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Vorwort

Haben Sie schon einmal jemanden IThren Namen sagen horen, aber, als Sie
sich umgesehen haben, festgestellt, dass Sie niemand gerufen hat? Haben Sie
vor dem Einschlafen nach einem langen anstrengenden Tag schon einmal be-
merkt, dass Thre Gedanken besonders lebhaft waren und fast so real, als wiir-
den Sie sie aussprechen? Die meisten von uns haben so etwas oder Ahnliches
schon einmal erlebt. Vielleicht ist man kurz verwundert. Aber dann kommt
man schnell zu dem Schluss, dass man sich verhort hat oder dass die eigenen
Gedanken einem einen Streich spielen. Fiir manche von uns ist das Horen
von Stimmen aber etwas Regelmafigeres. Vielleicht sogar ein standiger Be-
gleiter im Leben. Solche unsichtbaren Begleiter konnen eine Unterstiitzung
sein, aber auch eine Belastung - besonders, wenn sie storen oder wenn sie ne-
gative, verletzende Dinge sagen. Wenn Sie sich selbst in letzterer Beschrei-
bung wiedererkennen, dann ist dieser Ratgeber genau das Richtige fiir Sie.

Im Kern richtet sich dieser Ratgeber direkt an Menschen, die Stimmen oder
andere akustische Halluzinationen horen und sich tiber diese besondere Er-
fahrung weiter informieren mochten. Menschen, die ganz gezielt nach Wegen
suchen, wie sie besser mit ihrem Stimmenhodren bzw. akustischen Halluzina-
tionen umgehen konnen. Auflerdem soll dieser Ratgeber die Moglichkeit bie-
ten, dass sich Angehorige von Menschen mit Stimmen oder anderen akusti-
schen Halluzinationen tiber dieses Phanomen informieren konnen. Hierbei
ist es uns wichtig, neben den Informationen iiber Stimmen und andere akus-
tische Halluzinationen auch noch ein paar hilfreiche Hinweise zu geben, wie
Angehorige eine unterstiitzende Rolle einnehmen kénnen.

Wie wir auf den ersten Seiten des Ratgebers darstellen werden, ist Stimmen-
horen zwar die haufigste, aber nicht die einzige Form von akustischen Hallu-
zinationen. Deshalb drehen sich Beispiele und veranschaulichende Erklarun-
gen im Ratgeber haufig um Stimmen. Der Grofteil der Informationen und
Strategien zur Selbsthilfe gilt jedoch allen Formen von akustischen Halluzi-
nationen. Im Text sprechen wir daher vereinheitlicht immer von ,,Stimmen/
Halluzinationen®, wenn alle Arten akustischer Halluzinationen gemeint sind.
Einzelne Teilabschnitte beziehen sich hingegen nur auf das Stimmenhoren.
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Schliefdlich ist es uns wichtig, dass Sie nachvollziehen konnen, woher die wis-
senschaftlichen Ergebnisse, Zahlen und Statistiken kommen, die wir Thnen
hier prasentieren. Daher haben wir im Text immer dann einen Quellenver-
weis in Klammern eingefiigt, wenn wir Forschungsergebnisse von anderen
wiedergeben. Im Anhang auf Seite 74 finden Sie ein Verzeichnis der zitier-
ten Literatur.

Hamburg, im Januar 2023 Bjorn Schlier und
Annika Bremenkamp
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1 Stimmenhoren und akustische
Halluzinationen — Was ist das?

Musik in den Ohren, die aufer mir keiner héren kann. Stimmen, die zu mir
oder iiber mich sprechen, ohne dass jemand anderes im gleichen Raum ist.
Seltsame Geriusche, wie z.B. Knacken, Pfeifen oder Piepen tauchen immer
wieder auf - aber nur ich bemerke es. All das konnen Halluzinationen sein.

Halluzinationen sind Wahrnehmungen, die vollig real wirken, jedoch nicht
durch duflere Reize (z.B. Personen, Tiere, Gegenstinde) entstanden sind.

Halluzinationen konnen auf jedem Sinneskanal auftreten. Nicht nur das
Horen kann betroffen sein (akustische Halluzinationen), auch das Sehen (vi-
suelle Halluzinationen). Ebenso gibt es Halluzinationen des Geruchs- oder
Geschmackssinns (gustatorische bzw. olfaktorische Halluzinationen) oder
der Korperwahrnehmung. Die hiufigste Form der Halluzination ist aber die
akustische Halluzination. Hiervon ist die weitverbreitetste das Stimmenho-
ren. In Abbildung 1 sind einige Beispiele fiir Stimmenhoren aufgefiihrt.

Du wirst das schaffen! Achtung! Du bist Dreck!
Pass auf! Du bist wertlos! Du
schaffst nichts ohne
mich!
Du kannst alles Sie geht aus
erreichen! Du bist dem Raum. Sie : |
unglaublich! offnet die Tur. Tues!Tues!Tu

es!Tues!Tues!

