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PREFAZIONE
Marius Romme e Sandra Escher

Questo libro e una grande conquista per aiutareil cambiamen-
to negli atteggiamenti e nell'approccio all’esperienza del sentire
levoci.

Esso e destinato agli uditori di voci e alle persone da loro
scelteper aiutarli, e ai utacoloro che hanno difficoltaad affron-
tare le proprie voci a esplorare nuovi aspetti delle stesse.
Seguendo un approccio sistematico, rivelerale relazioni degli
uditori di voci con le voci stesse e cosi facendo |i stimolera ad
acquisire modalita per affrontarle piu efficacemente. L ‘aspetto
pitt importante in questo processo— ben rappresentato in que-
sto manuale - é di riuscire a prendere possesso della propria
esperienza tramite la trascrizione della storia della propria
vitain relazione ale voci. Le domande qui contenuteincorag-
gianoadiventare piu desiderosi di conoscerele voci e anchea
favorirneil possesso.

Questo libro sollecitail lettore aritornarea fare progetti per la
sua vita, e do e particolarmente utile per coloro che s sentono
oppress dallevod e vogliono controllarle.

* Marius Rornrne ha insegnato Psichiatriasociale all'Universita di Maastricht
dal 1974 a 1999 ed & uno dei fondatori del movimentodegli uditori Intervoice. Ha
scritto con Sandra Escher Accettare le voci. Le allucinazioni auditive: capirle e convi-
verci, Giuffré, Milano1997.

Sandra Escher @ una giornalista scientifica, collabora con l'universita di
Birmingham e s occupa da molti anni di salute mentale, in particolare dell’e-
sperienzadel'udire le vodi.
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Nei contesti socidi e in quello delle cure sanitarie, sentire le
voci é considerato una conseguenzadi unamalattiamentale. Alle
voci e conferito solitamente un aspetto molto negetivo, e d ritie-
ne che debbano essere oggetto di controllo da parte degli opera-
tori. Molto di rado le voci vengono interpretate come portatrici
del vissuto della persona.

L'obiettivo di questo testo é aiutare la persona a superare tre
handicap:

1. I'idea cheil sentirele voci sia una conseguenzadi una malattia
preesistente della persona, il piu delle volte la schizofrenia
(malattiadalle origini sconosciute);

2.l'idea che la schizofrenia sia una malattia non correlata in
modo comprensibile col vissuto della persona;

3. I'idea chela persona- in conseguenzadel fatto di essere mala-
ta- siaprivadi potererispetto alevoci e chelevoci non siano
possedute dalla persona; mentre nel fatti le voci sono un’espe-
rienzaindividuale comprensibilecorrelataconi traumi oi pro-
blemi personali della vita.

I1 tentativo e di spiegare, innanzitutto, come la psichiatria e
pervenuta aunacertavisionedel sentirelevoci: sono passati cen-
t'anni da quando Kraepelin formulo il concetto di "entita di
malattie” nella psichiatriaclinica. In base a questo concetto, tutti
i sintomi sono visti come il risultato di una malattia preesistente
della persona, le cui origini sono ancora sconosciute. Nel frat-
tempo, la scienza ha provato cheil concetto di entita di malattia
esistente non é valido. Ad esempio, la schizofreniaé un concetto
che rappresenta una vastagammadi disturbi presenti in persone
molto diverse (Bentall 1990, Boyle 1990)'.

Laschizofrenianon rappresenta unadiagnosi. In unadiagnosi
s cerca di capire che cosa ha portato a determinati disturbi. S

' RP. Bentall, Reconstructing Schizophrenia, Routledge, London 1990; M. Boyle,
Schizophrenia: A Scientific Delusion?, Routledge, London1990.
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analizzala complessainterazione tra le capacitadella persona, il
suo sviluppo e le condizioni sociali in cui esso/ avive.

[1termineschizofrenia, nel sistemadi classificazionedel DSM?,
rappresenta una categoria basata su una gamma piuttosto vasta
di sintomi presenti in un certo momento o in un lasso di tempo.
Questo lasso di tempo non ci dice nulla sulle possibili cause, né
racchiudele esperienze personali eil loro significato per la per-
sonain questione. Infine, non indica neppure comeaffrontarel'e-
sperienza.

Definire "malata’ una persona che non sa come fronteggiarele
vod ¢ comprensibile quando le voci, le emozioni o il comporta-
mento che esse provocano sono dominanti rispetto alle capacita
funzionali e ala vita della personastessa. E ragionevoledefinirela
persona "malata’ quando le voci non sono parte integrale della
persona ma ne distruggono la spontanea volonta. Tuttavia non e
corretto considerare il sentire le vod in s& come sintomo di una
malattia, né possono essere definiti "malati” i comportamentie le
emozioni cheoriginano dall’avere achefare con questaesperienza.

Quindi, una persona che sente le voci ma non puo affrontarle
ha bisogno di aiuto per superare il senso di impotenza e poter
ricominciarea vivere. E necessario un aiuto per affrontarele voci
e anche per rafforzareil proprio senso d'identita. Infine, ¢’ biso-
gno d'aiuto nell'accettare che quello che e successo e acqua pas-
sataenond s dovrebbesentirein colpadel fatto accaduto, piut-
tosto ricollocarlo nella storia della vita della persona, dando la
responsabilita di cio a chi ha compiuto |'azione e non a chi I'ha
subita.

[1 primo grande merito di Ron Coleman e di aver sperimenta-

to questi tre handicap nella sua vita e di averla cambiata con
grande ostinazione, diventando un vincitore dopo essere stato

2 Diagnostic and Statistic Manual of Mental Disorders della American Psychiatric
Associgtion (N.d.T.).
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unavittima. Egli non hamai negato quello chegli é successo, ma
é divenuto critico in modo tale da rendere possibile ricostruirsi
una vita. 11 suo secondo grande merito & di aver trovato compa-
gni di viaggio tragli operatori del mondo della salute mentale. E
I'intuizione di Mike Smith chehavistoil valoredel lavorodi Ron
es e unito alui per seguire questa strada diversa. Hanno scritto
a quattro mani questo bellissimo libro. E una grande occasione
che Mike e Ron abbiano lavorato insieme per sviluppare questo
sistema pratico di sostegno per quegli uditori di voci che inten-
dano ricostruirsi una vita, senza negare il duro lavoro che com-
portera ma intraprendendo un percorso anziché aspettare qual-
che miracolo.

Questolibrosi basasulle nostrericercheper il superamento del
primo handicap e sull'esperienza privata di Ron per quanto
riguarda il secondo e il terzo handicap. Inoltre fa tesoro delle
esperienze di molti altri uditori di voci incontrati nel gruppi di
auto-aiuto in tutto il Regno Unito. Queste persone hanno inse-
gnato aMikee Ron afarele domande giuste. Tutto cio S basasu
delle esperienze, non ancora su una val utazione scientifica
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PRESENTAZIONE
DELCEDIZIONE ITALIANA
di Marcello Macario*

Salodeal dubbio!
Bertolt Brecht

Ho ascoltato recentementeL uigi Ciotti che diceva: ({ Diffidatedi
chi ha capito tutto, di chi satutto, di chi ha sempre da insegnare
agli dtri. lo, dopo trentanoveanni di Gruppo Abele, mi azo ogni
mattina- lo dico con grande sincerita- con il dubbio. Auguroavoi
di azarvi sempre con il dubbio. Un dubbio che é fatto di attenzio-
ne, di rispetto degli dtri, di vogliadi studio, di ricerca, di confron-
to, di verifica, di ascolto di tutti, di quel facciaafaccia con le per-
soneacui siamo grati, reciprocamentegrati di un percorso»'.

