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I. Bevezetés a hanghalló módszerbe

1. 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. 

Az „Éljünk jobban a hangokkal” internetes honlap /www.lepavois.org – Mieux vivre avec les voix/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 fordítás a kanadai Québec városában működő Le Pavois pszichoszociális rehabilitációs központ szíves hozzájárulásával történt /www. lepavois.org/. 

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.

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. 

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.

Szókratész: 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 vezére (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 zeneszerző (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). 

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 … 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. … 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.   

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 Görögországban /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. 

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.  

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?

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.

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 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 tünetmentesen, 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.                                                              

II. Felmérő ívek a hangélmény megismeréséhez

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  adj meg további 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. A Maastrichti kérdőívből: 10. Gyermekkori élmények 

 A gyermekkor mindegyikünk számára nagyon különböző élményt jelenthet, van, aki szívesen emlékezik rá vissza, míg mások szeretik maguk mögött tudni, mihelyt lehetséges. Ön hogy tekint vissza a gyermekkorára? 

10. 1
Az ön gyermekkora kellemes volt vagy stresszes? Kérem, írja le, milyen volt a gyermekkora.

10. 2
Az iskolában, az utcán, otthon biztonságban érezte magát? ha nem, kérem magyarázza el, miért nem.

10.3
Gyermekkorában előfordult, hogy bántalmazták? Hogyan? 

 10.4
Gyerekkorában érték valaha furcsa büntetések? Pl. bezárták a vécébe vagy megkötözték?

10.5
Amikor gyerek volt vagy serdülőkorban legorombították vagy sértegették? Volt valaha olyan érzése, hogy nem örülnek a létezésének vagy volt olyan érzése, hogy nem képes bármi jót is csinálni?

10.6
Volt tanúja annak, hogy valamely családtagját bántalmazták? Kit?

10.7
Volt tanúja szexuális erőszaknak a családjában vagy máshol? Kit érte ez?

10.8
Volt olyan szexuális kapcsolata, melyre akarata ellenére rákényszerítették és amelytől nem sikerült elmenekülnie?  Kérem, írja le ezt a helyzetet.

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.

 6. 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

Megjegyzés

A felépülés-történetek arra tanítanak, hogy a hangok megfelelő értelmezés alapján mindig a felépülés irányába hatnak, a felépülést segítik elő. Ezért nem célravezető a hangok ingerült elküldése, a hangokkal való kötözködés, a hangoknak való szolgai engedelmesség. A cél a hangokkal való építő viszony kialakítása, a hangok üzenetének megfejtése. A hangokkal való megbirkózási technikáknak is ezt a célt kell szolgálniuk.

7. A Maastrichti kérdőívből: 12.  Társadalmi hálózat

A másokhoz fűződő kapcsolatok az élet jelentős részét teszik ki. Ezért arra kérem, beszéljen azokról a személyekről, akikkel személyes kapcsolatban áll és minden olyan más személyről is, aki fontos az ön számára. A sorrendnek nincs jelentősége és neveket sem kell megadnia. A kezdőbetűk vagy valamilyen megjelölés mint „fiam” elegendő. Szeretnénk azt is tudni, vajon tudnak-e a hangok létezéséről és tud-e ön velük beszélni azokról.

Sorszám
név

Tud a hangok létezéséről
Tud-e ön beszélni velük a hangokról






igen/nem 



igen/nem

  III. Felépüléstörténetek

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. Kétévi 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 

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 e helyett félrelöktem azokat. 

Felépülés 

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 rockerré 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 

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  

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. 

             Felépülés

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 okoz, hogy a hang metaforikus. Ha a hang bántalmazásról, meggyilkolásról beszél, ez nem más, mint a saját bizonytalanságainak, az önmagában való kételkedésének külső megjelenése.  Nehézséget olyan, mint egy barométer, jelzi, hogy Eleanornak jobban kell gondoskodnia magáról, olyan konfliktusokra, olyan témákra utal, melyekkel foglalkoznia kell. Eleanor így ír erről: 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.” 