Niemand mag dich.

) Niemand liebt dich.
Vertraue deinem

Bauchgefuhl. Wenn
du nicht glaubst, dass
sie Recht damit hat,
herzukommen, lass Stimmenhoren Bring dich um!
sie nicht rein.

Abbildung 1:  Beispiele fur Stimmenhoren

1M
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1.1 Wie auf3ern sich Stimmen und andere
akustische Halluzinationen?

Zwischen den Stimmen/Halluzinationen, die verschiedene Menschen erle-
ben, kann es erhebliche Unterschiede geben. Einerseits konnen sie danach
unterschieden werden, wie haufig sie auftauchen, wie lange sie andauern, wie
laut sie sind und woher man sie hort (im Kopf oder von aulen kommend).
Andererseits konnen sie nach ihrem Inhalt unterschieden werden. Grund-
satzlich wird dabei zunachst zwischen Stimmen und nichtverbalen bzw. non-
verbalen akustischen Halluzinationen (z.B. Gerausche, Musik) unterteilt. Fiir
das Stimmenhoren speziell gibt es dann noch weitere Unterscheidungen. Zum
Beispiel danach, was die Stimmen inhaltlich sagen, wie sie es sagen und in
welcher Person sie sprechen (Ich-Form, Du-Form, Er-/Sie-Form). Betrachtet
man, welche der verschiedenen Eigenschaften und Qualitdten von Stimmen
und akustischen Halluzinationen besonders haufig zusammen auftreten, kann
man grob vier unterschiedliche Typen bzw. Formen unterscheiden (McCar-
thy-Jones et al., 2014; vgl. Abbildung 2). Am héufigsten ist das Horen von Stim-
men wie in einem Gesprach. Die Stimme spricht die oder den Horenden ent-
weder direkt an oder spricht iiber etwas (z.B. liber die horende Person).
Danach, aber schon deutlich weniger haufig, kommen die nonverbalen akus-
tischen Halluzinationen. Das sind Halluzinationen, die sich nicht sprachlich
auflern, sondern z.B. in Form eines Summens oder eines Brabbelns. Die iib-
rigen, selteneren Typen sind wieder Sonderformen von Stimmen, deren Ur-
sprung sich deutlicher einordnen ldsst, entweder durch eine Nihe zu den ei-
genen bewussten Gedanken (Stimmen, die eigene Gedanken wiederholen)
oder zu fritheren Erlebnissen der Horenden (,,Replay-Stimmen®).

Schaut man sich nun die Gruppe der Stimmenhorenden genauer an, finden
sich einige Merkmale, die fiir die Mehrheit der Betroffenen gilt (McCarthy-
Jones et al., 2014): Die meisten erleben eine iiberschaubare Menge von ein
bis vier verschiedenen Stimmen. Fiir etwa ein Viertel der Stimmenhorenden
sind es aber auch so viele verschiedene Stimmen, dass sie keine genaue Zahl
angeben konnen. Stimmen sprechen am haufigsten in der Lautstirke von nor-
malen Gesprachen. Sehr leise, fliisternde Stimmen und sehr laute, schreiende
Stimmen sind eher die Ausnahme. Fiir die meisten Menschen (60 %) dauert
das Stimmenhdren stundenlang an, fiir manche sind es Minuten (31%) oder
gar Sekunden (12 %). Was die Stimmen sagen, wiederholt sich meistens oder
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Stimmen, die entweder den Horenden in der zweiten
Person (du) ansprechen und haufig zu bestimmten
Dingen auffordern oder in der dritten Person (er/sie)
Uber den Horenden oder die Umwelt sprechen.

Befehlende oder
kommentierende
Stimmen

86 %

Haufig: Musik, Klingeln,
Nonverbale | Tiergerausche, Klicken,
akustische | Summen, Wasser- 42%

Halluzinationen gerausche oder unver-

standliches Brabbeln

Stimmen, die in
der Ich-Form reden
Gedanken- und die Inhalte der
lautwerden eigenen Gedanken
wiederholen/
aussprechen

36 %

Wiedererleben von
12% Gesprachen und tatsachlich
gehorten Reden.

,Replay“-
Halluzinationen

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Abbildung 2:  Typische Formen von akustischen Halluzinationen und wie haufig sie vor-
kommen (McCarthy-Jones et al., 2014)

dreht sich um bestimmte, oftmals personlich sehr wichtige Themen. Der In-
halt und der Tonfall einzelner Stimmen werden dabei einerseits oft als ,,ab-
wertend® (67 %), ,bedrohlich® (54 %), ,,beleidigend” (61%) oder ,kritisch®
(65 %) beschrieben. Andererseits haben viele Betroffene aber auch ,,hilfrei-
che” Stimmen (45 %), ,inspirierende” Stimmen (40 %) oder ,,wohlwollende
Berater-Stimmen” (49 %).

