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Projekt SliSanje glasov Slovenija organizira mrezo podpornih skupin,
ki delujejo (ali se pripravljajo) v Ljubljani, Novi Gorici, Celju in drugih
slovenskih mestih.

Podporne skupine so namenjene predvsem osebam, ki sliSijo glasove,
imajo videnja, neobicajne telesne izkusnje ali prepricanja. V Ljubljani
se srecuje tudi skupina za svojce, priblizno enkrat mesecno.
Podporna skupina je skupina, ki zdruzuje ljudi s podobno izkusnjo. V
taki skupini si med seboj nudimo custveno podporo, izmenjujemo
izkusnje o nacinih resevanja problemov, ucimo se poslusati drug dru-
gega in govoriti o nasi izkusniji.

Podporne skupine predstavljajo prostor, kjer se lahko ljudje, ki slisijo,
vidijo ali dozivljajo stvari, ki jih drugi ne, pocutijo varno, cenjeno in
spostovano.

* SposStovanje: raznolike izkuSnje in perspektive so vedno
dobrodosle v skupinah slisanja glasov. Vsi clani skupine smo
prvoosebni strokovnjaki in imamo znanje, ki ga lahko ponu-
dimo skupini. Clani smo med seboj enakovredni.
* Prilagodljivost: skupine za slisanje glasov so fokusirane na potrebe in
Zelie svojih ¢lanov. Ne fokusiramo se izklju¢no na glasove in videnja.
« Clani se podpiramo, da govorimo o marsikaterih vprasanjih,
ki jih imamo za pomembna.

* LastniStvo: skupine so osredotocena na slisalce in delamo
na tem, da postanejo v celoti koristne nam. Vsak clan ima
vazno vlogo pri dolocanju in kreiranju smeri skupine.
» Zaupnost: podporna skupina je zasebna, zaupna in vsak se zaveda
teh omejitev. Vse, kar je izreceno v skupini ostane med ¢lani skupine.



Skupine za slisanje glasov v Sloveniji potekajo v vec krajih. V
Ljubljani se skupina dobiva na vsaka dva tedna. Nanjo pride
okoli 8 do 10 ljudi. Vsi so ljudje z lastno izkuSnjo sliSanja glasov
ali podobnih nenavadnih zaznav. Nekateri ljudje hodijo na sku-
pine redno, nekateri pa bolj redko. Nekateri udelezenci skupine
imajo stik s psihiatricno oskrbo, nekateri so ga imeli vcasih,
nekateri pa se s psihiatrijo niso nikoli srecali. Skupine so
odprte za vse ljudi, ki se soocajo z glasovi ali podobnimi
izkusnjami. Prizadevamo si, da so skupine prostori, kjer
lahko istoc¢asno sobiva vec razlicnih izkuSenj in nacinov,
na katere se lahko Zivi z njimi.

Slisanje glasov Slovenija:

Telefon: 030 323 129 (delavniki od 8h do 16h)
Mail: slisanjeglasov@gmail.com

Domaca spletna stran: wwwe.slisanjeglasov.si
Facebook stran: www.facebook.com/slisanjeglasov




Tu so opisani predlogi za spoprijemanije z izkusnjami slisanja glasov, videnja podob, ki
jih drugi ne vidijo, in dozivijanja tipnih zaznav. Upamo, da bodo nekatere od teh idej
lahko pomagale vam ali nekomu, ki skrbite zanj, da bi lahko s temi izkusnjami bolje
zivel/i in ohranili obcutek lastnistva nad njimi.

NE POZABITE, DA NISTE SAMI

Raziskave kazejo, da 4% ljudi slisi glasove, kar je enako odstotku tistih, ki imajo
astmo. Tekom zgodovine je bilo veliko pomembnih ljudi, ki so slisali glasove:
religiozni_e, preroki_nje, zdravniki_ce in psihologi_nje, filozofi_nje, umetniki_ce,
pesniki_ce, raziskovalci_ke in politiki_carke ipd.

