5 Uber Stimmen reden

Die Notwendigkeit des Gespréchs

Menschen, die Stimmen héren, stellen fest, daf3 sie mit einer Welt zurecht-
kommen missen, die sie vielleicht iiberwiltigt und ihre ganze Aufmerk-
samkeit in Anspruch nimmt, alles andere ausschlief3t, etwa so, wie wir alle
von Zeit zu Zeit von heftigen Gefiithlen {iberwiltigt werden. Als Folge
davon kénnen manchmal samtliche Denkkrifte nahezu ausgeschaltet wer-
den, zumindest zu Beginn, und es ist den Betroffenen nicht mdéglich, unbe-
einfluflt von dieser alles durchdringenden und tberaus verwirrenden Er-
fahrung ihrer tdglichen Beschéiftigung nachzugehen.

In unseren zahlreichen Gesprichen und Diskussionen mit Stimmenhd-
rern in den letzten Jahren wurde immer wieder deutlich, dafl das offene
Gesprich mit anderen eines der wichtigsten Mittel darstellt, um einen
geordneten Rahmen fiir den Versuch zu schaffen, die Erfahrung des Stim-
menhdorens in den Griff zu bekommen. Vor allem haben wir gesehen, dafl
Kommunikation vielen dabei geholfen hat, zu einer Akzeptanz der Stim-
men zu gelangen. Als Folge davon hat sich ihr Selbstvertrauen gesteigert,
sie haben sich aus ihrer Isolation befreit und den Bezug zu ihrer Umgebung
wieder hergestelit.

Leider missen Stimmenhorer allzuoft feststellen, dafl Familie und
Freunde verlegen oder dngstlich reagieren, wenn sie mit ihren Erfahrungen
konfrontiert werden, und es kann sich sogar als unmoglich herausstellen,
jemanden zu finden, der sich aufrichtig fir das interessiert, was die Stim-
men zu sagen haben. Selbst wenn jemand bereit ist zuzuhdéren, ist das
Phinomen doch so ungewdéhnlich, dafl es sehr schwierig sein kann, es
Menschen zu vermitteln, denen derlei Erfahrungen ginzlich unvertraut
sind. Eine praktische Losung fiir dieses Problem ist der Austausch mit
anderen Stimmenhdrern. Das Sprechen tiber dhnliche Erfahrungen und
das Benutzen einer gemeinsamen Sprache bietet allen Betroffenen die reale
Chance, sich mitzuteilen und zu lernen.

Hierbei handelt es sich um einen zentralen Aspeke, und wir haben dieses
ganze Kapitel den positiven Resultaten eines solchen Austausches gewid-
met, die uns immer wieder von Menschen, die Stimmen hoéren, berichtet
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werden. Die moglichen Vorteile des Gespriachs mit Betroffenen lassen sich
wie folgt zusammenfassen:

» [lareres Erkennen von Mustern,

= Nachlassen der Angst,

= das Entdecken alternativer theoretischer Perspektiven,

= bhessere Akzeptanz der Stimmen,

» klareres Erkennen der Bedeutung der Stimmen,

» Anerkennen mdglicher positiver Aspekte,

= bessere Strukturierung des Kontaktes mit den Stimmen,

= wirksamerer Gebrauch von Medikamenten,

»= groflere Toleranz und groleres Verstindnis in der Familie sowie
= personliche Reife.

Die Muster erkennen

Menschen, die Stimmen héren, weisen darauf hin, wie wichtig es fiir sie ist,
ebenso iiber die Stimmen reden zu konnen wie zum Beispiel Giber unange-
nehme Verwandte. Im Verlauf solcher Gespriche ist es moglich, die Mano-
ver und Eigenarten der Stimmen durchschauen zu lernen, ebenso wie ihre
angenehmeren Aspekte und Muster zu identifizieren, die fiir bestimmte
Situationen spezifisch sind. Solches Wissen kann dem Horer helfen, besser
auf die folgenden Horerlebnisse vorbereitet zu sein. Eine 35jdhrige Frau,
die regelmiBig in die Psychiatrie eingewiesen wurde, bemerkte dazu: »Die
Fragen, die andere mir stellten, brachten mich zum Nachdenken {iber die
Stimmen, die ich horte, was ich noch nie richtig getan hatte. Zu meiner
Uberraschung entdeckte ich ein Muster: immer wenn ich negativ denke,
hoére ich eine negative Stimme.«

