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Prefazione



Questo manuale è stato concepito per proporre efficaci strategie di affrontamento delle voci a chiunque le senta o abbia a che fare con una persona che le sente (uditore di voci).


Gli argomenti trattati sono il frutto della mia diretta esperienza e della competenza acquisita in oltre venticinque anni come uditrice di voci.


Il termine “affrontamento” potrà risultare desueto e poco comune, ma la radice della parola già racchiude in nuce il progetto e l’intenzione del manuale stesso, ossia il “mettersi di fronte” alle voci, fronteggiarle, affrontarle per gestirle e non dunque per soffocarle e/o metterle a tacere prescindendo dalla comprensione di cosa siano e del perché vengano sentite.


Questa terza edizione è pubblicata da Capovolte in quanto il Comitato Direttivo della divenuta Associazione Nazionale Sentire le Voci, insieme al proprio Comitato Scientifico, viste aumentate in forma esponenziale le richieste di aiuto, ha deciso di affidarne la ristampa ad una Casa editrice che garantisse, prima di tutto, un forte interesse e comprensione del manoscritto e poi un’ampia diffusione sull’intero circuito librario nazionale.


La prima edizione, pubblicata nel 2010 e poi rieditata nel 2013, aveva tutte le caratteristiche di un’opera pionieristica. Tuttavia, fin dalla sua uscita, il Manuale è stato ben utilizzato sia da professionisti, per i quali era stato idealmente scritto, sia da familiari e uditori, che ne hanno riscontrato la funzionalità.


Il libro si compone di due parti. La prima, più corposa, indirizzata a operatori e familiari; la seconda dedicata specificamente agli uditori, con la funzione di guida nella strategia di affrontamento, prevalentemente attraverso una serie di esercizi pratici, veloci e mirati.


Ricordiamo che, oltre al sito www.sentirelevoci.it, sono state aperte le pagine di Facebook dell’Associazione Nazionale Sentire le Voci e di Cristina Contini, nonché il gruppo Psico-VOICE dedicato a coloro che sono interessati alla ricerca PsicoVOICE intrapresa in collaborazione con l’Università degli Studi di Padova (FISPPA).


L’obiettivo di questo Manuale è dare voce alle voci e alle parole delle voci.


L’insieme delle testimonianze presentate è prevalentemente la raccolta accurata di esperienze di uditori di voci. Tale raccolta intende essere tanto informativa quanto concretamente conoscitiva. Infatti, esse, le testimonianze, vanno intese come realtà vissute – e spesso sofferte – da chi si racconta e ha cominciato a prendere coscienza del proprio stato e si è predisposto ad un’azione verso le proprie voci.


Capita che un’osservazione casuale determini in ognuno di noi cambiamenti anche radicali. Ebbene, con questo Manuale, che casuale non è, spero di poter Fare la Differenza; una differenza che offra cambiamento e sana trasformazione nella considerazione di coloro che sentono le voci.


Così come le parole delle voci danno origine a emozioni, pensieri e sentimenti, altrettanto intendo far scoprire che, agendo energicamente sugli stessi pensieri e sentimenti, è possibile modificare quei comportamenti che aiutano concretamente a risolvere i problemi derivanti dalle voci.


Per poterlo fare occorre innanzitutto ammettere che ANCHE gli uditori e le uditrici, così come tutte e tutti, hanno bisogno di avere speranze, creare desideri e vivere l’esperienza della bellezza dei sentimenti.


Analogamente a una scienziata o a un’artista ho sviluppato, grazie anche alle mie voci, la capacità di vivere la mia vita in uno stato quasi perenne di interpretazione dei frutti delle esperienze vissute, che siano esse positive o negative.


Ho la velleità, se non la certezza, che questa interpretazione sia la condicio sine qua non per arrivare a toccare il cosiddetto Senso della vita.


Chi di noi, in fondo, non ne è alla ricerca?


Come autrice non mi ritengo certo dispensatrice di verità, bensì ho la volontà di mettere l’ascoltatore/uditore in uno stato di equilibrio emotivo che gli permetta di trovare dentro di sé la propria verità.
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Testimonianza di Cristina Contini



Nata nel 1966, ho un figlio ormai grande e svolgo un lavoro di forte responsabilità, sono amata e rispettata.


Io sono la viva testimonianza che si può essere amati e rispettati nonostante il disagio iniziale e l’ipersensibilità che mi provocarono le voci.


Sento le voci da quando sono stata in coma all’età di diciannove anni e mezzo. Esse hanno sicuramente alterato in maniera importante gli equilibri della mia vita di giovane donna in procinto di iniziare con sano entusiasmo la propria vita adulta, fatta di famiglia-casa-lavoro.


Nonostante tale sovvertimento, non mi sono mai ritrovata schiava delle voci, né ho dovuto silenziarle attraverso farmaci o tantomeno psicofarmaci.


Non voglio con questo infondere l’idea che si sia trattato di una passeggiata, anzi! È stato solo grazie a una necessaria e grande disciplina interiore che sono riuscita a ritrovare un nuovo equilibrio e a fare del “sentire le voci” un vero e proprio punto di forza. La fragilità dell’esistenza non può pregiudicarne il significato. All’inizio l’esperienza del Sentire è stata per me un tempo/ spazio che mi ha occupata totalmente. Un tempo che avevo programmato prematuramente, in simbiosi con i Valori acquisiti grazie a un’educazione ricevuta da una famiglia tranquilla, che non mi ha mai fatto mancare nulla.


Il sentire voci non ha fatto cambiare idea alla mia volontà di sposare il ragazzo che stavo amando, di continuare a lavorare con quegli orientamenti predefiniti e, soprattutto, di sentirmi una ragazza con ancora l’ambizione di diventare una donna interiormente ricca.


Dopo molti anni di volontariato e di relazioni tenute in Convegni nei quali ho presentato il mio vissuto e la mia esperienza maturata nell’ambito delle voci, dal 2005 collaboro affiancando le Psichiatrie Italiane – Centri di Salute Mentale, Neuropsichiatrie Infantili, Servizi Psichiatrici di Diagnosi e Cura – oltre a essere fondatrice, con la funzione di Facilitatrice, dei primi gruppi di Auto-Mutuo-Aiuto (A.M.A.) composti da uditori di voci e operatori.


