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Stimmenhoren:
eine zuversichtliche Perspektive

Diese Broschlre beschéftigt sich mit der Erfahrung des Stim-
menhdrens oder vergleichbaren Erfahrungen wie z.B. Visionen. Sie méchte
Menschen, die diese Erfahrungen machen und unter ihnen leiden, deren
Angehdrigen und Begleitpersonen, Unterstiitzung bieten. Wir wiinschen
aber auch, dass Fachpersonen sich mit den Erfahrungen von Stimmenhdo-
renden auseinandersetzen.

Wir méchten mit der Broschiire zeigen, dass diese Erfahrun-
gen nicht ungewdhnlich sind und dass man gut mit ihnen umgehen kann.
Aus der Zusammenarbeit mit Personen, die diese Erfahrungen haben, ha-
ben wir gelernt, dass viele einen Weg gefunden haben, mit diesen Erfah-
rungen gut zurechtzukommen. Dies trifft auch auf Personen zu, fir die die
Stimmen sich zunachst noch veréngstigend und ungewdhnlich anfihlen
kénnen. Mit dieser Broschlire méchten wir Menschen Mut und Hoffnung
machen, die diesen Weg bisher noch nicht finden konnten.

Fur die Broschiire haben wir uns auf den Begriff »Stimmen-
héren« geeinigt. Das Stimmenhdren und dhnliche Erfahrungen - z.B. Ge-
spréche mit héheren Wesen wie Gott, Engeln oder Geistern, Gesprache mit
Verstorbenen, Telepathie, Gedankenlesen, innerer Dialog, Gesprache mit
Fernseh- oder Radiomoderatorinnen, Empfangen von Botschaften aus dem
Internet oder aus Zeitungen, Gedankenlautwerden, Visionen, ungewdhnli-
che Geriiche und vieles mehr - werden sehr unterschiedlich erlebt. Es gibt
noch weitere Erfahrungen, die wir gar nicht alle aufzahlen kénnen. Manch-
mal werden z.B. ungewdhnliche oder unerklarliche Gerliche, Geschmacker
oder Beriihrungen erlebt, etwas was mit Stimmenhéren auf den ersten Blick
nichts zu tun hat. Aber auch mit diesen Erfahrungen kann man auf dhnliche
Weise umgehen wie mit dem Stimmenhdoren.

Wir, die Autorinnen und Autoren dieser Broschire, sind selbst
stimmenhdrende und nicht stimmenhoérende Fachpersonen, die besonde-
res Interesse an der Arbeit mit Stimmenhérenden haben. Wir sind der Uber-
zeugung, dass die gegenwartige psychiatrische Praxis und aktuelle, sehr



mutmachende, spezialisierte Praxis- und Forschungseinsichten Uber das
Stimmenhdren noch viel zu selten Beriihrungspunkte haben. Das wollen wir
mit dieser Broschire andern. Wir méchten Antworten auf die Fragen ge-
ben, was Stimmenhoren ist, wieso Menschen Stimmen hdren, warum Stim-
menhoren nicht so schlimm bleiben muss, wie es sich manchmal anfihlen
kann oder wie es haufig vermittelt wird, und welche Strategien es im Um-
gang mit Stimmen gibt.

Wir hoffen, den Weg einer recoveryorientierten Grundhal-
tung aufzeigen zu kénnen. Recovery meint einen Weg des persénlichen
Vorankommens, auf dem sich Schritt fur Schritt ein individueller Umgang
mit Krisen und schwierigen Lebensereignissen entwickelt. Das gelingt vor
allem mit einer Ausrichtung auf eigene Starken, Selbstbestimmung und der
Ubernahme von Verantwortung fiir das eigene Leben.

Was ist Stimmenhoren?

Fur Menschen, die es selbst nie erlebt haben, kann es schwie-
rig sein, sich vorzustellen, wie es ist, Stimmen zu héren. Und es mag er-
staunen, dass diese Erfahrung gar nicht so selten ist. In einer zusammenfas-
senden Studie der renommierten Fachzeitschrift Journal of Mental Health
wurde geschatzt, dass mindestens 13,2 % aller Menschen mindestens ein-
mal in ihrem Leben Stimmen horen (1). Ein Grofteil von ihnen ist oder wird

dennoch nicht krank.

Aktueller wissenschaftlicher Forschungs- und Praxisstand

Stimmenhoren, Visionen und andere dhnliche Erfahrungen
sind schon aus sehr alten Zeiten Uberliefert und werden immer noch in
vielen Kulturen als besondere Fahigkeit angesehen. In westlichen Kulturen
wurden diese Erfahrungen Uber lange Zeit vor allem aus der christlichen
Perspektive bewertet. Bekannte Beispiele sind das Reden mit Gott oder das
Besessensein durch den Teufel. Erst ab Mitte des 19. Jahrhunderts began-

nen diese Erfahrungen vornehmlich als Zeichen einer Erkrankung zu gelten.



Ab Mitte des 20. Jahrhunderts wurden sie als unmissverstandliches Zeichen
einer Psychose und einer Schizophrenie bewertet.

