Respectvol omgaan met stemmen
Stemmen weerspiegelen vaak de gevoelens van de stemmenhoorder, vooral emoties die moeilijk te uiten zijn. Wat iemand niet durft of kan zeggen, komt soms via een stem naar voren.
Bijvoorbeeld: als iemand boos is maar dat probeert te verbergen, klinkt de stem vaak gefrustreerd. De stem laat zo iets zien van de binnenwereld van de stemmenhoorder — juist de gevoelens die lastig zijn om toe te laten of onder woorden te brengen.
Stemmen horen is een betekenisvolle ervaring. Hoe vijandiger iemand zich opstelt tegenover de stem, hoe vijandiger de stem vaak terug reageert. Het is dus belangrijk om niet in gevecht te gaan met de stem, maar juist te proberen ernaar te luisteren — op een respectvolle manier.
Het horen van stemmen kan gezien worden als een reactie op heftige gebeurtenissen, of op hoe iemand met zichzelf omgaat. Bijvoorbeeld wanneer iemand zichzelf verwaarloost, geen grenzen stelt, geen ruimte inneemt of een negatief zelfbeeld heeft opgebouwd. De stemmen zijn dan geen vijand, maar een spiegel — ze kunnen iets vertellen over onverwerkte emoties of pijnlijke ervaringen. Ze zijn een bron van inzicht.
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Een belangrijke stap is beseffen dat stemmen betekenis hebben. De inhoud van wat een stem zegt, moet vaak symbolisch of metaforisch begrepen worden, niet letterlijk.
Bijvoorbeeld: als een stem dreigt je huis aan te vallen, gaat het meestal niet om écht gevaar van buitenaf, maar om gevoelens van onveiligheid in jezelf. In plaats van je te verzetten, kun je de stem bedanken: “Dank je dat je me laat zien hoe onveilig ik me voel.”
Je kunt leren om grenzen te stellen aan stemmen — en tegelijkertijd op een vriendelijke manier met ze omgaan. Zelfs de meest nare of agressieve stemmen vertegenwoordigen vaak het deel van jezelf dat het meeste pijn heeft gekend. Het deel dat aandacht vraagt voor wat nog verwerkt moet worden.
Een voorbeeld:
Als een stem begint te schelden of tekeergaat, blijf dan kalm en respectvol. Stel je voor dat je tegenover een verwarde, dementerende vrouw zit. Als zij jou uitscheldt, ga je niet terug schelden. Je blijft vriendelijk en zegt bijvoorbeeld:
"Kan ik iets voor u doen?"
of
"Zullen we een stukje wandelen of een kopje thee drinken?"
Zo kun je ook met stemmen omgaan: met geduld, respect en nieuwsgierigheid.
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