Elisabeth Svanholmer 

1981-ben született Skagenben, Dániában. Hajadon, egyedül él. Végzettsége 2008 óta fizioterapeuta, az Aarhusi Hangahalló Projektben dolgozik. Családja elmondása szerint már akkor hallott hangokat, mielőtt még beszélni kezdett volna.  Hanghallása 8 éves korában kezdődött, amikor Skagenból Aarhusba költözött anyjával, aki terhessége kezdetétől egyedül nevelte, apjával semmilyen kapcsolata sem volt, sem féltestvéreivel. A költözés és különösen az iskolaváltoztatás nagyon megviselte, mivel elvesztette egy nagyon kedves barátját és a számára kedves környezetet. Rendkívüli önkontrollal igyekezett alkalmazkodni az új iskola körülményeihez. Mérges volt és tele keserűséggel, mivel édesanyja minden jó szándéka ellenére nem vette figyelembe az ő igényeit. Ezért megkérdőjelezte az életmódjukat is.  Ezt követően kezdődtek el a hangélményei, melyek most negatívakká váltak. „Egyre vegyesebb érzelmekkel kezdtem érezni anyám iránt, eladdig, hogy gyűlölni kezdtem őt és mindenért őt okoltam, ami nem volt rendben az életemben és magamat is meggyűlöltem a gyűlölködésem miatt. Egy férfi után vágytam, aki a dolgokat rendbe tudná tenni. Az életemet az alábbi 5 hang befolyásolta a leginkább: 1/ Sören, tündér és fiú, a láthatatlan barát, aki emlékezetem szerint mindig velem volt, ő jelentette számomra az igaz barátságot, a támogatást, a tiszteletet, a becsületet, a bizalmat, a megértést, a tulajdonvágy nélküli szeretetet. 2/ Belső térfigyelő kamera – a tudat funkcióját tölti be, állandó ellenőrzést biztosít. Se nem negatív, se nem pozitív, csupán minden belső és külső történést regisztrál és verbalizál igen nagy sebességgel. 3/ Anyám hangja az érzelmeimmel való küzdelmemet jelenti, azt a tényt, hogy az ő lánya vagyok, pesszimista, kritikus és negatív hang. 4/ Xhabbo – tenger isten. Bármilyen alakot felvehet: belső apa-jelenség, szenvedélyesen vágyódik utánam, figyel rám, tanít és támogat. 5/ Domina: az elfojtott önértékelésem, értéktudatom, azt jelképezi, hogy különleges egyéniség vagyok, aki az életben mindenből a legjobban érdemli. Különböző hangokon jelent meg az egyre jobban eluralkodó hallucinációs folyamat során. Minél inkább elnyomtam, annál több hang jelent meg, egyre rombolóbban és erőszakosabban.” 12-22 éves koráig a belső káosz egyre fokozódott: nem volt képes kapcsolatot teremteni érzései, tudása, reményei között, aközött, hogy mit kell tennie és mit gondol megtehetőnek. Minden energiáját a túlélés kötötte le, az, hogy elmeneküljön a belső harc elől a mindennapi élet eltúlzott önkontrollja segítségével. A legrosszabb az volt, hogy úgy érezte, hogy mindenkinek éreznie kell az ő belső káoszát, valamint az, hogy úgy gondolta, hogy egyedül kell megoldania a problémáit. Gyakran volt beteg és öngyilkossági késztetései is voltak és másokkal szembeni agresszív megnyilvánulásai.  Bekerült a klinikára, szkizofréniával diagnosztizálták és Zyprexával kezelték. 6 hónapi kezelést követően fizioterápiás kezelésbe kezdett, mely 2 évig tartott.

 Felépülés

 Egy támogató szerelmi kapcsolat oldotta szorongását. Az ölelés hozzásegítette, hogy saját magát is magához tudja ölelni.  Együtt elhatározták, hogy keresnek valakit, aki segít értelmezni a benne uralkodó káoszt. 24 éves korában került Trevor Eyleshez. Egyénileg feldolgozták a Maastrichti kérdőívet és az apja hiánya miatt érzett mély elveszettség és elhagyatottság érzését. Rájött, hogy az a fontos, hogy hogyan hallgatja meg a hangjait, nem veszi figyelembe, vagy odafigyel rájuk. Ellenőrzés, megfélemlítés helyett a hangok támogatni kezdték, de egyúttal kitartóan rajta tartották az új ösvényen. A hang-dialógus tréning rávezette a kommunikálás fontosságára. Megértette a hangok szerepét a túlélésben és ennek diszfunkcionális voltát. Csatlakozott a hanghalló önsegítő csoporthoz. Sikerült áthidalnia a megnyilatkozásaival kapcsolatban érzett bizonytalanságait, jobban megértette, hogyan kommunikáljon másokkal. A csoport tagjainak hasonló élményei visszaigazolták számára hangélményének valóságát és értékét. Megtanulta kezelni éréseit.  Az életet elképzelhetetlennek tartja elfogadás, viszonyulás, együttműködés nélkül. Olyan emberek veszik körül, akik hisznek ebben.     

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 háromévi 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. 

Johnny Sparvang  

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 megdicsérte, 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. Városunkban részt veszek a hanghalló hálózat működtetésében. 

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 terhesen öngyilkos lett. Ekkor Ron érzelmileg bezárkózott. Bevonult katonának. Túlélési stratégia: mindent 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 jelentkeznek 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. 

Rufus May 

39 éves, nős, 2 gyermek apja. Klinikai szakpszichológusként dolgozik egy pszichiátriai ellátó központban. 18 éves korában szokatlan hitek és bizarr magatartás miatt kórházi kezelést kap. Nem fogadja el a diagnózist és 14 hónappal később abbahagyja a gyógyszerszedést. Ameddig csak vissza tud emlékezni, jellemző volt álmodozási hajlama, mely egyrészt segítette a kreativitást, másrészt stresszes időszakokban képes volt elszakadni a tudatától és álomvilágba menekülni. Az unalmas időszakokat is álmokkal töltötte 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 számára. Tanulmányaiban sikertelen volt, nem tudta megvalósítani azt az álmát, hogy a reklámszakmába bekerüljön. Egy évi kapcsolat után barátnője is elhagyta. Ez az érzelmi veszteség felerősítette az érzelmi elhagyatottság érzését még 11 éves korából, amikor édesanyja viselkedése agyvérzését követően megváltozott és ettől kezdve iskolai teljesítménye is romlott. Ezzel egy időben legjobb barátja külföldre távozott, korábbi drogos barátait is kerülte. Régi barátnője és annak baráti köre egyetemre készültek. Elszigeteltté vált. Úgy érezte, hogy „kint hagyták a hidegben”. A műszaki rajzoló tanulói tevékenysége untatta, fokozatosan egy alternatív realitásba lépett át: kém voltam, egy sci-fi világban. Ekkor került be a kórházba, ahol a kezelés romboló hatással volt rá. Mivel nagyszüleinél is volt szkizofrénia, nála is genetikusnak tartották. Vitában állt szüleivel a gyógyszerezésről. Egy barátnője hazatért külföldről és naponta látogatta. Elutasította a gyógyszerező orvosok lekezelő atyáskodását. Egy erősen gyógyszerezett betegtársnőjének öngyilkossága nagyon megviselte. Lázongó természete segítette abban, hogy visszautasítsa a diagnózisát és kitartson szellemi utazásának értékei mellett. 