In pochissimo tempo, questo mio ruolo, grazie alla collaborazione di psicologi, psichiatri e operatori incontrati sempre nel contesto della Salute Mentale, si è evoluto nel tempo, tanto da aver formato una ricchissima rete di professionisti sull’intero territorio nazionale, diretti collaboratori dell’Associazione. Fino al 2005 su internet digitando le parole-chiave “sentire voci” apparivano pochissimi link, dai quali non si riuscivano a ricavare informazioni utili, né tantomeno semplici testimonianze di esperienze vissute.


Pertanto, ho sentito il dovere di scoprirmi, facendomi conoscere in un ambito che non avevo mai toccato né come utente né come operatrice/professionista. Da Facilitatrice di Gruppi A.M.A. sono così arrivata a ricoprire anche il ruolo di Docente in alcune Università di Psicologia Clinica e nelle Ausl italiane. Dal mio primo sito iniziale, che perseguiva l’intento di accogliere e ascoltare coloro che mai sono stati ascoltati, mi sono giunte moltissime richieste d’aiuto che mi hanno indotta a fornire informazioni, speranza e strategie di controllo per disciplinare le voci. La vera condivisione offre la possibilità di essere ascoltati senza sentirsi giudicati.


Chi è accolto solo dagli psichiatri non è scontato possa esprimersi senza ricevere la minaccia di ulteriori prescrizioni farmacologiche.


Ad oggi, ogni mese, ricevo centinaia di mail tra genitori e persone che sentono le voci. Sono per il 90 per cento ragazzi e ragazze che hanno subìto piccoli o grandi traumi verbali, fisici, mentali, psicologici, spirituali, sessuali, ecc.


Dopo aver vissuto il coma, anche se di poche decine di minuti, vivo la Morte come un evento a me vicino ma non temuto; per me la morte non è terribile ma mi rendo conto che abitualmente è giudicata tale.


L’eccesso è sempre un eccesso e in qualsiasi contesto questo avvenga o sia avvenuto deve essere affrontato.


Le angosce e/o i problemi che percepiamo sono nei nostri pensieri e quando la voce udita è mentale è il problema che parla: se non lo si comprende rimane in “tuta da lavoro”, ovvero continua a farsi sentire. Nel momento in cui il problema viene affrontato, questa fase operaia si trasforma in accettazione che consente di intraprendere un cambiamento verso la soluzione.


Il Manuale si presenta in modo semplice ma rigorosamente dettagliato nelle parti che descrivono le reazioni emotive perché la semplicità e il dettaglio, oltre ad essere fondamentali per l’apprendimento e la gestione al meglio, sono due elementi che ben mi rappresentano.


La mia esperienza, insieme ovviamente a tutte le altre acquisite e interiorizzate, è profondamente caratterizzata da semplici dettagli impregnati di significato.


La gestione delle proprie emozioni è e resterà per me sempre la mia terra sulla quale continuare a seminare, coltivare e raccogliere frutti.


La mia testimonianza è in un certo qual modo, soprattutto in questo contesto, strettamente collegata a tratti di realtà altrui del sentire voci. Solo questa stretta connessione mi consente di comprendere ancora più facilmente i tentennamenti e le difficoltà iniziali di alcuni uditori, come del resto l’entusiasmo per i successi ottenuti.


Quando una persona è presa di mira dal pregiudizio psichiatrico, comunque si comporti e in qualunque modo si esprima, non esce più dalla gabbia che le è stata costruita. Con la mia esperienza, a prescindere dal fatto che le voci sentite siano vissute come un disagio mentale, come un disturbo emotivo o come una sorpresa dell’universo, sono testimone di passaggi quasi obbligati per chi s’impegna, o per chi è costretto a impegnarsi, in un lavoro per migliorare se stesso.


Le voci, a seconda del contesto, assumono la connotazione di Sofferenza o Dono. Nel mio caso chiudo ogni mia giornata con un sentimento di gratitudine per ciò che è stato e per ciò che sarà, indipendentemente dalla condizione esistenziale in cui vorrei trovarmi.


Un’ostrica da un granello di sabbia crea una perla.


Il granello, elemento di disturbo al suo interno, la costringe a secernere un rivestimento protettivo e liscio che le dà sollievo.


Il risultato che ne deriva è bellissimo: una perla.


Questo esempio ci aiuta a considerare che quando un cambiamento genera elementi disturbanti non sempre significa che la ricezione sgradevole iniziale debba restare per sempre. Anzi, nella grandissima maggioranza di uditori assistiti e responsabilizzati come parte attiva della propria riabilitazione interiore si è verificato esattamente ciò che avviene per l’ostrica: ovvero, benché l’intruso sia stato irritante, in seguito è divenuto germe per qualcosa di nuovo.


Una volta, parecchi anni fa, una donna che ha influito in maniera importante sulla mia formazione, mi appellò con il nome di “Luce di Stella” dicendomi che sempre più, nel tempo, ne avrei compreso il senso. La Situazione Voci è molto simile a quella a cui ci troviamo di fronte quando guardiamo un cielo stellato. Immaginiamo che le stelle siano le opinioni che nel corso degli anni si sono formate. Istintivamente, come quando da bambini congiungevamo una sequenza di puntini per disegnare una figura, non possiamo fare a meno di congiungere tra loro le stelle che più risaltano.


Tanto l’uditore quanto il professionista di Salute Mentale, in assenza di corrette informazioni circa le voci, sono portati a congiungere i propri puntini/opinioni e purtroppo questo ingenera e ingigantisce falsi costrutti mentali o errate teorie, quindi conseguentemente tecniche di cura.


Ma il cielo, come la vita, ha tante particolarità, tra le quali quella che non tutte le stelle che vediamo sono necessariamente ancora attive. La luce infatti che ci arriva potrebbe essere antica e ancora in viaggio, nonostante la stella sia già morta da tempo.


Pertanto, benché le strade più scientifiche in un cielo notturno sembrano essere luci potenti, inconsapevolmente potremmo osservarle e seguirle anche se divenute antiche come certe stelle.