Ta seznam strategij je pripravila Mancesterska skupina za sliSanje glasov:

.. BODITE PRIPRAVLJENI

Nekateri ljudje zacutijo opozorilne znake pred zacetlom sliSanja glasov. Na primer
vedo, kaksni sproizilci lahko sprozijo glasove ali pa sliSijo nek zvok kot je zvizganje ali
zacutijo dodatne sréne utripe. Take znake lahko jemliemo kot nekaj pozitivnega, ker vas
vnaprej opozorijo. Nato se lahko naucite uporabljati sprostitvene in dihalne tehnike, da
se pomirite. Odlocite se, Ce Zelite poslusati te glasove, in Ce jih ne, lahko takrat, ko
zaCutite take opozorilne znake, poskusite preusmeriti pozornost na kaj drugega.

"« NE VERJEMITE TEMU, KAR VAM GLASOVI GOVORIJO

To je lahko tezko in terja od vas veliko odlocnostivendar vam ni treba verjeti glaso-
vom ali pa ubogati, kar vam narekujejo. Zavedajte se, da vcasih glasovi postanejo Se
bolj zoprni in vztrajni, ko se jim postavite po robu. To je lahko znak, da glasovi vedo,
da so njihovi dnevi Steti.

.*. UPORABITE SELEKTIVNO POSLUSANJE

Nekateri slisalci povedo, da sliSijo tako pozitivne kot tudi negativne glasove, ali pa da
jim isti glasovi govorijo tako koristno kot nekoristne stvari. Zato razvijajo spretnosti
selektivnega poslusanja. Naucijo se, da vzamejo od glasov, kar jim je koristno, drugo
pa ignorirajo. Na primer: »Moram iti v trgovino, preden jo zaprejo«. Razlika je med
tem stavkom in naslednjim: »Zahtevamo, da gres v trgovino, preden jo zaprejo«. Po-
gosto so le majhne razlike med tem, da sam sebe na nekaj spomnis in interakcijo z gla-
sovi. Spremenite stavke kot so »Zahtevamo, da gres zdaj ven iz hiSe« v »Ven grem«.



.". SKRBITE ZASE

Redno kopanie ali tusiranje je lahko zelo zdravilno. To je sicer lahko tezek izziv za nelatere
ljudi, ko se pocutijo zelo slabo in brez energiie, vendar je lahko odli¢en nacin, da se malo
razvajate. Poskusite si predvajati  sproscujoco gasbo, ko se kopate.

.*. NAPREDUJTE PO MALIH KORAKIH

Zastavite si za zaCetek majhne ciie, na primer da greste vsak dan
ven za dolocen das. Ne pozabite se pohvaliti za svoj napredek.

.*. BODITE ZAPOSLENI

Zaposlitev  nekaterim ljudem pomaga, da se raztresgjo in odvimejo pozomost
od gasov. Za druge ljudi je to mapomo in omejujoce. Eksperimentirajte z razlicnimi
dejavnostmi in ugotovite, kaj je za vas dobro.

.*. PODPORNA SKUPINA ZA SLISANJE GLASOV

Obiskovanje najblizie podporme skupine za sliSanje §asov lhko i, da se boste druzli z
fjudmi, ki resnicno vedo, kaj pomeni ziveti z izZkusnjo slisanja glasov. Tako se lahko razvile obcutek
tovaristva in solidamosti med clani_cami skupine. To zmanjsa obcutek osamlienost, ki ga imajo
mnogi sisald_ke glasov. MnogiSlsq?| odkril, dasose  jim glasovi pojavili po kakem travmatskem
dogodku v njihovem Zivijenju. Skupina je lahko varen prostor za raziskovanje takih izikusen.

.". STRUKTURA IN REDNOST

Mnogi slisalci_ke glasov so odkrili_e, da je nacrtovanje, skupaj z dobrim samozavedan-
jem, lahko zelo koristno. Na primer, oseba, ki slisi glasove pretezno v popoldanskih
urah, lahko nacrtuje, da bi svoje domace opravke, kuhanje in ciscenje opravila dopol-
dne in nato pocivala popoldne.

.*. MREZE SOCIALNE PODPORE

V Zivijenju je koristno imeti mrezo ljudi, ki vas lahko podpirajo v raziinem obsegu, v razlicnih
casih in na razlicne nacine. To so lahko vasi partneriji_ce, bratje in sestre, sluzbe za pomoc v
stiski, prijatelji_ce, sorodniki_ce, pa tudi vas zdravnik_ca.