Felépülés 

Segítette anyja felépülésének példája, tartotta a kapcsolatot a külvilággal, közösségi központokba járt, 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 szervezett egy vallási közösségben, önkéntes közösségi központokban, tanfolyamokon, temetőben részfoglalkozású éjjeliőrként, festőként tevékenykedett megszakítva kórházi, gyógyszeres időszakokkal. Egy fiatalok által lakott skatterhez csatlakozik, majd visszatér a tanulmányokhoz, klinikai pszichológusként akarja megváltoztatni a pszichiátriai ellátást, érdekvédő 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, amelyekbe nem tudott beletörődni. A durva hangok kihívást jelentenek, párbajra hívnak, ösztönöznek, kétségbe vonnak, vitatnak, provokálnak, állásfoglalásra késztetnek, motiválnak, visszautasítanak, dacolnak, ellenszegülnek, óvást emelnek, tesztelnek – azért, hogy az illető vegye saját kezébe az életét, irányítsa hozzáértéssel, álljon saját lábán, legyen saját szerencséjének kovácsa.”      

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 észrevenni a hangok hatását: Változtatás kell, akár akarod, akár nem. 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. 

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.  

[image: image1.jpg]



IV. Segédanyagok a felépüléshez 

 1. Bújjunk ki a jégpáncélból! 

A kép megszemlélése után a csoport tagjai mondják el ezzel kapcsolatos gondolataikat. Például:


A bennünk felpezsdülő élet kibontakozása


Fejlődési képességünk


Meglátjuk a fényt a jövőnkben


Újjászületünk hamvainkból


Elszakadunk a múltunktól


Ráismerünk igazi valónkra


Ledobjuk a maszkjainkat


Megmutatjuk igazi természetünket


Kibontakoztatjuk a szépségünket


Megújulás


Újból lélegezni kezdünk


Lehull a fátyol


Kilépünk az árnyékból

Felkérjük a csoport tagjait, hogy csukják be a szemüket és hangosan fogalmazzák meg újra a véleményüket, kezdjék a mondatot egyes szám első személyben. Például:


Rászánom az időt, hogy rátaláljak a bennem lévő életre.


Elég erővel rendelkezem ahhoz, hogy fejlődjek, újra latba vessem a jó tulajdonságaimat, a készségeimet és az álmaimat.  


Képes vagyok újjászületni a hamvaimból, hogy boldog életet teremtsek magamnak.


Képes vagyok arra, hogy a jövőmre pozitívan nézzek, Látom a fényt az életemben.


Elszakadok a múltamtól annak érdekében, hogy elősegítsem a kiteljesedésemet és a boldogságomat.


Már nem tapogatózom sötétben saját magam megismerésével, ismerem az összes erősségemet, a jó tulajdonságaimat és képességeimet, melyeket újból hasznosítani tudom.


Levetem a fátylamat és a maszkjaimat, hogy teljes szépségemben mutatkozzak meg.


Felfedem igazi természetemet teljes ragyogásában


Rászánom az időt, hogy megérezzem magamban az élet áradását, hogy  új érzelmeket ébresszek magamban.


Körbe nézek magam körül, hogy felfedezzem a szép dolgokat, a szép tájakat.


Vállalom az új tapasztalatokat, ismét van merszem.


Mély lélegzetet veszek, érzem, hogyan árad szét az energia a testemben.


Újra képes vagyok döntéseket hozni, és magam mögött tudom hagyni a múltat.


Nem hárítom el, hogy gyakrabban kimondjam, ki vagyok.


Most képes vagyok arra, hogy igent mondjak a vágyaimra, a szükségleteimre, stb.


Elfogadom, hogy új szemmel tekintsek saját magamra, arra, aki vagyok, a képességeimre.

Most kérjük meg a csoport tagjait, hogy illusztrálják a képet az életükből merített történetekkel, érzéseikkel stb.
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2. A fogoly

Fejlesszük ki azt a készségünket, hogy bizonyos távolságból tudjuk szemlélni a minden energiánkat lekötő problematikus helyzeteket! Ismerjük fel, mennyiben járulunk hozzá tevőlegesen a börtöneink építéséhez! A képsorozat első három képén a szereplőt félelem gyötri, börtönének csapdájában szenved, nincs lehetősége arra, hogy elszökjön vagy kiszabadítsa magát a helyzetéből. Ezzel szemben a negyedik képen jól látható, hogy ugyan börtönrácsok vannak előtte, de semmi sem gátolja meg őt szabad mozgásában: börtöne nincs zárva. Ha tehát túl közelről szemléljük a dolgokat és mindig csak ugyanarra koncentrálunk, akkor az történik, hogy nem vagyunk képesek hátrébb húzódni és objektív képet alkotni a helyzetről, csapdába ejtjük saját magunkat, mivel a tények egyetlen – esetenként hibás – magyarázatába zárkózunk be anélkül, hogy felmérnénk a számunkra kínálkozó összes lehetőséget. 