Le opinioni di Chiunque possono essere decadute, altre attuali, altre percorribili, ma tutte comunque facenti parte di una propria costellazione.


Di questo mi rendo sempre più conto.


Le realtà vissute dagli uditori, attori protagonisti, sono invece luci ancora vive: i racconti dei traumi, le violenze subite, gli insegnamenti appresi dalle voci.


Possono essere difficili da interpretare e talvolta sorprendentemente ingannevoli.


Le voci, a seconda del contesto dell’esperienza e dalle conferme che esse danno, assumono anche la connotazione di mentali o spirituali.


Ma, consapevole di quanto possa essere labile il filo che divide la spiritualità dalla banalità, mi sento di affermare che persino un eccesso di spiritualità può rivelarsi traumatizzante e ingenerare voci anche mentali.


“Sentire le voci, per me, è diventata un’attività naturale quanto camminare e respirare”


Cristina Contini










Sapere


Significato


Conosco la strada per Modena.


So che è trafficata a quest’ora.


Si potrebbe pensare a una irrilevante sfumatura di significato tra i termini “conoscere” e “sapere”: in realtà tutti noi scegliamo certe parole e non altre se vogliamo esser veramente capiti.


Questa piccola riflessione per esprimere la necessità da parte nostra (operatori, professionisti, uditori e familiari) di conseguire un vero sapere profondo su cosa significhi sentire le voci, il che non implica un semplice conoscere, bensì un impadronirsi della conoscenza e farla propria.










Alla ricerca delle voci



In Italia la conoscenza delle Voci sembra una scoperta degli ultimi anni, ma talvolta la persona interessata si sente come se nemmeno avesse il diritto di ricevere informazioni e risposte. Quando la ricerca di queste informazioni è promossa direttamente dall’uditore o uditrice, allora è possibile attivare una serie di azioni mirate essenzialmente al proprio riconoscersi sul piano fisico, psicologico e mentale, in una sorta di appartenenza al medesimo manifestarsi di un fenomeno, ma anche a fornire, benché solo parzialmente, risposte.


Quando la ricerca invece è fatta da una terza persona (in genere professionista o familiare), il sapere offre, in quanto osservatore, una codifica che genera un’importante differenza.


Le incertezze, come l’ignoto, non offrono alternative e soprattutto inducono coloro che cercavano le informazioni a seppellire sempre più i veri Significati che si nascondono dietro alle voci.


Le informazioni a riguardo sono indispensabili ovviamente perché danno la possibilità di capire cosa, come e quando si possono sentire le voci.


Ma esse, le informazioni, non possono prescindere da una profonda comprensione del trauma che, quasi sempre, è all’origine del sentire le voci.


È indispensabile che operatori, professionisti e familiari di uditori abbandonino le proprie false certezze e allarghino le proprie vedute così da sapersi calare empaticamente nell’ambiente imprevedibile delle voci, mettendo in atto contemporaneamente quegli esercizi e quelle tecniche propri di un affrontamento consapevole ed efficace.


Un genitore ad esempio, restando alle mere informazioni, può illudersi che per una guarigione possa bastare la conoscenza delle caratteristiche e dell’origine delle voci, o che sia sufficiente la ripetitività da parte di un operatore professionista, tipo lavaggio del cervello, per vedere alleviata la sofferenza del figlio. La ricerca intorno alle voci, indipendentemente dai ruoli, inizia con la paura di avvicinarsi troppo al nocciolo del problema e si riflette con il timore di vederlo per quello che è effettivamente. È per questo che si allontanano da sé alcune caratteristiche, quali i fenomeni o i sintomi che l’uditore prova e vive come se non appartenessero a tutti, ma solo a una minoranza.


Le voci innescano dinamiche profondamente destabilizzanti e per capirle non sono sufficienti semplici informazioni. L’efficacia della conoscenza si realizza nel momento in cui il conoscere taluni toni di voci ad esempio, o le parole contenute, trasforma l’informazione in affrontamento.


Da un ascolto si giunge all’azione.


Da un sentire si trova un significato.


Da un trauma si trova qualità di vita.


Ogni singola persona ha una propria storia. Conoscere le voci, quando fanno parte di essa, implica un sapere che offre alla persona sofferente la possibilità di reimpadronirsi della propria storia e del suo significato.


In una cultura in cui alcuni stabiliscono i significati e li impongono ad altri in strutture di potere autoritario, tra l’altro posti come assoluti, è necessario distinguere la saggezza dalla follia.


Gli uditori e le uditrici, rispetto alla propria sfera di persone a loro vicine, vivono delle dinamiche totalmente diverse, se non opposte. Ad esempio: quando un ragazzo, uditore di voci, racconta alla propria madre di sentire la voce del padre che gli dice di alzarsi presto la mattina, resta difficile per lei immaginare che il significato di quelle parole implichi un invito inconscio a organizzarsi per vivere appieno la giornata. Nel frattempo, le mattine del ragazzo verranno vissute in modo sempre più cupo.


Per come non è mai stata trattata, questa patologia sembra non aver destato alcun allarme sociale. Pochi sanno che l’esercito di uditori e uditrici è presente soprattutto al di fuori dei servizi psichiatrici e, nei casi in cui il sentire le voci non è vissuto come deficit o malattia, fortunatamente i servizi non intervengono, in quanto non interpellati.


Per esperienza posso affermare che quando alcune forme non trovano soluzione, una comprensione approfondita del vissuto quotidiano e del sentito dell’uditore (ovvero ciò che ascolta) diviene cruciale.


Alla luce della cronicità dei sintomi, invece, la priorità dovrebbe essere data al recupero del valore della vita. Questo bisogno purtroppo non è sempre compreso da chi non vive direttamente le voci.


Se l’uditore è indotto dal pregiudizio psichiatrico a cronicizzare i sintomi, la depressione e l’ansia che insorgeranno in lui non faranno altro che far venir meno il concetto della progettualità personale.


Tale cronicizzazione sorge con naturalezza ogni volta che l’uditore è preso di mira, comunque si comporti e in qualunque modo si esprima; come se intorno a lui fosse stata costruita una gabbia dalla quale non può più uscire. E più protesta con rabbia e più si muove, più affonda come in una palude, senza scampo.


