezek a személyek képesek voltak beilleszkedni a környezetükbe, sőt még jelentős szerepekhez is jutottak. A Romme által tett megállapítások éles ellentétben álltak a mai valósággal. 

Romme folytatta kutatásait és 1985-ben a holland televízió is foglalkozott egyik adásában a hanghallás jelenségével. Romme munkatársa, Sandra Escher interjút készített az elégedetlen páciensnővel, aki beszámolt a hanghallás élményeiről hangsúlyozva, hogy a pszichiátriától nem kapott segítséget ahhoz, hogy jobban tudjon együtt élni a hangjaival. Az adás során felkérték a nézőket, hogy számoljanak be telefonon hanghallás élményeikről. Mintegy 900 hívás érkezett és a telefonálók közül 400-an mondták magukról, hogy hanghallók,  350 közülük legalább egyszer kórházi pszichiátriai kezelés alatt állt és 150-en hanghallásuk ellenére probléma nélkül éltek a környezetükben. Romme azt is kimutatta, hogy a hanghallók közül sokan sikeresen integrálódtak a társadalomba az általános előítélet ellenére.

Abból a tényből kiindulva, hogy igen sok hanghalló személy probléma nélkül él és nem tekintik őket betegnek, mivel nincs erről diagnózisuk, Romme arra a következtetésre jutott, hogy a hanghallás nem köthető közvetlenül a mentális zavarokhoz. A hanghallóknál a mentális zavar abból a félelemből és szorongásból keletkezik, hogy nem képesek ellenőrzésük alá vonni a hangokat. 

Ugyanúgy azok a személyek, akiknek nem jelentenek problémát a hangok, azok is megtanulták, hogy hogyan fogadják el a helyzetüket és hogyan vessenek be különböző stratégiákat ennek érdekében, míg azok, akik félnek és szoronganak a hangok miatt, inkább arra hajlanak, hogy ellenálljanak a hangoknak, küzdjenek azért, hogy eltüntessék a hangokat, de ez nem vezet sikerre. Romme szerint valaki azzal, hogy ellenállást tanúsít a hangjaival szemben nagy valószínűség szerint inkább az ellenkező hatást éri el, azaz erősíti, növeli hangjainak a hatását.

Hasonlóan pszichiátriában is, a hangok megszüntetésére szolgáló eszközök mint pl. a gyógyszerezés, nem mindig működnek hosszú távon. Romme szerint a helyzetnek jobban megfelelne, ha a hanghalló személy az energiáit abba fektetné bele, hogy elfogadja és megtanulja azokat a stratégiákat, melyek segítségével jobban élhet a hangjaival.  
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8. Az új kezdeményezés elterjedése világszerte

A hanghallók mozgalma ma már nem korlátozódik csak Angliára. Manapság a hanghallás jelenségét több mint húsz országban vizsgálják szerte a világon. A kutatások, sőt, a kezdeményezés alapján kialakított szolgáltatások az alábbi országokban indultak meg:
 Anglia, Németország, Ausztrália,  Ausztria, Dánia, Skócia, Spanyolország, Egyesült Államok, Finnország, Nagy Britannia, Görögország, Írország, Izrael, Olaszország, Japán, Norvégia, Új Zéland, Hollandia, Svédország, Svájc, Kanada, stb.

Megállapítható tehát, hogy ezek az új elvek terjedőben vannak a világon. Sőt egyre több mentális zavarokkal foglalkozó intézmény is alkalmazza ezt a megközelítést, ha megismerik ezt a módszert. Az egészségügyi szolgálatokban valóságos megújulás következett be, mert a módszer sikeressége bebizonyosodott, valamint Angliában húsz éve alapos kutatások eredményeire is támaszkodik.

Fontos azt is megjegyezni, hogy a hanghallás jelenségére vonatkozó társadalmi megítélés nem kapcsolódik mindenütt a mentális problémákhoz és a pszichiátriához. Így például Dél-Kelet Ázsia több országában a hanghallókat ma is isteni adomány birtokosainak tekintik, akik kapcsolatban vannak a túlvilággal, vagy egyszerűen szellemi vezetőkkel érintkeznek. A hanghallás ténye nem tartozik a mindennapok szférájába, úgy tekintik, mint a normális szintet meghaladó megtiszteltetést.

Bár a hangok magyarázatára mindenkinek meg van a saját személyes elképzelése, mégis tudatában kell lennünk a jelenségre vonatkozó társadalmi értékítéletnek és hiedelmeknek, nem szabad elhallgatnunk ezeknek a hatását. Vajon a mi québeci társadalmunk magán viseli-e még a betegség stigmáját? Hajlamos-e arra, hogy a személyiséget lefokozza a tüneteire? Vagy mélyreható változások kezdetének vagyunk tanúi a mentális egészség területén?
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9 Az új megközelítés céljai és alapjai

Romme megállapításaiból  a hangélmény teljesen új megközelítése bontakozott ki.  Ennek az alternatív megközelítésnek a fő törekvése abban áll, hogy megszüntesse a hanghalló személyek megbélyegzését, stigmatizációját.  Az alábbiakban felsorolunk néhány  célkitűzést, mely ebből az új megközelítésből következik, s melyhez az „Éljünk jobban a hangjainkkal” program keretében  a le Pavois Központ is csatlakozott. Programunk tehát az alábbiakat tűzte ki céljául:

Találkozzunk a hanghalló csoportban azért, hogy szabadon kicserélhessük tapasztalatainkat a hangjainkról vagy más érzékeléssel kapcsolatos élményeinkről /vizuális, tapintási, szaglási, ízérzékelési tapasztalatok/.