In un'altra occasionemi é capitato di sentire Marius Romme -
uno psichiatra olandese, compagno del viaggio di Ron Coleman
verso la recovery — affermare che ((I'obiettivodel movimento degli
uditori di voci non e quello di cambiare la psichiatria ma quello
di cercaredi cambiare noi stessi».

Questo libro, scritto da un " paziente schizofrenico™ e da un
operatorepsichiatrico,scuotealleradici |'albero dellanostrapigri-
Ziaed invitaa(ri)diventare protagonisti dellanostra vita parten-
do dalla nostra esperienza; tutti noi: utenti, operatori, persone.
Paulo Freire? sostiene che I'educazione che riceviamo ascuolae di
tipo "bancario”: I'insegnante deposita nella testa dell'allievo le
sue conoscenze ma non risvegliain lui nessuna coscienzacritica

* Marcello Macario lavoracome psichiatraterritoriale nellaASL 2 di Savona; fa
parte dellarete delle "' Parole Ritrovate” ed é presidente della cooperativa socia-
le “Il Casdllo™.

' Luigi Ciotti in un intervento al convegno La residenzialita partecipata, Savona

2004.
2P, Freire, La pedagogia degli oppressi, EGA Editore, Torino 2002,

VY'W.INFORMA-AZIONE.INF{



Lavorare con le voci

Cosi s acquisiscelacapacitadi guardare manondi vedere, di sen-
tire manon di ascoltare, di sapere manon di capire. E gli oppres-
Si rimangono oppressi, i pazienti rimangono malati e gli operato-
ri rimangono tecnici. Ma quando le persone si incontrano e met-
tonoin gioco se stesse, i loro saperi, i loro dubbi, laloro soggetti-
vita puo accadere di tutto, anche di guarire dalla schizofrenia,
anche chela medicinasmettadi essere «unmezzo per convincere
chi é stanco e disgustato della societa che in realta e |ui che é
ammal ato, impotente e bisognoso di riparazionetecnica»’.

ILlibrodi Ron e Mikeci ricordachelo studio, lateoria, le ana-
lis elericerche devono sempre confrontarsi con lastoriaei per-
corsi concreti delle persone che conoscono per esperienzadiretta
il disagioelasofferenza. In qualchemodo Lavorare con levoci e un
piccolo ma significativo esempio di ' pedagogiadegli oppress*
(per usare il linguaggio di Freire) e s colloca appieno nell’ap-
proccio di ""deculturalizzazione" rivolto a mondo dei tecnici e
dei professionisti dall’Universita della Strada del Gruppo Abde
affinchéi tecnici s ricordino che «la curae un percorso, un pro-
cesso e l'eventual e guarigione non é soloI'esito di questo proces-
so mafa parte della qualitadel processo stesso, di un pitt ampio
"prendersi cura” chesta proprio nell'importanza del rapporto tra
lapersonadi cui ci si prende curaeil curante, con lasua profes-
sionalitd, con il suo cuoredi carne, col SUO esserci»*.

[1viaggio verso la guarigionedalla malattia mentale - temacru-
cidedi questo libro - rimanda fortemente a una concezione parte-
cipatadi ""lavoro socia€e”, ovvero a un lavoro su questioni socidi
(cioéddla comunita) sulle quali lacomunitatutta, e non solo i te-
cnici, hanno un ruolo nell’origine dei problemi, ma anche nelle
risorse per prevenirli e gestirli. E unariflessone seria e creativa sul
significato, sul metodo e sulladimensione eticadel lavoro socidee
sulle politichedi welfaremi paresiadavvero urgentein Itaiaoggi.

3 1. Mich, Nemesi medica. L'espropriazionedella salute, Mondadori, Milano 1977.
+L. Ciotti, ivi.
SA.Fedi (acuradi), Partecipareil lavoro sociale, Franco Angeli, Milano 2005.
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INSIEME CON LE VOCI

1l Clan/Destino & un’Associazione culturale e di auto-aiuto di
Saronno, fondata nd 2001 edivenuta poi ONLUS nel 2005, chesi occu-
fa ddla salute mentale.

CLAN: perché Samoun gruppo eterogeneo di utenti, ex utenti, volon-
tari, operatori e cittadini

Destino:  poiche riconosciamo tutti, anche s in modi divers, un
comunedestino che d ha avvicinati d disagio nostroedi chi ¢ sta vici-
no. Ma non samo clandestini ddlla vita, appartati, nascosti einvisibili:
vogliamo parlare, incontrare, farci conoscerdi, partecipare... divertirci!

Samo convinti cheil disagiodd singolo possa divenireanchela sua
risorsa quando s trasforma in esperienza che sincontra con altre espe-
rienze: dal melesseredi alcuni pud nascerelo spazio per il ben-esseredi

molti.

11 nostro & un piccolo gruppo chesi incontra per:

e raccontaree condividerel'esperienza di ognuno;

e aiutare noi stessi e aiutare gli altri, attraverso il sostegno reci-
proco;

e "imparare" ad accettarele voci;

e trovareinsieme modi per controllarele voci;

e trovareinseme modi per viverelavitadi tutti i giorni, anchei
momenti piacevoli, nonostante le voci.

Quello che abbiamo fatto é parlare delle nostre voci: quali
sono, cosa dicono, come lo dicono, dove le sentiamo, quando le
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sentiamo... Ogni incontro e diverso e prende l'avvio da noi, dai
nostri stati d'animo e dai nostri bisogni.

Spesso, parlando delle voci e dei loro contenuti, sono emerse
"questioni della vita" come il sentirsi inferiori agli altri, il non
sapersi esprimere, I'amore, il sesso... che sono diventati argo-
menti degli incontri. Nel tempoil gruppo e cambiato, e aumenta-
tala complicita, parliamo piu facilmente di noi e ancheil distur-
bo di sentirelevoci d sembra meno pesante.

Le allucinazioni uditive sono una parte della nostravita, main
ognuno di noi ¢’e molto atro. Una delle cose che facciamo nel
gruppo, e che continueremo a fare, & andare a conoscere questo
"dtro”, affinchétutti — si spera con il tempo - possiamo riuscire
a conoscere e a esprimere le nostre risorse, le nostre capacitae a
ricordare anche le esperienze positive vissute.

Alcuni tra di noi dicono:

«Lo sviluppo delle allucinazioni uditive e esploso nell’adole-
scenza, dopo un fatto " oscuro™ della miainfanzia Le voci sono
aumentate sempre pit, fino adiventare persecutoriee portatrici
anche di alucinazioni visive per un periodo di tempo. Anche
0ggi sento le voci, ma ho la consapevolezzache ¢ solo un dis-
turbo legato ala mia mente e che d devo e d posso convivere.
Dopo anni passati con levoci riesco atenerleabadanei momen-
ti piu difficili, anche se ormai non saprei piu come sarebbe la
vita senza di loro. Ndl gruppo uditori di voci ho trovato un’ar-
moniacon altri utenti che vivono |o stesso problema, ho raccon-
tato la mia esperienzae, anche con I'aiuto delle due facilitatrici,
ho conosciuto piccole strategie che mi aiutano. Quella che uti-
lizzo di piu, e che ho inventato un po' io, é ascoltare un attimo
lavoce e poi darle appuntamento ogni voltain un luogo diver-
S0... oSl hon d incontriamo mai. Con il gruppo mi trovo tutte
lesettimaneetranoi S & instaurato un climadi alleanza, di vici-
nanza, di confidenzae in alcuni momenti anche di giocosita».
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«Sentole voci, ma non possono vincere loro! Vogliotrovare un
modo per lasciarle perdere)).

«In questi giorni sto bene e voglio combattere le voci. Credo
che servaforzadi volonta, coraggio e costanza».