Diese Sichtweisen basierten allerdings nicht auf wissenschaft-
lichen Erkenntnissen, sondern auf nicht wirklich Gberpriften Annahmen (3;
4). Diese wurden unter anderem durch die 1987 in Maastricht (Niederlan-
de) entstandene internationale Stimmenhérbewegung hinterfragt. In den
letzten 35 Jahren ist deshalb im Bereich des Stimmenhd&rens ungewdhnlich
viel geforscht worden. Dadurch wissen wir mittlerweile, dass Stimmenho-
ren, Visionen und &hnliche Erfahrungen, egal in welcher Form, in sich selbst
kein Zeichen einer bestimmten Erkrankung sind. Sie kommen in verschie-
densten psychiatrischen Diagno-
sen vor, aber auch im Alltag, auf e ° t
der Arbeit, in der Schule, beim Stimmenhoren 1S

Familientreffen (13). Es ist sogar so,

dass die meisten Personen mit die- kein zeiChen elner
sen Erfahrungen keine psychischen
e o o Erkrankung-.

Probleme haben oder nie in Kon-
takt mit der Psychiatrie kommen.

Der niederléndische
Psychiater und international sehr anerkannte Forscher Jim van Os hat mit
seinem Kollegen Richard J. Linscott herausgefunden, dass nur ca. 20 % der
Menschen, die solche oder ahnliche Erfahrungen haben, diese auch tber
l&dngere Zeit machen. Nur ca. 7,4% bekommen im Lauf ihres Lebens eine
Diagnose einer Psychose oder Schizophrenie (2).

Gleichzeitig wird in Fachkreisen entsprechend viel dariber
diskutiert, ob es Uberhaupt noch Sinn macht, das Stimmenhd&ren als ein
ausreichendes Kriterium fir eine solche Diagnose zu fiilhren, wie es lange
Zeit Ublich war. Es wird sogar diskutiert, ob es die Schizophrenie Gberhaupt
gibt. Eine Schizophrenie wurde und wird némlich explizit als eine Erkran-
kung definiert, die nicht aus den Lebenserfahrungen der Person erklarbar
ist, sondern vor allen Dingen durch biologische Prozesse im Gehirn. Des-
wegen wurden traumatische Erlebnisse lUber lange Zeit explizit als urséch-
licher Faktor ausgeschlossen. Mittlerweile zeigen Forschungsergebnisse



aber klar, dass Trauma einen sehr wesentlichen und wahrscheinlich auch
ursachlichen Faktor darstellt (13).

Aus der spezialisierten Praxis der erfahrungsfokussierten Be-
ratung (die sich aus der internationalen Stimmenhd&rbewegung entwickelt
hat) wissen wir auch, dass man die Stimmen aus der Geschichte einer Per-
son sehr wohl verstehen kann, was einen Gegensatz zum herkédmmlichen
Verstandnis darstellt (6; 15; 16). Zudem konnten wir feststellen, dass man
auch mit Stimmen auf konstruktive Weise sprechen kann. Sie kénnen und
wollen sogar regelméBig hilfreich fir den eigenen Recoveryweg sein. Das
gilt auch fur die Stimmen, die als sehr negativ und feindlich wahrgenom-
men werden. Auch diese neue Erkenntnis, von der Fachpersonen und Stim-
menhérende nach wie vor selten wissen, steht oft im Gegensatz zu dem,
was in der Psychiatrie gelehrt wird und Praxis ist (6).

Traditionell wurden
und werden Personen, die von ih-

ren Stimmen berichten, vor allen Stimmen Sind

Dingen Medikamente verschrie- d
ben, sogenannte Antipsychotika. verstehbar un
Da diese Medikamente aber nur .

einigen Menschen ein wenig hel- poSlt“’ nuthar.
fen und mogliche negative Lang-

zeitfolgen durch die Medikamente

zunehmend deutlich werden, gibt es immer mehr Initiativen, die sich um
Alternativen bemuhen (5; 12). Laut der Leitlinien der Fachgesellschaften
und Berufsverbande soll es auch akzeptierte Praxis werden, dass Personen,
die Medikamente reduzieren oder absetzen méchten, dabei unterstitzt
werden (7-11).

Es gibt mittlerweile einige Gesprachsanséatze und auch ande-
re nichtmedikamentdse Zugange zum Stimmenhdren (12). Solche Ansatze
wurden Uber viele Jahrzehnte hinweg nicht fir moéglich gehalten. All diesen
nichtmedikamentdsen Ansétze ist gemein, dass sie nicht die Stimmen als das
Hauptproblem sehen, sondern den nicht gelungenen Umgang mit ihnen.

Der Ansatz der erfahrungsfokussierten Beratung, von dem wir
hier u. a. berichten, beruht auf den Erfahrungen, die Stimmenhérende im

Umgang mit den Stimmen machen. Dabei wurde deutlich, dass es wichtig



sein kann, zu erkennen, was die Stimmen sagen und was sie wollen. Die na-
tionalen und internationalen Stimmenhérbewegungen (siehe Hinweise am
Ende der Broschiire) diskutieren diese Erfahrungen weiter und entwickeln
daraus verschiedene Strategien, von denen wir einige im Kapitel »Was hilft

beim Stimmenhoren?« vorstellen.

Wie fiihlt sich Stimmenhodren an?

