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Elész6 a masodik kiadashoz
A szakma hivatalos helyi képviseldjeként, a Szegedi Tudomanyegyetem Pszichiatriai

Klinika Igazgatojaként idvozlom és oromomre szolgal, hogy megjelenik a Hanghallok
bovitett, frissitett kiaddsa ezzel az izgalmas moddszerrel kapcsolatosan. A kiadvany
megjelenése kozos iinnep szamunkra, hiszen egy civil egyesiilet, az Ebredések Alapitvany
és a ,klasszikus” pszichiatriai szakma k6zos pontjait, munkajat, eréfeszitéseit tiikrozi. A
hanghallé modszer egy innovativ, igéretes megkdzelités, amely a pszichidterek €s a
tapasztalati szakértOk kozos felfedezése, munkaja. Maga a felfedezés és koriilményei is
azt bizonyitjak, hogy sikeres, hiteles 0] segitséget csak a hanghallokkal - tobbek kozott a
szkizofrén betegekkel - kozosen lehet kidolgozni, azaz a fogyasztok, vagy, ahogy a
klasszikus medicina hivja 6ket, mentalis zavarral rendelkez6k és a segitdik, gyogyitoik
csak ¢s csakis a kozos hangot megtaldlva tudnak 1 utakat, sikeres kozos célokat
megfogalmazni és elérni.

Napjainkban az idegtudomanyok, €s igy a pszichiatriai szakma is folyamatosan megujul.
Ezt a megujulast segitik egyfeldl az idegtudomany naponta érkezd, a meglévo ismeretek
atértékelésére  0sztonzé felfedezései, amelyeket korunk orvosai, pszichiaterei,
pszichologusai folyamatosan integralnak a pszichiatria tudomanydba. Manapsag a
pszichiatria a folyamatos megujulas, fejlédés részeként egyre jobban elveti a korabbi,
klasszikus betegségkategoriak fogalmat. Egyre tobbet tud meg példaul olyan ismeretlen
eredetli betegségekrdl, amelyet ma még szkizofrénidnak hivunk. Egyre jobban értjiik,
hogy a szkizofrénia betegség példaul nem egy egységes korforma, nagyon sokfajta ok,
kivaltdo tényezd szerepelhet kialakuldsdban és fenntartasaban. Ennek megfelelden a
terapidja sem lehet egyetlen pillérre tdmaszkodd. A gyogyszeres kezelési formak mellett
mas terapias megkozelitések, mint példaul a hanghallé modszer is sikeresen alkalmazhato.
Az idegtudomany ma mar azt is tudja, hogy a hanghallas jelensége, mint ,,pszichiatriai
tiinet”, sokfajta mentalis allapot része, melyeket nem feltétleniil kell klasszikus, ma mar
kissé elavultnak tartott betegségkategériakba sorolni. Hanghalldé barmelyikiink lehet.
Ennek az adottsagnak a megjelenését kornyezeti és oOrokletes faktorok azonban
befolyasoljak.

Ma mar biiszkén vallaljuk, tudjuk és alkalmazzuk, hogy a pszichiatria nem a korlatozasok,
a tarsadalmi intolerancia intézménye. Az antistigma szemlélet, a tapasztalati szakértok
fogalma, a hanghall6 médszer mind-mind olyan 1j, k6z6sen kidolgozott fogalom, mely
egyben Uj szakmai program ¢€s lehetdség is. Ezek az 0j programok mind a ,,fogyasztok”,
mind a ,betegek”, hanghallok, mind a tarsadalmilag hivatalosan delegalt szakmak,
pszichidter, pszichologus, egészségiigy, szocialis szféra k6zos munkajat, egylittmikodését
feltételezik a kozos cél és siker, azaz a hanghallok tarsadalmi integralasanak érdekében.

Szeged, 2018. oktober 3. Prof. Dr. Kélman Janos
tanszékvezetd egyetemi tanar
SZTE Szent-Gyorgyi Albert Klinikai Kézpont
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Bevezeto az elsé kiadashoz
Munkdm sordn biiszke voltam mindig arra, hogy az Ebredések Alapitvany minden
hatékony pszichoszocialis rehabilitaicios modszert alkalmaz a kliensek felépiilése
érdekében. Evekig a fejemben volt, hogy a ,,Hanghalld médszert” is be kell vezetniink.
Egy 0j mod-szernek gondoltam ezt, de amikor Mérey Zsolt és a mellette felépiilés-utjukat
jéro tapasztalati szakértok otthonossa tették e megkozelitést szamunkra, ennél sokkal tobb
tortént. Ahhoz hasonlitanam, mint amikor halyog esik le az ember szemérol.
Az orvosi szemlélet és a pszichoterdpidk tobbsége is kikeriilte a hanghallds és mas,
pszichotikusnak nevezett élmények megértését, ezeket értelmetlennek tekintette, tekinti. A
pszichotikus problémakat megtapasztalt emberek gyakran szkizofrénia diagnézist kapnak,
és a tobbi mentalis problémaval él6 emberhez képest is stigmatizaltabba valnak, hiszen
nemcsak a kozvéleményben, de sokszor a szakmai kézegben is értelmetlennek, ,,nem
emberinek”, agyi betegségnek tekintik a problémat. A pszichiatriaval vald talalkozas igy
sokszor dnmagaban is traumat jelent az érintettek szamara, hat még, ha hozzavessziik a
nehéz kezelési koriilményeket és tapasztalatokat. A szolgaltatasok sokszor a legjobb
szandékkal jarulnak hozza, hogy az érintettek kijjebb és kijjebb szorulnak a méltanyos
emberi élet koreibol. Mivel a szakembereknek a mentalis elakadas emberi tényezdivel
ritkan van lehetdségiik foglalkozni, és gyakran maguk sem biznak mindig ennek sikerében
sok érintett kertil a felépiilés helyett ,,leépiilési” palyara.
Amikor beiilhettem az Ebredések Alapitvanynal elindult elsé Hanghallo csoportra, ez
katartikus élmény volt. Azt hiszem, megértettem a sajat szemléleti korlataimat, és le
tudtam vetkézni azokat, amelyeket felismertem. Most mar persze tudom, hogy ez egy
folyamatos tanulas szamomra, amiben a csoporttagok az én segitéim. Megértettem, hogy a
hanghallas és mas pszichotikus tiinetek emberi jelenségek, amelyek az életiikben elakadt,
gyakran meggyotort emberek és sokszor meggyotort csaladtagjaik lizenetei egy
szimbolikus nyelven, valahogyan ugy, ahogy a pszichoszomatikus problémakkal él6k testi
tlinetei is lizennek a rejtett gyotrelmekrol, komplexusokrol. Mara ez a tudas 0j eszkdzoket
adott a kezembe a segité munkamhoz. Ha megjon a megértés, ki lehet bontani a fajdalmas
lelki zarvanyok berekesztett érzéseit a csoportokon vagy a csalad korében,
megszelidiilhetnek a ,,kiakadasok”, és megsziinhetnek az elakadasok. A csoport kozege és
kozossége, a felépiilés-utba vetett remény és sajat befektetés, az 1j életkezdéshez
felajanlott tapintatos gyogyszeres kezelés, stresszkezelés és kozosségi gondozas sokaknal
olyan gyégyulasi fordulatokat hoz, amit én sem tudtam korabban mindig elképzelni. Uj
képem van a pszichotikus problémakrol, amelyhez tudomanyos alapokat is hozza tudtam
rendelni.
Azt is megértettem, hogy az Onsegités nemcsak kiegészitéje a gondozasnak, de minden
tertileten torekedniink kell az Oonsegit6 alapu ellatasra, és vissza kell szoritani azt a segitd
kultarat, amelyet a szakemberek folénye, uralma, iranyitasa jellemez. Ezért is tartom
kiemelt célnak a kliensek és hozzatartozoik korében a tapasztalati és kisérd szakértok
képzését, és a jovében minél tobb szolgaltatasnal fizetésért, egyenrangih mddon torténd
foglalkoztatasat, valamint megjelenésiiket a dontéshozoi teriileten.

Kedves csoportvezetok és csoporttagok! Koszonom a segitségiiket!

Harangozo Judit
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A szerkeszto ajanlasa

A paciensek szamara a hanghallasok teljes mértékben valosnak tiinnek. Eredetét altalaban
testen kiviilrdl érzékelik, mintha mas emberek szavait, mondatait, beszélgetéseit hallanak.
Ezen hangok az érintetthez vagy az érintettr6l szélnak, 6t mindsitik, kritizaljak. Sok
esetben fenyegetdek, vagy artd cselekedetre buzditanak. Olyannyira valésnak tlinnek,
hogy az érintett nem tudja figyelmen kiviil hagyni 6ket, vagy nem hallgatni rajuk, ezért
sok esetben félelemmel és rettegéssel tolti el. Tobbségiik rajon, hogy kérnyezete nem
hallja azt, amit 6, ezért ezeket betegségével hozza dsszefliggésbe. .
A hanghallas kiils6 hanginger hianyaban alakul ki, ezért nem lehet hagyomanyos
eszkozokkel vizsgalni. Igy a hanghallas tartalmanak magyarazatat a paciens lelki
milkddésében, arra stlyos hatast kivaltd élethelyzetekben és 1) moddszerekkel lehet
keresni. Az ehhez vezet6 ut a segitfkkel vald Oonkéntes egylittmiikddésre, bizalomra, a
paciens hangélményeinek megértésére, valamint Marius Romme altal elinditott s
nemzetkozileg hasznalt hanghalld6 mddszer kovetkezetes, egyéni iitemli végig vitelére
épiil.