Die Angst vermindern

Die meisten Menschen, die Stimmen horen, denken zu Beginn, es erginge
nur ihnen so. Das allein kann es schon zu einer bedngstigenden oder
unangenehmen Erfahrung machen, und oft entstehen Schamgefithle oder
die Angst, verriickt zu werden. Ein gutes Beispiel fiir das Nachlassen der
Angst gab uns ein 36 Jahre alter Mann, der als Referent auf dem ersten
Kongref sprach. Das erste Mal hatte er mit etwa zwanzig Jahren Stimmen
gehort, und damals hatten sie ihm furchtbare Angst eingeflofit. Sechs Mo-
nate nach dem Kongref3 verlor er seinen Arbeitsplatz, und zu seinem Er-
staunen horte er erneut Stimmen. Dieses Mal jedoch empfand er es als
ldngst nicht so verstdrend oder schockierend: Der Kongref3 hatte ihm zu
seiner Beruhigung gezeigt, dafl er nicht allein Stimmen hdrte, und das war
eine sehr grofle Hilfe fiir ihn.
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Angst fithrt oft zu Vermeidung von Situationen, die das Horen von
Stimmen auslésen kénnten, und diese Vermeidungshaltung stellt ein ern-
stes Hindernis fiir jede persénliche Weiterentwicklung dar. Manche Stim-

- menhorer wagen es nicht mehr, auf Partys zu gehen, mit dem Auto zu
fahren oder ein Kaufhaus zu betreten. Ein solch hohes Maf3 von Angst
schrinkt die Betroffenen stark in ihrer Bewegungsfreiheit ein, und Vermei-
dungsstrategien scheinen das Problem oft nur zu verschirfen. Eine Frau
erzihlte: »Kaum sind die Stimmen verschwunden, mache ich mir Sorgen,
daf} sie wiederkommen.«

Diese Frau hat jetzt regelmifligen telefonischen Kontakt mit einer ande-
ren Stimmenhoérerin, die sie ermutigt, gegen ihre Angste anzukimpfen.
Diese Ermutigung seitens eines Menschen, dem ihre Erfahrungen vertraut
sind, ermoglicht es ihr, den Teufelskreis aus Panik und Furcht zu durch-
brechen.

Eine theoretische Perspektive finden
Wie die Fachleute in diesem Bereich, so suchen die Stimmenhorer selbst
nach theoretischen Erklirungen fir die Existenz ihrer Stimmen. Eine
50jdhrige Frau, die seit fiinf Jahren Stimmen horte, berichtete uns:

»Nach dem Tod meines Sohnes begann ich seine Stimme zu horen. Aber
was fidngt man mit derlei Botschaften an? Ich dachte, Menschen mit dhnli-
chen Erfahrungen kénnten mir vielleicht helfen, und machte mich auf die
Suche nach ihnen. Zunéichst blieb meine Suche jedoch vergeblich. Auf dem
Kongref3 lernte ich dann Menschen aus dem Umkreis des Pfads kennen
[siche dazu das Kapitel 8], einer spirituellen Bewegung, die den Lehren des
Mediums Eva Pierrakos basiert. Diese Leute rieten mir, ithre Biicher zu
lesen, und das tat ich. Ich erkannte sehr viel von mir in den Biichern wieder,
was mir half, weiterzumachen.«

Personliche Erfahrungen kénnen von allergrofitem Nutzen sein, wenn
man anderen raten will. Herr N. beispielsweise sagte im Gesprich mit einer
anderen Stimmenhdrerin: »Ich wurde als schizophren diagnostiziert, und
ich hére Stimmen - warum verursachen sie mir solchen Schmerz?«

Die Frau antwortete mit einer Gegenfrage: »Wann fiihlen sie den
Schmerz?«

Er erzihlte ihr, daf3 dies vor allem dann eintrat, wenn er von vielen
Einzelpersonen in groflen Riumen umgeben war, zum Beispiel in einem
Kaufhaus. Die Frau half ihm zu erkennen, daf} er dazu neigte, den Schmerz
anderer zu absorbieren. Sie konnte ihn zwar nicht lehren, gegen den
Schmerz immun zu werden, doch sie war in der Lage, ihm Ubungen zu
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empfehlen, die ihm halfen, sich zu verschlieflen und den Schmerz abzu-
wehren. Die Technik, sich zu verschlief3en - um sich anschlieflend wieder
zu offnen -, die Grenzen des eigenen Ich zu versiegeln, wird der Parapsy-
chologie zugeschrieben. Herrn N. erschien die Erklirung der Frau fiir seine
Situation sehr plausibel.