Wenn jemand Stimmen hért, mag das so sein, als ob er oder
sie die Stimmen wie andere Geradusche mit den Ohren hort. Es ist nur nicht
immer so leicht auszumachen, woher die Stimmen kommen. Und es kann
irritierend sein, dass andere Menschen sie nicht horen. Fir die Stimmenho-
renden ist es aber ganz real, was sie horen.

Es kann auch sein, dass die Stimmen nicht gehodrt werden,
sondern dass sie so erlebt werden, als ob die
Stimmen Gedanken waren, die

von auBen in den eigenen Kopf Stimmenharen

gelangt wéren. Das kann sich

dann z.B. anfihlen wie Telepathie. kann ganz

Manchmal werden die Stimmen o H
auch irgendwo anders im eigenen verSChleden Seln.
Korper verortet.

Menschen, die Stim-
men hoéren, denken oft, dass die Stimmen nicht zu ihnen gehéren. Sie
haben auch nicht das Geflihl, dass sie die Stimmen beeinflussen konnen.
Was die Stimmen sagen, kann dann manchmal eine bése, manchmal aber
auch eine positive Uberraschung sein (6).

Es gibt Stimmenhorende, bei denen sind Stimmen den gan-
zen Tag prasent. Bei anderen kommen sie nur zu bestimmten Zeiten. Un-
serer Erfahrung nach scheinen sie auf alle Falle regelmaBig durch gewisse
Erlebnisse oder emotionale Zusténde hervorgerufen oder verstérkt zu wer-
den. Wenn man z.B. eigene unangenehme Gefiihle verdréngt, dann kon-

nen die Stimmen diese ausdricken.



Axel, 27 »Stimmenhodren fihlt sich an, als ob man
gleichzeitig mit mehreren Personen in einem Raum ist. Sie
diskutieren, sprechen manchmal nédher, manchmal weiter entfernt.
Die anfangliche Verwirrung legte sich, als ich anfing, die einzelnen

Stimmen kennenzulernen und zu unterscheiden.«

* Dieser und alle weiteren Namen wurden anonymisiert.

Manche Menschen héren Stimmen nur vereinzelt oder sogar
nur ein einziges Mal in ihrem Leben. Die Lautstérke kann variieren und es
kann sich um eine einzelne Stimme oder auch um mehrere handeln.

Die Erfahrung, Stimmen zu héren, kann Angst machen und
Krisen ausldsen. Sie kann aber auch als etwas Angenehmes, Hilfreiches er-
lebt werden und beispielsweise das Gefihl vermitteln, nicht allein zu sein,
verstanden zu werden oder hilfreiche Tipps zu bekommen. Die Inhalte der
Stimmen kénnen alles Mégliche ansprechen. Dies schlieB3t negative, sogar
bosartige, aber auch positive Kommentare tber die stimmenhdrende Per-
son selbst oder jemanden aus ihrem Umfeld mit ein. Die Stimmen k&énnen
befehlen, etwas Bestimmtes zu tun, oder auch aufmunternde Bemerkungen
und Lob geben. Sie kénnen an einen vergessenen Termin erinnern oder

Unterstiitzung beim Losen einer Aufgabe bieten.

Stimmenhdren ist normal

Stimmenhoren ist ein normales Phdnomen der menschlichen
Erfahrungen, dhnlich etwa wie die Linkshandigkeit oder die Homosexualitat.
Das Phéanomen »Stimmenhdren« gehért in vielerlei Hinsicht zum menschli-
chen Erfahrungsspektrum dazu.

Es gibt Situationen, in denen man sich relativ leicht vorstellen
kann, dass das Stimmenhdren eine gewdhnliche Erfahrung darstellt. So be-
richten Menschen z.B. Gber Stimmen kurz vorm Einschlafen oder beim Auf-
wachen. Auch Extrembergsteiger und Personen in anderen Extremsportar-
ten wie Hochseesegeln berichten von Stimmenerfahrungen. Beim Verlust

einer nahestehenden Person ist Stimmenhdren besonders weit verbreitet.



Natascha, 35 »Mittlerweile empfinde ich meine Stimmen

als Freunde und Berater, die mich in meinem Alltag unterstitzen.«

Auch fur Personen, die in Isolationshaft sind oder Erfahrungen von Folter
oder Gewalt machen, gibt es Hinweise, dass Stimmenhdren oder dhnliche
Erfahrungen eine »normale« Reaktion darstellen kénnen (3; 4). Man kann
auch nachvollziehen, dass Menschen nach Traumatisierungen von Stim-
men, Visionen und &hnlichen Erfahrungen berichten.

Zudem gibt es verschiedene Beispiele aus Religion, Phi-
losophie, Kunst und Kultur. Stimmen gehért haben sollen z.B. So-
krates, Moses, Jesus, der Prophet Mohammed, Jeanne d'Arc, Te-
resa von Avila, Hildegard von Bingen, Nicola Tesla und viele mehr.
Auch heutzutage berichten viele spirituelle Menschen in unseren Kultur-
kreisen vom Stimmenhéren als gewdhnliches Erleben, z.B. in Form eines
Kontakts mit einem hdheren Selbst oder mit Engeln (3; 4). In Kulturrdumen,
in denen schamanistische Brauche und Riten verbreitet sind, kann das Stim-
menhéren auch als eine gewodhnliche Erfahrung gelten, die sogar als Privi-
leg empfunden wird: Danach ist etwa die Kommunikation mit Ahnen und
Geistern nur manchen auserwahlten Menschen moglich.