Per aiutare una persona che sente le voci bisogna stimolarla a cogliere in ogni momento una dimensione temporale del suo presente, cosa che nella cronicità non viene nemmeno presa in considerazione.


Se si facesse un censimento internazionale di tutti gli uditori e le uditrici che hanno avuto successo con la metodologia dell’affrontamento, si riscontrerebbe una quasi totalità di riuscita. Questo metodo nella sua semplicità evidenzia quotidianamente i successi e rende sempre più consapevole l’uditore delle difficoltà che caratterizzano la propria vita.


Nella nostra storia italiana di uditori di voci, più o meno in difficoltà, è emerso un forte bisogno di significati legati a una nuova dimensione e all’assunzione di una responsabilità personale nei confronti del proprio tempo e della propria qualità di vita.


Nella sofferenza del sentire le voci è proprio il tempo presente, fatto di traguardi immediati, di piccoli o grandi attimi, ad avere il più grande valore. Un diritto che comprende anche il recupero dell’aspetto sociale e psicologico, a prescindere dall’essere più o meno malati.




[...] infatti, non è proprio della medicina il rendere sani, ma far procedere nella guarigione sino al punto che è possibile curare bene anche quelli che non possono più riacquistare la salute. [...]


(Aristotele)





Nella storia della psichiatria italiana la persona che sente le voci non è contemplata come avente diritto ad un percorso fatto di consapevolezza e coinvolgimento attivo nelle scelte della propria cura. Infatti, non esistono équipe di assistenza sul territorio composte da psichiatra, psicologo ed esperto per esperienza – realtà ad esempio invece ben consolidata in tutto il continente Australiano.


Ad oggi, dopo sedici anni di formazioni fatte nei vari Dipartimenti di Salute Mentale, posso dire che tale considerazione dell’uditore non si è certamente raggiunta, ma si è cominciato a responsabilizzare l’utente, nell’intento di renderlo o renderla finalmente parte attiva.


Nel contesto delle voci si cerca di trasformare il problema – ovvero le voci – in risorsa. E in ciò l’affrontamento la fa da padrone.


La realtà sociale che vive il fenomeno vede da un lato i malati, che chiedono tempo per l’ascolto, e dall’altra i familiari, che chiedono aiuto per capire la malattia e i trattamenti cui sono soggetti i propri cari.


Ho raccolto nel tempo interviste fatte a centinaia di uditori e uditrici all’interno dei Centri di Salute Mentale, dalle quali emerge l’accettazione silenziosa nei confronti della propria “pazzia”, mentre tra i familiari emerge soprattutto la personale necessità di esternare le proprie esperienze intime e dolorose.


Il mio scopo, attraverso questo Manuale, è quello di rendere popolare una tattica per giungere a soluzioni percorribili che diano la possibilità alla persona uditrice di trovare un immediato riposo mentale e una successiva silenziosa stabilità.


Per questa ragione ho deciso d’integrare questa pubblicazione con alcuni contributi di uditori di voci. Parole vere, pronunciate da chi soffre, possono dare un’immagine di quanto sia forte il desiderio di voler star bene ma, nello stesso tempo, rendono l’idea di quanto molti uditori ritengano impossibile intraprendere qualsiasi passo verso una qualità di vita migliore.


Tanti traguardi sono già stati raggiunti, soprattutto dalle persone che hanno contribuito scrivendomi alcune loro reazioni emotive.


Trovare una soluzione significa superare un problema sciogliendo Qualcosa.


L’affrontamento delle voci ha proprio l’obiettivo primario di dipanare ordinatamente le voci, ad una ad una.


È tanto facile quanto importante.


Il non farlo fa sì che esse rimangano un groviglio fatto di cose che appaiono ignote, problemi che si percepiscono solo come irrisolvibili.


Una confusione che genera impulsività e delirio, dove le emozioni divengono fili sempre più delicati e sottili, pronti a spezzarsi definitivamente e perdersi.


Di certo non tutti avranno velocemente la giusta percezione della soluzione, ma avere la speranza che quel Qualcosa è possibile può divenire il faro della propria sofferenza, un riferimento tanto intuitivo quanto oggettivo.


I familiari, gli uditori e, lo dico per esperienza, per ultimi i professionisti si cimentano nella ricerca delle voci con l’intento di rendere meno nebulosa questa realtà.


Una realtà in cui è difficile per tutti addentrarsi e avanzare con accettazione e beneficio.










LE VOCI



Le voci si sentono e non si ascoltano.


È difficile trovare un uditore di voci che dica: “ascolto le voci”; ciò per il semplice fatto che ascoltare presuppone che si presti attenzione, atteggiamento che nessun uditore assume fin dall’inizio.


Le voci sono un importante mezzo di comunicazione tra gli uomini, dal mondo della musica a quello radiofonico e sono intese come “suoni generati per azione delle vibrazioni delle corde vocali”.


Ma quando si parla di voci sentite inaspettatamente, esse non vengono contemplate come mezzo di comunicazione, a prescindere dalla loro origine.


Purtroppo, quando queste divengono un problema, la medicina della Salute Mentale le studia in chiave soprattutto psichiatrica.


Nell’ambito psichiatrico la voce è definita come “un’allucinazione prodotta da una percezione che attiva la nostra corteccia sensoriale in assenza di una corrispondente stimolazione dei recettori periferici”.


Un uditore di voci, invece, quando sente una voce non si chiede cosa essa sia perché, sentendola, non si pone questo dubbio. Semplicemente non si crede, in quell’istante, che vi possa essere un’assenza di una stimolazione corrispondente. La voce pronuncia, nella maggior parte delle situazioni, parole esattamente nella medesima forma in cui le pronuncia qualsiasi uomo o donna, bambino o anziano.


La fenomenologia del sentire, oltre alle voci, comprende anche i suoni, i rumori e le musiche.


Chi fa l’esperienza delle voci è considerato differentemente anche a seconda del contesto sociale e culturale in cui vive. Nell’ambito psichiatrico, ad esempio, non viene preso in considerazione nemmeno quello storico, benché molti martiri e santi siano stati riconosciuti tali proprio anche in virtù di questa caratteristica del sentire le voci.


