
 
Oefeningen m.b.t. stemmen: 
Stemmen zeggen wel eens gekke dingen, ze kunnen soms in de war zijn. 
Stemmen gebruiken vaak metaforen, waardoor wij ze niet altijd goed 
begrijpen. Ze spreken veelal in een droomtaal. Indien je er mee leert 
omgaan hoef je dan ook niet bang voor de stemmen te zijn. Jij hoeft ook 
niet van in de war raken van wat de stemmen zeggen. Het zijn slechts 
stemmen. Stemmen kunnen je immers niets aandoen. De stem kan wel 
zeggen dat je je niet goed genoeg bent, met je hoofd moet bonken of een 
andere vervelende opdracht geven, het zijn jouw spieren die het doen. 
Stemmen babbelen alleen maar. 
 
Volwassen mensen kunnen ook wel eens boos tegen ons doen, wel of niet 
terecht, dat kan wel vervelend zijn, maar ook daar hoef je niet van slag 
van te raken of te schrikken. Het is hun onrust, je kan leren dit bij hen te 
laten. Maar wat doe je met opdringerige mensen, mensen die over je 
grens gaan. Eerst maar eens luisteren wat ze te zeggen hebben, ook 
grenzen stellen, of een combinatie hiervan. Ik wil wel altijd dat mensen 
respectvol met mij omgaan. Dat doen ze wel of niet, vergelijkbaar als 
stemmen dat wel eens niet doen. Hoewel de stemmen soms ook in de war 
kunnen zijn, blijft het toch altijd mijn verantwoordelijkheid om op 
respectvolle wijze naar hen te reageren. Mensen die bang zijn, onrustig 
zijn, zijn immers gewoon een beetje in de war. Een dementerende vrouw 
die in de war is en je uitscheldt, ga je immers ook niet uitschelden. Dat 
heeft geen immers enkele zin. 
Ergens helpen de ‘vervelende stemmen’ je om met dit soort zaken om te 
gaan. Hoe standvastiger je hierin wordt, hoe minder last je van de 
stemmen zult ervaren. Respectvol met jezelf omgaan en in de projectie, 
respectvol met anderen omgaan. Veelal gaat het om omgaan met eigen 
emotie en omgaan met emoties van anderen. Als je wil kan je dat leren. 
 
Een aantal oefeningen hebben we vandaag doorgesproken. Komende 2 
weken kan je deze mogelijk beoefenen. Deze ook goed eigen te maken. 
Soms is het wat onwennig, moet je mogelijk even een barrière van 
ongemak, weerstand of een muur van angst door. Het zou mooi zijn als je 
meerdere manieren eigen maakt, uitprobeert, je gaat merken welke 
manieren je wel en welke je niet helpen bij het omgaan van stemmen. 
De eerste oefening gaan we gezamenlijk mee aan de slag, de 2e kan je 
oefenen. 
 
Oefeningen: 

1. Verklaring zoeken voor stem: Dat doen we met het Maastrichts 
interview. Het rapport hebben we of gaan nog bespreken. Hier staat 
alle belangrijke informatie geordend, die je hebt gegeven over de 
stemmen en hoe je hier mee omgaat. Daarnaast gaan we 
gezamenlijk het ‘construct’ bespreken, oftewel de persoonlijke 
diagnose, wat eigenlijk betekent dat wat we gezamenlijk bedacht 
hebben, wat uit het rapport en de informatie die je hebt gegeven: 



‘Wie de stem vertegenwoordigd?’ en ‘Waarom je stemmen bent 
gaan horen?’ 

 
Voor deze oefening: 
Je nodigt de stemmen hoffelijk uit, alsof het je beste vrienden zijn. 
Je wilt immers met de stemmen om leren gaan. En van hen kan je 
dit leren. 
De stemmen negeren, ruzie met hen maken heeft tot heden niet 
veel opgeleverd. En als je doet wat je deed, krijg je wat je kreeg. 
Deze oefening is intussen vele malen beoefend door 
stemmenhoorders, is een begin om te leren minder bang voor de 
stemmen te worden. En kan je met deze oefening leren iets anders 
te doen, dan je deed. 
 