Mittlerweile werden solch unterschiedliche Zugange sogar in
der aktuellen psychiatrischen Forschung diskutiert (5).

Die Bedeutung des sozialen Umfelds

Ein wertfreies, ver-

sténdnisvolles Umfeld kann beim Ein akzeptierender

Umgang mit den Stimmen und

schwierigen Lebensumstanden un- Umgang iSt

tersttzen (6). Wie in allen schwie- .
rigen Lebenslagen ist es auch bei h“frelCh-

einem Recoveryweg hilfreich, wenn



das soziale Umfeld Schritt fir Schritt den Weg der Betroffenen in ihrem Tem-
po mitgeht und sie begleitet.

Wenn kein offener, normaler und akzeptierender Umgang
mit dem Stimmenhéren im Umfeld der stimmenhdrenden Person vorhan-
den ist, kann dies zu Scham, Angst und schlieBlich zur Unterdriickung der
Stimmen fihren. Das kann die Probleme der Person verstarken. Denn nach
allem, was wir aus der Forschung und eigener Erfahrung wissen, scheinen
Stimmen h&ufig mit schwierigen Lebensumstanden verbunden zu sein. Zu-
mindest suchen diese Menschen dann unter Umstédnden Unterstitzung in
der Psychiatrie.

Stimmenhéren und ein erfolgreicher Alltag

Viele Stimmenhdérende haben keine Psychiatrieerfahrung.
Es gelingt ihnen, ihren Alltag erfolgreich zu bewaltigen, obwohl oder auch
gerade weil sie Stimmen héren. Unserer Erfahrung nach sind Stimmenhé-
rende ohne Psychiatrieerfahrung gegeniiber dem Stimmenhdren meist viel
offener, unter anderem weil das Stimmenhéren in der psychiatrischen Be-
handlung nicht selten tabuisiert, stigmatisiert und als krank dargestellt wird.
Ein weiterer Grund ist wahrscheinlich, dass sie das Stimmenhéren aufgrund
einer groBeren Akzeptanz viel positiver erleben, die Stimmen ihnen somit
weniger Angst machen und der Umgang entsprechend einfacher ist. Dabei
ist zu bedenken, dass es immer gute Griinde daflr gibt, warum ein konst-
ruktiver Umgang bisher vielleicht noch nicht gelungen ist.

Ein neuer und konstruktiver Umgang mit méglichen schwie-
rigen Lebensumstdnden kann, falls dies aus Sicht der Stimmenhérenden
gewlinscht oder erforderlich scheint, méglich werden. Einen solchen Weg
einzuschlagen, kann dabei helfen, einen Weg aus dem psychiatrischen Un-
terstltzungssystem herauszufinden.

Thomas, 44 »Stimmenhoren hat mich grundlegend dazu

herausgefordert, mich mehr mit mir selbst auseinanderzusetzen.«




Stimmen machen Sinn und
haben Bedeutung

Das Stimmenhdren wird von vielen Menschen als fremde, irri-
tierende oder sogar als bedngstigende Erfahrung wahrgenommen. Einrich-
tungen wie die Psychiatrie oder auch Familie, Freunde oder Arbeitskollegen
bewerten die Erfahrung meist als krankhaft oder nicht »snormal«. Dies liegt
nicht nur daran, dass das Verstandnis fehlt. Leider haben sich zu viele nicht
hilfreiche Annahmen Uber das Stimmenhoren verbreitet, die fir viele Stim-
menhodrende verunsichernd sein kénnen, wie z.B., dass Stimmenhdren ein
Krankheitssymptom sei, oder dass man keine ausgeglichene Beziehung mit
den Stimmen haben kénne (13).

Aus Sicht der Person wird die Erfahrung, Stimmen zu héren,
sogar oft abgewertet. In der Psychiatrie trauen sie sich dann oft nicht, Gber
ihre Erfahrung zu reden, weil sie Angst haben, auf eine Weise behandelt
zu werden, die ihnen nicht geféllt und die ihnen nicht guttut. Auch wenn
das nicht in jedem Fall zutrifft, kann es so wirken, als wéren die Stimmen
ohne Sinn und Bedeutung - ein Symptom einer Krankheit, das wegmuss.
Das setzt die stimmenhdrende Person natirlich unter Druck (13).

Was die meisten aus Unsicherheit, fehlendem Wissen oder
Angst dabei Gbersehen, ist, dass die auftretenden Stimmen sehr wohl einen
Grund haben, sich zu Wort zu melden (6). Sie sollten eben gerade auch
nicht mehr als ein Zeichen von Krankheit gedeutet werden (1, 2, 13). Sehr
wohl aber kann eine Person von diesen Erfahrungen Uberwiéltigt werden,
wenn sie noch keinen guten Umgang mit den Stimmen gefunden hat (14).