Azáltal, hogy elkeseredéssel szemléljük fizikai rosszullétünket, hiányosságainkat, tévedéseinket, elmulasztott vagy megtett és ezért megbánt cselekedeteinket, bezárjuk magunkat egy ketrecbe, mely korlátozza önállóságunkat, autonómiánkat és belső világunk rossz részének csapdájában tart. Teljességgel azonosulunk ezzel a rosszulléttel, ezzel a hiányossággal, ezzel a tévedéssel, ezzel a mulasztással vagy szerencsétlen cselekedettel, de a magatartásunk úgy alakul, hogy amennyiben csak ezekre a dolgokra összpontosítunk, akkor lehetetlennek tartjuk saját magunk számára azt, hogy teljesen önmagunk legyünk.  Mindaddig, amíg nem fogadjuk el önállóságunkat, autonómiánkat, határainkat, nem vagyunk képesek élvezni erősségeinket, előnyös tulajdonságainkat, melyek bennrekednek a saját magunk által épített börtönbe zárva. Előfordult már, hogy ilyen helyzetbe kerültünk? Melyik az a gyengeségünk, az a tévedésünk, amely túlságosan leköti a figyelmünket? Észrevettük már, milyen jelentős mértékben korlátozza tevékenységünket és lehetőségeinket ez az összpontosítás, ez a megfeszített figyelem? Mit tartottunk lehetetlennek saját magunk számára emiatt a gyengeség miatt vagy emiatt a tévedés miatt?  Megérdemlik ezek a dolgok, hogy ilyen nagy hatalommal bírjanak az életünk felett?  Próbáljuk meg akár csak egyetlen napig, hogy bölcsen és derűsen elfogadjuk gyengeségünket és jó humorral szemléljük a tévedésünket, hibánkat: tekintsük azt személyes szeszélyünknek, önfejűségünknek és vizsgáljuk meg, hogy ez a magatartás mennyire befolyásolja közérzetünket általában, valamint energia- és lelkesedésszintünket! Minden nap megismételhetjük ezt a gyakorlatot és meglátjuk, hogy nagyobb baj nem érhet minket, mint az, hogy megszabadulunk attól, hogy túl leszűkítve szemléljük önmagunkat és új szemmel tekintünk környezetünkre. 

Elvégezhetünk egy másik gyakorlatot is: Tekintsük át időrendben a múltban megtett döntéseinket: Van olyan köztük, melyről ma is úgy érezzük, hogy foglya vagyunk? Melyek azok a lelkiismeret furdalásaink, melyek ma is életünk valamelyik epizódjához láncolnak minket? Horizontunk szélessége mennyiben korlátozza magatartásunkat? 

Megjegyezzük, hogy hajlamosak vagyunk arra, hogy a mentális problémákat olyan korlátozásnak tekintsük, amely lehetetlenné teszi számunkra, hogy megvalósítsuk önmagunkat és számunkra kielégítő életet élhessünk. Ez a problematika minden helyet elfoglal az életünkben és megakadályozza, hogy átéljük a boldogság pillanatait. El kell szakadnunk a mentális problémákhoz kapcsolódó korlátozásoktól. Forduljunk afelé, ami kellemes, álmaink felé azok felé, akiket szeretünk, stb. Szakadjunk el ettől a kerítéstől, vegyük fel újra a kapcsolatot életünk összes más oldalával!          Jó utat a törekvéseink szintjének megfelelő életünk megteremtése felé!   
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3. A hőlégballon

Ismerjük föl azokat a súlyokat, amelyek megbéklyózzák terveinket, elhatározásainkat, mindennapi életünket és kutassunk fel stratégiákat azért, hogy javítsuk életminőségünket és megéljük a felépülésünket!

Vajon a légballon fel fog tudni szállni mindezekkel a súlyokkal? Magától értetődő, hogy a földön marad, vagy legfeljebb csak keservesen, néhány méterre tud felemelkedni. 

Az orvosi prognózisok és diagnózisok súlya jelentősen visszahat arra a hitünkre, hogy mennyire vagyunk képesek rendezni életvitelünket, valamint arra, hogy mennyire vagyunk képesek hozzákezdeni önmagunk megvalósításához. Ez a súly néha kioltja álmainkat és vágyainkat, teljesítőképességünkbe vetett hitünket, valamint megingatja saját magunkról alkotott képünket /akaraterőnkről, jó tulajdonságainkról, hozzáértésünkről alkotott elképzeléseinket/. Szánjuk rá az időt arra, hogy tudatára ébredjünk ennek, és hogy fokozatosan megszabaduljunk ezektől a béklyóktól, amelyek kibontakozásunkat akadályozzák. Ez a súly származhat olyan, környezetünkből érkező gondolatoktól és kijelentésektől, amelyek szintén korlátozhatják a személyes teljesítőképességünket és lehetetlenné tehetik működőképességünk megújítását. 

A visszautasítástól való félelem árthat személyes kapcsolataink spontaneitásának és az abbéli szorongás, hogy a többiek mit fognak majd mondani vagy gondolni, végül teljesen elveheti a kedvünket az emberekkel való érintkezéstől, és ennek következtében elszigetelődéshez vezethet. 

Most rajtunk a sor, hogy lelkünkben fönntartsuk saját teljesítőképességünkbe vetett hitünket. A mi dolgunk, hogy felcseréljük a korlátozó orvosi prognózisokat a felépülés felé vezető új utakra. Bízzunk magunkban és a tetterőnkben, amely támogat és elvezet minket ahhoz, hogy jobban magunkra találjunk a világban. Megvan bennünk a képesség, hogy fokozatosan megváltoztassuk jelenlegi életünkről és a felépüléshez szükséges teljesítőképességünkről vallott elveinket. Ezáltal helyet adhatunk egy olyan új felfogásnak, amely el fog vezetni minket új lehetőségek felé. Szabaduljunk meg a szárnyalásunkat akadályozó súlyoktól és a magunkra kényszerített korlátoktól! 