A Budapesti Hanghallé Onsegité Csoport bemutatisa

A Budapesti Hanghallé Onsegitd Csoport az Ebredések Alapitvany, a Semmelweis
Egyetem Ko6zosségi Pszichitriai Centrumanak keretében miikddik 2012 majusa ota Dr.
Harangoz6 Judit pszichiater iranyitadsa mellett. A csoportot Gallai Istvan és Mérey Daniel,
tapasztalati szakértok, valamint Dr. Mérey Zsolt, kisérd szakérté vezeti. A csoport a
hanghallé modszer alapjan tevékenykedik /Hearing Voices Approach/, melyrél a csoport
tagjai az évenként kétszer megrendezésre keriilé K6zosségi Pszichiatriai, Addiktologiai és
Mentalhigiénés Konferencidkon rendszeresen beszamolnak eldadasok és workshopok
keretében, valamint a sajtoban és az elektronikus médiaban. A csoportban a hanghallas
kezelésén és a felépiilési folyamat tamogatasan tilmenden tapasztalati szak-ért6k képzése
is folyik. 2014-ben a csoporttagok hozzitartozoibol megalakult a Hozzatartozoi Onsegitd
csoport. A tapasztalati és kisérd szakértdk részére az Ebredések Alapitvany altal
elokészitett képzés 2015 januarjaban akkreditaciora keriilt. 2015 oktdbere 6Ota és jelenleg
is folyik a kisér6 szakért6k képzése, melynek keretében megvalosult 5 tapasztalati
szakért6 képzése is. A modszer sikerei alapjan a csoport szakértéi 2013 januarja ota tobb
felkérést kaptak Ujabb csoportok meginditdsara Székesfehérvaron, Budapesten,
Debrecenben, Szegeden, Veszprémben és Gybrben. Azt szeretnénk, hogy a kozosségi
ellatds elnyerné az Ot megilletd helyét a lelki egészségi gondozasban, és a hanghallo
mobdszer helyet kaphatna a koérhazi és ambulancids ellatasban is. A moédszer mar
felbukkan a késziil6 szakmai irdnyelvben és eddig mintegy 500 szakember tajékozodott
ro6la bemutatd csoporton, eldadason, vagy az Onsegitd csoporton vald részvétel soran.
Egyre bdviilnek a modszerrel kapcsolatban elérhetd publikaciok, tajékoztatd anyagok is.
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A pszichotikus allapot stigmaja”

Gyakran tapasztalhatjuk, hogy a tarsadalomban kisebbséget képezd, valamilyen
szempontbol eltérd embereket, a tobbség a kiillonbozoség alapjdn megitéli és bizonyos
esetekben altalanos negativ véleményt formal réluk. Ennek szdmos kellemetlen hatdsa
lehet a megbélyegzett, ,stigmatizalt” személyek életében, pl. bizalmatlanok veliik
szemben az emberek, noha nem is ismerik 6ket igazan. (A stigmatizacié megbélyegzést,
elsésorban negativ megitélést jelent, valamilyen jellemz6 alapjan). Ilyen stigma érheti sok
esetben a pszichotikus allapotot megtapasztalt, akar tartdosan pszichotikus tiinetekkel €10,
vagy szkizofrénia diagndzist kapott személyeket is a tarsadalomban. Emiatt sokszor
keriilhetnek kellemetlen helyzetbe, tobbek ko6zott példaul munkavallalasi szandék
alkalmaval, amikor széba keriilnek a pszichotikus allapottal jard nehézségek, mint
amilyenek az idénként megjelend esetleges hanghallasok, vagy olyan gondolkodasi
torzitdsok, amelyek a téveszmék alapjat szolgaltathatjak. Nagyon fontos hangsulyozni,
hogy errél a megvaltozott allapotrdl, a pszichdzissal €16 személyek nem tehetnek, azonban
idonként tamogatasra lehet sziikségiik, hogy konnyebben megbirk6zzanak a megjelend
tiinetekkel. A leghatékonyabb segitség, ha a pszichotikus panaszokat tapasztaldo személy
beavatja problémajaba a kornyezetét, és pszichiatriai szaksegitséghez fordul. A
pszichotikus allapotok megbélyegzésével szemben altalaban a legkedvezébb, ha minél
tobb ismeretre tesziink szert a témaban, igy arnyalt képet kaphatunk az adott allapotrol,
vélekedésiinket pedig mar nem csupan a negativ hiedelmek vezérlik. Emellett nagyon
fontos lehetové tenni a kliensek szamara, hogy ne csupan a pszichotikus allapot hatarozza
meg az ¢letiiket, hanem ettl megszabadulva, lehetdségiik nyiljon egy teljesebb
életvezetésre. Napjainkban a hagyomanyos pszichiatriai ellatas mellett szamos kiegészitd
szakmai intervencid elérhetd a kliensek részére, tobbek kozott a hanghallé modszer, a
metakognitiv tréning modszer és egyéb egyéni vagy csoportos pszicholdgiai szaksegitség.

Szemléletvaltasra van sziikség a pszichiatriaban

,»A pszichidtrianak egyik stlyos problémaja, hogy a betegek kontrolljara épiild ellato- és
egyéb intézményrendszerek olyan negativ hatasokat eredményeznek, amelyek végsé
soron - a stresszhatasok, a betegek jovObe vetett reményének elvesztése, az onbizalom
elvesztése és az Onstigmatizacidé kialakuldsa, valamint a stigmat fokoz6 intézményes
hatdsok révén — rontjak a mentalis zavarok korkimenetelét. Emellett azonban a modern
pszichiatria az elmult évtizedekben a hatékony szakmai eljardsok mellett felvetette az
értékek fontossa-gat. Ezek a felépiilés értékei, amelyek a szabad dontések segitését, a
remény taplalasat, a méltanyos banasmodot, a stigmaellenes kiizdelmet, az Onsegitést
helyezik elotérbe. Ennek a szemléletnek persze nemcsak a gondozasban, hanem a
szervezeti kultiraban is meg kell jelennie. Sajnos a szemléletvaltas elsajatitasa a
legnehezebb a szakemberek korében, sokkal nehezebb, mint megtanulni egy ij modszert.
A Hanghall6 mozgalomban maguk a betegek (felhasznalok) veszik a keziikbe a sorsukat,
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¢és keresnek a felépiilésiikhoz egytittmiikodd és jo szemléletli, az uj latdsmodra nyitott
szakembereket.” /Harangoz6 Judit/

A hanghallé6 médszer

A hanghallé médszer /Hearing voices approach/ kidolgozasa a felhasznaldk 6sztonzésére
kezd6dott meg 1987-ben. Marius Romme holland pszichidter egyik paciense
mindenképpen valaszt akart kapni arra, hogy miért mondja neki a hang azt, amit mond,
mit akar a hang kozolni vele. Ragaszkodott ahhoz, hogy a hang nem értelmetlen dolgokat
mond, hanem a hangnak kdze van a valésaghoz.

Romme és munkatarsa, Sandra Escher, valamint kovet6ik az azdta eltelt idoben a
felhasznalokkal egyiitt valaszt talaltak ezekre a kérdésekre, ami elvezetett a felhasznalok
felépiiléséhez: visszaszerezték a mikodoképességiiket, az életiik iranyitasat ujbol a sajat
keziikbe vették.

2009-ben Romme ¢és szerzétarsai megjelentették az Elet a hangokkal — 50 felépiilés-
torténet cimii kotetet, mely a hanghalld6 modszer bizonyiték-bazisat képezi. ,,... /A
hanghallé moddszer/ azt bizonyitja, hogy teljességgel lehetséges a hanghallassal
kapcsolatos problémak megoldasa, a hanghalld személy visszaveheti €életének iranyitasat
és ellendrzését. Utat mutat a felépiiléshez, oly modon, hogy foglalkozik a hanghallok altal
leirt f6 problémaval, a fenyegetettséggel, a tehetetlenség érzésével, a megdriilés miatti
szorongassal, és segit nekik abban, hogy visszatalaljanak érzéseikhez, szellemiségiikhoz
és megvaldsitsak almaikat. A hanghalld modszer egytttal tamogatast nyajt azoknak,
akiket szkizofréniaval diagnosztizaltak. Az 50 felépiilés-torténet igazolja a hangok
,elfogadasan” és ,értelmezésén” alapuld megkozelitésmodunk értékeit, és bizonyiték-
bazisul szolgal.

Marius Romme és Sandra Escher tovabbfejlesztették a hanghallasra vonatkozd
elképzeléseiket: nem tekintik betegségnek a hanghallast. 2018 aprilisaban a hanghallo
modszer kidolgozoi a 21. Kozodsségi Pszichiatriai, Addiktologiai és Mentalhigiénés
Konferencia diszvendégeiként Budapesten tartottak eléadast és szemindriumot. Tobb
évtizedes kutatasaik eredményét Marius Romme igy foglalta 6ssze A hanghallast
kezeljétek, ne a szkizofréniat cimii el6adasaban:

,.Kutatasainkbodl az alabbi kovetkeztetésre jutottunk:

1/ A hanghallas 6nmagiban emberi tapasztalat, és empirikusan nem kothet6 egy olyasfajta
betegséghez, mint a szkizofrénia.

A pszichiatria évszazados tévedése abban all, hogy tiinetekbdl hoztak 1étre betegségeket
anélkiil, hogy tudomassal birtak volna ezeknek a tiineteknek a hatterérdl.
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A hang traumatikus hattere, valamint a hang konfliktusos érzelmi hattere megtetézve
azzal, hogy tilos beszélni errdl a tapasztalatrol, mindez egyiittesen aladssa a hanghallo
személy onbizalmat, dnismeretét, onsegito készséget és onmegvalositasat.

Ezt az allapotot ugy lehet visszaforditani, hogyha figyelmesen meghallgatjuk a hanghallok
tapasztalatait és megprobaljuk a hanghallokkal egyiitt megérteni azokat. Ez a megértés azt
jelenti, hogy megtanuljuk megérteni annak az okdt, hogy miért hallja azokat a hangokat a
hanghallo személy.

Pontosan ezt tettiik akkor, amikor a hanghalldk tapasztalatait megfigyeltiik, mialatt a
pszichiatriai gyakorlat altal felallitott szamos tabut ledontottiink...”

Ma mar Romme ¢és Escher még a felépiilés sz6 haszndlatat is elkeriilik, mivel az is
betegségre utal. A konferenciat kdvetden Csontos Erika interjut készitett veliik. Ebbdl
idézem az idevago részt:

»Sandra Escher: Téves elképzelés, s6t tévhit, hogy a hanghallas betegség. Mi
egyszerien hanghalld emberekkel taldlkozunk. Nem léteznek kiilonalld pszichiatriai
betegségek. Mi nem hasznaljuk a diagndzisokat.