An dieser Stelle mufl darauf hingewiesen werden, daf3 nicht alle Rat-
schlige anderer Stimmenhdérer automatisch brauchbar sind. Von manchen
Betroffenen erfuhren wir, dafl Ratschlige anderer ihre Probleme noch
verschirften. Unsere Forschungen und Gespriche lassen darauf schlieflen,
daf} die Teilnahme an spiritualistischen Versammlungen oder dafi Kon-
takte mit Medien die unerfahrenen Stimmenhérer manchmal in noch groé-
Bere Verwirrung stiirzen kénnen. Einige Betroffene schilderten auch, wie
gutgemeinte Hilfe in Form von Unterbringung in Isolierstationen psych-
1atrischer Kliniken zum Héren von Stimmen fiihrte oder aber die Aggressi-
vitdt der Stimmen steigerte, statt den beabsichtigten Schutz zu bieten. Im
allgemeinen sollte man gegeniiber Ratschligen oder Erkldrungen, bei de-
nen es sich um rein persénliche Uberzeugungen handelt und die keine
andere Deutung zulassen, stets vorsichtig sein. Es ist auflerordentlich wich-
tig, sich der ganzen Bandbreite individueller Gegebenheiten und Um-
stinde bewuBt zu sein. Der sicherste Rat ist dadurch gekennzeichnet, daf
er hilft, den Einfluf3 des Betroffenen selbst auf seine oder ihre Stimmen zu
erhéhen, und nicht zu seiner Ohnmacht beitrigt.

Selbsterkenntnis und Selbstbestimmung sind hier die Schliisselworte.

Akzeptanz
Eine 38jidhrige Frau erzdhlte uns: »Als ich mit anderen tiber ihre Erfahrun-
gen mit Stimmen sprach, stellte ich fest, dafl ich mit meinen Stimmen
besser umgehen konnte, wenn ich sie anerkannte und nicht leugnete. Ich
habe aufgehort, gegen die Stimmen anzukdmpfen. Ich kdénnte trotzdem
nicht behaupten, dafl ich gliicklich tber sie bin, aber mein Leben ist um
vieles leichter geworden.«

Im Prozef der Entwicklung eines eigenen Standpunkts und der Uber-
nahme von Verantwortung ist der fundamentale erste Schritt die Akzeptanz
der Stimmen als zu sich gehorig. Dies ist von allergréf3ter Bedeutung und
zugleich einer der am schwersten zu vollziehenden Schritte.

Die Bedeutung erkennen
Eine junge Frau berichtete uns von mehreren Beispielen, daf3 sie laut
aussprach, was ihr Mann gerade dachte. Oft war dies angesichts ihrer
beiderseitigen intimen Kenntnis der Situation und der Stimmungen des an-
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deren nicht weiter bemerkenswert, aber manchmal kam das sogar vor,
wenn jeder offenkundige Hinweis auf seine Gedanken fehlte. Das irritierte
ihren Mann, aber er liefl sich seine Veridrgerung nicht anmerken. Seine

_Frau fing seine Wut dennoch auf; die Stimme, die sie horte, intensivierte
das Gefiihl, sie sagte ihr, ihr Mann wolle sie toten. Folglich bekam sie zu
seiner groflen Verwirrung Angst vor ihm. Im Falle dieser Frau driickten die
Stimmen aus, was sie selbst fiihlte: Aggressivitdt war ein besonderes Pro-
blem in ihrer Beziehung, und sie hatte Angst davor.

Wenn Stimmen auf diese Weise Informationen geben, ist die Herausfor-
derung, die ihre schlichte Existenz darstellt, oft weniger bedeutsam als die
in ihnen widergespiegelten oder anklingenden Probleme in der betreffen-
den Beziehung. In Fillen wie dem hier beschriebenen, in denen die Stimme
Informationen tiber die Gefiihlslage des Horers tibermittelt, ist es beson-
ders hilfreich, tiber den Charakter der Botschaften zu sprechen. Auf diese
Methode gehen wir in dem Abschnitt iiber funktionelle Analyse, Kapitel
10, ndher ein.