Nella cultura egizia sentire le voci dei morti era considerata un’esperienza normale.


Jung nei primi del ‘900 elaborò la sua idea dell’inconscio collettivo considerando le voci come una manifestazione di un contatto con il mondo spirituale e inconscio che tutti noi condividiamo.




“Quando l’orecchio si affina diventa un occhio”.


(Rumi, poeta e mistico persiano del XIII secolo)





Chi


Per rispondere alla domanda sul Chi sono le voci, dobbiamo prendere in esame una grande varietà di ipotesi relative all’esperienza dell’udire voci. A prescindere dalle nostre convinzioni, educazione, credo, religione o assunti di base, è importante indossare un sano atteggiamento di curiosità, al fine di non precludere alcuna strada.


La persona che sente, soprattutto quando è all’inizio della sua esperienza, non fa – né cerca – classificazioni di voci: semplicemente pensa a chi possano appartenere, soprattutto perché non sempre è visibile colui o colei che parla, producendo appunto una Voce.


Nella maggioranza dei casi si trovano spontaneamente spiegazioni non psicologiche, nel senso che alle voci si attribuiscono ambiti spirituali, paranormali o religiosi. In coloro che cominciano a sentire le voci avvengono evidenti cambiamenti negli atteggiamenti e interessi avuti fino a prima di sentirle. Chi non ha mai riflettuto sul fatto che alcuni uomini beatificati e santificati fossero uditori di voci, comincia a farlo. Chi si è ritenuto sino a quel momento una persona estremamente razionale e oggettiva comincia a leggere libri sul paranormale, ecc.


Ci si sofferma su queste giustificazioni soprattutto se le voci provengono dall’esterno dell’individuo, ritenendo pertanto possibile che solo alcuni uomini siano in grado di percepirle. Secondo queste prospettive, quindi, molte voci vengono attribuite a Guide Spirituali personali o mentori che preparano verso un cammino spirituale (Myrtle Heery), sulla base dell’idea che il Divino possa essere scoperto all’interno della coscienza umana e che possa rappresentare una possibilità di evoluzione e di elevazione per la persona che lo avverte.


In un contesto paranormale, invece, si aprono le strade della telepatia, di una sensibilità extrasensoriale, ecc.


Strade che divengono certamente oggetto di attenzioni mediatiche ma, troppo spesso, dal punto di vista delle voci, per nulla esaustive.


Sandra Escher, giornalista e moglie dello psichiatra Marius Romme, ha sottolineato che la differenza più significativa fra le diverse spiegazioni che sono state date delle voci è «quella fra le prospettive che considerano le voci come maestre di un percorso interiore e quelle che le considerano come un sintomo di malattia».


Le spiegazioni psicologiche, infatti, considerano le voci come provenienti dall’interno dell’individuo e quindi, indirettamente, sostengono che l’uditore ne sia il creatore.


La psichiatria classica invece, non facendo una distinzione tra voci interiori o esterne, classifica le voci solo come sintomo di malattie o di disfunzioni gravi, quali la schizofrenia, la depressione maggiore, gli stati maniacali nel disturbo bipolare, i disturbi dissociativi, i gravi disturbi di personalità, l’uso di sostanze, ecc.


È certamente una spiegazione molto limitante perché le valuta soltanto sotto l’aspetto psicopatologico, non interessandosi al significato delle voci, ovvero al loro contenuto, e affronta le allucinazioni uditive principalmente attraverso l’uso dei farmaci.


Fino a una decina d’anni fa, prima che in Italia si facesse un’educazione e formazione sulla Recovery (che significa ripristinare una condizione di appartenenza a se stessi che contraddice drasticamente il semplice farsi paziente, attendendo passivamente che qualcuno dispensi per noi la salute) lo psichiatra difficilmente, nei propri colloqui col paziente, gli chiedeva se sentiva le voci. Il farlo implicava essere in grado d’aiutarlo fornendogli strategie per star meglio, oltre alla prescrizione ulteriore di farmaci – ragione per la quale l’uditore ha sempre mantenuto il riserbo delle proprie voci.


Una spiegazione importante invece, nel contesto delle voci come provenienti dall’interno dell’individuo, è stata data da Hal e Sidra Stone mediante la tecnica del Voice Dialogue. La teoria degli Stone – Voice Dialogue (Stone & Stone, 1993) – presuppone che la personalità umana non sia una singola entità, ma che consista di varie sub-personalità, ognuna delle quali si manifesta nel modo che le è proprio. Esse si attivano come risultato delle esperienze della persona e costituiscono un sistema di sé interiori primari e rinnegati.




«Le allucinazioni o le illusioni che fanno parte della nostra naturale creatività, e appaiono quando sono utili, vengono prese a pretesto di internamento, mentre in altre culture, ad esempio quelle sciamaniche, sono motivo di sacralità, di potere religioso e morale, di ascendente spirituale sugli uomini desiderosi di trascendenza».


(Giorgio Antonucci 1994)


«Le principali classificazioni fatte sino ad ora dallo scienziato al religioso portano a pensare che la differenza tra pensiero, coscienza e “voce” sia più sottile di quanto possa apparire e che l’essere uditore di voci può essere considerato anche solo un modo diverso di sentire il mondo attorno a se stessi».


(Marius Romme)






Come



Le voci: ma come si sentono?


Gli uditori quando sentono le voci provano una sensazione identica a quando ascoltano qualsiasi altra cosa, indipendentemente dal fatto che quella sensazione fisica sia provocata da una condizione interna o esterna.


Da qui la prima distinzione del sentire voci interne ed esterne. Sentire una voce avendo la consapevolezza che è una percezione che non ha una fonte esterna riscontrabile è un’esperienza terrificante.


Un uditore che invece percepisce solo suoni e non solamente voci non si considera facente parte di una categoria di persone che sentono voci, e così è anche per coloro che sentono solo la musica. Si sentono in una situazione di assoluta mancanza di verificabilità ma non provano immediatamente quel terrore che pietrifica emotivamente.