Diese Einsicht wird aber in der Psychiatrie bisher zu selten beriicksichtigt.
Warum Stimmen sich zu Wort melden
Die Erfahrung zeigt, dass man Stimmen aus der Geschich-

te und Situation der stimmenh&renden Person gut verstehen kann (12).
Gibt man sich selbst und den Stimmen die Chance, sie besser »kennenzu-
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Tanja, 45 »Die Stimmen und ich sind ein eingespieltes
Team. Wenn was mit mir nicht stimmt, dann machen die mich
darauf aufmerksam und wir versuchen dann, eine Lésung fur das
Problem zu finden.«

Daria, 30 »Meine Stimmen haben mich immer wieder
daran erinnert, wie wichtig es ist, meine schwierigen Gefiihle und
Lebensabschnitte aufzuarbeiten. Meine Stimmen haben mich auch

in diesem Prozess begleitet.«

lernen«, wird mitunter sehr schnell deutlich, dass die Stimmen auf etwas
Wichtiges aufmerksam machen. Das kénnen Themen sein, welche die stim-
menhodrende Person moglicherweise vergessen oder verdrédngt hat oder
gar nicht mehr wissen oder sich daran erinnern mochte. Einen guten Um-
gang mit dem jeweiligen Thema hinzubekommen, wére oftmals von gro-
Ber Bedeutung fur die Lebensqualitdt der stimmenhdrenden Person. Nicht
ohne Grund haben die Stimmen ein bestimmtes Geschlecht oder Alter.
Nicht ohne Grund kénnen sie die Stimme von bekannten Personen, von
Angehdrigen oder Freunden sein. Nicht ohne Grund kénnen sie aber auch
unbekannte Personen oder sogar beriihmte Personen sein. Sie spielen auf
Ereignisse in der Vergangenheit, in der Zukunft oder in der Gegenwart an.
Jede Stimme hat eine bestimmte Funktion. Diese Verbindung und Bedeu-
tung der Stimme zum eigenen Leben und Erleben herauszuarbeiten, ist fur
die stimmenhdérende Person maglich und maéglicherweise hilfreich, sofern
sie dies mochte (6; 15; 16).

Die Themen der Stimmen

Die Stimmen sprechen also Themen an, die fir die stimmen-
horende Person bedeutsam sein kénnen. Auch wenn die Stimmen Belei-
digungen, Provokationen oder Unsinn zu duBern scheinen, kénnen sie bei
naherem Hinhoren auf ein wichtiges Thema hinweisen. Die stimmenh&ren-

de Person kann sich dann z.B. fragen, warum die Stimmen immer wieder



bestimmte Geflihle ausldsen, oder auch, warum die Stimmen immer wieder
durch bestimmte nicht gewollte Geflihle ausgel&st werden.

Wenn die stimmenhdrende Person den Eindruck hat, dass die
Stimme in Bezug zu einem bestimmten Thema steht, dann kann es hilfreich
sein, Mut zu fassen und sich mit der eigenen Geschichte und den dazu-
gehdrigen Geflihlen auseinanderzusetzen. Haufig wollen die Stimmen auf
eine Sache aufmerksam machen, die belastend war und bis heute negative
Einflisse auf den Alltag der stimmenh&renden Person hat. Sobald die Stim-
men ausreichend verstanden sind, kédnnen sie auch als unterstitzend erlebt
werden.

Stimmen kdnnen verunsichern

Es kann passieren, dass die Stimmen beleidigender, provo-
kativer oder gar fordernder werden als gewohnt. Auch ihre Anzahl kann zu-
nehmen. Dies ist dann vielleicht vergleichbar mit einer Situation, in der viele
Menschen zur gleichen Zeit auf einen einreden. Dann kann es schwerfallen,
sich zu konzentrieren oder den roten Faden zu behalten. Der stimmenho-
renden Person ist es dann vielleicht nicht mal mehr méglich, mit anderen
Menschen zurechtzukommen oder alltdglichen Dingen nachzugehen.

Dies kann nicht nur die Person selbst verunsichern, sondern
auch die ndhere Umwelt. AuBenstehende Personen sollten sich in solchen
Situationen immer bewusstmachen, dass das Erleben fir die stimmenho-
renden Personen anstrengend und unangenehm sein kann. Dies kann hel-

fen, selbst einen besseren Umgang in jenen Momenten zu finden.

Nicole, 38 »Die Reizliberflutung war am Anfang sehr
schwierig fiir mich, eine Anderung trat ein, als ich angefangen habe,

meinen Stimmen zuzuhoren, statt sie nur zu héren .«




Was hilft bei Stimmenhoren?