Come gruppo di uditori di voci non vogliamo, comedice anche
il nome della nostra associazione, essere clandestini e isolarci.
Apprezziamo molto l'iniziativa di Ron Coleman di scrivere un
libroche attraversoesercizi e spunti di riflessionepossaaiutaregli
uditori di voce ad affrontareil proprio problemae d auguriamo
che possano nascere altri gruppi, perchéinsieme e meno difficile.

Irma, Andrea, Wdter, Manuela, Lordla
Associazione'"l1Clan/Destino ONLUS'" - Saronno
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INTRODUZIONE
ALLA SECONDA EDIZIONE
di Ron Coleman e Mike Smith

Quasi non riusciamo a credere chesiano giatrascorsi sette anni
dalla prima edizione di Lavorare con le voci. Ne frattempo, il
manuale ¢ stato tradotto in quattordici lingue ed é stato accolto
entusiasticamente in molti Paesi. Nél solo Regno Unitoil libro e
stato ristampato ben nove volte, e siamo stati tentati di continua-
rearistamparlocosi com'era. Tuttavia, d siamo trovati d'accordo
nel prendereatto chela primaedizione- per quanto fosse adatta
a tempo in cui é uscita - non rispecchiava piu i progressi fatti,
soprattutto quelli nel campo della comprensionedelle voci. Cosi
abbiamo deciso che era giunto il momento di riscrivere comple-
tamenteil libro.

L'insieme delle conoscenze e essenzialmente lo stesso sia
nel 2004 che nel 1997, cosi comeil principio del lavorareconle
persone. Siamo convinti che cio che € cambiato & la nostra
esperienza e quella di altre persone nel lavoro con le persone
che sentono le voci, e che in questi ultimi sette anni gli udito-
ri di voci d hanno insegnato molte cose che crediamo siano
utili anche ad altri.

In questa seconda edizione di Lavorare con le voci, abbiamo
modificato il nostro approccio sia alle modalita di raccolta delle
informazioni sulle esperienze personali del sentire le vocd, sia
soprattutto a cosa facciamo di queste informazioni e a come le
usiamo per predisporre un piano d'azione che mantenga la per-
sonachesentelevoc "d centro” del processo.
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In questa edizione abbiamo cercato di identificare le lacune
della prima edizione e porvi rimedio usando le innumerevoli
valutazioni e i commenti ricevuti da coloro che hanno usato il
manuale, per informarci e fare da guida a questa edizione. Non
abbiamo dubbi che questo lavoro sara a sua volta oggetto di
esame minuzioso sia da parte nostrasia da dtri, e col tempo cio
ci obblighera a ulteriori cambiamenti. Crediamo, infatti, che se
verra un giorno in cui non saranno necessari altri cambiamenti

probabilmentesignificherache dovremo smetteredi lavorare con
le voci.

Questa edizione ¢ stata anche progettatain modo da permette-
re agli operatori di essere piu efficaci nella loro pratica, sempre

mantenendo gli uditori di voci in una posizionedi controllo del
processo e soprattutto del possesso dellaloro esperienza.

18
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LA STRUTTURA DEL MANUALE

Questa edizione e stata strutturata in modo diverso dalla
prima; due sono i motivi fondamentali.

1. Nd corso degli anni, molti utenti e professionisti d hanno scritto
0 parlato del metodo con cui hanno usatoil manuale, non seguen-
do le modalita da noi indicate ma utilizzandolo in modo che
avesse senso per loro. Dopo esserci confrontati con queste perso-
ne, abbiamo notato che emergevauno schemaben definito, il che
d hasuggerito che, pur essendoil contenuto del manuale corret-
to, laformache aveva assunto non rispecchiavale esigenzedi uti-
lizzo. Discutendo la cosa tra noi, scoprimmo che noi stess non
seguivamo la struttura della prima edizionee che, indipendente-
mentel'uno dall'altro, seguivamo il medesimo procedimento.

2. Orad e chiaro cheil principale punto debole della prima edi-
zione erala mancanzadi spazio in cui creare un piano dazio-
ne che potesse essere usato sia dall'uditore di voci sia dall’o-
peratore per permettere al'utente di fare molta strada nell’i-
dentificare, analizzare e capire la sua esperienza. Se preferite,
possiamo dire che nella prima edizione avevamo creato una
metodologia che consentivaall'uditore di voci di smettere di
essere una vittima senza pero dargli gli strumenti che lo met-
tesseroin grado di essere un vincitore.
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REGOLE BASE

Come sempre, ¢ importante che s segua un procedimento, Sa
quando lavoriamo con qualcuno che sente le voci sia quando
abbiamoa chefare conlanostra personal eesperienzadi uditori di
vodi. E attraverso questo processochesi identificala propriaespe-
rienza, las esplora, lasi capisceper sestess e in seguitosi fanno
delle scelte sul come andare avanti. Questo in effetti e il processo
che d consentedi recuperare le nostre vite e diventare vincitori
della nostra esperienzainvece di esserevittimedi essaoin essa.

e Le voci sono redi, le discussioni inggnificanti su quanto redli
possano essere per qual cuno, sono insignificanti per definizione!

e Levoci di per sé possono non essereil problema, che invece
puo consistere nelle relazioni con esse, il potere che hanno e
I'influenza sulla vita della persona.

* Questo libro appartiene all'uditore di voci, dovrebbe essere
una registrazione della propria esperienza, delle strategie per
affrontarlae dei piani per il futuro.

e B giusto che le nuove strategie per affrontare il problema
richiedano tempo per funzionare.

* Molte persone sperimentano modi diversi di trattare le voci. E
meglio provare e riuscire in parte piuttosto che non tentare
mai. Siete responsabili purché continuiatea provare; alloranon
Siete piut vittime, orasietei vincitori.

e Prendetevi il vostro tempo, non d sono premi per chi finisce
primadegli altri.
CHi DOVREBBE USARE QUESTO MANUALE?

Questo libro pud aiutare molte delle persone che sono disposte
a porsi delledomande circale proprie voci. Riconoscerela reglta
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dellapropriaesperienza, vi darail permessodi agire. Ci sonofas
diverse nell'esperienza del sentirele voci, che sono ben descritte
da Romme ed Escher.

Nela prima fase, dl'inizio, quando siete spesso spaventati
dalle vostre voci 0 queste vi possono confondere, puo essere
d'aiuto per primacosa avere un certo potere e un'influenza sulle
vostre voci, imparando alcune semplici strategiedi affrontamen-
to abrevetermine. Tuttavia, abbiamo riscontrato che anche quel-
levoltein cui siete spaventati o incerti circale vostre voci, questo
libro puo essere utile per aiutarvi a riconoscerlecome entita e a
capire la vostra relazione con le voci e la loro influenza sulla
vostravita

Lasecondafase, organizzativa, € un momentoideal e per usare
tutto il libro in profondita. Seguendo la strada di coloro che vi
hanno preceduto potrete usare molte " scorciatoi€”" nell’organiz-
zarela vostraesperienzain modo pit proficuo. Infine, durantela
fase di stabilizzazione, potrete anche usare questo libro per pro-
gettare dove volete andare, come volete che le cose cambino e
scegliereda chi farvi aiutare.

CHI NON DOVREBBE USARE QUESTO MANUALE?

Persone che negano |'esperienza del sentire le voci o la cui
ansiaé talmente grande che persinoil fatto di iniziare ad analiz-
zare |'esperienza sarebbe in ultima analisi piu dannoso (non
molte persone rientrano in questo gruppo e potrete imparare
comegestirel'ansia e le paure per prima cosa).

PERCHE DOVREI USARE QUESTO MANUALE?

Ci sono soprattutto tre cose che potete fare con questo libro.

e Laprimaé essere franco/a circa le vostre esperienze e condi-
viderle con altri, se sceglietedi farlo.