Le voci, intese quindi come quelle parole, frasi e significati contenuti in sensazioni fisiche udite, non possono essere classificate sotto una forma riduttiva di definizioni di “suoni” perché queste rappresentano, per molte persone, un’importante espressione sulla quale costruiscono relazioni con se stessi, con gli altri e addirittura nella loro visione di vita.


In teoria il terapeuta, come lo psicologo e lo psichiatra, non dovrebbero cambiare la visione del mondo dell’uditore, analizzando tanto il fatto in sé e per sé, ma il modo in cui viene loro raccontato. L’attimo del racconto della propria voce è vissuto come un momento di vita personale molto intimo, ragione per cui è necessario percepire il suo contenuto insieme a tutto ciò che ad esso viene associato.


È in virtù di questa verità che si può sostenere che l’assunzione smisurata di psicofarmaci è la rovina per molti uditori perché vengono privati della possibilità di comunicare le proprie esperienze soggettive.


Per come si sentono le voci è sproporzionatamente più difficile, rispetto ad altre persone che non siano uditrici di voci, esporre momenti di vita personale perché vi è una limitatissima capacità di pensare e agire.


Il sentire voci dentro la propria testa, dentro ai propri pensieri, dentro al bagno mentre si fa la doccia, a letto prima di dormire, o mentre si mangia ecc. penalizza assai pesantemente l’esternazione, a prescindere dal luogo e dal momento in cui essa avvenga.


Non ascoltare un uditore di voci che si racconta significa perdere di vista ciò che è più importante della malattia o dei sintomi, ovvero la richiesta di aiuto che arriva direttamente dal portatore del problema. Se ascoltata, descriverà in modo simbolico o dettagliato le proprie sensazioni. Nell’esperienza di una relazione d’aiuto con un uditore si percepiscono gli effetti dati dall’etichetta di malato soprattutto quando, alla richiesta di presentarsi, al di là del proprio nome e cognome, egli espone la propria diagnosi usando perfettamente il gergo medico.


Laddove vi sono attacchi delle voci con parole di comando e minacciose vi è sempre un isolamento relazionale, fisico ed emotivo della persona. Per questo le voci non devono essere considerate sinonimo di sola dissociazione o di dinamiche malate.


Prima di capire veramente come si sentono le voci, è necessario non trascurare l’importanza del non fossilizzarsi sul sintomo in quanto tale, ma accettarlo e viverlo per ciò che è.


Accettare la voce, sia da parte di un familiare che dell’uditore stesso, significa ascoltarla, cercare di comprenderla e avere fiducia che dietro ad essa vi sia un messaggio.


È comprensibilmente spontaneo dubitare del significato nascosto dietro a parole negative e imperative, ma è sufficiente considerarle per trasformare la sfiducia in certezza.


La speranza non può essere distrutta soltanto perché si può scoprire quale sia la verità ultima a riguardo.


Le voci, per tanti, sono ancora un tabù. Le paure, la convinzione di superiorità medica, portano senza accorgersene a negare l’esistenza altrui.


Sì, perché negare le voci significa negare l’esistenza dell’uditore.


Per questo colui che sente si limita dal condividere e dal chiedere spiegazioni. Le educazioni familiare, scolastica e medica non educano alle voci.


Se si crea isolamento e si calmano i sintomi, come si fa a guarire un individuo?


Guarire significa innanzitutto riconoscere di essere malati.


Capire come le voci vengono sentite e quali emozioni provocano significa che non si vogliono più categorizzare sintomi. Tutto ciò viene percepito dal paziente.


Chiedere “come senti la voce?” è come chiedere “come vivi la comunicazione?”


Sentire una voce presuppone una relazione interna o esterna e dare reciproco sfogo ad essa vuol dire sanificarla.


È molto importante impadronirsi del messaggio che manda perché solo in seguito si capirà a chi lo manda e chi lo manda. Questi sono i presupposti per creare una relazione con l’uditore affinché si trovino insieme i risvolti positivi nella relazione con la voce.


È in questo vivo e intenso scambio relazionale e di affrontamento che si giunge ad affermare che le voci negative si possono positivizzare.


Mostrando fiducia all’uditore, lo stesso avrà immediatamente maggiore facilità nel gestire le voci e ad esprimersi, perché parlare delle proprie voci e della paura che si ha di esse ridimensiona la paura stessa.


Non è corretto intendere l’uditore di voci solo come oggetto di cura; è prima di tutto un individuo degno di essere ascoltato.


Ma come si sentono le voci?


Le voci possono essere familiari o sconosciute, indipendentemente dal fatto che si sentano internamente o al di fuori della propria fisicità.


Sentire le voci interne significa che le parole che si formano sono sentite, ad esempio, attraverso il respiro, all’interno delle tempie, alla base del cervelletto posteriore, nella parte anteriore frontale, all’altezza del petto, attaccate alle orecchie, ecc.


Le voci esterne invece si differenziano molto dalle percezioni interne perché vengono sentite al di fuori di un qualsiasi organo fisico, quindi si possono sentire a destra come alla propria sinistra, anteriormente o posteriormente, dall’alto o dal basso, vicine o lontane.


Nella maggioranza solo con le voci esterne si può meglio distinguere se la voce è quella di un uomo o di una donna, di un anziano o di un bambino.


Colui che ha le voci esterne è solitamente quella persona che si volta di scatto senza un’apparente ragione oppure quella che ti chiede: “cos’hai detto?” – “mi hai chiamato?”


Chi sente le voci esterne riesce più facilmente a non dubitare del suo sentire, perché sentendo in modo così distinto e al di fuori di sé, non se ne crede il fautore.


Una voce interna nella maggioranza dei casi si sente dentro la testa. Ciò significa sentirla all’interno di un raggio di azione molto circoscritto, e il fatto che coincida con il proprio corpo è inquietante.


L’uditore che sente le voci solo interne vive nella convinzione distruttiva di esserne veramente il fautore. Laddove l’uditore invece vive le voci esternamente – e quindi in una condizione dove l’unica consapevolezza certa è il fatto di non esserne il produttore, interviene troppe volte lo psichiatra che provvede a distruggerla – in quanto non esita a esporgli una diagnosi stigmatizzante di creatore di pensieri e voci mentali malate (schizofrenico, ecc).