A hőlégballonnak szüksége van egy levegőnél könnyebb gázra is ahhoz, hogy elhagyja a földet. Ez a könnyebb gáz a mi életünkben megfelelhet annak, ami lelkesít minket, amikor találkozunk olyan emberekkel, akik jó hatással vannak ránk, akikkel megosztjuk élményeinket, együtt örülünk, közös programokban veszünk részt, ahol jól érezzük magunkat, ahol tisztelnek minket, örülhetünk és elégedettek lehetünk. Tovább képezhetjük magunkat vagy csatlakozhatunk egy önsegítő csoporthoz, hogy régi lelkesedésünkre rátalálhassunk és új dolgok iránt is lelkesedhessünk. Olyan feladatokat hajthatunk végre, amelyek további tevékenységre ösztönöznek minket. Tervezgethetünk sok mindent, amit már korábban szerettünk volna megvalósítani és eltervezhetünk olyan gesztusokat és figyelmességeket, amelyeket azoknak szánunk, akik körülvesznek minket stb.

Rajtunk a sor, hogy lassanként megalkossuk életünket, amely megtermeli azt a meleg levegőt, amely fölemeli léghajónkat. Íme, ez az a nagy kihívás, amelynek lassan és konkrétan tudunk megfelelni. 

Mindegyikünk rendelkezik a felépüléshez szükséges teljesítőképességgel. Rajtunk áll, hogy aktívan részt vegyünk benne, kitartással és saját tempónk tiszteletben tartásával.   

Fordította: Mérey Dániel
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4. A pillantás iránya

Tudatosan és erős akarattal irányítsuk pillantásunkat a jövő felé! Szakadjunk el a múlt vészterhes nyomaitól! Tetteinkkel hassunk a jelenre azért, hogy jobban úrrá legyünk a jövőn! Vessünk véget annak a jelennek, mely csak a múlt egyszerű folytatásaként akaszkodik ránk. Formáljuk a jelenünket a jövőnk tudatos és kiegyensúlyozott építményeként! Mindez elősegíti felépülésünket.

Soroljuk fel a rajz minden elemét: a virágot nyújtó fiatal nő a napsütötte, virágzó réten, pillangók és kismadarak között, miközben a megszólított férfi egyre csak hátra tekint a puszta vidékre, a hulladékokra, a fenyegető viharra.

Sokan vagyunk, akik túl sok időt vesztegetünk el arra, hogy hátra tekintgessünk és nem tudunk többé elszakadni haragunktól, őrjöngésünktől,  csalódásunktól, fájdalmunktól és keserűségünktől… Tagadhatatlan, hogy múltunk hatással van ránk a jelenben is. Elég ok ez vajon arra, hogy félrevigyük a jelenünket, hogy lemondjunk jövőnk választásáról?

Ha elfogadjuk azt, hogy múltunk meghatározza a jelenünket, ezzel azt is elfogadjuk, hogy jelenünk meghatározza a jövőnket.  Ha mások voltak felelősek a múltunkért, és ez a felelősség most is érvényes, akkor egyedül mi vagyunk felelősek azért, hogy a múltunk milyen módon mérgezi meg a jelenünket és hogyan befolyásolja a jövőnket. 

Melyek múltunknak azok a részei, melyek fájdalmat okoznak nekünk? Kik azok a személyek, akik megsértettek minket? Kihez fordulhatunk most támogatásért és segítségért, amire egykor szükségünk volt, és amit nem tudtak nekünk megadni?

A leggyakoribb hibát akkor követjük el, amikor azoknál a személyeknél keressük az elismerést, a tiszteletet és a szeretetet, akiknek korábban sem sikerült azt nekünk megadni. Mivel ez a próbálkozás eleve kudarcra van ítélve /ezek a személyek nem tudnak, nem áll módjukban vagy nem akarnak megfelelni a mi elvárásainknak/, nem tesszük-e jobban, ha fátylat borítunk mindenre és inkább a jelenünkben keressük meg azokat a melegszívű és az elismerést nem sajnáló személyeket, akiktől megkaphatjuk azt, amire szükségünk van és konkrét tanításban is részesülhetünk.

Ez a magatartás lehetővé teszi számunkra, hogy ismét gyakrabban tekintgessünk előre, észrevéve, mennyi örömteli eseményt tartogat a jelen és a jövő, mennyi egészséges és jótékony emberi kapcsolatot, mennyi érdekfeszítő projektet… 

Jelenünknek mi vagyunk a legfőbb urai: kíséreljük meg bebizonyítani saját magunknak, hogy nemcsak arra vagyunk képesek, hogy megvalósítsunk bizonyos dolgokat, de arra is, hogy minden nappal egy kicsit jobban tudjuk uralni saját sorsunkat. Kezdjük el felfedezni saját magunkat: azt, hogy mit szeretünk, hogy mit kívánunk. Ezt követően tegyük meg választásunkat: állítsuk sorrendbe, hogy mire van szükségünk ahhoz, hogy megteremtsük a boldogságunkat: majd ragadjuk meg a dolgok végét: állapítsuk meg, hogy milyen lépéseket kell megtennünk. Kezdjünk neki életünk egyik szeleténél: legyen az a társasági kapcsolataink, a szabadidős tevékenységeink, a munkánk, az érzelmi életünk… Alakítsuk úgy az életünket, hogy az kielégítést nyújtson. Fel fogjuk fedezni, hogy az, amit ma vetünk el, az belátható időn belül kézzelfogható gyümölcsöt hoz. 