Marius Romme: A fejlédés még kifejezobb sz6, mint a felépiilés. En fejlédésrél szeretek
beszélni, mert ha felépiilésrél beszéliink, akkor eleve betegségre gondolunk. De a
hanghallds nem igazan betegség. Az érintettek egyszerlien nem tudnak megbirkdzni az
¢let egyes aspektusaival, ezért fejlesztenilik kell magukat, és a fejlédés tobb id6t vesz
igénybe. Meg kell érteniiik, hogy a hangok metaforikus {izenetei hogyan kapcsolodnak az
¢életiikhdz. Amikor nagyon stlyos, dramai élményilik volt, nehéz megbirkozniuk veliik.
Attol is fligg, hogy mennyire komoly a trauma. Minél fiatalabb valaki, ha példaul
szexualis bantalmazas torténik vele, annal inkdbb &sszezavarja 6t az élmény.” /Szétmalld
hangerdé. Elet és Irodalom 2018. aug.3./

A hanghallas értelmezése

»A civilizacid torténetét végigkisérik a hanghallasrdl szolo tudésitasok Egyiptomtol
kezdve Roman, Babilonian, Tibeten és Gorogorszagon keresztiil egészen a mai napig.
/Watkins, 1998/. A legelsé altalanosan ismert hanghallo Szokratész volt /i.e. 469-399/, és
bar 6 a hangot démonként jellemezte, a hangot mégis pozitivnak értékelte. Szokratész
tanusagtételét a hanghallasarol vallasos személyek tapasztalatai kovették. A legismertebb
hanghall6 talan Jeanne d’Arc volt. Az ujabb id6kbol ismertek politikusok, mint
Swedenborg és Ghandi, kolték, mint Rilke és William Blake, Virginia Wolf ironé és
Robert Schumann zeneszerz6. Néhany nem a nyugati tipust tarsadalomban a hanghallast
ma is viszonylag normalis tapasztalatnak tartjak, és gyakran pozitivan értékelik. Azonban
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a nyugati vildg nagy részében a hanghalldkat azonnal pszichiatriai problémakkal kiizd6
személyeknek tekintik, tipikusan gy tartjak, hogy szkizofréniaban szenvednek.” /Romme
és tsai., 2009./

A hanghallas” jelensége ezen a néven 1987 6ta van jelen a szakirodalomban. Az elso,
magukat hanghalloként azonosité személyek (Patsy Hague és Eleanor Longden) a hangok
hallasara nem mint tiinetre, hanem mint értelmes tapasztalatra tekintettek. Identitasuk a
hangok hallasa koré szervezddott, és megkiilonboztették magukat attol a képtdl, amit a
pszichiatriai intézményrendszer a ,,skizofrénia” diagnoézisahoz kapcsol. Sajat élményt,
tapasztalati szakértoként (,experts by experience”, ami kiilonbozik a szakemberek
professzionalis szakértelmétél: ,,experts by profession”) a tobbi hanghalloval is
szimmetrikus, egyenrangu viszonyra torekedtek, ami a Hanghallok Mozgalmanak
(Hearing Voices Movement) kibontakozdsahoz vezetett. A hanghallassal kapcsolatos
nézOpontvaltozas egyik fontos eleme a felépiilés tapasztalata, aminek sokszor éppen egy
hanghall6 csoport a kdzege. Fontos megjegyezni, hogy mar az ,,els6” hanghallo esetében
is fontos szerepe volt az illetd terapeutdjanak (Marius Romme), aki egy id6 utan képes
volt elfogadni a hanghallas nem pszichiatriai felfogasat (Romme és Escher, 2000).”
Kassai Szilvia, Kiss Marta , Pintér Judit Nora , Racz Jozsef . /2015/

A hanghall6 moédszer eszkoztara és technikai

A hangok iizenetének megfejtésére a kiinduldpontot a Maastrichti kérddiv jelenti, mely 12
témakorre kérdezve feltarja a hangjelenség és a hanghalld személy élettorténete kozotti
Osszefiiggéseket. A hanghalld személy tudatosithatja, hogy életének mely mozzanatai,
esetlegesen személyesen kik ingattdk meg a viligba vetett bizalmat, Onbizalmat,
Onbecsiilését, Onismeretét és onmaga elfogadasat, mi vezetett el oda, hogy képtelenné valt
sajat élete iranyitasara.

A Hanghalld6 mddszer vezérmotivuma az, hogy a hangok a felépiilés iranyaba hatnak
annak ellenére, hogy iizenetiik az esetek tObbségében bantd, becsmérld, zaklato,
parancsold. Ezt az ellentmondést a hanggal folytatott parbeszéd oldhatja fel. A hang
elutasitasaval szemben a hang megfigyelése, szimbolikus iizenetének kibontasa,
megértése hozzajarul ahhoz is, hogy a hanghallo személy tudatositsa a hangjai és az
életeseményei kozotti kapcsolatot. Felismerje, hogy melyek voltak azok a pontok az
¢letében, ahol az 6t ért traumak miatt tehetetlennek érezte magat, ahol nem sikeriilt
alkalmazkodnia az életkoriilményeiben bekovetkezett valtozasokhoz, a kilvilag
kihivasaihoz, melyek voltak azok a pontok, ahol hibasan mérte fel sajat lehetOségeit és
képességeit, és az ebbdl adodo stressz elviselése meghaladta az erejét, tehat a felépiilés
utjan milyen valtoztatdsokra van sziikség, és sajatmagéanak is miben kell valtoztatni ahhoz,
hogy a jovében ezek a buktatdk elkeriilhetok legyenek. Ez nyitja meg az utat ahhoz, hogy
a hanghalld személy mind tudatilag, mind pedig az almai megvaldsitasanak utjan
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visszaszerezze Onbizalmat, dnbecsiilését, javitsa Onismeretét és dnmaganak elfogadasat.
Mindez elvezethet oda, hogy a hanghallas megsziinik, miutan a hanghalld személy
szamara értelmezhetévé valik a hang tartalmanak eredete.

A hanghall6 médszer jol illeszkedik a kézosségi pszichidtriai szolgaltatisokhoz

A hanghall6 modszer alkalmazhaté mind a hagyomanyos, mind a kdzosségi ellatas keretei
kozott, mind egyénileg, mind csoportos formaban. A hanghalld mddszer egyuttal ujszerti
megkozelités, mely napjainkban a kozOsségi pszichiatridnak kdszonhetéen kezd
elérhetévé valni hazankban tobb helyszinen. Felépiilés elvii modszerként a hanghallo
modszer épit a felhasznalok személyes eréforrasaira. A kozosségi pszichiatriai ellatas
tobbek kozott ezaltal kinalja széles korét a felépiilést elGsegitd szolgaltatasoknak. Ezért a
hanghalld6 moédszer térnyerése Magyarorszagon els6sorban a kozosségi ellatas
kiterjesztésétdl, az 1993-ban elfogadott, a kdzosségi ellatasra vonatkozo 1993. évi III. tv.
és az 1/2000. (I. 7.) SZCSM rendelet végrehajtasatol varhato.

A hanghalld6 médszer nem kivanja a felépiilés minden szempontjat és az azzal jard
felelosséget magara vallalni. Mivel egyik alapfeltételezése, mely a felépiilés-torténetekbol
szlirhet0 le, abban all, hogy a hanghallds megjelenése altalaban traumatikus élethelyzetek
sorozatahoz kothetd, mely a személyiséget sériilékennyé teszi, 6nbizalmat, 6nbecsiilését,
onértékelését aldassa, a hanghallé6 mddszer technikai csak a traumak feldolgozasaval, az
¢élethelyzetek megvaltozasaval, a személyiség megerdsodésével kolcsonhatasban
hozhatnak tartos eredményt.

A felépiilés bonyolult folyamata elképzelhetetlen a kozosségi ellatas felépiilés-értékekre
alapozott szolgaltatasai nélkiil / személyes célokra és felépiilés-értékekre alapozott
gondozas, mobilis team, egyéni €és csaladgondozas, pszichoterapia, gyogyszeres kezelés,
stresszkezelés €s asszertiv tréning készségfejlesztés, tamogatott foglalkoztatas, stb./. A
felépiilési elvet hangsulyozva Kanadaban a kozOsségi koordinatort pl. felépiilési
koordinatornak nevezik. A kozOsségi ellatas szolgaltatasaiban vald részvétel soran a
hanghallé személy fokozatosan sajat 1abara all. A felépiilés utjan olyan felismerésekhez
jut, melyek hozzasegitik a hanghalldo médszer technikainak, 1épéseinek szélesebb korii
alkalmazasihoz. Igy eléfordulhat, hogy a hang visszahtizodik vagy megsziinik méar az
Osszes 1épés, az Osszes technika elsajatitdsa el6tt. Ilyenkor azonban egy 1j élethelyzet,
stressz, a biztonsag atmeneti veszélybe keriilése hozzajarulhat a hang visszatéréséhez.
Ennek kezelésére viszont az Osszes 1€pés, az dsszes technika alkalmazasara sziikség van.
A hozzatartozok, a rokonok, a baratok a hanghalldé modszert megismerve sokat
segithetnek a felépiilés tdmogatasaval.
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A hangokkal él6k 1j identitasa

A felépiilés utjara 1épve a felhasznalok uj identitast alakitanak ki maguknak. A szakma, a
kozigazgatds €s a kozvélemény megbélyegzését elfogadd Onstigmatizacid helyett
helyzetiiket egy kiilonb6zd gondok altal okozott, az 0©nallé életvitelt akadalyozé
atmenetileg megvaltozott allapotként hatarozzdk meg, melybdl sajat erdfeszitéssel,
pszichiatriai timogatassal, és a kozosségi ellatas altal nyujtott szolgaltatasokkal lehetséges
a felépiilés /GOAMA: gondok okozta atmenetileg megvaltozott allapot/. Ennek az j
identitasnak, ennek az 0j szemléletnek az elfogadasaval, az abbol fakado feleldsségiink
tudatositdsaval mi mindnyajan, ki-ki a maga helyén, a csaladban, a rokonsagban, a
lakohelyén, az intézményekben, a munkahelyeken sokat tehet azért, hogy
tevékenységével, viselkedésével a fent emlitett gondok okozasa helyett azok enyhitéséhez
jaruljon hozza. Ezt az 1j identitast fogadja el a szakma is akkor, amikor az ezen a teriileten
ellatasban részesiiloket klienseknek, felhasznaloknak nevezi.