.". VERSKA AKTIVNOST

Nekateri ljudje so odkrili, da jim duhovne aktivnosti pomgﬁajo Ziveti s svojimi glasovi. A
bodite previdni, ker obstajajo tudi kuttne skupine ali ljudje, ki lahko poskusajo pritiskati na vas,
da bi postali bolj vidjuceni v te dejavnost, kot si v resnici zelite. Ko greste prvic nekam, ljer iz-
vajajo duhovne dejavnosti,naj gre zvami kak vas prijatelj.




.*. ALTERNATIVNE IN DOPOLNILNE TERAPIJE

Te se uporabljajo za podporo ali nadomescanje uporabe obicajnih zdravil. Obstaja velik
spekter teh terapij, vidjuéno z masazo in akupunkturo in veliko ljudem se zdijo uporabne.

D28 IZOBRAZEVANJE DRUGIH O TEM, KAKO VAM
LAHKO NAJBOLJE POMAGAJO

Dobro je, da razvijete svoje komunikacijske sposobnost, tako da lahko ljudem iz vaSe mreze
poveste, kako vam lahko najbolie pomagajo. To bi morali biti ljudje v vasem Zivijenju, ki bi vam
Zeleli pomagati pri spoprijemanju z vasimi izkuSnjami, pa bodisi da so v viogi strokovnjakov ali

pa ne. Jasno jim povejte, kaj vam pomaga in kaj ne, in kako vam lahko oni pomagajo.

RAZVIJTE SVOJA LASTNA PRAVILA
VPLETNOSTI Z GLASOVI

Mnogi ljudje so se naudili postati bolj samozavestni in asertivni s svojimi glasovi. To lahko
vkljucu1e tudi sklenitev dogovora z glasovi. Lahko jim recete priblizno takole: "Zdajle sem
prevec zaposlen a, da bi se pogovarjal a. Poslusal_a te bom, ob sedmih, ko koncéam z
vecerjo« Vdéasih se glasow drZijo takih dogovorov Nelkaterim ljudem pa se izkaze kot bolj ko-
ristno, Ce glasove ignorirajo. Tretji pa se pocutijo bole, ce glasove naderejo in prekolnejo.

.. UPORABA MOBILNEGA TELEFONA

Nekateri ljudje pravijo, da jim je bolje, ce lahko zoprne glasove, ki se jim pojavijajo, na-
derejo in nanje kricijo. Vendar je to lahko zelo nerodno, ce se dogaja v javnosti.
Poskusite imeti s seboj mobilni telefon ali pa telefon-igracko, ki je ¢im bolj podoben
pravemu telefonu. Na ta nacin se boste lahko delali, da govorite po telefonu, ko se
prepirate z glasovi, ne da boi s tem pritegnili pozornost drugih ljudi. Tako si lahko
pomagate tudi z javnim telefonom ali telefonsko govorilnico.

.". BODITE KREATIVNI

Za boljSe spoprijemanie z glasovi lahko pomaga, ce o njih pisete, ée jih

risete ali kiparite (npr. z glino ali plastelinom). Prav tako lahko vam lahko to pomaga
preusmeriti pozornost. Lahko razvijete svojo kreativnost in dobite obcutek uspesnosti.
Je pa lahko tako delo tudi zelo sproséujoce.

.. SPREMINJANJE SLIKE

Ce vidite zastrasujoce slike, ki se kaZejo na preprogah in zavesah, je véasih mozno, da
poskusite in spremenite njihovo oblik v nekaj nevtralnega, na primer drevo ali cvet.



HOBIJI

Ce vam ustreza, da obiskujete razlicne interesne skupine, je to lahko odli¢en nacin za
spoznavanije ljudi in ucenje. Odkrijte, kaj vam najbolj pomaga. Ce vam je to preveg, je
lahko obiskovanje dnevnega centra dober nacin, da greste spet ven in se druzite z ljudmi.

JEMANIJE ZDRAVIL

Lahko je koristno, Ce najdete pravo vrsto zdravila za vas, vendar pa to lahko vzame veliko
casa in morate skozi proces poskusov in napak, dokler ne najdete pravega zdravila. Zelo
pomembno pri tem, da vam bodo zdravila pomagala, je najti pravo dozo zdravil.