VY'W.INFORMA-AZIONE.INF{



Lavorare con le voci

¢ Lasecondae analizzare comele affrontate e basarvi su questo.
Ci sono molte cose che potete imparare da altre persone che
sentono le voci e non per questo sono "malate”.

e La terza é decidervi ad andare oltre le vostre esperienze e
riprendere possesso della vostra vita seguendo il percorso che
illustreremo.

INFORMAZIONI BASE

Sebbene noi parliamo sempre di voci, crediamo che questi
principi si possano applicare anche allevisioni (*'vederelevoci™)
e altre insolite esperienze come avere sensazioni col tatto o con
I'odorato. Se avete provato queste altre esperienze, sostituite le
parole.

Sentire le voci non significa essere malati o stare mae; il 4%
della popolazione sente le vodi, tuttavia questo fatto & piu comu-
ne tra le persone "etichettate” come malate di mente, cosicché
abbiamo pochi dubbi che le voci in sé possano non essereil pro-
blema, ma per alcune persone possono essere la causa dei pro-
blemi che potremmo definire” malattie”. [1fatto di sentirele voci
generalmente non e "il" problema per molte delle persone che
incontriamo, sebbene possa contribuire ad altri problemi. Spesso
i problemi sono: le relazioni con le proprie voci, come uno le
interpreta, cosa fanno credere alla persona, che effetto hanno o
come interferiscono con la propria vita, il fatto che inducono la
personaasentirsi bisognosadi aiuto. Lametafora™malattia’” puo
essere utile in certi momenti della vita ma puo anche essere il
vero problema. Unavoltachesi é determinati a esseremalati, puo
esseredifficileviverelapropria vitainvecedella propria malattia,
ediventa un grosso problemaliberarsi dell'etichettadi "malato™.
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2. UN PERCORSO CHE AIUTI
A RIPRENDERSI LA VITA

Entrambi crediamo chelarecovey' siaun concetto personalee
che sia utile pensarla come un viaggio piuttosto che come un
accadimento. Detto questo, tuttavia, crediamo che come in un
viaggio d possono essere scorciatoie, d sono diversi percorsi da
poter seguire e personelungo il cammino che possono esseresia
positive che negative. Abbiamo una visione piuttosto semplice
del concetto di recovey vale adire "riprendersi la propria vita".
Quindi, non crediamo che |le persone debbano smettere di senti-
relevoci per guarire, né crediamo che d siano un modo giusto e
uno shagliato, solo percors diversi che vi possono portare nello
stesso posto.

IDENTIFICARE LE PROPRIE ESPERIENZE

Identificate |e vostre esperienze con parole vostre e nel modo
in cui le vedete. Molte persone non conoscono appieno, né sono
in grado di condividere con dltri, le proprie esperienze del senti-

' 11 termine inglese recovery non & traducibile semplicemente con l'italiano
"guarigione”, ma piuttosto con forme verbali riflessive, quali ad esempio
"riavers", "riappropriarsi', "recuperarsi''; in breve un percorso nel quale il
paziente & il protagonista del suo passaggio dal ruolo passivo di "vittima" a

quelloattivo di "vincitore'™ del proprio disagio mentale [N.d.T ].

VYW, INFORMA-AZIONE.INF{



Lavorare con le voci

re le voci, e spesso rendersi conto di non essere i soli ad avere
questaesperienzapud essere un bene. 11 riconoscimentoda parte
vostra di cio che vi accingete a fare e il metterloin prospettiva
puo esservi d'aiuto.

ANALIZZARE LE PROPRIE ESPERIENZE

Osservatein profonditale vostreesperienzee guardate a di 1a
di voi stess, verso gli altri e ale loro reazioni. Considereremo
anche le relazioni che avete con le vostre vod, l'influenza che
esercitanosu di voi, come condizionanoil vostro modo di vivere
e se ne avete il controllo oppure no. Questa potrebbe essere la
primavolta che analizzate le vostre esperienze. Questo viaggiare
su un terrenoinesplorato puo esseredifficile, siaper voi Saper la
persona che lavora con voi. Speriamo che ci0 possa cambiare
completamenteil modo in cui voi stess, e quelli intorno a voi,
considerate queste esperienze.

COMPRENDERE LE PROPRIE ESPERIENZE

Questo permettea voi, e a una personada voi scelta, di inizia-
re a comprenderee ainserire in un contesto le vostre esperienze,
conlo scopo di fare chiarezzanei vostri convincimenti e di aiutar-
vi a prendere le decisioni su come voleteandare avanti inseme.

FARE PASSI AVANTI

In questafase s tratta di sapere se e come volete confrontarvi
evivereconlevostrevoci. A questo punto vedremo anche come
sviluppare strategie per prendere il controllo della vostra vita e,
in un certo senso, per farla ritornare come la vorreste. Ci sono
vari meccanismi e strategie di affrontamentoche potete acquisire
daaltre personeenon ¢’ "un" solo modo giusto, masoloil modo
che vabene per voi oggi. Potresteanche sviluppare un pianod’a-
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Un percorso che aiuti a riprendersi la vita

zione per gestire la vostra esperienza. A molti operatori viene
richiesto di programmaree tenere un diario di cio che fanno per
VoI e questo vi puo aiutare, se lo volete, quando lavorate con un
operatore. Questo piano deve focalizzars sulla vosTra esperien-
za e su come vol la capite, ed esserefunzionaleai vostri obiettivi
eanientedltro.

COSA VOLETE DA QUESTO MANUALE?

Spesso, quando abbiamo a che fare con questioni inerenti le
vodi, iniziamo con l'identificazione del problema. In questa edi-
zione del manuale abbiamo capovolto la questione e inizieremo
col preoccuparci di cosa voi volete da questo processo. Questo
perchésiamoarrivati alla conclusioneche averedei sogni e degli
obbiettivi dl'inizio del processo, d fornisce un incentivo decisa-
mente maggiore per andare avanti. Dopo aver conosciutoi vostri
sogni, lanostrasperanzaé chelavorando conil manuale alafine
svilupperete un piano d'azione che vi permettera di prendereiil
controllodella vostra esperienzae viverela vostravita

CREARSI UN FUTURO

Ci sono numeros modi in cui potete iniziare a pianificare i
vostri obiettivi per il futuro. Suggeriamo che usiate una tecnica
chiamata " creare una mappa’’. Questa tecnica vi permettera di
analizzarein modo mirato dove volete arrivare nella vostra vita,
comearrivarci, di cosaavete bisogno per arrivarci, chi vi puo aiu-
tare e quali trappole potrete incontrare nel percorso. Allafine di
questo libro vi aiuteremo a perseguire questo cammino.

VY'W.INFORMA-AZIONE.INF{



Lavorare con le voci

Chiudi gli occhi e pensaacosavuoi raggiungerelavorando con
questo manuale. Lascia passare almeno mezz’ora semplicemente
pensando a dove vorresti essere nellatua vita

Scrivilo qui di seguito:

Quindi, chiediti cosa sarebbe realistico conquistarein un anno
di tempo.
Per aiutarti, poniti alcunedi queste domande:
Dove abitero?
Con chi saro?
Cosafaro?
Queste sono le cose che vorrei fare...
Come mi sentird?

26
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Questi sono i mie obiettivi pr I'anno prossmo:

vanti in modo
e

27
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INCUBO

Chiudi gli occhi e pensa a tutte le cose della tua vita che ti
hanno causato dolore, disturbo, rabbia e frustrazione. Queste
cose potrebberoessereriportate al'attualita quando lavorerai con
il manuale, quindi é utiletrascriverlein modo che non ti colgano
di sorpresa piu avanti nel lavoro. Possono essere stati d'animo
e/ofatti ches sono verificati e sintomi del tuoi problemi di salu-
te mentale.