A tapasztalati szakért6k kulcsszerepe

A tapasztalati szakért6k kulcsszerepét a kiilfoldi tapasztalatok egyhanguan igazoljak.
Szamos orszagban, igy példaul Kanadaban, Anglidban, Hollandidban a tapasztalati
szakértok tevékenységét rovid tanfolyam alapjan egyetemi diplomaval elismerik, az
egészségiigy terilletén végzett munkajukat az altalanos szabalyok szerint bérezik. A
felépiilési folyamatban sikeresen haladé vagy mar felépiilt tapasztalati szakértok példaja,
tanacsai, visszajelzései, Utmutatasai nemcsak hitelességiikben nélkiilozhetetlenck, a
tapasztalati szakértok bevonasaval megvalosuld gondozas 1) utat nyit a segités egyéb
formai kozott. Azt szeretnénk, hogy Magyarorszagon is megtorténjen a tapasztalati
szakértok tevékenységének és munkajanak térvényi szabalyozasa, melynek nyoman
tovabbi csoportok indulhatnak és azokban kiképzett tovabbi tapasztalati szekértOk
segithetik a raszorulok felépiilését.

A hanghalld modszerrél szol6 tajékoztatonkat gy szeretnénk hitelessé tenni, hogy
csatoljuk a Budapesti Hanghallo6 Csoport néhany tagjanak a gondolatait. Csoporttagjaink
kozlil mar Oten szereztek tapasztalati szakértdi képesitést, kettének koziilik mar
gyakorlata is van a csoportok vezetésében, és mar sokat segitettek csoporttarsaik
felépiilésében.

A hagyomanyos pszichiatriai ellatas egy csoporttagunk tapasztalatabél

A legelterjedtebb hazai gyakorlat a hanghallas teriiletén a felhasznalok hagyomanyos
pszichiatridban torténd gyogyszeres kezelése, ami elmélyitheti az egyébként is jelen levé
megbélyegzést. A hanghall6 embereket, ha megtudjak masok a hanghalldsaikat, negativ
kritikdk érik. Rosszabb esetben bolondnak tartjdk 6ket. Orvoshoz keriilve, ha kideriil,
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hogy az illet6 hangokat hall, gyakran pszichotikus betegséggel diagnosztizaljak., Innentdl
kezdve sokkal rosszabbak lesznek a munkavallalasi esélyeik, mert mikor megtudjak, hogy
a munkavallalo skizofrén, szinte egybdl elutasitjak. A tarsadalom szélére kertilnek.
Nemcsak a munkavallaldsnal, hanem minden teriileten. Altalaban e “betegeket”
hagyomanyos pszichiatriai intézetekben kezelik, ahol elsdsorban gyogyszeres kezelésben
részesiilnek.

Masik csoporttagunk igy ir a hanghallé modszerrol

Szerencsére napjainkban valtozik a hanghallds élmény nemzetkozi felfogasa. A
kozelmultban még nagy bélyeg nehezedett a skizofréniaval diagnosztizalt felhasznalok
vallara. Régen, évszazadokkal ezel6tt, még boszorkanyoknak, sarlatanoknak tartottak
Oket. A kozelmultban is még bolondoknak, driilteknek titulaltak dket. Sajnos napjainkban
is gyakran ezt a titulust lehet hallani réluk a médiaban. Még nem alakult ki egységes
vélemény az egészségiigyben a kezelést illetéen. Sokan még csak a tiineteket kezelik.

Szerencsére teret nyernek az ujszer(i felfogasok, amit a hanghall6 médszer hirdet, hogy a

hangoknak szimbolikus jelentése van, és Osszefiiggésbe hozhato az é€lettorténetiinkkel. Ez
az ugynevezett “gyokérkezelés”, ami azt jelenti, hogy megfejtjiik a hangok jelentését,
milyen traumara, gondra, érzelmi eclakadasra utal életiinkben, és megprobaljuk
feldolgozni, megbeszélni ezeket a dolgokat. Es megtanulunk targyalni a hangokkal.

Ez a mddszer 1987-ben indult Hollandiabdl, ahol Marius Romme pszichidter kezdte ezt
alkalmazni egyik paciense javaslatara. Es 6 alkotta meg a Maastrichti kérd6ivet is, ami
egy atfogd elemzés életiinkr6l, hangjainkrol. A vilag tobb orszagaban ismert ez a mod-
szer, de még igazan nincs elterjedve. Magyarorszagon, 2012-ben, az Ebredések
Alapitvanyban kezdték el hasznalni kiegészitd terapiaként jelentds sikerrel. Mara mar jo
par intézmény bekapcsolddott a hanghalldé halézatba. Ezek elérhetdségérol tajékoztatonk
végén bdvebben olvashat. Mara Osszesen kb. 160 csoporttalalkozon vagyunk tal. A
modszer leveszi a megbélyegzést a felhasznalok vallarol. Ezek a csoportok,
Osszejovetelek kapaszkodok is a résztvevOk szamara.

Egy csoporttag tapasztalatai a hangokkal valé viszonyanak megvaltoztatasarol és a
hangokkal valé targyalasrol

Egy ilyen &sszejovetelen, a hanghalld dnsegitd csoportban megtanulunk egyiittmiikodni a
hangokkal. Ezen mindenki elmondhatja a sajat “triikkjeit” azt, hogyan kiizd meg a
hangokkal. A tapasztalati szakértdk is, akik mar a felépiilés utjan vannak, (akik mar
atmentek ezeken a helyzeteken) elmondjak a tapasztalataikat, médszereiket.

El6szor is meg kell tanulni hatart szabni a hangoknak. Pl.: ha a munkankat végezziik,
vagy valamivel foglalkozunk, és zavar a hang, akkor mondhatjuk a hangnak, hangoknak,
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hogy jojjenek vissza kés6bb, amikor mar nem zavarnak. Persze ez lehet, hogy nem megy
elsére, de egy id6 utan bevalik.

A masik, hogy ha becsmérel minket a hang, akkor egy eldontend6 kérdéssel vissza lehet
neki vagni. Pl.: hang: “te mosogatni sem tudsz..”, erre a valasz: “én, aki elvégeztem a
féiskolat, nem vagyok képes elmosogatni?”. Ki kell allni magunkért!

Egy id6 utan at tudjuk venni az iranyitast a hangok felett. Nem tartanak minket az
iranyitasuk alatt.

Vagy példaul ha rdjoviink, hogy miért mondja azt a hang, amit mond, akkor akar meg is
sziinhet. Pl.: hang azt mondja nekem: “rakos vagy!”, akkor ebbdl arra lehet kdvetkeztetni,
hogy félek, hogy rakos leszek, mert dohanyzom. Ez valdjaban megtortént, és az illetd
abbahagyta a dohanyzast, és megsziint a hang.

Nem szabad elnyomni a hangokat, figyelmen kiviil hagyni 6ket. Jelentésiik van. Mindig at
kell gondolni, mit akarhat a hang. Az utasitisokat sem szabad végrehajtani, pl.: hang:
“Old meg apadat!”, ha ezt mondja a hang, ez azt jelenti, hogy valamilyen problémank van
apankkal, amit meg kell oldani. “Old meg magadat, ugorj ki az ablakon!”, ez azt jelenti,
hogy voltoztassunk az életiinkén, oldjuk meg a problémankat.

Ha ugy érezziik, hogy foldonkiviiliek, 6rdogok, angyalok, Isten szol hozzank, az azt
jelenti, hogy keressiik a helyiinket a vilagban.

Ki lehet alakitani jo viszonyt a hangokkal, akar meg is lehet ket sziintetni. A hangok nem
minden esetben tiinnek el, a j6 hangok megmaradhatnak, a rossz hangokbdl pedig segitd
hangok valhatnak. Az a lényeg, hogy miikodéképesek legyiink. Es mindenki
(“egészségesek” is) hallott mar hangokat élete soran! Pl.: ha azt hissziik, hogy csong a
telefonunk vagy valaki a mi neviinket mondja az utcan.

Ezeken kiviil meg kell ismerni hatarainkat, hogy mire vagyunk képesek mentalisan, idegi-
leg és fizikailag, mert igy csokkenthetd a benniink 1év0 stressz, a hangok egyik 6 okozoja

A fellépiilés-torténetek, mint a hanghall6 médszer bizonyiték-bazisa

»A konyviinkben szereplé személyek leirjak felépiilésiik torténetét, hogyan fogadjak most

el hangjaikat személyesként, hogyan tanultdk meg kezelni a hangjaikat, és hogyan
valtoztattdk meg az azokhoz fiiz6d6 viszonyukat. Felfedezték, hogy a hangjaik nem az
Oriiltség jele, hanem olyan életproblémaikra adott reakcid, melyekkel nem tudtak
megkiizdeni, és gy talaltak, hogy kapcsolat van a hangjaik és az élettorténetiik kozott,
hogy a hangok olyan problémakrol beszélnek, melyekkel nem foglalkoztak — tehat ennél
fogva a hangoknak van értelmiik.” /Romme és tsai., 2009/
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A hangok altal okozott szenvedésbdl felépiilés fontos mozzanatai Dr. Romme szerint:

1. Meg kell ismerkedni valakivel, aki a hanghallé személye irant érdekl6dést mutat.

2. Reményt kell adni azzal, hogy kiutat mutatunk és normalisként kezeljik ezt a
tapasztalatot.

3. Olyan emberekkel kell megismerkedni, akik a hangokat valosagosként fogadjak el,
akiknek a tarsasagaban ugy érezziik, hogy hanghalloként elfogadnak minket, de
magunknak is el kell fogadnunk 6nmagunkat hanghalloként.