Positive Aspekte
Wenn Menschen bosartige Stimmen horen - die andere lécherlich oder
veridchtlich machen oder gar die Horer beschimpfen, bis diese sich selbst
verletzen -, kann es begreiflicherweise schwierig sein, sie dazu zu bewegen,
die Existenz einer positiven, niitzlichen Dimension ihrer Erfahrung anzuer-
kennen. Der Kontakt mit anderen kann zu der uberraschenden Ent-
deckung fithren, dafl es durchaus positive Stimmen gibt, und zu der Er-
kenntnis, daf3 diese als Ergebnis echter Akzeptanz der eigenen negativen
Seite erst entstehen oder aber wahrgenommen werden konnen. Eine 40jih-
rige Frau lieferte uns ein Beispiel dafiir:

»Durch die Kommunikation mit anderen mufite ich lernen zu akzeptie-
ren, daf} ich sowohl eine positive wie eine negative Seite habe. Es ist schwer
zu erkliren, aber durch die Akzeptanz meiner negativen Seite kann ich
meiner positiven Seite mehr Aufmerksamkeit widmen. Ich kann lernen,
mich zu moégen.«

Den Kontakt strukturieren
Eine 28jihrige Frau, die urspriinglich den ganzen Tag Stimmen horte, be-
richtete: |

»Ich habe ein Abkommen mit den Stimmen getroffen, ich halte meine
Abende fiir sie frei. Nach acht Uhr abends bin ich fiir niemanden sonst
verfiigbar, ich habe meine Freunde gebeten, nach dieser Zeit nicht mehr
anzurufen. Mein Mann akzeptiert dieses Abkommen zum Gliick. Der Vor-
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teil dieses Systems ist, dafl mir die Stimmen tagsiiber selten Schwierigkei-
ten machen und ich viel besser klarkomme.«

Eine derartige Strukturierung der Beziehung zu den Stimmen kann hel-
fen, das weitverbreitete Gefithl der Ohnmacht auf ein Minimum zu redu-
zieren. Sie kann duflerst wertvoll sein, indem sie den Betroffenen aufzeigt,
daf sie selbst Grenzen setzen und die Stimmen an iiberméifliger Einmi-
schung hindern kénnen.

Wirksamerer Gebrauch von Medikamenten
Durch einen Erfahrungsaustausch kann man aufierdem erfahren, welche
Medikamente andere einnehmen, wie niitzlich sie sind und welche Neben-
wirkungen auftreten kdnnen. Wichtig ist zum Beispiel, ob eine spezielle
Medizin dazu verhelfen kann, die Stimmen einzuddmmen oder die beglei-
tende Angst und Verwirrung zu mildern. Es kénnen Fragen gestellt und
Reaktionen beurteilt werden, wie es im Gesprich mit Arzten vielleicht
nicht méglich ist, wo die Standpunkte oft iibertrieben polarisiert sind und
beide Seiten Schwarzweifimalerei betreiben. Beide Seiten miissen stets im
Auge behalten, dafl Wirksamkeit und Akzeptabilitiit eines jeden verschrie-
benen Medikaments eine Frage individueller Erfahrung ist. Eine junge
Frau, die noch in ambulanter Behandlung war, berichtete:

»Eine Zeitlang habe ich Neuroleptika genommen, doch dann entschied
ich mich, sie abzusetzen, weil ich mir wie ein Zombie vorkam. Ich konnte
nicht mal mehr ein Buch lesen. Ich nehme noch Medikamente ein, aber
momentan in minimaler Dosierung, so dafl weniger Nebenwirkungen auf-
treten. Wenn die Stimmen mich zu iiberwiltigen drohen, erhéhe ich die
Dosierung voriibergehend.«

Verstdndnis der Familie
Eine 30 Jahre alte Frau erzihlte uns:

»Nach dem Kongrefl akzeptierten sowohl meine Eltern als auch mein
Mann endlich meine Stimmen, und dadurch ist mein Leben sehr viel
leichter geworden. Mein Umgang mit anderen Menschen hat sich allge-
mein gebessert, weil meine Umgebung jetzt erkennt, daf3 ich manchmal
wegen der Stimmen nicht offen fiir die Kommunikation mit ihnen bin.
Meine Familie unterstiitzt mich und akzeptiert mich jetzt eher, wenn sich
mein Verhalten dndert.«

Persénliche Reife
Nahezu alle Stimmenhdrer, die gelernt haben, sich auf ihre Erfahrungen
einzustellen, berichten in der Riickschau, daf} dieser Prozef} zu ihrer per-
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sonlichen Reife beigetragen habe. Personliche Reife 1483t sich definieren als

die Erkenntnis dessen, was man braucht, um ein erfiilltes Leben zu fiithren;

das Wissen zu erlangen, wie man dieses Ziel erreichen kann, kénnte als
.Prozefl der Emanzipation bezeichnet werden.