Wir haben die Erfahrung gemacht, dass ein akzeptierender
und konstruktiver Umgang mit den Stimmen langfristig zu mehr Lebens-
qualitat fihren kann. Auch in Beziehungskonflikten stellt Vermeidung ja sel-
ten eine gute Lésung dar. Wir sagen also: Genauso wie in zwischenmensch-
lichen Beziehungen ist die aktive Auseinandersetzung
mit den Stimmen sinnvoll,

d.h., zuhéren, ernst nehmen,

aufeinander zugehen, Kom- Was im Umgang mlt
promisse finden, sich offen Menschen h“ffGlCh

fur Lésungen zeigen und vor

allem auf die Botschaften ach- iSt, ist rege|maB|g

ten, die das Gegenuber mittei-

len méchte. auch in BQZiehungen

Was in Beziehun- . ° iCho
gen mit Menschen weniger hilf- ZzU Stlmmen h“fre

reich ist, z.B. nicht miteinander

zu reden, wenn etwas angegan-

gen werden muss, alles besser zu wissen oder Uber andere Personen

bestimmen zu wollen, ist auch in der Beziehung mit Stimmen nicht hilfreich.
Und wie bei allen Beziehungen ist es besonders wichtig, auf

die eigenen Grenzen zu achten. Dies kénnen andere nur bedingt fir ei-

nen tun. Man sollte also immer nur so viel angehen und so lange Uber ein

Thema sprechen, wie es sich gerade richtig anfihlt. Entsprechend sollten

die folgenden Méglichkeiten und Strategien ausprobiert werden und eine

Einladung fir weitere Ideen darstellen, wie man den Umgang konstruktiv

angehen kann. Geben Sie sich Zeit. Und es kann hilfreich sein, sich Unter-

Simone, 21 »Durch die Stimmenhdrergruppe habe ich
gemerkt, dass ich damit nicht alleine bin, und ich habe gelernt, dass
ich vor dem Stimmenhéren keine Angst haben muss, da das normal

ist.«




stitzung fir die Auseinandersetzung mit einigen Stimmen zu holen, wenn

man sich Uberfordert fuhlt.

Den Stimmen antworten, mit ihnen sprechen, nachfragen.
Es geht nicht darum, mit den Stimmen zu streiten, sondern
ehrlich zu antworten. Wenn man sich traut, kann man auch offen nachfra-

gen, bis man eine gute oder nachvollziehbare Antwort bekommt.

Zeitpunkt und Dauer festsetzen, wann man den Stimmen

zuhdren will: Stimmensprechstunde.

Diese Technik funktioniert besser, wenn die stimmenhorende
Person nicht mehr so viel Angst vor den Stimmen hat. Sie kann ein wenig
Ubung brauchen. Man verabredet sich mit den Stimmen fiir einen bestimm-
ten Zeitraum und hort dann auch bewusst zu und fragt nach, wie die Stimme

etwas meint.

Stimmen fiir eine bestimmte Zeit wegschicken.

Die Stimmen werden fiir einen vereinbarten Zeitraum wegge-
schickt. Diese Zeit kann genutzt werden, ungestort einer Tatigkeit nachzu-
gehen. Am Ende dieser Zeit sollte es den Stimmen gestattet werden, wie-

derzukommen.

Aufschreiben, was die Stimmen sagen und fordern.
Gerade wenn Stimmen sehr bedngstigend sind, kann dies

helfen, Gberhaupt richtig zuzuhoéren.

Den Stimmen Grenzen setzen.

Es geht nicht darum, komplett Gber die Stimmen zu bestim-
men, sondern ein ausgewogenes Miteinander zu férdern - so, wie man es
auch gerne mit Menschen erreichen wiirde. Dies kénnte z.B. so aussehen:
»Wenn du so mit mir redest, werde ich dir nicht zuhdren« (wenn die Stimme
schimpft). Wenn dies konsequent durchgefiihrt wird, kann es sein, dass die
stimmenhoérende Person immer starker die Bedingungen fir das Erschei-

nen der Stimmen bestimmen kann.



Die Forderungen der Stimmen nicht sofort ausfiihren.

Durch das Aufschieben wird der Druck reduziert und die
durch die Forderung entstandenen Gefiihle werden etwas gemildert. Das
Ziel ist, abzuwarten und zu sehen, was passiert, wenn die stimmenhérende
Person gar nichts tut. Je langer man die Ausfihrung der Befehle hinauszo-
gern kann, desto besser. Es kann mit einer Minute Wartezeit beginnen und
diese dann langsam gesteigert werden.

Auch hier geht es nicht darum, die Stimmen zu vermeiden, sie
zu ignorieren oder ihnen aus dem Weg zu gehen. Vielmehr geht es darum,
zu verstehen, dass die Stimmen nicht so viel Macht haben, wie manchmal an-

genommen wird. Die Auseinandersetzung soll aktiv und konstruktiv bleiben.

Starke Ausdriicke oder Inhalte als mégliche Ubertreibungen,

Symbole oder Metaphern erkennen oder behandeln.

Genauso wie auch Menschen Ubertreibungen oder eine bild-
hafte Sprache nutzen und bestimmte Ausdricke nicht buchstablich meinen,
nutzen auch Stimmen Ubertreibungen oder symbolische oder bildhafte
Sprache, um sich Gehor zu verschaffen. Wenn man z.B. sagt: »lch kdnnte
dich umbringen« (wenn man mit jemandem veréargert ist), dann bedeutet
dies normalerweise nicht, dass man wirklich die andere Person umbringen
méchte.

Stimmen benutzen entsprechend besonders dann Ubertrei-
bungen, Symbole oder bildhafte Sprache, wenn die stimmenhdrende Per-
son den Stimmen wenig Aufmerksamkeit schenkt. Je mehr Interesse die
stimmenhdrende Person zeigt und je ofter sie ihr auch mal ernsthaft zuhort,
desto eher wird die Stimme anfangen, auf normalere Weise mit ihr zu spre-
chen. BekanntermaBen kann dies auch in Beziehungen mit Menschen hilf-

reich sein.