4. Tevékenyen érdekl6dokke kell valnunk a hanghallas-jelenségek irant.

5. Fel kell ismerniink, hogy a hangok személyesek és a hangjaink tulajdonosava kell
valnunk.

6. Meg kell valtoztatnunk az eréviszonyokat a hangjaink és sajat magunk ko6zott.
7. Valasztanunk kell, dontéseket kell hoznunk.
8. Meg kell valtoztatni a hangjainkhoz vald viszonyunkat.

9. Fel kell ismerniink a sajat érzelmeinket €s el kell fogadnunk éket.” /Romme és tsai.
2009/

Két felépiilés-torténet, mely tartalmazza a felépiilési folyamat fébb mozzanatait
I. Andreas Gehrke felépiilés-torténete

55 éves vagyok, két felndtt gyermekem van, Berlinben élek. 1968 6ta hazassagban ¢€lek és
mindmaig rendkiviil halas vagyok a feleségemnek, aki végig mellettem allt a hihetetleniil
nehéz idékben, amig hanghalld voltam. Levéltaros vagyok, torténelem tanulmanyaimat
1989-ben fejeztem be. Fiatalabb koromban atomfizikaval foglalkoztam, azonban most itt
Németorszagban a hanghallassal kapcsolatos oktatoként tevékenykedem.

40 éves koromban, 1986-ban kezdtem hangokat hallani. Valamilyen modon kivalasztotta
valtam, olyanna, aki részt vesz a mennyorszag és a pokol kozti folyd harcban. Abban a
hitben voltam, hogy én vagyok maga Jézus Krisztus, a vildg ura vagy Isten helytartoja és
ezekhez hasonld megalomanias gondolatok foglalkoztattak. A hangok kizardlag mindig
kiviilrél érkeztek. Minden nehézség nélkiil meg tudtam kiilonboztetni az iranyukat, a
hangjukat, jellemzd tulajdonsagaikat és még a tajszolasukat is. A szomszédasszonyom az
én oldalamon allt, legalabbis igy mutatkozott be, amikor a hangjat hallottam és
kijelentette, hogy 6 egy ¢l6 angyal. Ehhez jott még két boszorkany, akik mar elpusztultak
¢és akik a lakasunkban tartézkodva percrdl percre ellendriztek mindent, amit csinaltam.
Kiilonbozé ordogok is voltak, akik ellenfeleikként viselkedtek. Ugy tiint nekem, hogy
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megegyezésre fognak jutni arrdl, hogy milyen eséllyel tudnak kizsarolni télem egy
alairast.

Mindent egybevéve, koriilbeliil 11 évig hallottam hangokat kiilonb6z6é idészakokban és
leginkabb gonoszakat. Ez id6 alatt tobbszor voltam kiilonb6z6 pszichiatriai
intézményekben 15 stlyos pszichotikus epizddot kovetden és magas dozisokban kaptam
neuroleptikumokat. Azonban nem igazan hasznaltam fel a kozbees6 idGszakokat arra,
hogy feldolgozzam ezeket az élményeimet, hanem ehelyett félreloktem azokat.

A felépiilés

Csaknem megériiltem a félelemt6l, amikor egy érzés — vagy talan egy hang — azt mondta
nekem: ,,A hangok nem élet és halal urai.” Ez valésagos fordulopont volt szamomra. Ha
tisztességesen végiggondoljuk, mire is voltak képesek a hangok, a valésagban azon kiviil,
hogy durvan szdltak, verbalisan zaklattak, fenyegettek, kiginyoltak engem? Nem én
voltam-e végiil képes arra, hogy cselekvéen megvaltoztassam a magatartasomat és ezaltal
a kornyezetemet? Végil is kezdtem raébredni a folényemre még a leghangosabb
hangokkal szemben is. Hirtelen egy érdekes kérdés meriilt fel bennem: Hogy lehet az,
hogy a hangok éppen hozzam jonnek és nem masokhoz? Csak késébb kezdtem megérteni,
hogy ez az egész szenvedés akkor kezdddott el, amikor szerettem volna sziklakemény
férfiva valni, mig azt megeldzden inkabb puhdny fiatalember voltam. Mindez nemcsak a
kudarc miatti szorongas érzésére adott valasz volt, de arra is utalt, hogyan veszitettem el
magamat ebben a folyamatban. Elveszettnek éreztem magam az élet dsvényén, melyet
magam valasztottam magamnak. Ettdl kezdve ugy éreztem, semmi sem mitkddik rendesen
az életben. Csak késébbi gondolkoddsom nyoman jottem ra arra, hogy a hangoknak
valdjaban igazuk volt. Igen, az adott iddben problémaim voltak azzal, hogyan tekintsek a
vilagra és a természetre. Igenis problémaim voltak a masokhoz vald kapcsolataimmal.
Igenis problémaim voltak a szexualitassal. Igenis problémaim voltak az élet és a halal
kérdéseivel. Valoban, sok volt bennem a szorongas. Igen.

A hangok félelmet kelt6en, valosagos katasztrofakat felidézve valojaban felfedték eldttem
mindazokat a dolgokat, melyeknek az atérzését és még a gondolatat is tudatosan
igyekeztem elharitani. E folyamat részeként erés egyéni vondsokkal biré hivé emberré
valtam. A feltart probléma teriiletekkel vald foglalkozds hozzasegitett ahhoz, hogy
ujrafogalmazzam az életben jatszott szerepemet.

Egy csoporttag gondolatai a hanghall6 csoportvezetés kozben
Andreas felépiilés-torténetének kapcsan:

A felépiilés-torténetben ezt olvassuk: ,,...0jra emberré valtam. A  feltart
problémateriiletekkel vald foglalkozds hozzasegitett ahhoz, hogy ujrafogalmazzam az
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¢életben jatszott szerepemet.” Figyeljik meg, hogy kovetik egymast az események, és
ezzel parhuzamosan, hogy valt életformat, hogy valik Andreas Gehrke sikeres emberré!

Kisérjik figyelemmel a kovetkezd tények alakuldsat Andreas Gehrke felépiilésénél:
Almaink megvalositasa, sajat vilagnézetiink valtozasa, tarsadalmi helyzetiink

ujjaszervezése, és ennek eredményeképpen megtjult egyéniségiinkkel harmoénidba tudunk
kertilni a vilaggal.

Figyeljik meg, milyen segitdi akadnak Andreasnak tarsadalmi halézatanak (tarsas
kapcsolatainak) ujjaszervezése kozben!

Keressiik meg, melyek azok az értékek, amelyek mentén tjraszervezte életét!

A felépiilés-torténetekkel és sajat felépiilésiinkkel vald foglalkozas egytttal a sajat
problémainkkal vald foglalkozast is jelenti. Tovabb kell 1épniink eddigi allaspontunkon, 0j
¢letstratégiat kell kiépiteniink.

Figyeljiik meg Andreas Gehrke felépiilésénél a kovetkez6 mozzanatokat: a hosszu tava
stratégia hasznosabb befektetésnek bizonyul, a hamisan hitt tévedhetetlenséget fel kell
adni, az ember sokszinti 1ény!

Préobaljuk megmagyarazni a torténetbdl vett alabbi idézeteket:

1. ,,A hangok nem élet és halal urai.” — Andreas egyszer csak ezt a hangot hallotta. Ekkor
jott ra, hogy a hangoknak nincsen hatalma felette, nem kell emiatt alland6 félelemben
¢élnie. Sajat tapasztalatom, hogy nem mindenki egyforman érzi a hangok hatalmat, és ezt
a félelmet. Van, aki ezt is jobban érzi, és van, aki kevésbé. Egyszer egyediil voltam
kiilf6ldon ebben a helyzetben: nem ismeretlen szamomra ez a jelenség. Akkor féltem,
megprobaltam nem tudomast venni a hangrol, de most a modszerrel nemcsak ,,eltiintetem”
a hangot, hanem fol is dolgozom, hogy ne johessen legkdzelebb vissza.

2. ,Szerettem volna sziklakemény férfiva valni, mig azt megel6zéen inkabb puhany
fiatalember voltam.” Azért akart megvaltozni, mivel akkoriban nem tudta magat
megvédeni a kdrnyezetének a bantalmazésa ellen. Ugyanakkor azonban tévedhetetlennek
is tartotta magat. Az életben hoz néha hibas dontéseket az ember. Pl. mint itt ebben a
torténetben: Be kell 1atni, hogy senki sem tévedhetetlen.

3. LA feltart probléma teriiletekkel vald foglalkozds hozzéasegitett ahhoz, hogy
uyjrafogalmazzam az életben jatszott szerepemet.” Példaul korabban magam is tul sok
dologgal foglalkoztam, és ez végiil tl sok stresszt okozott. Ha valdjaban rajoviink, hogy
az ember sokszini lény, ahol a hangok csak segitenek az eligazodasban, mar kdzelebb
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vagyunk a megoldashoz, a felépiiléshez. Most is polihisztorkodom, de megprobalom
rendezni a dolgokat, hogy ne legyen til sok a stressz.