Frau N. ist ein anschauliches Beispiel dafiir. Im Jahr 1980 horte sie im
Alter von 26 Jahren zum ersten Mal Stimmen. Sie lebte bei ihren Eltern,
ging selten aus und war extrem unselbstéindig. Nach einem von mehreren
Selbstmordversuchen wurde sie in eine psychiatrische Klinik eingewiesen;
nach 24 Stunden begann sie Stimmen zu horen, die sie schnell beherrsch-
ten und ihr zum Beispiel verboten zu essen, zu trinken und zu schlafen.
Sechs Monate spiter wandelte sich das Bild iiberraschend; sie hatte den
Entschlufl gefafit, selbstindig zu werden. Jetzt hatten die Stimmen einen
hilfreichen Einfluf auf sie, unterstiitzten sie in ihrer Identitdtskrise. Sie
vermittelten ihr Erkenntnisse, forderten ihr Bewufitsein und ermdoglichten
es ihr, ein reicheres Leben zu fithren. Vier Monate spiter verlief sie die
Klinik und baute sich ein unabhingiges Leben auf; sie lernte und arbeite-
te. |

Wir lernten diese Frau 1987 kennen, als wir sie als mdgliche Referentin
unseres ersten Kongresses zu einem Gesprich einluden. In diesem Sta-
dium wurde sie noch ambulant behandelt und konnte noch nicht einer
Berufsarbeit nachgehen. Sie erzihlte uns, daf sie in drei Schiiben Stimmen
gehort hatte und dachte, es sei am besten, sie zu ignorieren. Im Verlauf
unserer Befragungen und Gesprache mit anderen Stimmenhdrern begann
sie diese Methode zu tiberdenken und sich neue Fragen zu den Stimmen zu
stellen. Nach dem Kongref3 wurde sie aktives Mitglied der Resonance Foun-
dation und arbeitete in der dortigen Telefonberatung fiir Menschen, die
Probleme mit dem Stimmenhéren haben. Als wir einige Monate spiter
noch einmal mit ihr sprachen, hatte sich ihre Einstellung den Stimmen
gegeniiber merklich gewandelt: »Ich habe gelernt, sie als Warnsignal aufzu-
fassen; wenn sie auftauchen, weif3 ich, daf} es fiir mich nicht gut lduft und
daf3 ich aufpassen mufl.«

Im vorangegangenen Jahr hatte sie sich leidenschaftlich in einen Mann
verliebt, der ihre Gefiihle erwiderte. Frau N. begann, die Stimme ihres
Freundes zu horen, die sie beleidigte und beschimpfte. Diesmal lief} sie sich
nicht von Panik iiberwiltigen, sie war geistesgegenwirtig genug, nicht in den
Fehler zu verfallen, die gehérte Stimme mit der Stimme der realen Person zu
verwechseln; sie stellte ihren Freund zur Rede, fragte ihn, ob er jemals solche
Dinge iiber sie gedacht habe, und er konnte ihr glaubhaft versichern, daf} es
nicht so war. Durch die Nachfrage gelang es ihr, ihre Probleme besser zu
erkennen. »Es gibt einen Teil in mir, der es nicht akzeptieren kann, wenn
andere nett zu mir sind, und der mich zerstéren will.«
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Sie gelangte zu der Einsicht, dafl ihre Stimmen Teil einer Paranoia wa-
ren, der Vorstellung, daf3 alle tiber sie sprachen, bis zu dem Grad, da8 sie,
wenn sie im Fernseher jemanden lachen sah, dachte, man lache tiber sie.
Wenn heutzutage so etwas geschicht, schaltet sie den Fernseher einfach
aus. Mit Hilfe ihrer vielfiltigen Aktivititen ist es Frau N. gelungen, ihre
Stimmen hinter sich zu lassen. Sie kann jetzt viel besser mit ihren Gefiihlen
umgehen, die frither extrem unbestindig waren und fiir andere den Um-
gang mit ihr erschwerten. Sie ist nach wie vor extrem sensibel - zum
Beispiel pafdt sie sich sogleich den Stimmungen anderer an -, bricht jedoch
nicht mehr beim ersten Anzeichen einer Bedrohung in Trinen aus.