28
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Potresti voler scrivere qualcosa su come ti senti in situazioni
che ti coinvolgono, come il lavoro, stare con gli altri, viaggiare,
stare da soli 0 cometi senti in certi momenti del giorno, dellaset-
timana o anche dell'anno. Potrebbe essere utile usare le voci
appena sentite per i prossimi dieci giorni prima di completare
questa parte [troverai come fare nelle prossime pagine].

Scrivi qui le tue paure sull argomento:

29
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3. IDENTIFICARE
LA PROPRIA ESPERIENZA

i0S0 & pud
necessario

Consideriamo le voci che senti adesso!

Hai cercato di trovare la fonte delle voci, da dove arrivano,
oppure hai una spiegazione? Esistono spiegazioni diverse per
ciascuna voce?

Perfavore, scrivi qui i tuoi pensieri:

Se s insicuro e cé con te qualcuno di cui ti fidi, puoi sempre
cercaredi fareladomanda direttamente alletue voci. Descriveremo
questa cosa piu avanti, sul colloquioei dialoghi con levoci, ma per
il momento continuiamo con i principi fondamentali.

31
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| FONDAMENTALI: FOCALIZZARSI SULLA/E PROPRIA/E VOCE/|

Iniziando con acuni principi fondamentali riguardo alle voci
Si potra riconoscere la realta dell'esperienza e se necessarioini-
Ziare aimpossessarsene, perché quando s possiede I'esperienza
s diventa responsabili della sua gestione. E risaputo che avere
qualche conoscenza di base della propria esperienza, general-
mente riduce |'ansia che s provaverso di essa.

Considereremo qui i fattori fondamentali sulla natura dell’e-
sperienza tralasciando di parlare del contenuto, quindi se avete
pauradelle vostre voci, non vi preoccupate.

J Stai sentendo delle voci adesso? Si No

J Oltreasentirle, le vedi? Si No Tdvolta
J Sono del tuo stesso sesso? S No Ambedue

JComeparlano: piano 0 fort€? i
J Sono voci distinte e separate,
un mormorioo unafolla?
J Queste voci vengono da te
odaqualcosaltro? s
Se sai incerto o hai difficolta aidentificare le tue voc o a par-
larne, prova a completarele prossime due pagine ogni voltache
senti una voce; annotalo su un diario per una settimana.
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Identificarela propria esperienza

LISTA DI CONTROLLO

Ho appena sentito delle voci
Completa le prossime due pagine ogm volta che senti le voci
almeno per i prossimi 7 giorni. Fotocopia pure queste pagine.

Data .../ / ~ Ora.

Tempo passato con le voci: .

Tempo passato VOLONTARIAMENTE con le voci: .

Ti preghiamo di essere il pitt onesto possibile, perché questa
lista di controllo serve per aiutarti a identificare le voci e
tutte le cose accadute che ti possono servire quando le voci
comunicano con te, per svxluppare un modo di prevedere e
organizzare la tua vita, per Conczharla con le voci.

v Le voci che ho sentito erano:
1. ‘
) 4)
B :

v Le voci hanno detto:

¢ Come mi sono sentito:
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v Dove ero:

¢ Con chi ero:

Per favore rispondi si 0 no a queste domande:

¢ 1l mio stato di coscienza era alterato Si No
* La mia visione era migliorata /alterata Si - No
* Mi sentivo paranoico Si - No
* Mi sentivo fuori controllo St No
¢ Mi sentivo potente i No

v/ La mia spiegazione del perché ho appena sentito le voci &:

......................................................
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OK, ADESSO SCRIVI QUALCHE CARATTERISTICA DELLE TUE

VOCI

v Senti levoci chiaramente, oppuresi tratta di suoni, musica o di
unafolladi persone, oppure senti un mormorio 0 una conver-

sazione confusa?

Per favore rispondi si 0 no a queste domande:

¢ Selevoci sono di un'altra persona,

rispecchiano il modo in cui ti senti? Si
* Sesel inféeice, levoci ti vogliono punire? Si
¢ Seseai fdice levoci ti incoraggiano? Si

¢ Quando ti senti vulnerabile,
le voci ti minacciano? Si

e Quando ti senti bene, le voci vanno via
0 hanno pocainfluenzasu di te? Si

No
No
No

No

No

Seé latua stessa voce che senti chiaramente, questa non e diret-
tamente considerata un'allucinazione ed ¢ nota come esperienza
"sintonica’, per cui & importante essere certodi comesenti lavoce.
Molte persone, tuttavia, sentono i propri pensieri e sensazioni, ma

lavoce non ¢ laloro. Questa esperienzasi chiama " distonica”.
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J Come senti lavoce?

e Sono parole chiare? Si No
e S0Nno pensieri che s inseriscono? Si No
e E una comunicazionetel epatica? Si  No
[ ]

Si tratta di sentimenti e pensieri di un'altra
personaverso la quale ti senti sensibile? Si No

JE un'altra cosa?Seé cos, cerca di spiegarlo:

J Senti le voci attraverso le orecchie o in qualche altro modo?
Attraverso |'udito, altrove nel corpo, ad esempio nello stoma-
co, oppuredirettamente nellatua mente attraverso la tel epatia?

VYW, INFORMA-AZIONE.INF{



Identificarela propria esperienza

J Altre persone riescono a udire questi suoni? Se nessun altro i
sente qual é la tua spiegazionedi questo fatto?

J Letue vodi ti influenzano, ad esempio ti impediscono di fare
qualcosa o non ti lasciano dormire? [tratteremo in dettaglio
guesto aspetto piit avanti]

J Senti voc buoneo cattive, sono neutrali o tuttele coseinsieme?

Sesal insicuro, la prossimaparte ti potra essere d'ai uto.

37
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4. ANALIZZARE
LA PROPRIA ESPERIENZA

) andare oltre e considerare non
attuali ma anche come sono cam-
haaiutato.

J Daquanto tempo senti le voci?

J Quando hai iniziato a sentirle quanti anni avevi?.........
v Per quanto tempo e hai SENLITE?. ... eererncrsesesssssssissisisinnn

v Altre personeti hanno detto che sei malato?Se i, qual é stata
la diagnosi della malattia?

V T SENE MEIBEO?........oooocmirrcnscss e ssessesesesenses s s
J Sa d'accordo con la tua diagNOSi ?..........wmmmmmmmssmssssesssseen

Non preoccupatevi di non essere d'accordo con la diagnosi, o
seladiagnosi é stata cambiata. Questo e abbastanza normalee la
diagnosi non sempre é accurata, ma € importante rendersene
conto. Se siete 0 non siete d'accordo cio puo influiresu di voi in
molti modi chein realta possono diventare un problema per voi;
parleremo anche di questo piu avanti.
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PRIMA ESPERIENZA DEL SENTIRE LE VOCI E CIRCOSTANZE
CORRELATE

J Torniamo di'inizio, il 27%dei giovani che sentonolevoci dico-
no di averle sempre sentite. E veroanche per te? S No

J Sesenti le voci da sempre, quando hanno iniziato a diventare
un problema per te?

v Seno, aquale eta hai iniziato a sentire qual che voce, buona o
cattiva?

40
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LINEA DEL TEMPO DEL SENTIRE LE VOCI

Dopo chela personaha descritto la sua situazione attuale, puo
essere utilefare domande di carattere generale, aperte aqualsia-
S interpretazione, che aiutino a costruireun'immagine di chi e la
personaei vari eventi einfluenze a cui la persona attribuisce dei
significati nella propria vita.

