GRUPO APRENDIZAJE
COLECTIVO
ESCUCHADOR@S DE VOCES




INDICE

LA REAL ACADEMIA 1

Tutento de descripcion colectiva 5

Algunas cosas que quizdas no sabias 6
Herramientas para recuperar la calma q

CARTAS a las voces ‘{

HARTOS DE ETIQUETAS

INo te montes la pelicula con las peliculas! lq

El arbol de las voces 2.5
ecurse onarse con las voces 1}

Biblicteca de Zechrses
En conclusién 3‘4

Agradecimientos 3 5




REAL ACADEMIA ESPANOLA

Del lat. echo, y este del gr. iX® echd

1. m. Repeticién de un sonido producida al ser reflejadas sus
ondas por un obstdculo.

eco miltiple

1. m. eco que se repite varias veces, reflejado reciproca v
alternativamente por dos cuerpos.

"

hacer eco aleo

1. loc. verb. Tener proporcidn e correspondencia con ofra cosa.

. loc. verh ce i i0 f
2 =rb. Hacerse notable v digno de atencidn y reflexion.
hacerse alguien eco de algo
1. loc. verb. Contribuir a Ia difusién de una noticia, rumor, etc,

tener eco also

1. loc. verb. Propagarse con aceptacidn.

Por qué este Fanzine

Somos un grupo de gente to maja. Personas escuchadoras de
voces Y profesionales de la salud mental que nos propusimos
hace unos meses crear un grupo de aprendizaje colectivo.
Podriamos estar aprendiendo a hacer sudokus, pero nos pegé
mds fuerte lo de aprender cosas sobre esta experiencia. Dos
compis habian estado en una formacién sobre la escucha de
voces, Y se encabezonaron en crear el grupo, facilitar una
hora, un lugar donde encontrarnos y compartir. Tuvimos suerte
de construir un equipo pequefio pero comprometido con la
tarea.

Lo que es saber, ya sabiamos lo que nos cuentan del discurso
adherido del modelo biomédico, pero quisimos aprender otras
formas de construir un relato desde nuestra experiencia.
Primero investigamos juntos y compartimos materiales e ideas
de colectivos y movimientos como Hearing Voices.

La idea del fanzine salié después. Pensando en todo aquello que

se queda silenciado y en como nos gustaria hacernos eco.




Eco. El nombre curqid caci a iftima hora. (Como comos unos Fribic

nos pusimo< a leer cobre el mito griego. jl/aya revelacidn!

Cuento corfe: Eco era una ninfa de lac montaiiae con uma voz
molona. Una tia inteligente y con encanto al hablar. Hay muchac
versiones de lo que pasd, que no vienen al case, pero en definitiva:
le robaron cu voz y fue condemada a repefir otras voces.
Agobiada (coms e normal) ¥ trac cer rechazada, e aicld y ce

hizo una roca mac de loe montaias.
Vaya con la mitologia, como resuena.... jUn puto dramal

Pero volvamos al principio: queremog conctruir otra narrativa de
ecto. /—/ay gente que fleva ya tiempo conctruyendo otro relafo y

nosotros nos ectamoc cumando.

i eres una persona que eceucha voces, ¢f eres una persena que
conoce a alguien que escucha voces (o cimplemente, ¢ eres una
per;ana), ecperamos que este te ¢irva. A nosotros ya nhot ha
cervido para no centirnoc coloc con ecto. Ecto, en los tiempoc que

corren, ya ec tode un puntazo.

Hazte eco!




Intento de descripcion eolectiva:

la eccucha de vocec ec algo inucval Aungue una experiencia humana.
Algunag perconas las vivimos como pensamientoc en voz afta, aungue cobre
todo inicialmente las vivamos con miedo y extraieza. (ac voces V nuectra
relacidn con eflas cambian af iqual que lo hacen nuestras vidac. De hechs

Lienen que ver con lo que nos paca o ha pasado en nuectras vidac,

Aungue hay patroves bactante comunes, lac personas que eccuchan vocec
las vivew de diferentes formas (cada uns a cu manera). A vecee no cols

eceuchamos voces ¢ino que tenemos miltiples experiencias.

Histdricamente ce acocia la eccucha de vocee a agpectos negafivos, pero
Lambién muchas personac las vemos come fuente de proteccion o alerta
ante cituaciones ectrecanter o infustas. Para otras personas, las veces

también con un ecpacio de evasion y ereatividad,

Pere también eccuchar vocee €¢, en muchas ocaciones, una putada: lag
voces pueden cer inguietantes, humillantee, burfarse de & amenazarte,
culparte, hacerte perder el control A vecee ce cienten como ef tonte del
bar: con inoportunac, incomodas. En ocasionee te aceleran el pensamients
v afectan a a manera de decir y hacer lac cosas, te decconcentran...

Pueden llegar a hacerte centir que ya no eres ti micm@. Pero...

(€< ecta la dnica

realidad posible?