I1. Stewart Hendry felépiilés-torténete

34 éves, tapasztalati szakértOként és oktatoként dolgozik. Hanghalld odiisszedja 14 éves
koraban kezdddott, egy szamdra nagyon nehéz idészakban. ,,Sziileim valofélben voltak,
ezzel egy iddben két nagysziildmet is elveszitettem, batyamrdl pedig azt mondtak, hogy
lehet, hogy mar csak 24 6raja van hatra, és ez hatalmas sokk volt szdamomra még akkor is,
amikor kideriilt, hogy perforalt vakbéllel kellett megoperalni. Eletem nagy részét tette ki
az elvalas és a veszteség.” Ezzel egy id6ben iskolai problémak: heckerként feltort néhany
szamitogépet, de egy tarsat biintették meg helyette, ezért blintudat emésztette. Elvesztette
az Onbizalmat. Kiilondsen bantotta, hogy nincs baratndje, komoly kétségek gyotortek,
hogy nem homoszexualis-e. A didkénkormanyzat elndke /the Head Boy/ allandd lelki
terrorjanak volt célpontja. De az utolsé csepp az volt a poharban, amikor egy napon
iskolaba menet egy srac egy masik iskolabol megprobalta kirabolni a parkban ugy, hogy
egy késsel megfenyegette. Szerencsére egy iskolatarsanak nagyapja kodzbelépett. De 6
egyszertien csak hazament, €s senkinek sem szolt errdl az esetrdl. Ettdl kezdve nem jart
iskolaba, azt mondta, hogy rosszul érzi magat. Edesanyja orvoshoz vitte, onnan a
pszichiatriara kiildték, ahol antipszichotikus gyogyszert kapott. Erés mellékhatasokkal
egylitt akkor jelentkeztek a hangok: a didkdnkormanyzat elndkének és a szamitastechnika-
segitOkészként, vigasztaloként. Kideriilt, hogy a kezelések sohasem a hangokat allitottak
le, hanem Stewartot. Beutaltak a nappali gondozdba. ,,A nappali kézpontban bepillantast
kaphattam arr6l, hogy milyen élet is var ram. Akkor még csak 15 éves voltam és
napjaimat nalam legalabb 15-20 évvel idésebb emberekkel toltottem. Apoldk és orvosok
kezeltek, részt vettem a csoportfoglalkozasokon, relaxacion, szorongas-kezelésen, ¢€s
hetenként egyszer egy pszichologus is foglalkozott velem. Diagnoézisom alapjan
mindenki, a ndvérektél kezdve a szocidlis munkasokon és pszichologusokon at a
pszichiaterekig mindenki ezt az {izenetet kozvetitette felém, hogy a kilatdsaim nem valami
fényesek: nemigen reménykedhettem az iskoldban, a munkaban, vagy barmilyen
kapcsolatban. A terrorizald hang mindig jelentkezett, amikor nem éreztem magam
biztonsagban, ami akkoriban gyakran megesett velem és kiillondsen a szexualitdisommal
kapcsolatban gunyolt, amikor azt hajtogatta, hogy homokos vagyok €s ehhez hasonldkat.
Arra is felkészitettek, hogy anyutdl kiilon koltoztessenek. Pont a 16. sziiletésnapom el6tt
/a nappali gondozoban/ azt ajanlottak fel nekem, hogy eltavolitanak engem az otthoni
,problematikus kdrnyezetbdl” és végiil albérloként taldltam magamat egy védett hazban,
ahol egyetlen velem egyidés fiatal sem volt.”
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A felépiilés

,,Ebben az id6ében dolgozott ott egy szocialis munkasnd, akit sohasem fogok elfelejteni,
aki atlatta, hogy milyen helyzetben vagyok ott és végiil is valahogyan valami fantaziat
latott bennem. A jovommel kapcsolatban is adott egy alternativ oOtletet. Sokkal
kozvetlenebb volt velem, valahogy baratként kezelt és inkdbb emberi 1énynek tekintett.
Beszélgettiink a jovorol, arrol, hogy tenni kéne valamit, kapcsolatokat kellene 1étesiteni és
tényleg elinditott engem azon az Gton, hogy tegyek valamit azért, amit el akarok érni. Azt
hiszem, neki kdszonhetem azt, hogy eljutottam oda, ahol most vagyok, 6 az életem egyik
fordulopontja. Akkor nagyon fontos volt szamomra, hogy reménykedhessem valamiben
akkor, amikor ugy gondoltam, hogy az ¢letemnek vége €s nincs kilatdsom a gydgyulasra.
Eletem masik fontos szakasza az volt, amikor 18 éves lettem és taldlkoztam egy ndi
felhasznald tarsammal, aki a helyi jotékonysagi szervezetben dolgozott, és aki egy
onsegitd csoportot alapitott a nappali gondozéban. O valéban képes volt utat mutatni és
felnyitni a szememet, mivel bar 6 is felhasznald volt, de volt munkaja, élettarsa, haza,
mindene megvolt, amirdl azt hitették el velem, hogy nekem nem lehet, mert ez szamomra
elérhetetlen. Arra gondoltam, hogy ha 6 ezt el tudta érni, akkor nekem miért ne
sikeriilhetne ugyanez? gy valéban ez lett szimomra a nagy fordulépont. Elkezdtem
dolgozni vele egyiitt, elvallaltam, hogy ,,felhasznaléi képviseld” leszek. azutan betegjogi
képviseloként tevékenykedtem, majd felhasznaloi tanacsokat szerveztem. Akkor kezdtem
el azt, amit ma is csinalok.

Egy masik fordulopont koriilbeliil nyolc éve kdvetkezett be az életemben. Elmondtam a
pszichiateremnek, hogy szeretnék szabaduszo lenni. Ez akkor volt, amikor elkezdtem
tréningeket tartani az egyetemen. Részt vettem egy programban is, és részfoglalkozasbol
volt mar bizonyos allandé jovedelmem is. Ezért gy gondoltam, hogy megprobalhatnék
ebbdl a munkabol a sajat labamra allni. Amikor felvetettem ezt a pszichidteremnek, azt
felelte, hogy nem fogok tudni megbirkézni ezzel a feladattal és menjek inkabb
munkaterapiara! Tobbet nem is mentem vissza ehhez a pszichiaterhez.

A héziorvosom rendszeresen beszélgetett velem az allapotomrol, és elkezdte csdkkenteni
a gyogyszerezésemet, és ez igazdn nagy dolog volt szamomra, mivel az érzelmeim
kezdtek visszatérni, eldjottek az emodciok és hasonlok. Rajottem, hogy ezt megelézden
valojaban érzéketlen voltam a dolgok irant, és ettdl kezdve kezdtem magam normalis
emberi Iénynek érezni.

Néhany egyéb dolog is elkezdddott velem. Betegjogi képviseloként kezdtem hozzaszokni,
hogy emberekkel érintkezzek és egyre tobb tréninget tartottam apoloknak és szocialis
munkasoknak. A hanghallassal kapcsolatban is voltak 0j fejlemények: a Kozép-angliai
Egyetem kurzust inditott a ,Hangok elfogaddsa” moddszerrdl. Kiilondsen emlékezetes
maradt szamomra a Ron Colemannal vald taldlkozdsom, aki arr6l beszélt, hogyan lehet
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targyalni a hangokkal. En akkor mér képes voltam visszavélaszolni a hangjaimnak
gondolataimmal, azonban megtanultam azt, hogy a napnak egy bizonyos szakara, estére
koncentraljam a veliik vald foglalkozast, és egyszerlien azt mondjam nekik, hogy
,késébb”, amikor egy masik iddpontban jelentkeznek. Es ez bevalt!” Késébb Stewart
szabaduszo6 lett. Elhatarozta, hogy megkockaztatja feladni a fogyatékossagi jarulékat.
Regisztraltatta magat a Munkakdzvetitd Kozpontba, megkapta a munkakeresd jarulékot.
Tamogatast és kolcsont kapott a Kisvallalkoz6i Alapitvanytdl, hogy szabaduszoként
miitkodhessen.

,»A hang élményeim és a hangokhoz vald viszonyom megvaltozott. Amikor hozzalattam,
hogy kezdjek valamit az életemmel és dolgozni kezdtem, ez nagy dolog volt szamomra is,
raéreztem valamiféle értékre. Azt gondolom, hogy az dnértékelésem egy kicsit megnott,
célt, értelmet adott ahelyett, hogy csak iildogéljek egy helyben és igyam a csésze teakat
egymasutan. Azt hiszem a valtozas azért is kdvetkezett be, mert belekdstoltam az életbe,
kicsit pozitivabba valtam, és azért is, mert olyan témakkal kezdtem foglalkozni,
amelyekkel kapcsolatban a hangjaim allandéan timadtak engem. A szexualitasom rendbe
tétele is nagy dolog volt szamomra, és képessé valtam arra, hogy kezeljem a dolgot, mivel
a csokkentett gyogyszerezés kovetkeztében visszatértek a szexualis érzéseim, és vilagossa
valt eléttem, hogy egy baratnd volt az, amire vagytam ¢és most mar a hangok egyaltalan
nem zaklatnak emiatt. igy a dolgok miikodésbe 1éptek, és most a sajat labamon allok.

Régen nagy problémat jelentett mar csak a felkelés is. Az utcan jaras is nagy ligy volt, azt

gondoltam, hogy az emberek rolam beszélnek. A buszozas nagy probléma volt,
életbevagd ligy, most pedig mindennapos dologga valt szamomra. Mar tudom, miért
kezdtem el hangokat hallani. Azért, ami abban az id6ben tortént velem, bar azt most sem
tudom, hogy ezek a dolgok miért hangok formajaban jelentkeztek. Egyszeriien elfogadom,
hogy ez én vagyok, és mindent &sszevéve a dolgok helyre jottek.”

Egy csoporttag gondolatai Stewart felépiilés-torténetének tapasztalatairdl

Erdekes megnézni, hogy Stewart milyen lépéseket tett a sajat labara allasanak érdekében
amellett, hogy a hangokkal probalt targyalni, és ezek a 1épések hogyan segitették a
hangokkal valo pozitiv viszony kialakitasat!

,Dolgozni kezdtem.”  Stewart elkezd dolgozni, értéket létrehozni. Ezzel
parhuzamosan a hangokhoz val6 viszonya is megvaltozik. Pozitivabban kezd hozzaallni a
dolgokhoz. Belekostol az életbe. A szexualitasaval is tisztdba jon. Vilagossa valik
szamara, hogy egy baratnét szeretne talalni. A munka vilagaba valo visszakeriilés tobb
mas pozitiv 1épésre is sarkallja 6t, s igy a vilagot és rajta keresztiil a hangjait is
pozitivabban kezdi szemlélni. Olyan témakkal kezd foglalkozni, amelyekkel kapcsolatban
a hangok ,tdmadjak” 6t. Kideriil szdmara, hogy a hangok feldolgozatlan problémakra
utaltak. Fokozatosan tisztdzddnak a dolgok.
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Gondolatok és tanacsok a felépiiléshez egy csoporttagtol

A felépiilésnek tobb szakasza van. Az els szakasz az ,,ijesztd szakasz”: A hangok a hang-
halléban félelmet keltenek, megprobalja a hangokat eliizni. Fontos, hogy a felhasznalé
elészor a hangot elutasité allasponton van, majd rajon, hogy a dolgok nem statikusak,
valtozatlanok, hanem mozgathatdk, ujfajta partneri viszonyt lehet kialakitani veliik. A
masodik, a ,szervezési szakaszban” a felhasznalé informaciokat gyijt a hangokrol, és
megvaltoztatja a hangokkal valé kapcsolatat. A masodik szakaszban a felhasznalo
kialakitja a sajat felfogasat, pozitiv latdsmodjat a hangokkal kapcsolatban. A hangok nem
a semmibdl jonnek, iizenetiik van: feldolgozatlan traumakra, életproblémakra utalnak.