Ha békét kötünk a múltunkkal, az segít nekünk abban, hogy jobban éljük meg a jelenünket. A múlttal való megbékélésbe nem tartozik bele az, hogy bocsánatkérést várjunk el azoktól, akik a múltban megbántottak vagy nem tudtak szeretni minket: a békekötés azt jelenti, hogy nekünk kell elismerni, hogy nem voltak képesek többet adni nekünk annál, mint amennyit adtak. Ez azt okozza, hogy ma hiányzik nekünk néhány eszközünk ahhoz, hogy jobban helytálljunk az életben és most kell megpróbálnunk ezeket a készségeket kifejleszteni magunkban. Ne sajnáljuk az időt arra sem, hogy felmérjük, milyen fejlődést tettek lehetővé számunkra ezek az események. 

A múlttal való békekötés azt is jelenti, hogy ne tegyünk magunknak szemrehányásokat a múltban történtek miatt. Elegendő önszeretetet kell tanúsítanunk magunkkal szemben ahhoz, hogy elfogadjuk azt, hogy a múltban megtettük azt, amire képesek voltunk, és aminek tudatában voltunk. Lehetséges bár, hogy ennek súlyos következményei voltak számunkra és mások számára, de mindez már a múlté. Nem áll módunkban visszatérni oda. Jobban tesszük, ha megbékélünk saját magunkkal és a jelen és a jövő függvényében kezdünk el tevékenykedni. 

Ne sajnáljuk az időt arra, hogy ellenőrzésünk alá vonjuk a gondolatainkat, a szavainkat és a cselekedeteinket, alakítsuk úgy azokat, hogy pozitívak legyenek, irányuljanak a derűs jövőre. Ez is eszköz, mely a felépülés felé irányít minket. 

Minden nap lehetőséget ad arra, hogy értékeljük az életet: a napsütés, egy felénk küldött mosoly, nyugdíj előtakarékoskodásunk esedékessége, valaki tanácsot kér tőlünk, valakinek örömet szereztünk egy bókkal, valaki támogatott minket azzal, hogy ránk szánta az idejét, hogy meghallgasson minket, egy jó étkezés, egy meghozott döntés stb. Szánjuk rá az időt, gondoljunk életünknek ezekre a jó pillanataira és értékeljük azokat. Ne sajnáljuk az időt arra sem, hogy magunk is hasonlókat megszervezzünk, melyek megfelelnek ízlésünknek és érdeklődésünknek. Legyünk büszkék arra, hogy jobban megismerjük magunkat, hogy jobban odafigyeljünk magunkra. Végül pedig legyünk büszkék a döntéseinkre, a lépéseinkre és a tetteinkre.

Alkossuk meg magunknak a jövőnket napfényessé, örömtelivé, szeretetteljessé, boldoggá, kreatívvá, egészségessé, optimistává, legyen meg benne minden, amire törekszünk… 

Minél pozitívabbá válik a magatartásunk és a világlátásunk, annál inkább rá tudjuk magunkat venni arra, hogy ilyenné alkossuk és egyre inkább ilyen is lesz. Ne habozzunk egy percig sem, hogy életünket boldoggá és megelégedetté alakítsuk.

Várjuk készenlétben mindazokat a lehetőségeket és alkalmakat, amelyek ma kínálkoznak számunkra: legyen az egy találkozás, egy meghívás, egy alkalom. Ne sajnáljuk az időt arra, hogy éljünk az élet szépségeinek és tudjuk azokat értékelni és hasznunkra fordítani. Nekünk is lehetőségünk van arra, hogy szépségeket teremtsünk törekvéseink és teljesítőképességünk szintjén. Apránként magunk válunk csodálatos életünk alkotóivá és hozzájárulhatunk mások boldogságához is.

Leljük örömünket abban, hogy mindennapi életünkben meglássuk a pozitívumokat: jó módszer ez ahhoz, hogy másképp tekintsünk saját életünkre és lassanként pozitív módon kezeljük azt. A múlt összes nehéz mozzanatát segít leküzdenünk, ha engedélyezzük magunknak, hogy a jövőnket pozitívan képzeljük el és úgy álmodozzunk róla, hogy belevetítjük örömteli és megelégedett érzelmeinket. Ily módon felkészíthetjük magunkat azoknak az érzéseknek a befogadására, amelyek után vágyódunk, és jobban tudatára ébredhetünk annak, hogy milyen lépéseket kell megtennünk annak érdekében, hogy ezeket az érzéseket megvalósítsuk.     
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Illustration de Nadia Berghella et Dany Turbide (1997). Technigues d'impact pour grandir. Académie Impact.
220 pages.




5. Az ünnep!

Mérlegeljük egy kicsit a magunk számára, hogy a hétköznapok mellett mennyire fontos az, hogy tervszerűen kidolgozzunk és megrendezzünk olyan ünnepeket, amelyek valóban kikapcsolódást nyújthatnak szellemünknek. Ezek az ünnepi kellékek csak arra utalnak, hogy tudni kell időt engedélyezni magunknak a mulatásra és a szórakozásra. Fontos, hogy őszintén és hátsó gondolatok nélkül tudjunk szórakozni. A mindennapi teendőinket persze teljesítenünk kell, de magunkkal szemben elvárható kötelesség az is, hogy felfrissítsük szellemünket és könnyítsük az élet súlyát ünnepi pillanatokkal anélkül, hogy másoktól várnánk azokat vagy hogy arra várnánk, hogy az égből pottyanjanak. Az ünnepeknek egyedieknek kell lenniük. Nincs szükség csillagászati költségvetésre ahhoz, hogy ünnepeljünk. 