L’uditore che vive con voci esterne si sente come al di fuori di quella realtà, nel senso che invece di sentire le voci al di fuori di se stesso è come se vivesse la sua realtà distante da ciò che sente.


L’affrontamento ha il compito di unire e di portare centralità all’interno dell’uditore, intesa in questo contesto come equilibrio.


Infatti, una delle prime domande che pone l’uditore ad uno specialista è: “da dove vengono queste voci, Dottore?” E lo specialista risponde: “Non provengono da nessuna parte perché è lei che le crea, o meglio la sua mente”; è facile immaginare la sensazione che avverte l’uditore quando si trova di fronte ad una realtà così violenta.


Rispondere senza dare la possibilità all’uditore di esprimersi, e senza soprattutto capire e conoscere come l’uditore vive quella realtà, non è certamente una giusta soluzione al problema. Invece accertarsi innanzitutto di come vengono sentite quelle voci mette in una condizione di valutazione delle ancore che l’uditore si è costruito nel frattempo.


Quando si ascolta ad esempio la musica in auto, a basso o alto volume, si avverte con chiarezza che il rumore è lontano dalle nostre orecchie e che ciò che si sta ascoltando fa parte dell’esterno.


Ma le cose cambiano quando si utilizzano auricolari o cuffie: come percepiamo la musica?


Le cuffie conferiscono alla musica una dimensione molto più personale: ciò che prima veniva dall’esterno ora proviene, con piacere, dal di dentro.


Ciò non inquieta, perché c’è la consapevolezza che ciò che è percepito dentro la propria testa è stato indotto volutamente. Ma se al posto della musica ci fosse una voce proveniente dalla testa o dall’interno dell’auto con lo stereo spento? L’uditore di voci interne vive un legame personale con le proprie voci ancora più forte, rispetto all’uditore che sente le voci esternamente.


Molto spesso l’uditore che sente le voci dentro la propria testa non si accorge nemmeno di avere un atteggiamento posturale totalmente immobile e dritto, soprattutto durante una fase acuta di ascolto.


L’uditore di voci esterne, nella fase di ascolto, invece assume più facilmente, con la testa, una posizione che va verso la voce. Per meglio capire basti pensare al cantante che mentre canta muove la testa inclinandola o tenendola ferma muovendo gli occhi. La stessa cosa succede per l’uditore con voci esterne. Non bisogna temere l’uditore di voci interne in una fase delirante perché parla con se stesso e quand’anche è cattivo e rabbioso lo è solo nei suoi stessi confronti: non farà del male a nessuno.


L’uditore con voci esterne invece inveirà ad alta voce verso l’esterno, per questo picchierà e attaccherà l’ambiente circostante: per scoprirle!


Inizialmente si può provare a scappare dalle voci esterne, mentre chi sente quelle interne non ci prova nemmeno. Quando si comincia a sentire s’impara pian piano a convivere con cose che prima non si udivano.


Nel frattempo ci si pongono tantissime domande: il senso, il significato, il perché.


Domande troppo profonde e aperte per trovarne risposta in un contesto solo medico.


Proviamo a immaginarci durante l’ascolto di una nuova canzone: inizialmente è sconosciuta, ma in seguito all’ascolto ripetuto possiamo notare le sfumature di certi strumenti così come l’insorgere di nostre emozioni profonde.


Nel rumore generato da una musica ascoltata per scelta tutto è possibile, può piacere come non piacere, ci si può sentire bene come desiderare di rifiutare totalmente certe melodie e suoni.


Per le voci, nelle voci, è in parte così, con la differenza che si perde il controllo quando non possiamo scegliere di non sentirle più.


Nell’assenza di controllo mentale, poi, non ci si riesce nemmeno più a porre domande profonde: non c’è più spazio silenzioso, non c’è più tempo.


Per questo, quando l’uditore è giunto ad un certo livello di saturazione, queste domande importanti dobbiamo porle noi che stiamo interagendo con lui e trovare le risposte insieme a chi sta soffrendo.


Dove


Chi è fuori è fuori, chi è dentro è dentro


Due parole, due significati


Quando abbiamo un problema cerchiamo la soluzione fuori o dentro di noi. Voci interne, voci esterne: abbiamo visto che sono due modi di percepire le voci.


Chi sente le voci si accorge che possono essere fuori o dentro se stessi; chi sente le voci fuori si sente come parte di qualcosa. È come se le voci, parlandogli, lo facessero sentire parte di un qualcosa a cui col tempo può unirsi sempre più.


Alcuni uditori, descrivendosi, addirittura usano l’espressione “sentirsi all’esterno di un limite”.


Gli uditori raccontano di avvertire la sensazione che qualcuno senza permesso tocchi loro l’intimità della propria anima e del proprio cuore.


Sentire le voci dentro significa, troppo spesso, sentirsi colpevoli di quell’evento in quanto ci si sente intimamente partecipi a quel dialogo, anche se non lo si è di fatto.


Sentire dentro fa sentire all’uditore quanto il proprio limite non possa diventare un largo orizzonte.




«Nella cella in cui sono rinchiuso non è possibile oscurare la stanza perché ci sono solo le inferriate. Ho scoperto che nel buio non sento le voci, così quando sento che stanno per assalirmi mi nascondo sotto alle coperte del letto cercando di fare il massimo buio».


(Marco - uditore di voci - ospite di un OPG Italiano)





Nella propria quotidianità e intimità alcuni di noi, in certe situazioni, cercano un nascondiglio per celare e tenere segreti i propri limiti: l’uditore fa la stessa cosa nascondendosi. Quando subisce parole pesanti dalle voci, non trovando il silenzio dentro di sé, cerca un luogo, un nascondiglio in cui trovare riparo dalle probabili calunnie ricevute ad alto volume. Un uditore non in sintonia con le proprie voci cerca il nascondiglio anche sotto le lenzuola del proprio letto, mentre l’uditore in sintonia con le proprie voci trova, nel proprio nascondiglio, ovvero nella propria interiorità, tutto ciò che è fuori dal proprio limite, ovvero scopre un oltre che lo fa sentire in uno stato di ricerca e di cammino inusuale.