Die Gefiihle hinter den Stimmen verstehen und eine ange-

messenere Reaktion finden.

Sprechen die Stimmen bedrohliche, beunruhigende Befehle
aus, wie zum Beispiel die Verletzung oder Tétung anderer Menschen, kdn-
nen solche Forderungen z.B. damit zu tun haben, dass die stimmenhdren-

de Person keinen Arger duBern mag und ihn stattdessen hinunterschluckt.



Auch hier ist es wieder gut, sich daran zu erinnern, dass Stimmen - dhnlich
wie Menschen - Ubertreibungen nutzen kdnnen, um auf etwas aufmerksam
zu machen. Hier kann es helfen, genau zuzuhéren, was die Stimme sagt,
es dann aufzuschreiben und anschlieBend zehn alternative Reaktionen zu
notieren. Es geht darum, sich zu iiberlegen, wie man den Arger auf sozial
akzeptable Weise ausdriicken kann.

Denken Sie daran, dass Stimmen erfahrungsgeméf dann im
Alltag auftreten, wenn man zuvor eigene, vor allem unangenehme, aber
auch positiv erlebte Geflihle nicht wirklich zulassen konnte oder mochte.
Wenn man hier einen Weg findet, diese Gefiihle auszudriicken, dann brau-
chen die Stimmen es nicht mehr zu tun. Dabei ist es natlrlich hilfreich, wenn

dies auf sozial vertragliche oder akzeptierte Weise passieren kann.

Mit anderen Menschen liber die Stimmen sprechen.

Wenn stimmenhérende Menschen mit anderen, ihnen ver-
trauten Menschen, die weder die Stimmen noch die Stimmenhorer verur-
teilen, Uber ihre Stimmen sprechen, kénnen sie lernen, Gefiihle der Angst
und Scham zu Uberwinden. Es kann das Geflihl, mit den Stimmen allein zu
sein, nehmen und helfen, die Stimmen zu reflektieren. Zu Anfang verstérken
sich manchmal die Stimmen, doch langfristig tut ein Austausch meist gut.
Erfahrungsgemél bleiben die Stimmen nicht so stark, sondern werden so-

gar weniger. Allerdings ist es dabei wichtig, auf seine Grenzen zu achten.

Sich gemeinsam mit den Stimmen mit etwas anderem

beschaftigen.

Man kann z.B. mit den Stimmen zusammen Kreuzwortratsel
|6sen oder Sudoku spielen. Dies kann bewirken, dass sich die Stimmen ge-
meinsam mit der stimmenhoérenden Person auf etwas fokussieren und da-

durch Befehle oder wiederkehrende Aussagen der Stimmen wegbleiben.

Einen Raum fir Stimmen schaffen.
Wenn man den Stimmen einen Raum gibt, z.B. in Form eines
Fantasieraums, kann die stimmenhorende Person lernen, diesen Raum zu

betreten oder zu verlassen, wenn sie mochte.



Genauer bei den Stimmen nachfragen, was sie meinen.

Wenn man die Stimme lange beiseitegeschoben hat, dann
funktioniert die Kommunikation mit ihnen meist nicht auf Anhieb und es
kénnen Missverstandnisse entstehen. Bei furchteinfloBenden oder ander-
wartig schwierigen Inhalten kann eine Nachfrage, was genau gemeint ist,

helfen.

> Ein »ABC der Bewaéltigungsstrategien« kann
auf der Webseite des Schweizer Netzwerkes Stimmenhdoren

(netzwerk-stimmenhoeren.ch) heruntergeladen werden.

Kinder und Jugendliche

Kinder und Jugendliche kénnen genauso wie Erwachsene
lernen, mit Stimmen, Visionen und &hnlichen Erfahrungen umzugehen.
Dabei gilt es natlrlich, méglichst kindgerecht und spielerisch vorzugehen.
Auch hier sollte die Botschaft sein, wie normal es ist, Stimmen zu héren. Wir
wissen namlich, je normaler wir mit dem Stimmenhdren gerade auch bei
Kindern und Jugendlichen umgehen und je mehr wir es als eine personli-
che Wachstumsmaoglichkeit sehen, umso seltener werden die Stimmen zu
einem Problem.

Als Eltern kdnnen Sie |hr Kind unterstiitzen, indem Sie selbst
die Stimmen als etwas Normales behandeln und mit dem Kind tber seine
Erfahrungen sprechen (17; 18).



Angehorige

Auch andere Angehdrige und nahestehende Menschen soll-
ten sich nicht scheuen, mit Stimmenhoérenden Gber ihre Stimmen zu spre-
chen. Im gemeinsamen Gesprach kénnen vielleicht auch Gefiihle wie Arger
genauer erkundet werden und man kann gemeinsam iberlegen, wie das,
was zu dem Arger gefiihrt hat, anders gelést werden kann.

Nicht zuletzt kénnen sie der stimmenhdrenden Person Hoff-
nung machen, einen Weg mit den Stimmen zu finden. Der folgende Be-
richt eines Angehdrigen gibt einen Eindruck, wie ein solcher Weg aussehen
kann.