Fedezzük fel a hanghallással kapcsolatban más olyan magyarázatokat is, amelyek eltérnek a pszichiátriai tünetekhez kötődő értelmezésektől.

Tájékozódjunk a hanghallásra vonatkozóan a más országokban folytatott kutatásokról és tapasztalatokról.

Ismerkedjünk meg és próbáljunk ki különböző technikákat és megközelítéseket abból a célból, hogy jobban megértsük a hangjainkat, értelmezni tudjuk azokat, azért, hogy csökkentsük erejüket, úrrá legyünk rajtuk vagy jobban megértsük egymást velük.   

Támogassuk, segítsük egymást, kölcsönösen gazdagítsuk egymás tapasztalatait. 

Fejlesszünk ki és próbáljunk ki a hangokra vonatkozóan egy olyan személyes gondolati rendszert, mely lehetővé teszi számunkra, hogy jobb egyetértésre jussunk a hangjainkkal vagy más érzékelési tapasztalatainkkal. 

Vegyük saját kezünkbe életünk alakítását és ezen belül többek között vonjuk jobban ellenőrzésünk alá a hangjainkat úgy, ahogyan mi azt a legjobbnak tartjuk.
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10. A felépülés értékei és elvei

A le Pavois Központ által készített két tanulmány az alábbi jelentős terápiás hatásokat mutatta ki:  tabu témák megvitatása    

                                  az élmény általánossá tétele

                                  a valahová tartozás érzése

                                  a stigmatizáció megszüntetése

Néhány személynél megfigyeltük a betegségérzés csökkenését, a hangok mennyiségének csökkenését, a negatív hangok számának csökkenését és a pozitív hangok számának növekedését.

A hanghalló csoport foglalkozásait követően a résztvevők kifejezésre juttatták azt, hogy jól érzik magukat, boldognak érzik magukat, békésnek, jókedvűnek, kevésbé ingerlékenyek, kevésbé agresszívek, visszanyerték az életszeretetüket és az életkedvüket. 

Az eredmények elemzése azt is mutatja, hogy az elszigetelten élő, a saját maga számára lényeges tevékenységeket nem végző személyek esetében a módszer eredményei szerényebbek, az életminőségük javulása csekélyebb. Sőt az is megfigyelhető, hogy a felépült hanghalló személyek kivétel nélkül olyan tevékenységekre szánták el magukat, melyeket saját maguk számára lényegesnek tartanak. Ezért az ő megállapításaikból kiindulva a le Pavois Központ úgy döntött, hogy a hanghallásra vonatkozó új megközelítési módot összeköti a személyes erőfeszítésre épülő felépülés elvével azzal a céllal, hogy a résztvevők minél nagyobb megelégedettséget érhessenek el. A kétféle megközelítés ötvözése nagy reményekre jogosít.   

A felépülés nem más, mint a személyiségnek azon képessége, hogy megteremtse a saját maga számára kielégítő és kiteljesítő életet tünettel vagy tünet mentesen, gyógyszerrel vagy gyógyszer nélkül. A felépülés útját járó személyt arra kérjük, hogy tegyen magáévá egy álmot, egy tervet, amely lelkesíti és vibráló mozgásba hozza. Az ilyen törekvések nyitják meg az utat a személyiség számára ahhoz, hogy akcióba lépjen, visszanyerje az életkedvét, energiát fektessen valamibe, ami számára értékkel bír.

A hanghallók esetében is, mint bárki másnál, aki a felépülés útját járja, ez a módszer  azt kívánja elősegíteni, hogy javítsa az életminőségét, szedje össze az erejét, vegye vissza saját kezébe az életének az irányítását, legyenek sikerélményei, növelje önbizalmát stb. A tevékenység lehetővé teszi számukra az elszigeteltségük megtörését, a betegségérzet csökkenését, valamint azt, hogy a hangsúly ne kizárólag a hangokra kerüljön, hanem a mindennapok pozitív oldalaira.

Módszerünk alapjait Rapp erőmodellje, valamint a Felépülés útja és az Éld meg a felépülésedet című kötetek képezik. Ez utóbbi Soucy és Bourque munkája, mely a felépülés nyolc tényezőjét emeli ki, nevezetesen: a reményt, az örömet, az önszeretetet, a hatalom megszerzését, a gondolatok, a szóbeli kifejezés, a tevékenységek és érzelmek fejlesztését, az önmeghatározás újrafogalmazását, a kölcsönös segítséget, valamint az adaptációs stratégiák alkalmazását.

Ezeknek a személyeknek az élettapasztalata mind a hangok, mind pedig a felépülés szintjén nagy gazdagságot képvisel, ezért fontos, hogy lehetőséget kapjanak arra, hogy tapasztalataikat kicseréljék és segítsék egymást. Ezek a megfontolások vezettek el 2007-ben a le Pavois Központban az „Éljünk jobban a hangjainkkal” csoport megalakításához, melyre a Szociális Minisztériummal, a Lavali Egyetemmel és egy volt hanghallóval való együttműködésben került sor. Konkrétan 2009-ben a hanghallók programjának keretében folyó felépülési program kiegészült egy felépülési tanácsadó tevékenységével, akinek a szerepe abban áll, hogy a hanghalló személyeket egyénileg, személyes megbeszélések keretében támogassa azokban a személyes erőfeszítéseikben és lépéseikben, melyek az élettervük lényeges pontjainak megvalósítására irányul.    
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