Tiszta fejjel kell nekiallni a munkanak - a raciot kell hasznalni. Meg kell szakitani a
tehetetlenség 6rdogi korét. Az 6rdogi kor megtorése sajat képességeink fejlesztését, a
munkaval elért sikert jelenti a modszert hasznalo szempontjabol.

Négy jellemvonast kell fejleszteni, és azok er6s6dni fognak a mdodszerhasznalat kézben:
az clszantsagot, a célt megvalositd akaratot, kokemény kitart6 munkat, a batorsagot. (A
hangok durvak lehetnek, de a hangok durvasaga csak szimbolikus, a mogottik levo
tizenetet kell megfejteni és megérteni.)

A hangok bizonyos helyzetekben, bizonyos problémak felmeriilésekor timadnak. Ezeket
az életproblémakat (altalaban mindenkinek négy-6t van) kell feldolgozni, amihez
sziikséges a fiizetvezetés, Ron Coleman munkafiizeteinek és a felépiilés-torténeteknek a
hasznalata (ezen értjik az utobbiakbdl vald oOtlet- és gondolatgyijtést). Mindehhez
tanacsos szakember segitségét is igénybe venni. A felépiilés-torténetek mar biztosan
felépiilt emberek torténetei, igy lelkesithetik a felhasznalot a siker elérésére. Ezen kiviil
sziikséges napi 0t perc targyalas a hanggal - a hanggal valé kapcsolatteremtés és a hanggal
vald munka technikajat a csoportvezetokt6l, a tapasztalati szakértoktol, ill.
csoporttagokként egymastol sajatithatjuk el. A felépiilés elorehaladtaval dsszeallithatod egy
céltudatos felépiilési terv.

Az ember foglalkozzon minél tobb, szamara 6romet jelentd dologgal, kdzben folytasson
egyéb életeredményekhez segité tevékenységet (parkapcsolat, munka).

Fontos bekeriilni egy hanghalld csoportba, ahova ne féljiink elmenni, mert kdnnyen
fololdodunk, és nagyszerii kdrnyezet a modszer elsajatitasahoz!

Egy csoporttag tapasztalatai a Hanghallé Onsegité Csoportrél és a felépiilésrél

A diagnoézis megkapasakor, ill., ha hanghallast észleliink magunkndl vagy rokonunknal,
nem kell megijedni! Szerencsére egyre tobb helyen mikodnek mar k6zosségi pszichiatriai
intézmények, ahol nem a hagyomanyos (kizarélag gyogyszeres) kezeléssel, hanem
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foglalkozasokkal, terapidkkal kezelik a felhasznalokat és minimalis gyogyszerrel. De a
legjobb, ami ajanlhato, az egy hanghalld Onsegité csoport felkeresése. Mar egyre tobb
helyen miikddik ilyen Magyarorszagon. Az élet megy tovabb. Egy ilyen csoportban
rengeteg baratra, sorstarsra lelhetiink. Nem vagyunk egyediil. Kapaszkodok vagyunk
egymas szamara. Megoszthatjuk nehézségeinket, dtleteket adhatunk egymasnak. Munkat
is kap el6bb vagy utobb az ember. Nem olyan konnyen, mint a diagnoézis el6tt. Fontos,
hogy kitartonak kell lenni. Csalddasok érhetnek utunk soran. De az oromteli dolgok
lebegjenek eldttiink. Apranként fel kell magunkat épiteni, el6szor kis célokat kitlizni.
Meg kell ismerni onmagunk hatdrait, onmagunkat. Ez egy fejlédési folyamat. Cél a
mitkdddképességiink visszanyerése: vissza a munka vilagaba!

Péarhuzamosan a terdpiaval alkossunk, 6romteli dolgokat csinaljunk, hobbik stb. Szerezziik
vissza Onbizalmunkat, amit elvettek toliink a diagnoézissal. Mert teljes értékii emberek
vagyunk. Az el6itéletekkel kapcsolatban: eldbb ismerjenck meg minket, utana
itélkezzenek!

Személyes tapasztalat alapjan, nalam ugy tortént, hogy a hanghalld csoport latogatasa
soran egy id6 utan a csaladom is megértette a bels6 hangjaimat, mert meséltem nekik,
hogy a hanghall6é csoportban csak ilyen emberek vannak. A csalddom elfogadta ezt a
jelenséget, megértettek engem, €s mar tudjak, hogy a hangoknak jelentése van. lgen,
el6észor mindenki bizalmatlanul fogadja, hogy valakinek hanghalldsai vannak. A legtobb
csalad (szlilok, testvérek) elfogadja ezt szerintem. Sajnos a hagyomanyos pszichidtriai
kezelés kevesebb jelentdséget tulajdonit a hangok tartalmanak, s leginkabb kiilonb6z6
diagnozisokkal cimkézi meg a pacienst.

Itt inkabb a hagyomanyos pszichiatridval van baj, amely a hangoknak nem tulajdonit
jelentdséget. Itt megbélyegezhetnek minket skizofrénia diagnozissal. Ezért szerintem nagy
segitség a hanghallok Onsegitd csoportja, vagy szerencsére vannak olyan pszichidter,
pszichologus szakemberek is, akik a hangoknak jelent6séget tulajdonitanak. A hanghallo
csoportban nyugodtan elmondhatjuk a tapasztalatainkat. Példaul hogy nekem nagy
segitség volt anno, hogy megtudtam, hogy valdjaban mi torténik velem, amire egy
pszicholdgus nyitotta fel a szemem: az, hogy sokszor dsszefiiggésbe! (ez a fontos sz0)
hoztam a kiilvilagot a gondolataimmal. PL.: ha elment mellettem egy aut6 aminek 666-ra
végz6dott a rendszama, akkor én egybdl azt hittem, hogy ez egy lizenet az 6rddgtdl,
valamit lizenni akar és Osszefliggésbe hoztam valamivel. Ezt elmondtam az egyik
csoporttalalkozon, és akkor az egyik csoporttarsunk is elmondta, hogy ¢ is tapasztalt
hasonlot, 6 is félt a 666-os szamtol, de ez nadla mar elmult. A csoportban gyakran
beszéliink, a realitds-kontrollr6l. Pl.: ha azt hissziik, hogy koriilottiink mindenki rélunk
besz¢l, akkor tegyiik fel magunknak a kérdést: "ki vagyok én, a miniszterelnok, hogy
rélam beszél mindenki?" Es egy id6 utan rajoviink, hogy nem rélunk beszélnek. Ezt most
mar tobb is visszajelezte.

Hasznélhatjuk a Maastrichti kérddivet is, ami kielemzi az ¢életiinket és hangjainkat, ami
altal jobban megértjiik magunkat. Vagy akar az “Epp most hallottam hangokat....” cimii
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kérdbivet. Az dsszes kérd6iv letolthetd a www.nyitnikek.hu honlap Hanghallok rovatabol,
ahonnan letdlthetok még felépiilés-torténetek, amelyek nagy segitséget jelentenek, mert
megtudhatjuk, hogy masok, hogy kiizdenek meg a hangjaikkal. Nagyon hasznos anyagok
vannak még a www.ebredesek.hu oldalon. Fontos, hogy meg tudjuk valakivel osztani a
hangjainkkal kapcsolatos tapasztalatainkat. Akar baratokkal is. Egymas példain latjuk,
hogy lehetséges a felépiilés!

Egyéb kiegészité pszichologiai intervenciok*
Hozzatartoz6i tAmogat6 tréning™

Pszichotikus panaszokkal, illetve szkizofrénia diagnozissal élni nem csupan az érintett
személynek, hanem a veliikk egyiitt ¢l6 csaladtagoknak is kihivasokkal terhelt feladat.
Gyakran az allapottal jaré tiinetek okoznak nehézséget az egyiittélésben, ami konfliktusok
kialakulasahoz vezethet. Emellett a hozzatartozok is talalkozhatnak elditéletes, negativ
vélekedésekkel a kornyezet részérdl az allapottal kapcsolatban. Ezek a tapasztalatok és
csaladtagjuk megvaltozott allapota kiemelt stressz forras lehet a csalddban. Altalaban, ha
fokozott megterhelésnek vagyunk kitéve, akkor sziikség lehet specialis tamogatasra, mint
amilyenek a csoportos foglalkozasok, ahol sorstarsakkal talalkozhatunk. A hozzatartozoi
tamogato tréning egy 10 alkalmas lehetséget kinal pszichotikus panaszokkal, valamint
szkizofrénia diagndzissal ¢€l6 személyek csaladtagjai szamara, ahol atfogodan
megismerhetik hozzatartozojuk megvaltozott allapotat. A tematika kiterjed a stigmatizaciod
(megbélyegzés) kezelésére, konfliktushelyzetek oldasara kiillonb6zo kommunikacios
technikdk elsajatitdsaval, specialis probléma megoldasi készségfejlesztésre, valamint
stressz kezel6 technikdk megismerésére egyarant. A Szegedi Pszichiatriai Klinikdn
hozzaférheté a 10 alkalmas hozzatartozdi tamogatd tréning az érdeklédd csaladtagok
szamara. Emellett hozzatartozoi csoportok az orszag tobb térségében elérhetdek, érdemes
érdeklddni a lakhelyiikhoz kozel talalhato ellatdo kdzpontban.