»Mein Sohn hatte sich so verandert in den letzten Monaten. Er
war extrem reizbar, konnte kaum schlafen, zog sich zeitweise in eine Traum-
welt zurlck. Ich war hilflos und verzweifelt und fing an, meinen geliebten
Sohn abzulehnen. Und dann kam die Diagnose: Er hort Stimmen! Das Urteil
schien geféllt: Schizophrenie. Ich war am Boden zerstort. Es folgten: Psych-
iater - Klinik - Medikamente mit Nebenwirkungen, aber unser Sohn schien
weit weg in seiner eigenen Welt zu bleiben. Alles schien so aussichtslos.
Aber tief in meinem Herzen wusste ich, es gibt Hilfe jenseits von Neurolep-
tika und Heimunterbringung.

Im Internet fand ich den efc-Ansatz (erfahrungsfokussierte Be-
ratung) und das Netzwerk Stimmenhdoren. Die ersten Beratungsgespréache
und Schulungen machten mir und meiner Frau Hoffnung: Der Ansatz, dass
die Stimmen letztendlich Geflhle transportieren und oftim Zusammenhang
mit Traumata stehen, leuchtete uns ein. Im Alltag und in der Begleitung in
Krisensituationen hatten wir endlich eine Méglichkeit, ihn zu unterstitzen.
Im Verlauf eines halben Jahres lernte unser Sohn, mit belastenden Stim-
men umzugehen. Ich kam aus meiner ablehnenden und richtenden Haltung
mehr und mehr heraus und konnte wieder eine liebevolle Beziehung zu
ihm aufbauen. Manchmal konnten wir sogar zusammen mit den Stimmen
lachen. Ich hatte auch keine Angst mehr vor ihnen. Durch den efc-Ansatz
habe ich verstanden, dass die belastenden Stimmen auf Punkte hinweisen
wollen, die Heilung brauchen oder wo mein Sohn zu sich stehen sollte und



mehr auf sich achten kann. Als Angehoriger kann ich nach Jahren sagen:
Glaubt nicht an vernichtende Diagnosen und schaut liebevoll auf eure gan-
ze Familie. Habt auch nicht so viel Angst, eure Angehérigen zu verwéhnen,
sie machen unglaublich schwere Zeiten durch. Sie brauchen Hilfe und keine
Erziehung.

Auch ich selbst und meine Frau haben unglaublich viel fiir uns
selbst gelernt. Liebe, Achtsamkeit, Geduld und Neugier und alles gut sein
lassen. Aushalten von schreien und weinen und nicht sofort alles reparieren

wollen. Viel Mut und Kraft lhnen allen!«



WeiterfUhrende Informationen

Fachbicher zum Thema Stimmenhéren

Coleman, R. & Smith, M. (2014): Stimmenhdren verstehen und bewéltigen.
Psychosoziale Arbeitshilfen. Psychiatrie Verlag: Kéin.

Escher, S.; Romme, M. & Runte, I. (2015): Die Stimmen und ich. Hilfen fir jugend-
liche Stimmenhérer. BALANCE buch + medien verlag: Kaln.

Parker, I.; Schnackenberg, J. & Hopfenbeck, M. (2021): The practical handbook of
hearing voices. Therapeutic and creative approaches. PCCS Books:
Monmouth.

Romme, M. & Escher, S. (2013): Stimmenhoren verstehen. Der Leitfaden zur Arbeit
mit Stimmenhdrern. Psychiatrie Verlag: KéIn.

Schnackenberg, J. & Burr, C. (2017): Stimmenh&ren und Recovery. Psychiatrie
Verlag: KolIn.

Internetseiten und andere Onlineangebote

(teilweise auf Englisch)

Netzwerk Stimmenhéren Deutschland, Informationen zu Selbsthilfe (auch Gruppen)
und Angeboten von Fortbildungen
http://netzwerk-stimmenhoeren.de/

Netzwerk Stimmenhéren Schweiz, Informationen zu Selbsthilfe (auch Gruppen)
und weiteren Angeboten
https://netzwerk-stimmenhoeren.ch/

Stimmenhéren Osterreich, Informationen zu Selbsthilfe (auch Gruppen)
und weiteren Angeboten

https://stimmenhoeren.at

Intervoice online: Dachorganisation der internationalen Stimmenhérbewegung,
Informationen und Uberblick zu Initiativen weltweit

http://www.intervoiceonline.org/

Hoffnung hilft heilen, Podcast fiir seelische Gesundheit
https://hoffnunghilftheilen.de/



efc Institut: international tatiger Anbieter von Fortbildungen in
erfahrungsfokussierter Beratung fiir Stimmenhéren und dhnliche Erfahrungen;
Angebote von Beratung, Supervision, Forschung

https://www.efc-institut.de/

Aktuelle und interdisziplinére Praxis- und Forschungseinsichten erstellt durch

»Hearing the Voice« (internationales Forschungsprojekt) und Erfahrungs-

expertinnen und -experten der internationalen Stimmenhérbewegung
https://understandingvoices.com/

voice collective, Informationen zu Unterstiitzungsméglichkeiten fiir Kinder,
Jugendliche und junge Erwachsene
http://www.voicecollective.co.uk/
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