GLASBA

To je priljubliena spoprijemalna strategija. Razlicni stili glasbe so lahko enim dobrodosli,
drugim pa neprijetni. Odkrijte, kaj vam najbolj pomaga. Nekaterim pomaga odvrniti po-
zornost od glasov, ce poslusajo glasbo s slusalkami na usesih.

.*. ADRENALINSKI VALOVI

Nekateri ljudje radi gledajo trilerje ali akijske filme zaradi adrenalinskih valov, ki jih dozivijajo ob
vrhuncih filma. Ti jim odvracajo pozomosti od glasov. Ce to deluje tudi pri vas, se morate zave-
dati, da vam taki adrenalinski valovi lahko otezkocajo sprostitev in umiritev, ko Zelite iti spat.
Tako da je pametno uporabljati to strategjjo bolj podnevi in raje ne ponoci.

.*. LASTNA MOLITEV IN MOLITVE DRUGIH

Nekateri slisalci posebej opisujejo koristi lastnih molitev in tudi tega, ¢e drugi molijo za njih.

.*. SAMOPOSKODOVANJE

To véasih opisujejo kot strategijo za spoprijemanie s stiskami ob slisanju glasov. Ce upora-
bljate samoposkodbe za spoprijemanje s svojimi glasovi, razmislite raje o drugih nacinih
izrazanja, ali pa bolj kontroliranem samoposkodovanju, kot je na primer nosenje
elastine zapestnice, ki jo lahko raztegnete in spustite, ko zacutite teznjo, da se
samoposkodujete. Alternativa samoposkodovanju je lahko tudi risanje po sebi z rde¢im
flomastrom ali pritiskanje ledenih kock na roke.

ZAVEDANJE UPORABE PSIHOAKTIVNIH SNOVI

Neélateri fjudie so ugotovili, da uporaba nedovolienih drogali allkohola tako negativno vpliva na njihove
ghasove, da so se odlodili, da teh snovi vec ne uporabligjo. Bodite pozomi na tvegania, ki so povezana
z uporabo alkohoh in prepovedanih drog, in kako te lahko, ali pa dejansko vplivajo na vase glasove.



.*. UPORABA VIZUALIZACIJE

Uporaba ustvarjalne ali pozitivne vizualizacije, na primer predstavljanja, kako bi
bili v razlicnih scenarijih, je lahko mocno orodje za pomo¢. Ce berete in med
branjem vidite zgodbo v svoji glavi, lahko uporabite vaso domisljijo za ustvarjanje
in spreminjanje teh miselnih slik. Zgradite v svoji glavi tak prostor, da boste imeli
le vi kljuc njegovih vrat, in vanj zaprite svoje glasove.

.*. PRAZNUJTE

Pohvalite se in se nagradite vsakic, ko uspete obdrzati nadzor. Ko postanejo gla-
sovi manj pogosti, lahko ljudje odkrijejo, da je za njimi ostala praznina, ki jo je
treba z necim napolniti. Ko se to zgodi, lahko postanejo zaskrbljeni. Anksioznost
lahko priklice glasove nazaj. V takih trenutkih obdrzite samozavedanje, mislite
pozitivno, obdrzite nadzor in uporabite svojo mrezo socialne podpore.

.. BERITE IN UCITE SE O SLISANJU GLASOV

Preberite in naucite se kaj vec o slisanju glasov. Naudite se éim vec o drugih ljudeh, ki so imeli
podobne izkusnje. Koristne knjige Vidjucujejo “Accepting Voices” avtorja Mariusa Romma in
avtorice Sandre Escher. Zelo korista je lahko tudi knjiga »VVorking with Voices: Victim to
Victor” avtorjev Rona Colemana and Mike-a Smitha. Ron je slisalec, ki je prezivel obravnave
v psihiatricnem sistemu in je napisal to knjigo skupaj z medicinskim bratom Mike Smithom.
(Veliko informacij v slovenscini lahko najdete na spletni strani wwwislisanjeglasovsi ali pa v ru-
briki Slisanje glasov v cestnem casopisu Kralji ulice. Leta 2019 smo izdali tudi knjigo o slisanju
glasov z naslovom Svet, ki se slisi.)
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