2. Het stemmenspreekuur, concentreren op de stem: Door 
bijvoorbeeld 3 maal een kwartier de tijd te nemen (bijvoorbeeld 
9.00 uur, 15.00 uur en 18.15 uur) om naar de stem te luisteren, 
paar dagen doen op zelfde tijdstip. Dit tijdstip vertel je ook aan de 
stemmen hoe laat en wanneer. Op dat tijdstip ga je alles 
opschrijven wat de stemmen zeggen, ze mogen alles zeggen wat ze 
te zeggen hebben, zonder oordeel van jouw kant. Je concentreert je 
op wat de stemmen zeggen, nodigt ze uit om het nog meer te 
verduidelijken wat ze bedoelen en zonder hier een mening over te 
vormen, schrijf je op wat ze allemaal zeggen. Na een kwartier leg je 
het schriftje weg, bedank je de stemmen en ga je door met de 
dagelijkse bezigheden. Als de stemmen buiten die tijdstippen 
komen, verwijs je ze vriendelijk naar het volgende tijdstip. Zo 
parkeer je deze stemmen even. Dat doe je elke keer als de 
stemmen tussen door komen. Door bijvoorbeeld te zeggen: Nee, 
dank je, nu niet, om (bijv.) 17.15 uur ben je weer welkom. 

 
-- 

Beste. , 

Verder hebben we afgesproken dat je komende 2-3 weken het 
stemmen spreekkwartiertje gaat bijhouden, 2 maal per dag 

1. Het stemmenspreekkwartiertje, concentreren op de stem: Door 
bijvoorbeeld 3 maal een kwartier de tijd te nemen (bijvoorbeeld 9.00 
uur, 15.00 uur en 18.15 uur) om naar de stem te luisteren, paar 
dagen doen op zelfde tijdstip. Dit tijdstip vertel je ook aan de 
stemmen hoe laat en wanneer. Op dat tijdstip ga je alles opschrijven 
wat de stemmen zeggen, ze mogen alles zeggen wat ze te zeggen 
hebben, zonder oordeel van jouw kant. Je concentreert je op wat de 
stemmen zeggen, nodigt ze uit om het nog meer te verduidelijken 
wat ze bedoelen en elke keer zonder hier een mening over te 
vormen, schrijf je op wat de stemmen allemaal zeggen. Na een 
kwartier leg je het schriftje weg, bedank je de stemmen en ga je door 



met de dagelijkse bezigheden. Als de stemmen buiten die tijdstippen 
komen, verwijs je ze vriendelijk naar het volgende tijdstip. Zo 
parkeer je deze stemmen even. Dat doe je elke keer als de stemmen 
tussen door komen. Door bijvoorbeeld te zeggen: Nee, dank je, nu 
niet, om (bijv.) 17.15 uur ben je weer welkom. 
 

En ga je de buikademhaling beoefenen. 

Zo oefen je de buikademhaling: 
Ga zitten of liggen en leg één hand op je borst en één op je buik. 
Adem in door je neus en laat je buik opbollen. Voel hoe je 
ademhaling tegen je hand duwt. 
Adem rustig uit door je mond en voel hoe je buik weer ruimte geeft 
aan je hand. Let vooral op je buik die op en neer gaat. 
Leg eventueel een boek op je navel en probeer die bij het inademen 
met je buik omhoog te duwen. 
Als dit lukt, probeer dan wat langer uit dan in te ademen en wacht 
even voor je weer inademt, alsof je het laatste restje lucht uit je lijf 
wilt persen. Als je dan in één keer je buikspieren ontspant, vullen je 
longen zich als vanzelf met nieuwe lucht. Bijvoorbeeld: vier tellen 
inademen – een tel vasthouden – zes tellen uitademen – een tel 
vasthouden. 
Doe deze oefening ongeveer vijf minuten en herhaal ze eventueel een 
paar keer per dag. In het begin mag je de bewegingen van je 
onderlichaam wat overdrijven, tot je vertrouwd bent met het gevoel 
en de buikademhaling altijd en overal kunt toepassen. Dus ook terwijl 
je leest, staat te koken of naar de bakker fietst. En zeker in situaties 
waarin je je onrustig en gespannen voelt, ongeduldig bent, je 
stemmen je verwarren, vervelende gedachten hebt of een vervelend 
telefoontje. Probeer maar, je zult zien dat het werkt! 
 
-- 
Stemmen spreekkwartier: 
Beste , 

 
De huiswerkopdracht waar we over gesproken hebben wil ik 
hieronder uitleggen. Deze kan je beoefenen. Uiteindelijk dien je het 
je zelf aan te leren, hoe met onrustige of negatieve stemmen om te 
gaan. 
 