Metakognitiv Tréning*
(A metakognicio kifejezés jelentése gondolkodds a gondolkodasi folyamatokrol.)

A modszert Dr. Steffen Moritz és munkacsoportja dolgozta ki azért, hogy a pszichotikus
zavarokkal €16 emberek jobban megértsék és kezeljék azokat a gondolkodasi torzitasokat,
melyek a téveszmék képzddésében részt vesznek. A tréning hossza és a fokozott figyelem
igénye miatt olyanoknak ajanlott, akik mar til vannak az akut pszichotikus fazison, és
allapotukat stabilnak mondhatjuk. A modszer 2*8 modulbol all, ezeknek részét képezi
ismeretatadas arr6l, hogy a gondolkod4s milyen médon valtozhat meg pszichotikus
allapotban, de a foglalkozasok nagy részét jatékos és érdekes feladatok képezik. A
foglalkozasok csoportos formaban zajlanak, ahol a hétkdznapi életbdl és a miivészetekbol
vett kozérthetd példakon keresztil a tagok megtanulnak gondolkodni gondolkodasi
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folyamataikrol. Problémamegoldési készségeket is fejleszti a program, illetve érint olyan
fontos jelenségeket, mint a stigmatizacié (megbélyegzés) és a hangulat zavarai. Ha sikeriil
azonositani azokat a félrecstiszdsokat, amelyek nem csak a téveszmék képzddésében
vesznek részt, hanem szamos nehézséghez is vezethetnek a hétkoznapi életben is, azt is
megtanulhatjak, hogyan lehet masként gondolkodni és viselkedni is akar. Fontos tanulsaga
a tréningnek, hogy ezek a gondolkodasi torzitasok mindannyiunknal eldfordulnak,
gyakorisagukat és életiinkre gyakorolt hatasukat pedig meg lehet tanulni befolyasolni. A
tréning az orszag tobb kdzpontjaban elérhetd, tobbek kozott a Szegedi Tudomanyegyetem
Pszichiatriai Klinikéjan is a csatlakozni kivanok szamara.

Zarszo helyett

Az Integritas Kozhasznli Egyesiilet 2002.-ben Szegeden alakult meg paciensek, hozza-
tartozok és egészségiigyi dolgozok osszefogasaval. Céljuk, hogy a mentalis betegek és
hozzatartozoik szamara kozosséget, ismeretterjesztést nyjtsanak, segitsék érdekeik érvé-
nyesitését a tarsadalomba visszailleszkedést, esélyegyenldséget és a kozvélemény tole-
ransabba  formalasat. .
Mikddését palyazatokbol és tamogatasokbodl biztositja. Egytittmiikodnek hasonld célokért
tevékenykedd szervezetekkel. Kreativ Koffer Miuhely csoportjukban minden szerda
délutan beszélgetds, kézmiives foglalkozasokat tartanak, ahol megosztjak tapasztalataikat,
igény szerinti tanacsadast nytjtanak. Evente tanacskozast szerveznek aktualis kérdésekrol.
Szerkesztik az integritaskhe.hu honlapot és hirleveleiket. .
2014. évben kezdeményezték a hanghallok Onsegitd csoportjanak 1étrehozasat Szegeden.
Résziikre csiitortok délutan tartanak foglalkozasokat. A hanghalld modszereket és
tapasztalatokat, mint ahogy ezen kiadvanyunk szakmai anyagat az Ebredések Alapitvany
hanghallé csoportja adta at. Partneriink a Csaldd és Gyermekjoléti Kozpont, mely
helyiséget és segitséget nyujt a foglalkozasaink megtartasahoz.

A kiadvanyunkban bemutatottak azt kivanjak eldsegiteni, hogy javitsa az érintettek élet-
mindségét, azzal, hogy a paciens szedje Ossze az erejét, vegye vissza sajat kezébe az
¢életének az irdnyitasat, legyen sikerélménye, novelje 6nbizalmat stb. Aktivitasuk lehetdvé
teszi szamukra az elszigeteltségiik megtorését, a betegségérzet csokkenését, azt, hogy a
hangsuly ne kizardlag a hangokon, hanem a mindennapok pozitiv élményein legyen.
Alkalmazasa pszichiatriai, pszicholdgiai segitséget igényel. Nem helyettesiti a hagyoma-
nyos orvosi, gyogyszeres kezelést. Igényli a paciens €s kezel6 orvosa egylittmiikddését. A
lelki folyamatok értelmezéséhez sziikség szerint kérjék ki szakemberek segitségét.
Megkoszondm mindazon segitdk aldozatos munkajat, akik lehetdvé tették innovativ
kiadvanyunk masodik bovitett kiadasat, tudasukkal hozzajarultak, hogy a hanghallas
nemzetkozi €s a hazai tapasztalatait kdzkinccsé, széles korben hozzaférhetéveé tehessiik az
ebben érintett embertarsaink felépiilésének segitésére.

Olajos Arpad Gyorgy
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Felhasznalt irodalom

Amélie St-Germain, Brigitte Soucy: Mieux vivre avec les vox. Le Pavois. Québec.
Canada 2010. /Magyarul: Munkafiizet I., www.nyitnikek.hu/hanghallok/

Brigitte Soucy, Mireille Bourque: Vivre son rétablissement. Le Pavois. Québec. Canada.
2008. /Magyarul: Munkafiizet I. — részletek, www.nyitnikek.hu/hanghallok/

Working with Voices Il. Victim to Victor by Ron Coleman & Mike Smith, 2nd Ed. P&P
Press Ltd. 2005 Dundee. /Magyarul: Dolgozzunk a hangokkal! Légy aldozatbol
gy6ztessé! Bp. 2012., www. nyitnikek.nu/hanghallok

Living with voices 50 stories of recovery /PCCS Books Ltd. 2009./

Kassai Szilvia, Kiss Marta, Pintér Judit Nora, Racz Jozsef: A hanghallas IPA-elemzése. Bp. 2015.
Csontos Erika beszélgetése Dr.Harangozd Judittal A pszichiatria Szent Gralja /2000.27.évf.4.52.3-15
Csontos Erika: Szétmallé hangerdd. Elet és Irodalom. 2018. aug. 3.

Az interneten hozzaférheté anyagok a Hanghallé6 Médszerrol

tilos.hu/m3u/20140607/1030/1130/tilos.m3u -n  Felépiilés, Hanghalld moddszer, "lehet
mas a pszichiatria" - beszélgetés Dr. Harangoz6 Judittal és Istvannal.

Rufus May 2008-ban az angol televizioban leadott, nagy érdeklédést kivalto filmje ma-
gyar szinkronszovegét olvashatja, ha az Interneten rakeres ,, A hanghallé doktorn6”-re.

A youtube.com-on: Hanghallok 6nsegité csoportja: Mérey Zsolt el6adasa és beszélgetés a
“Mikor Ha Nem Most”-ban, a Kilato Klubhaz, Soteria Alapitvany interaktiv miihely
sorozataban, 2015. februar 17.

http://www.esely.org/kiadvanyok/2015_3/2015-3_3-3_Csontos_Mi_az_hogy_veletlen.pdf
... Istvannal késziilt esély interjt, amit Csontos Erika készitett.

Tovabbi anyagok talilhaték:

Az Ebredések Alapitvany www. ebredesek.hu honlapjan és facebook oldalan.

Az Egyensulyunkért Alapitvany www. egyensulyunkert.hu honlapjén.

A NYITNIKEK Magyar Antistigma Kezdeményezés www.nyitnikek.hu honlapjan.
Asszertivia cimen ingyenesen letolthetd mobil applikacid

Dr Marius Romme ,,Hangokkal éIni 50 felépiilés-torténet” c. kdnyve magyarul
megvasarolhato az Ebredések Alapitvanynal, Budapest Kalvaria tér 5.


http://tilos.hu/m3u/20140607/1030/1130/tilos.m3u
http://www.nyitnikek.hu/upload/A%20hanghall%C3%B3%20doktorn%C5%91%20(2)%20(2).doc
http://www.esely.org/kiadvanyok/2015_3/2015-3_3-3_Csontos_Mi_az_hogy_veletlen.pdf
http://www.nyitnikek.hu/

23
Ha nehéz gondolataink, problémaink vannak,
keressiink valakit, akivel 6szintén tudunk beszélni errol,
hogy csokkentsiik lelki terheinket

A kapcsolat felvétel lehetéségei ahova a hanghallassal é16 fordulhat?
Ebredések Alapitvany, Budapest
Kapcsolattartd: Dr. Harangoz6 Judit Telefon: + 36 1 /334 - 1550

Honlap: www.ebredesek.hu Email: ebredesekalapitvany@gmail.com

Egyensilyunkért Alapitvany Székesfehérvar
Kapcsolattartd: Bachné Fajak Valéria Telefon: +36 22/310-944; + 36 30/ 799-7657
Honlap: www.egyensulyunkert.hu Email:egyensulyunkertalapitvany@gmail.com

Kenézy Korhaz Nappali Gondozasi Kozpontja, Debrecen

Kapcsolattarto: Dr. Szatmari Eva Telefon: +36 52 / 432 600

Integritas Kozhaszni Egyesiilet, Szeged

Kapcsolattart6: Papp Mihaly elnok Telefon: +36 31/ 311 - 5835

Honlap: integritaskhe.hu Email:pappmi@vipmail.com
Pszichiatriai Ambulancia Szeged Kalvaria sgt. I1. Kérhaz épiilete

Ha On vagy valaki a kérnyezetében krizishelyzetben van,
hivja mobilrél is a 116-123 ingyenes, lelki elsosegély szamot!

Csak ezt a hat szdmjegyet kell a telefonon tarcsazni, vagy billentytizni!

A kiadvanyt 0sszeallitotta: Gallai Istvan, Mérey Daniel és Dr. Mérey Zsolt
Kiegészitette a Szegedi Pszichiatriai Klinika szakmai csoportja (*-gal jelolve)
Pénziigyi timogatonk: Szeged MJ Varos Fogyatékosiigyi Alapja
Szerkesztette: Olajos Arpad Gyorgy
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