41
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Questo lavoro NON deve essere necessariamente complesso e
dettagliato; servira solo per metterein grado la personadi avere
maggiori certezze sui problemi che la affliggono e potra anche
fornire un'utile base da cui partire per passare dalla valutazione
alla" pianificazionedell'azione".

Nella"lineadel tempo™, comprendetefatti noti sullapersonae
tenete conto del suo passato.

Ritorna alla prima esperienza: tela ricordi? Dov'eri? Descrivila:

~ Come hai reagito, cosa hai fatto, a chi I'hai detto, quali sono
state le sue/loro reazioni; se non I'hai detto a nessuno, perché?

42
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EVENTI CHE POSSONO PORTARE ALLA PRIMA ESPERIENZA
DI SENTIRE VOCI

Che cosati ha portato asentirelevoci per la primavolta?

Descrivilo: erano successe cose significativenella tua vita, ad
esempio la perdita di una persona cara o avevi subito un abuso?
Romme & Escher (1997) hanno scritto il seguente elenco di even-
ti significativi dellavita, riferiti loro da varie persone:

« Morte « Nascita in famiglia

« Amore * Amore non corrisposto

« Prima mestruazione * Prima esperienza sessuale

» Malattia di altre persone * Dopo aver fatto qualcosa

* Divorzio : * Avere assistito a una violenza
« Fallimento di un corso di studi « Essere malati di mente

* Essera ricoverati in ospedale * Essere detenuti

» Essere torturati ‘ « Gravidanza

« Fare uso di droghe * |nterruzione di una relazione
+ liolenza tra genitori » Crisi religiosa o spirituale

INFLUENZA DELLE VOCI

Adesso passiamo alle voci che senti adesso, per vedere qual &
laloro influenzasu di te.

v Quanto spesso senti le voci ora?
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J In generale, ti senti pitt potente delle tue voci o dipende dalle
volte?
Per favore descrivilo:

v Levoci arrivano in certe ore del giorno?Sa piu vulnerabilein
certi momenti?Se si quando?

J In che parte della stanza sono di solito le tue voci?Sono vicine
o lontane?

J Sa di chi sono le voci, hai dato loro un'identita o ti ricordano
qualcuno?

J Hai una voce cheé pitt dominante o significativadelle altre, e
se si sai achi appartiene?
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Analizzare la propria esperienza

Puo essere utileelencarele vostre voci o dareloro dei nomi per
creare una migliore comprensionedi comeinfluenzano la vostra
vitae di chi sono.

Analizzate piu profondamente le vostre voci, ripensate alla
prima esperienza del sentire le voci e come é cambiata, per qual-
CUNO questo puo essere importante. Compilate la seguente tabella.

Profilo delle voci originali (OriginalVoice Profile - OVP)

Identita  |Sentitala |Inquali | Etdcircal Come |Cosa |Come
di ogni voce | prima volta | circostanze | defla . \tifa .. |dice | influenza
0 nome acheeta | voce |sentie |  |latuavia

v Ora scrivi come sono le tue voci adesso, notando i cambia-
menti avvenuti da quando le hai sentite per la primavolta

45
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Profilo delle voci attuali (Current Voice Profile - CVP)

Identita Sentita fa | In.quali Ela circa | Come Cosa Gome
di ogni-voce | prima voita | circostanze | della tifa dice influenza
onome  |acheetd voce sentire la tua vita

v Inbaseallasuddettatabella, scrivi quali sono leinfluenzemag-
giori chelevoci hanno sulla tua vita, per esempio farti sentire
specialeo farti diventare sospettoso.
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v Latua consapevolezza e alterata prima o durante il sentirele
vodi, ti senti senza controllo, hai dei flashback di esperienze o
hai la sensazionedi perdere tempo?

Sesai incerto, puoi usareil seguente questionario cheindicase
questo cambiamento della consapevol ezzarappresenta di per sé
un problema per te.

"SCALA DELL’ESPERIENZA DISSOCIATIVA"
(DissociativeExperience Scale - DES, Putnam & Bernstein)

¢ |etuevoci ti confondono? S No
* Letue voci hanno un potere su di te? S No
e Cercanodi obbligarti afare delle cose che non vuoi fare?
si No
v Sesl, comeriescono afarlo?
¢ Puoi resisterealle voci? Si No
v/ Sed, comefai?
................................................. B it iiirhte it et e te e e r s r s ea s et asatrasateataterotsreerontnrennsnenrtrenrtrennn
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RESISTERE A COMANDI, ORDINI E RICHIESTE

Sii onesto con te stesso, molti uditori di voci non si accorgono
di essere capaci di resistere; molti resistono ai comandi o a sug-
gerimenti dellevoci ed & importante rendersi conto di comesi fa
Se sei incerto, cerca di dare delle risposte alle domande contenu-
te nella tabella che segue.

A Quanto spesso le voci cercano
~ di farmi fare qualcosa?

‘B Quanto spesso in realta faccio quello che le voci mi
ordinano o chiedono di fare? :

C  Perché c’e una differenza tra A e B? Come resisto,
rifiuto gli ordini, cosa me lo rende facile/ difficile?

v Fa dei patti con le tue voci?Scrivi comeriesci afarli:
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FATTORI SCATENANTI DELLE VOCI

Molti d hanno detto cheleloro voci sono scatenate daeventi o
luoghi specifici. Ecco nella tabella che segue alcuni esempi di
quanto d hanno riferito queste persone. E importante essere a
conoscenzadi questi fattori scatenanti, perchécosi si possono evi-
tare, anticipare o quantomeno si pub capire qualcosadi quel che
accade anche se non si riesce a evitarlo; in seguito potrete essere
piu capaci di prendere il controllo degli eventi.

Fattori scatenanti emotivi

* Felice o - eTriste

* Dolore * Insicurezza
* Eccitazione * Sospetto

» Gelosia : ; * Colpa

» Disperazione . =lamiarabbia
» Sollievo ; « Odio

eNoia . eStress

J Hai notato se le voci sono presenti quando senti determinate
emozioni?

J Descrivi i sentimenti con cui hai a che fare quando Ie tue voci
sono le piu negative possibili.

J Descrivi i sentimenti con cui ha a che fare quando le tue voci
sono le piu positive possibili.
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Se come succede a molte persone la tua risposta emotiva alle
voci € larabbia, accertati che gli altri 1o sappiano. Cio impedira
agli altri di considerarelatuarabbiaun sintomo e dimostreraate
stesso e agli atri chelatuaemozioneé reattiva.

Usa questo spazio per descriverealtri modi in cui le tue voad ti

coinvolgonoemotivamente.

Ndla tabella che segue segna quali sono gli eventi scatenanti
dellevoci per te o aggiunginedi nuovi negli spazi lasciati in bianco.