Quando nella vita si gioca a nascondino per andare alla ricerca degli altri che si sono nascosti probabilmente ci si adopera per trovare, o ritrovare qualcosa.


Ma per chi è nascosto nel proprio nascondiglio perché sente le voci, l’emozione che prova è disarmante e resta incomprensibile per chi lo sta cercando.


Il nascondersi assume così un apparente non-Senso.


È da ammirare quel dottore che cerca di esaminare e trovare delle emozioni sconosciute in esperienze altrui, tanto quanto l’uditore disposto a esporsi con tranquillità in una realtà condivisa (di fatto mai esistita).


La chiave di accesso a questo gioco, come del resto al processo di affrontamento alle voci, è rappresentata dall’unione tra chi è nascosto con chi cerca il nascosto.


Nella realtà il nascosto non vuole nascondersi ma vive la speranza di essere trovato per essere aiutato; quello, invece, che ricerca vuole trovare l’altro avendo fede che da quella scoperta potrà nascere qualcosa (realtà che nella psichiatria di casa nostra resta ancora un po’ lontana).


L’emozione riconosciuta che si può trovare, o ritrovare dove era stata persa, è la condivisione, intesa come relazione ricca di significato che si stabilisce tra di loro.


La fede e la speranza, nell’ambito di qualsiasi credenza umana, sono comuni alla stragrande maggioranza di noi tutti.


Una sera, parlando di speranza con un’uditrice di voci ricoverata in un Servizio Psichiatrico di Diagnosi e Cura emiliano, lei mi disse: «Qui dentro non esistono medici che confidano che qualcosa di bello possa accadere dentro di noi e soprattutto, a volte, credo che lo pensino anche di loro stessi».


Chi sente da fuori non è più libero di chi sente da dentro.


Il come e il dove si sente restano comunque sfumature di grigio in una tavolozza di colori disperati.


Chi sente le voci a dieci centimetri dalle proprie orecchie non soffre di meno rispetto a colui che le sente dentro al proprio petto.


L’uditore che sente le voci esterne si sente come intrappolato in una stanza in cui è stato chiuso dentro a chiave e dalla quale non può uscire fuori.


Ma chi sente internamente le voci si sente intrappolato nella stessa stanza e sconvolto dalla paura di uscirne, indipendentemente dal fatto che la porta sia stata chiusa a chiave o meno.


Perché


Le voci possono essere positive o negative, spiritose o critiche, complimentose o spiacevoli.


Vi può essere la voce che affligge, nel senso che attacca e si sofferma su un avvenimento o su un fatto per esasperarlo. Questa viene recepita come un’esagerazione che è protratta nel tempo e che mantiene in uno stato di ipervigilanza continua. La voce che affligge è estenuante perché ripete una stessa frase o il medesimo comando per ore, ripetutamente, senza soste!


La voce può essere discriminante quando prende una posizione su una religione o su un’ideologia, rendendo la realtà esattamente opposta a ciò che è. Si esprime con toni perentori facendo credere di essere l’unica a conoscere la verità, unica e sola.


La voce può essere mistica quando ha invece contenuti spirituali e/o religiosi. Spesso si esprime anche con frasi e termini consolatori e d’incoraggiamento. I toni sono pacati e tranquilli. Il linguaggio sembra dolce in quanto tende a positivizzare ogni situazione decodificando al meglio ogni imprevisto.


La voce può essere premonitrice di eventi futuri quando dà informazioni precise o avvertimenti delineando nei minimi dettagli tempo e luoghi. Questo tipo di voce è molto emozionante e provoca suggestioni disarmanti e nello stesso tempo di conferma sulla verità del proprio sentire.


Con gli uditori di voci cronicizzati all’interno dei Centri di Salute Mentale è quasi tabù parlare di voci premonitrici, nel senso che, nel tempo, si sono abituati a non farne parola con nessuno al punto da aver affinato tali voci dando loro ampissimo spazio. Il tabù consiste proprio nella difficoltà di condivisione.


La voce può essere positiva e ottimista quando vuole dare speranza, anche quando è fuori luogo.


La sua positività è talmente ripetitiva che agli occhi e orecchie di un non uditore è difficile pensare di poter arrivare a crederle sempre. La realtà è che questa, pronunciandosi con una ripetitività estenuante, rende difficile il restare lucidi e controllati.


La voce percepita come strisciante dà sensazioni solo negative, in quanto si sviluppa sempre in modo implacabile e avanza in continuazione, sempre nella propria testa.


La voce strisciante a volte è definita anche suadente, in quanto il parlare viene percepito in toni confidenziali.


La voce che parla sotto forma di aneddoto conquista spesso il sorriso interiore dell’uditore perché si espone con parole inedite e in forme alquanto curiose. Chi sente questa voce tende a soprannominarla l’Amica/o.


La voce può essere penetrante quando parla in toni molto acuti e quando scaglia il proprio tono in modo vivido, tanto da far arrestare quasi come se si fosse in attesa di qualcosa che deve necessariamente accadere.


È tra le voci che incute maggior paura.


Un tipo di voce che non ti fa mai sentir solo è la voce commentante. Appena l’uditore pensa a qualcosa la voce la commenta; appena l’uditore esce dal suo comportamento, commenta l’atteggiamento entrante, oppure commenta in continuazione il comportamento di ogni persona vicina all’uditore.


Le voci alle quali l’uditore sente di non appartenere per nulla sono quelle definite dialoganti: conversano tra di loro, confrontano tra sé le proprie opinioni e creano, da ogni piccolo e minuscolo fatto, un dialogo.


In un colloquio d’identificazione delle voci l’uditore le definisce come quelle che “parlano nell’altra stanza”, ma dopo anni di ascolto e di non affrontamento divengono instancabili e difficili da allontanare.


Dopo aver identificato le voci o ascoltato liberamente un uditore di voci, la linea di confine tra ciò che definiamo normale e ciò che definiamo patologico si farà sempre più sottile, tant’è che ogni voce, ogni tipo di voce, ci sembrerà essere molto simile alle varie tipologie di carattere delle persone di cui noi tutti abbiamo fatto conoscenza.
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