Frau N. hat festgestellt, daf} ihre Fihigkeiten als Telefonberaterin kon-
stant gewachsen sind, und erwigt, eine Arbeitsgruppe aufzubauen. Aufler-
dem ist es ihr gelungen, einen Ausbildungslehrgang fiir Leiter von Selbst-
hilfegruppen zu finden. Es hat sie verbliifft, ihr Potential zu entdecken, und
sie hat allmihlich gelernt, auf ihr eigenes Urteil zu vertrauen. Sie arbeitet
jetzt regelmaiflig, auBBerdem erwirbt sie sich unermiidlich neue Qualifikatio-
nen und sagt, daf} es ihr besser gehe als je zuvor. Sie hat begonnen, sich
ihrer Umgebung beziiglich des Stimmenhérens mitzuteilen: So hat sie
Kopien des Kongrefiberichts mit ihrer eigenen Geschichte an ihre Freunde
verteilt und ihrer Mutter zum Geburtstag geschenkt. Sie versucht auch, mit
ihrem Vater dariiber zu sprechen: »Das Gespriach muf} sich ja nicht immer
nur um seine Fuf$ball-Leidenschaft drehen.«

Nachteile

Die Kommunikation iiber das Héren von Stimmen hat naturlich auch ihre
Nachteile. »Sich auf diese Weise preiszugeben kann dazu fithren, dal man
sich sehr verwundbar fithlt. Man kommt sich vor, als hinge man seine
schmutzige Wische nach drauflen.«

Manche Stimmenhorer empfinden es als sehr schwierig, offen liber ihre
Erfahrungen zu sprechen, wenngleich es vielen im Kreis von Betroffenen
schon etwas leichter fillt. Besonders die Betroffenen ohne Psychiatrie-Er-
fahrung miissen viel Mut aufbringen, um sich einer Welt zu stellen, in der
sie nur allzuoft als »verriickt« abgestempelt werden, wenn sie iiber ihr
Leben sprechen. Menschen in dieser Lage kann es schwerfallen zu verste-
hen, was sie durch die Offnung zu gewinnen haben sollen, und oftmals ist
ihr einziges Motiv fiir Kommunikation, anderen zu helfen, die mit ihren
Stimmen nicht umgehen kénnen.

Ein weiterer moglicher Nachteil ist, dafl die Stimmen hin und wieder
voriibergehend an Intensitit zunehmen. Eine 30jihrige Frau berichtete
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uns: »Jmmer wenn ich iiber das Stimmenhoren rede, werden die Stimmen
in der Nacht aktiver. Dennoch iiberwiegen auf jeden Fall die Vorteile.«

" SchiuBbemerkung

Wir haben viele Beispiele gesehen, die bestitigen, dafy das Sprechen tber
Horerlebnisse duflerst hilfreich fiir den notwendigen Prozefl der Akzeptanz
und Verséhnung mit den Stimmen sein kann. Diejenigen, die gelernt ha-
ben, mit ihren Stimmen umzugehen, bezeugen, dafi trotz aller Schwierig-
keiten die positiven Auswirkungen die Nachteile {iberwiegen.

Manch einem, dem Stimmen das Leben unertriglich machen, wird es
natiirlich sehr schwerfallen, sich gleichmiitig zu sagen, daf3 es ja nur vor-
{ibergehend so ist, oder damit zu beginnen, eine geordnetere Bezichung zu
seinen Stimmen aufzubauen, oder auch nur eine klarere Zukunftsperspek-
tive zu sehen. Wenn die Angst besonders grofi ist, mag all dies unmdéglich
erscheinen. In diesem Fall konnten Strategien zur Angstbewiltigung eine
Losung sein (siehe Kapitel 11).

Menschen, die erfolgreich mit ihren Stimmen umgehen, berichten, daf§
es unumginglich ist, die Stimmen als getrennte Personen zu behandeln
und zu lernen, nein zu sagen, wie man es bei jedem abstrusen Ansinnen
machen wiirde.

Den Umgang mit den Stimmen zu erlernen ist ein komplexer innerer
Prozef3, der nicht oder selten ohne Hilfe bewiltigt werden kann. Die Men-
schen, die Stimmen héren, miissen eine Gelegenheit finden, dariber zu
reden, sich tiber ihre Erfahrungen auszutauschen und auch dartber klagen
zu konnen, um innere Stdrke zu gewinnen.

Sandra Escher
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