Het stemmen spreekkwartiertje, doe je komende 2 weken, door elke 
dag, 2-3 keer per dag gedurende een kwartiertje te concentreren op 
de stemmen, wat de stemmen zeggen, en welke stem wat zegt. 
Door bijvoorbeeld 3 maal een kwartier de tijd te nemen (bijvoorbeeld 
10.00 uur, 14.00 uur en 19.00 uur) om naar de stem te luisteren, op 
hetzelfde tijdstip. Dit tijdstip vertel je ook aan de stemmen, hoe laat 
en wanneer. Je nodigt de stemmen daarvoor ook op een vriendelijke 



wijze uit, alsof het je beste vrienden zijn. Dat roept misschien 
weerstand bij je op, maar je wilt immers van hen leren om met hen 
om te gaan. Op dat tijdstip ga je alles opschrijven wat de stemmen 
zeggen, ze mogen alles zeggen wat ze te zeggen hebben, zonder enig 
oordeel van jouw kant. Je concentreert je op wat de stemmen 
zeggen, je nodigt ze zelfs uit, je moedigt ze zelfs aan om zich uit te 
spreken over jou, over alles wat ze willen zeggen wat zij denken wat 
zij denken wat belangrijk is, om het uiteindelijk nog meer duidelijk te 
krijgen wat ze bedoelen. En elke keer zonder hier een mening over te 
vormen, schrijf je op wat de stemmen per stem allemaal zeggen. 
Na een kwartier leg je het schriftje weg, bedank je de stemmen voor 
hun inzet en ga je door met de dagelijkse bezigheden. Als de 
stemmen buiten die tijdstippen komen, verwijs je ze vriendelijk naar 
het volgende tijdstip. Door bijvoorbeeld te zeggen: Nee, dank je, nu 
niet, om (bijv.) 14.00 uur ben je weer welkom. Zo nodig herhaal je 
dit geduldig, vriendelijk maar standvastig. Zo parkeer je deze 
stemmen even. Zo voed je een kind op en zo voed je iemand ook op 
die ongeduldig is of die bang is. Dat doe je dus elke keer als de 
stemmen tussen door komen. Uiteindelijk hoef je tussendoor niet 
meer op de stemmen te reageren. Nu ga je misschien merken dat de 
stemmen hier congruent op kunnen reageren of ze je proberen te 
manipuleren, vergelijkbaar met personen die bang zijn, dat kunnen 
doen. Hoe dan ook, het maakt niet uit hoe de stemmen reageren, 
maar hoe jij reageert. Je kunt het zien als een training die je van de 
stemmen aangeboden krijgt. En jij slechts mag oefenen. 
Suggesties wat je kan zeggen als de stemmen tussendoor 
terugkomen: 
1. Dank je wel. Om 10.00 / 14.00 / of 19.00 uur uur ben je van hart 
welkom.  
2. Ik snap dat je haast hebt om iets belangrijks tegen mij te zeggen. 
Ik hoor het graag maar dan om 10.00 - 14.00 - of 19.00 uur. Nu 
even niet, dank je wel. 
3. Dank je wel, je mag nu gaan en om 10.00 / 14.00 / of 19.00  uur 
ben je de eerste. 
4. Je bent hardnekkig, een echte doorzetter. Ik snap dat het goed 
bedoeld is, maar voor nu, mijn antwoord is nee. 
 
Het kan een lastige oefening voor je zijn. Het is ook niet voor niets 
een oefening. Hiermee leer je je te focussen, niet de hele dag bezig 
te zijn met de stemmen. En als je tussentijds je af leert schermen 
van de stemmen zul je op den duur minder onrust ervaren. Kan jij 
meer de baas worden, boven de stemmen te gaan staan. 
Misschien is dit een hele klus voor je. Je bent misschien gewend om 
de hele dag naar de stemmen te reageren, of misschien probeer je ze 
juist de hele dag te negeren.  
 
Deze oefening vraagt van jou een andere houding aan te leren. Een 
houding van geen oordeel te vormen over wat je hoort, ervaart. Je 



beperkt je tot die 3 maal een kwartier. Je leert hierbij ook op een 
elegante wijze grenzen aan de stemmen aan te geven, en minder 
boos te zijn op de stemmen. 

 
Het kan zijn dat je het oefenen, vroeg of later, leuk gaat vinden. 
 
Met vriendelijke groet,  

 
 

 