» Sospettoso
* Anniversari
* Suoni
s Ddor
+ Uscire la sera
» Cambiamenti nella consapevolezza
(sognare a occhi aperti)
« Violenza da parte di altri
s Avere froppe cose da fare
* Morte :
= Essere vulnerabile

« Essere tra la folla

* Sesso

« Approcei sessuali di altri verso di te

¢ Stare da solo

« Coricarti

« Essere minacciato/vittima di
prepotenze

-« Non avere nulla da fare
= Lavoro

» Eyenti nel mondo
« Non essere creduto

A R e T s e o T R IR e
. .
. B i i i e s EX i vs L hsabea T e irs vt b e e i
. .
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Analizzare la propria esperienza

Considerando quanto sopra, puoi decidere quali sono i fattori
che scatenano le tue voci o0 danno loro un potere, e darti anche
unasortadi avvertimento per farti trovare preparato. Quando sei
cosciente di cio, puoi anticipare alcune voci e situazioni e prepa-
rarti a essere piu forte o meno vulnerabile. Studieremo questo
aspetto nell'affrontamento delle voci, che chiameremo anticipa-
zionee resistenzaai comandi.

v/ Quali sonoi tuoi segnali di allarme?
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5. LA MIA RELAZIONE CON LE VOCI

k‘tua reiazwne con le voci. Come

; ie vcca hanno divoltain
pet 'avcre nspcndl aﬂe
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Lavorare con le voci

J Cerchi di negare quello cheti succede?Se s, spiega come:

J Ti fasentire male, arrabbiato o pazzo?Se si, spiega come:

VYW, INFORMA-AZIONE.INF{



La mia relazione con le voci

v Puoi fare patti e trattare con le voci?Se si, spiega come:

J Letue voci hanno poteri speciali?Se s, spiega quali:

v Possonoinfluenzareil tuo pensiero o azioni?Se si, spiega come:

v Credi dletue voci?Se s, spiega come:

VY'W.INFORMA-AZIONE.INF{



Lavorare con le voci

IL SOSTEGNO O L'INFLUENZA DI ALTRE PERSONE

Sappiamo che le persone che hanno amici, dleati e famiglie
intorno a loro, generalmente riescono piu facilmente a fronteg-
giarele voci rispetto aquelle che s sentono sole con le loro vodi,
quindi puo essere utile vedere chi e cheti staintorno e potrebbe
cercare di aiutarti ad avere a chefare con le voci.

v Chi e a correntedelletue voci?

v Puoi parlare apertamente delletue voci con le persone che ne
sono a corrente? Cosa ne pensano? Se sa incerto chiedilo a
loro:

Molte persone arrivano a capire che i veri problemi non sono
le voci che sentono, bensi il fatto di essere soli con le loro voci e
quindi non hanno nessun altro punto di vista che le aiuti oppure
non hanno nessuno a cui chiedere sinceramente un parere sulle
VOCi.
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La miarelazione con le voci

Cercadi compilarelatabella che segue per sapere quanto aiuto
puoi avereda altre persone riguardo alle tue voci.

La mia rete sociale

Nome E al corrente delle tue voci? | Puoi parlare conlui/lei defle voci?
k Quanto sa delle tue voci?

| Qual é stata la sua reazione?

{1 Cosa vorresti che facesse?
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Lavorare con le voci

AVERE UN DIALOGO A TRE CON LE VOCI

(per gli amici, i curanti o le persone che forniscono sostegno
a un uditore di voci)

Riesti a parlare ragionevolmente con le tue voci? Molti non
hanno provato, e alcuni sono troppo spaventati dalle voci per
provarci. Se e cos, alora sappi che altri, non cosi spaventati o
influenzati dalle proprie voci, possono talvolta avere con esse
una relazione ragionevole. Ti suggeriamo di essereragionevolee
di usarele domande seguenti come un punto dinizio, unavolta
cominciato un dialogo potresti voler fare altre domande che non
sono scritte qui, secondo quello chele voci ti dicono.

Naturalmente la persona che fale domande non puo sentirela
risposta, quindi I'uditore di voci dovrariferirecio chedicelavoce
(quindi ne risulta un dialogo a tre voci), ma abbiamo riscontrato
che gli "intervistatori” possono rivolgers spesso direttamente
allevoci. Occasionalmente, I'uditore di voci puo anchedover rife-
rire una domanda a una delle sue voci che non ascolta le doman-
dedirette. Per avereun dialogo atre, devi ricordarti che e un pro-
cesso almeno atre vie tra uguali (abbiamo avuto entrambi espe-
rienze di dibattiti con pitt di una voce alla volta, quindi il tutto
puo diventare caoticose non ti attieni allasempliceregoladi chia-
rire chi sta dicendo cosa).

Non litigarecon le voci, minacciarleo mancareloro di rispetto:
abbiamo constatato che non porta da nessuna parte.

Lo scopo del dialogo e raccogliere ulteriori informazioni da
parte della persona che fa le domande per capire meglio, ma
anche per aiutare |'uditore di voci. Considerando le tabelle OVP
e CVPdi cui abbiamo gia parlato, dovreste avere gia avuto qual-
che dettaglio circamolte delle voci della persona affetta
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La miarelazionecon le voci

Se volete iniziare con alcune domande di base, potete usare le seguenti:
1. Vuoi parlare con me?
2. Chi s, hai un nome?
3. Sa maschio o femmina?
4. S una personao un altro tipo di entita?
5. Da quanto tempo stai con questa persona?
6. Quando sa entrato nellasua vita?
7. Perché sa nellavitadi questa persona?
8. Che ruolo giochi nellasua vita?Sa d'aiuto o le causi dei pro-
blemi?
9. Perchégli/le parli?
10.Come descriveresti la personacon cui parli?

Considerando il CVP, potrestevoler faredomande acertevodi,
ad esempio a una voce che provochi gravi problemi a una perso-
na, come una voce suicidaria. Non & insolito che le persone sen-
tano voci che dicono lorodi uccidersi. Abbiamo riscontrato che se
chiedete dla persona perché la voce ha influenza su di essae la
irrita, la persona puo essere incerta o vaga, mentre chiederlo
direttamente alla voce puo aiutarvi a capiremegliosiala persona
chela voce. Ad esempio:

e Ogni giornodici aTiziodi ucciders, perché dovrebbe farlo?
e Forse perchétu (lavoce) vuoi morire?
o Cosati succederase Tizios uccide?

Con Tizio, volete che lui abbia pitt potere e che la voce abbia
meno influenza, e cosi un dibattito con le sue voci dovra cercare
di rimuovereuna parte del potere delle voci o la loro capacita di
esercitare un'influenza su di lui. In questo modo quindi il dibat-
tito dovrebbe essere facilitato; I'unica maniera che abbiamo tro-
vato per fare cio é di trattare la voce come se fosse una persona
nella stanza con voi, e di pensare e fare domande partendo da
guesto presupposto.
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Lavorare con le voci

J Hai delleconvinzioni chealtre persone giudicherebberoinsoli-
teechesonoin relazionealevoci che senti?Ad esempio, acu-
ni credono di comunicare con gli spiriti, altri pensano di avere
uno scopo particolarenellavita e altre persone non sono d'ac-
cordo con loro.

v Fa determinate cose come risultato dell e tue convinzioni, cer-
chi letue voci, smetti di uscire, lo dici agli atri, ecc.?
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La miarelazionecon le voci

J Come descriveresti adesso la tua relazione con le voci? Le voci
sSono positive, negative, ambedue o neutre?

v Puoi resistereallevoci oignorarle?[Vedi "resistereallevoci* di
cui abbiamo gia parlato]
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Lavorare con le voci

COME HAI AFFRONTATO LE VOCI

Abbiamo riscontrato che molti riescono ad affrontare e vivere
con le proprie voci, se & questo che vogliono. Qui diamo solo un
elencodi alcunestrategie di affrontamento rel ativeall'esperienza
del sentire le voci. Se ti interessa una lista pit ampia cfr.
Psychiatric First Aid'.

Quali modi di affrontamento hai provato e trovato utili?Quelli
che seguono sono alcuni brevi esempi.

J Modi di distrarti, hobbies, incontrareamici, telefonare, fare del
moto, annegare il dolore nel bere, fare musica, ecc.

J Modi di cambiare il tuo pensiero, metodi di pensiero, conce-
dersi dlevoci positive, strutturare il tempo e concedere tempo
aletue voci, controllarecosa e redle, ecc.

v Cambiare quello chefai, evitare stress, tenere un diario, parla-
re con amici, curarti, ecc.

J Ribattere alle voci, usare farmaci prescritti e atri, usare tappi
per le orecchie, generatori di rumore.