Az ágyban fogyasszuk el reggelinket!

Engedélyezzük magunknak azt a luxust, hogy a hétköznapitól eltérően tehessük dolgainkat!

Szánjunk rá egy kis időt, hogy böngésszünk a minket érdeklő szaküzletekben és a bolhapiacok kínálatában!


Énekeljünk zuhanyozás közben!

Szánjuk rá az időt arra, hogy váltsunk néhány szót olyan emberekkel, akikkel csak futólag szoktunk találkozni, anélkül, hogy közelebbi ismeretségben lennénk! 

Hívjunk meg egy ismerőst, akivel szívesen kerülnénk közelebbi ismeretségbe!


Látogassunk el kirándulóhelyekre, múzeumokba, vendéglőkbe!


Tegyünk gyalogtúrákat új célpontok felé és kocogjunk!


Táncoljunk házimunka közben!


Hívjuk meg egy barátunkat ebédre!


Találjunk ki egy új receptet!

Ha képesek vagyunk arra, hogy tudatosan helyet adjunk életünkben a játékosságnak és az örömnek, akkor rögtön fogékonnyá válunk az újdonságokra, és ezáltal megszabadulunk a rutintól és az egyhangúságtól. Tegyük fel magunknak a kérdést, hogy vajon olyan sivár életet kívánunk-e élni, amelyben mindig ugyanazok az események ismétlődnek ugyanabban a sorrendben? Készek vagyunk-e felszabadultan ünnepet rendezni, hogy az élet apró sikereit és kis eseményeit nagyvonalúan és lazán ünneppé varázsoljuk?  

Fordította Mérey Dániel

[image: image6.jpg]Decoration





6. A díszítés

Javítsuk külső és belső életkeretünket egyaránt! Ébredjük tudatára, milyen közvetlen hatással van tudatunkra a minket körülvevő környezet! Alakítsuk külső és belső életterünket! Nem vagyunk mindig tudatában a minket körülvevő dekorációk fontosságának. Egy új lakásnak vagy egy új háznak képek, mütyürök, színek, függönyök nélkül könnyen lehangoló kisugárzása lehet. 

Ugyanígy személyes életünknek is önálló megjelenése kell, hogy legyen és saját különleges színt kell kapnia, kényelmesen és barátságosan kell berendezni. Amikor átesünk egy nehezebb mentális szakaszon, előfordul, hogy kincseinket egy doboz mélyére pakoljuk és elfelejtjük vagy visszautasítjuk azt a lehetőséget, hogy derűsebbé varázsoljuk velük környezetünket, amelyet így gyakran siváran és egyhangúan hagyunk. Ugyanez történik például, amikor bizonyos emberek jelenlétében nem merjük véleményünket kifejteni, nem merjük eredményeinket megmutatni, nem merünk kacagásban kitörni, nem merjük azokat a ruhákat fölvenni, amelyeket imádunk, mert félünk a kritikáktól vagy a gratulációktól, melyekhez esetleg nem tartjuk elég méltónak magunkat. 

Szánjunk rá néhány percet, hogy elgondolkodjunk ezeken a díszítőelemeken, amelyek gazdagíthatnák mindennapjainkat, ha kibontanánk őket csomagolópapírjukból, amelyek lelkesedést adhatnának nekünk, amelyek sokszínűvé tehetnék életünket. Szánjunk néhány pillanatot arra is, hogy listát készítsünk erősségeinkről, tehetségeinkről, szaktudásunkról, szakismereteinkről, különböző dolgokkal kapcsolatos rátermettségünkről, mindarról, amit dobozainkban hagytunk! 

Most hogyan készítsünk mindezeknek helyet az életünkben? Az életünk nem lenne-e ragyogóbb és szebb, ha ezek a kincsek méltó helyet kapnának benne? Megvan hozzá a kedvünk, hogy elkezdjük kibontani a dobozokat? Milyen időpontban lássunk hozzá? Kivel? Kikkel?

Magánéletünkben, a munkahelyen, otthon, szabadidőnkben, kapcsolatainkban, életünk különböző területein szakítsunk időt arra, hogy hozzuk személyes stílusunkat! Fordítsunk időt arra, hogy birtokba vegyük életünket! Töltsük meg újdonságokkal életünket, legyünk kreatívak, szervezzünk meglepi kimozdulást a barátokkal, vigyünk humort a mindennapokba, fedezzünk fel új ételkülönlegességeket, nézzünk új elfoglaltságok után! Ne tartsuk magunkban a véleményünket, hasznosítsuk régi vagy új képességeinket, mutassuk meg alkotásainkat, eredményeinket, ismereteinket, jártasságainkat! Tegyük láthatóvá személyes gazdagságunkat. értékeljük ki, mennyire vagyunk elégedettek az élettel! Legyen elég türelmünk, hogy megválasszuk a módját, hogyan tudjuk legjobban kidíszíteni saját ízlésünknek megfelelően az életünket!

Mit kéne megváltoztatni, megvalósítani ahhoz, hogy több örömöt találjunk az életben? Időt és energiát kell befektetni ahhoz, hogy ízlésünknek megfelelően szépítsük a környezetünket, hogy régi erényeinket meg merjük csillogtatni, hogy értékes barátságokat köthessünk, stb. Merjük magunkat újra fölfedezni, fektessünk be az életünkbe, próbáljuk ki az újdonságokat stb.!