1.2 Wie haufig treten Stimmen/Halluzinationen auf?

Aus zahlreichen Studien weif§ man heute, dass recht viele Menschen Stim-
men/Halluzinationen horen (Beavan, Read & Cartwright, 2011). Je nachdem,
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Haufigkeit von Stimmen/Halluzinationen

60%

40%

30%

20%

10%

Menschen, Menschen, Verwitwete, die Religiose Menschen,
die schon die mindes- die Stimme Menschen, die die im wachen
mindestens tens einmal ihrer verstorbe Stimmen mit Zustand oder

einmal Stimmen nen Partnerin Bezug zu ihrem wahrend des
Stimmen gehort oder andere bzw.ihres Glauben héren Einschlafens/

haben aktustische verstorbenen Aufwachens
Halluzinationen  Partners gehort Stimmen gehort

erlebt haben haben haben

Abbildung 3:  Wieviele Menschen erleben Stimmen/Halluzinationen? (Beavan et al., 2011;
Dein & Littlewood, 2007)

wer und nach welcher Art von Stimmen oder akustischen Halluzinationen
gefragt wird, konnen die Antworten dabei tiberraschend weit auseinander-
gehen (vgl. Abbildung 3).

Werden zufillig ausgewidhlte Menschen danach gefragt, ob sie schon mindes-
tens einmal im Leben bei vollem Bewusstsein Stimmen gehort haben, beja-
hen das im Schnitt etwa 2,8 % (die Zahlen schwanken hier von Studie zu Stu-
die, manche Schitzungen kommen sogar auf knapp jeden zehnten Menschen).
Fragt man nach akustischen Halluzinationen allgemein (Stimmen oder an-
dere Geriusche), liegt der Wert im Schnitt bei 3,9 %. Lésst man bei der Frage
nach Stimmen und anderen akustischen Halluzinationen auch Erlebnisse kurz
vor dem Schlafen oder wihrend des Aufwachens gelten, explodiert der Anteil
derer, die das schon einmal erlebt haben, auf zwischen 45 % bis 84 %.

Bestimmte Lebensereignisse oder Umstande fithren ebenso dazu, dass Men-
schen vermehrt Stimmen/Halluzinationen wahrnehmen: So berichten streng
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glaubige Menschen hiufig von spirituellen Erfahrungen, die einem Stim-
menhdren gleichkommen (z.B., dass eine Stimme auf ihr Gebet antwortet;
Dein & Littlewood, 2007). Auflerdem erleben verwitwete Menschen héufig
eine bestimmte Form von Stimmen: Zwischen 13 % bis 30 % berichten, die
Stimme ihrer verstorbenen Ehepartnerin bzw. ihres verstorbenen Ehepart-
ners zu horen.

1.3 Bei wem treten Stimmen und andere akustische
Halluzinationen auf?

Betrachtet man genauer, wer alles zu der Gruppe der Menschen gehort, die
Stimmen/Halluzinationen erleben, wird zunichst eines deutlich: Langst
nicht alle von ihnen benétigen professionelle Hilfe. Selbst unter den drei bis
vier Prozent der Menschen aus der Gesamtbevolkerung, die Stimmen/Hal-
luzinationen im engeren Sinn erleben, haben nicht alle zugleich psychische
Probleme oder eine psychische Storung. Nur ein Teil dieser Menschen erlebt
ihre Stimmen/Halluzinationen als eine Belastung, die psychisches Leid aus-
16st: So nahm zum Beispiel in einer reprasentativen Befragung aus Norwe-
gen nur jede sechste Person mit Stimmen/Halluzinationen psychotherapeu-
tische oder medizinische Behandlung in Anspruch (Krékvik et al., 2015). Ein
bedeutender Anteil von Menschen, die Stimmen/Halluzinationen haben, ist
durch diese vielleicht zunachst tiberrascht oder verwirrt, fiihlt sich aber nicht
eingeschriankt oder gestresst. Fiir manche ist es sogar eine positive, berei-
chernde Erfahrung.

Unter den Menschen, die Stimmen/Halluzinationen erleben, befinden sich
auch zahlreiche Prominente. Historische Figuren wie der Politiker Winston
Churchill, die Schriftstellerin Virginia Woolf und der Maler Vincent van Gogh
sollen Stimmen gehort haben. Auch Sigmund Freud, der Begriinder der Psy-
choanalyse, beschrieb in einem seiner Biicher, der ,,Psychopathologie des all-
taglichen Lebens®, eine wiederkehrende Erfahrung als junger Erwachsener, in
der er in einer fremden Stadt haufiger horte, wie sein ,,Name in einer unver-
wechselbaren und geliebten Stimme gerufen wurde. Zudem haben Betroffe-
nenverbinde Statements von Prominenten gesammelt, in denen diese sich als
Stimmenhorende outen: So haben zum Beispiel der Schauspieler Antony Hop-
kins, die Sangerin Lady Gaga und der Ex-Fuf3ballprofi und Schauspieler Vin-
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