! M. Smith - R. Coleman - J. Good (eds.), Psychiatric First Aid in Psychosis: A
handbook for nurses, support workers, carers and people distressed by psychotic expe-
rience, P&P Press, Wormit, Scotland 2001.
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6. COMPRENDERE
LA PROPRIA ESPERIENZA

‘"’"‘nto di xmzlare a cercare di caplre cosa &
nza, come si situa nella tua vita, perché
li sono le tue convinzioni in merito, per
scelte per andare avanti.

STORIA DELLA MIA VITA

Qual ¢ la storia della tua vita? Elenca quali tra le cose che ti
SONO successe sono correlate al fatto che adesso senti le voci. Se
sdl ingdcuro, trascrivi gli eventi ele sensazioni durante latua vita
e cometi hanno formato come sei adesso: questo ti aiutera a capi-
re qual cosadella tua esperienza.

Questad lastoriadellavitadi ... L ..........................
(raccontata dal protagonista con parole sue)

SRR R
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Lavorare con le voci

.............

............
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Comprendere la propria esperienza

Prendendo la storia della tua vita, ripensa ad essa e special-
mente agli eventi critici: questi fatti sono correlati a fatto che
adesso senti levoci?Hanno cambiatoletue relazioni con gli altri?
Sono responsabili dell'arrivo delle voci? Hanno dato pitt potere
alevoci?Levoci ti offendono per questi motivi?

Gli eventi critici ti aiutano acapirelaloroimportanzanellatua
vita, e come contribuisconoa faredi te quello/a che sai.

Molti mettonoin relazionele voci aeventi traumatici della pro-
priavita (variabiledal 25% a 95%).Tuttaviaé utile capire perché
le cose vanno cosi. Ad esempio molti raccontano quanto e impor-
tante unaviolenzasessual esubita durantel'infanzia o essere steti
testimoni di un trauma; quello che d interessa e come questo
abbia un'influenza su di te, ad esempio se la voce ti biasima,
causasens di colpao di vergogna, seinfluenzalatua capacitadi
fidarsi del prossimo, ecc. La nostradefinizioneé: creare un docu-
mento dell’Ego, semplicementeritornando ai fatti della vita che
hai elencato nellastoriadellatuavitae chiedendoti: «Perchésono
importanti questi fatti?». Ad esempio: «Perchéeé importante la
morte di mio padre, forse perché non gli ho mai detto addio, o
perché volevo che vedesse come sono diventato, o perché mi
sento responsabile della sua morte o dei suoi sentimenti quando
€ mancato?».
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Lavorare con le voci

La mia vita

Evento della vita | Perché & importante, come mi fa pensare, sentire e comportare
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Comprendere la propria esperienza

HAI INIZIATO A ORGANIZZARE LA TUA ESPERIENZA
E A COMPRENDERLA?

v Sa perchésenti le voci?Adesso hai una spiegazione del perché?

Non preoccuparti se la tua spiegazione cambia col tempo,
molti trovano chefacendo nuove conoscenze e avendo altre espe-
rienze, sviluppano una migliorecomprensionedi sée questo fasi
che cambino opinione.

In generale, la tua spiegazioneti & utile? Per acuni, il fatto di
avere una spiegazione per le voci che sentono li porta a essere
considerati malati, specialmentese gli altri non accettanolaloro
spiegazione e definiscono le voci un'allucinazione. E comunque
sempre utile che tu abbia una comprensione certa, perché cio
rende le persone meno inclini a pensare chele tue idee sono stra-
ne e alo stesso tempo le aiuta ad avere con te un dialogo sincero,
il cheti puo aiutare ad adattare ulteriormente le tue convinzioni.

v Qual ¢ laspiegazioneche dai alletue voci?
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Lavorare con le voci

QUALI SONO | VERI PROBLEM! PER TE?

Comeabbiamoillustrato, il problemanon sono tantole voci in
se stesse quanto la loro influenza sulla tua vita, il potere che
hanno su di te o quello cheti fanno fare. Puoi rivederequello che
hai scritto nellalistadi controllo " Ho appena sentito le voci* per
aiutarti aconcludereil lavoro.
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7. PASSI AVANTI: "IL PIANO D'AZIONE"

i, @ a maggior ragione con la malattia,
olto difficile. Non si deve negare la

eve tenere in considerazione e ope-
€ passi avanti nella vita.

E essenziale avere un piano; usale prossime pagine per creare
un piano per un periodo di un anno, ottieni I'adesione delle per-
sonedi cui ti servel'aiuto e poi mettiloin pratica

v Ritornandoalla partedei tuoi sogni, cosavuoi che succedanei
prossimi dodici mesi?
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Passi avanti: "il wiano d'azione"

Chi vorresti coinvolgere per realizzare le cose che vuoi far
accadere nei prossimi dodici mesi?

v/ Di cosaltro hai bisogno per realizzare quello che vuoi? [ad
esempio soldi]
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Lavorare con le voci

v Cosavuoi che accadatrasei mesi?
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Passi avanti: "il piano d'azione”

J Cosavuoi fare entro un mese?
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INTERVOICE
LA RETE DEGLI UDITORI DI VOCI

Intervoice & una rete di persone (principalmente utenti e ope-
ratori, ma anche famigliari e cittadini) che & attiva in diversi
Paesi; Australia, Austria, Danimarca, Inghilterra, Finlandia,
Italia, Olanda, Nuova Zelanda, Norvegia, Palestina, Scozia,
Spagna, Svezia, Svizzera, Galles...

L'obiettivo di Intervoice & quello di fornire opportunita ai
propri membri per scambiare idee, esperienze e ricerche
riguardo al significato delle “voci”.

Intervoice ha un sito internet - www.intervoiceonline.org;
registrandosi al sito ci si pud iscrivere a un forum e comuni-
care via posta elettronica (in inglese) con gli altri membri sui
temi della malattia mentale, delle voci, della guarigione,
delle esperienze della vita quotidiana.

Nel forum di Intervoice & possibile:

fare domande, avere risposte e scambiare idee con gli altri

membri delle diverse parti del mondo;

trovare scritti di altri membri in diverse lingue;

* avere informagzioni su iniziative nazionali;

e avere informazioni su corsi di formazione e incontri interna-
zionali;

« trovare informazioni su altri siti e forum dedicati alle “voci”;

trovare notizie su cosa fanno e quali sono gli interessi degli

altri membri di Intervoice.



HO LETTO QUESTO LIBROE...

Speriamo che la lettura e 'uso di questo libro vi siano stati
utili. E importante ricordarsi che la guarigione @ un percor-
so e che bisogna spesso fare una lunga strada prima di arri-
vare alla meta.

La guarigione & un processo di liberazione che & meglio per-
correre insieme ad altre persone (famigliari, operatori,
amici) che condividono questo obiettivo. Gli strumenti da
utilizzare sono la collaborazione e il compromesso.

Tenete presente che guarigione non vuol dire scomparsa dei
sintomi, ma piuttosto che voi siete consapevoli dei vostri sin-
tomi e che siete in grado di gestirli e tenerli sotto controllo.

Se avete dei commenti su questo libro, siano essi positivi o
negativi potete scriverli nelle righe che seguono; i faremo
avere agli autori.

Se siete interessati a ricevere notizie su seminari di forma-
zione, incontri e iniziative riguardanti le voci e la recovery
mandateci il vostro recapito.

Angelo Arecco e Marcello Macario

Inviate il vostro commento a:
Cooperativa sociale “Il Casello”
via Nazionale 80

17043 Carcare (Sv)

fax 019-510020

e-mail: recovery@coopcasello.it




1 Mi interessa ricevere informagzioni su seminari, incontri e
iniziative riguardanti le voci e la recovery

Cognomeenome....

Gruppo/ Associazione /ENte ...

CAP o, Citta

1
L
.
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