Fordította Mérey Dániel 
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7. A fafajták sokszínűsége

A fafajták megszámlálhatatlan sokszínűsége képezi az erdők gazdagságát. Mindegyik változatnak megvannak a maga színei, az illata, a növekedési üteme, a saját szükségletei és különleges esztétikai vagy felhasználási értékével hozzájárul az egész erdő szépségéhez. Az erdőben minden fának, bármilyen legyen is, megvan a fontossága. Valószínűleg hallottatok már arról az emberről, aki fákat ültetett. nagy gonddal és türelemmel választott ki minden makkot, és szeretettel ültette a földbe, mintha a gyermekeiről lett volna szó. Mindegyik mag kihajtott és hozzájárult, hogy egy sivár területet egy csodálatos erdővé változtasson. Mindannyiunknak, éppúgy, mint minden egyes ilyen fának, nekünk is lényeges a helyünk. Részt veszünk a társadalom sokszínűségében. Mi is a csoportunkra és a személyiségünkre jellemző tulajdonságokkal rendelkezünk. szánjuk rá az időt, hogy ismerjük fel és fogadjuk el azokat és legyünk büszkék arra, hogy kik vagyunk. Sok olyan szép lelki gazdagsággal és jó tulajdonsággal bírunk, amelyek hol csoporthoz tartozásunkat, hol pedig az egyedülállóságunkat tárják fel.Milyen csoporthoz tartozunk? Milyen a személyiségünk? Vannak óriás, nagy, erős, tiszteletet parancsoló mamutfenyők, mint ahogy vannak sudár, vékonyabb, törékenyebb vörösfenyők, amelyek ünnepekkor csodálatos karácsonyfává alakulnak, s melyeknek gyantáját az év más időszakában pedig különböző árucikkek előállításához használják fel. Lássuk, milyen fát rejt még az erdő! Vegyük például a nyárfákat. Van, amelyik inkább nagyra nő és finom elágazású, és van olyan, amely inkább megbújik a többi mellett. Vegyük aztán a szomorú fűzet, amelyik nagy terjedelmű és amelynek gyökerei hatalmas távolságra képesek szétágazni. És mi elfogadjuk-e, hogy inkább az egyik csoporthoz tartozunk, mint a másikhoz? Ne vesztegessük el arra az energiánkat, hogy azt akarjuk, hogy mások legyünk, mint akinek születtünk. Ha így tennénk, parlagon hagynánk személyes aduinkat. Nézzük meg annak a csoportnak a szellemi és lelki alaptulajdonságait, amelyhez tartozunk. Állítsunk föl egy listát előnyös tulajdonságainkról! Melyek azok a tulajdonságaink, amelyeket ki szeretnénk domborítani mások előtt? Becsüljük meg természetünket, tudomásul véve, milyen mértékben vagyunk egyediek! Minden embernek, bármely csoporthoz tartozik is, a saját csoportjának a tulajdonságain túl van egy egyedülállósága, amely őt saját magává teszi. Senki sem pontosan olyan, mint mi.  Ezért nemcsak egyediek vagyunk, hanem valamely csoporthoz tartozóan különlegesek is. Megengedhetjük magunknak, hogy ezt a boldogságot értékeljük! Támaszkodhatunk különbözőségeinkre, így kiteljesedhetnek különleges tulajdonságaink és értéküknek megfelelően megnyilvánulhatnak. A felépülésünk folyamán apránként fölfedezzük saját egyéni jellemvonásainkat és tudatára ébredünk saját szépségünknek és gazdagságunknak. Elismerjük magunkat személyiségként, többé már nem beskatulyázottként, diagnózisként tartjuk magunkat számon. Elismerve természetünknek azt a részét, amelyet kevésbé szeretünk, azokat a pozitív tulajdonságokat emeljük ki, amelyek olyan gyönyörű lénnyé tesznek bennünket, mint a legszebb színeivel ékeskedő fa. Értékelhetjük saját magunkat, a személyiségünk iránt érzett büszkeségünket és egyúttal megállapíthatjuk, hogy a közösségnek is fontos tagja vagyunk. Mint ahogyan az erdőben is, minden fafajtának megvan a helye, és szerepet játszik az erdő ökológiai egyensúlyában, ugyanúgy nekünk is megvan a szerepünk a környezetünkben. Felépülési folyamatunk nemcsak ahhoz juttat el, hogy elismerjenek minket, mint személyt, hanem ahhoz is, hogy elfoglaljuk helyünket a közösségben mindazokkal a jellemvonásokkal, amellyel a csoportunk rendelkezik és azokkal a vonásokkal is, amelyek minket olyan egyedülálló személyiséggé tesznek, amilyen még soha senki más nem volt. Érezzük magunkat boldognak úgy, amilyenek vagyunk, és úgy, amit magunkban hordunk! Ugyanúgy, mint a fa, mi is csodálatos személyiség vagyunk és azon a  gazdagságon túl, amit már most megmutatunk, azt se feledjük el, hogy nagy tehetséget hordozunk magunkban, amely napról-napra, évszakról-évszakra továbbfejlődik és jó gyümölcsöket hoz! Téli időszakainkban, amikor szomorúak, szorongók vagyunk, és minden aludni látszik, akkor is megmaradunk annak a fának, melynek rügyei végül mindig kivirágzanak és hozzájárulnak az erdő szépségéhez és nagyságához.

Fordította: Mérey Dániel
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