ALGUNAS (058
OUE QUIZAS NO SABIAS

Las voces estan asociadas a
nuestro discurso interno pero
cuando las personas no las
reconocemos como nuestras,
pueden ser muy angustiantes

La relacién con las voces puede
cambiar y evolucién con el
tiempo
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CARTAS A LAS VOCES
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Durante uno de los primeros
encuentros hablamos de la escritura
como
una herramienta para afrontar la
escucha devocesy aprendgr a tomar
control de la situacion. Decidimos hacer
una carta a las voces. Estqs son
pequefios extractos anonimos.

-

M

¢Por qué no me dejdis en paz y
tranquila de una vez por todas?
Por mucho que me insistdis no voy
a rendirme ofra vex y caer en
vuestras torturas, olucinociones,
burlas y vejaciones. No, no y no
me pienso suicidar. Mi vidg es
inusual pero aun asi tengo
momentos olegres, fristes y bonitos
que por todos ellos merecen |q
pena estar viva, aunque jodida
por el estrés, ansiedad, panico y
bloqueodo por la depFesién.
Seguiré adelante aunque estéis
vosotras por en medio. No, no y
no pienso Eocer caso salvo que sea

algin consejo positivo.
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Quenidas waces que escucha desde hace tiemph.

dlels una, manana, en mi wda, per alld el afo.
2000. Formais pante de mi wida y, cime ne. ya me
he acedtumbrado. a wuestha, presencia. Tiesta .
phedencia ha ewplucionade, ae alucinaciones auditivad
Y widuales. hadta sen la ues de mi hagan, o
pendamientod humanad e imaginacian, también
humana. Edpena que Sigdid diende pante de mi hagdn,
Y N alge ajenc. @ la corduha, pues quisiena, den un

¢

Sefior voz del tiempo, le aconsejamaos
ue permanezca en silencio para
jesoparecer eternamente, dada la
pescdez con la cual has aparecido.
Con todo el amor del mundo, me
gustaria despedirme y poner fin a
nuestra conversacion (sugerencio).
Despedida a través de mi
medicamento’.

No hace falta que me presente, mi querido
subconsciente: de hecho, a veces me has
atormentado, pero también me has
intentado ayudar de distintas maneras. Por
ejemplo, recuerdo-con una claridad cristalina
en momentos de angustia escuchar una voz
amable, como la de un ser querido, o alguien
a quien tengo mucho aprecio. En esos
momentos me has ayudado a ver las cosas
desde otro prisma, igual que lo veria un
escalador desde la cima de uha montana,
por haberla alcanzado. jEs mi truco para
daros unas vacaciones indefinidas!

PD: Sois necesarias, por lo tanto os estaré
eternamente agradecida si os retirdis al
cuarto de al lado y os tomdis una pequefa
pausa.




Escucho las voces de la gente, que les
caigo mal, o algo que va mas dllg,
hasta tal punto de que haya gente

que tenga el deseo de matarme. (Por

qué fenéis que hacer tanto dafio a una
persona que no os ha hecho.qada?

- ¢ Tan mal os caigo que me tenéis que
amargar, que os teneis que meter en
mi vida? Es’rc_:y casi segura de que no

os gustaria que os hicieran lo que
vosotros me hacéis a mi. Poneros en
mis zapatos, y a ver qué hariais, pero
‘juzgar de esa manera?

De boca en boca vive el pez.
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Queridas voces, espero con esperanzar
| que 0s vayadis,

Nunca he deseado algo con tanta
qlegrfc:, os transmito paz vy
+ronqui|idod con fuerza.

Que estéis o0 no ya no importaq, solo
que toméis vuestro camino.

Quiero ser libre de las voces que quieren dominorme.

Y No hacerles caso porque no tienen la razén. , .
| oF comprenderme a mi misma y las situaciones que
T me rodean.

No haciendo dafio a nadie ni quiero ser violenta con
nadie. ;

No quiero asimilarlas y luchar contra ellas, no
haciéndoles caso de la manera mas consfructiva que
puedo hacer.

=
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RESPETAR NUESTRAS CREENCIAS
|
SER ES ESPERANZA B

HE{MO?‘ C“’f/&dog’o

SFRECERLE AYUDA EN LAS TAREAS DEL HOGAR: LLEVARLE UN TAPPER, SUBIR
LAS ESCALERAS.UMP"AR LA CASA, ETC.

LA COMIDA POR

DER LO QUE LA PERSONA ESTA

O O NC

DER QUE COSAS LE ESTAN

CONTEXTUALIZAR LAS VOGES: AYUDARLE A ENTEN
PASANDO Y SOMETIENDO A MAS ANGUSTIA

EXTONAR LOS PROBLEMAS UNO A UNo I

S cofar

DE CUNDES’CEND&NCIA

TENER PENA,

™ ) N EXCESO
& NO DRAMAS -

SOMETERLE A TRATAMIENTOS
O GESTIONES N CONTRA DE SU v

SER NEGAT'VO o ‘\l‘?&i'?mgg,ﬁ‘-\' (,f%

OLUNTAD o)




Sacar la voz

Respirar para sacar la voz
Despegar tan lejos como un dgulla veloz
Respirar un future esplendor
Cobra més sentido si lo creamos los dos
Liberarse de todoe el pudor
Tomar de las riendas, no rendirse al opresor
Caminar erguido, sin temor
Respirar y sacar la voz
Tengo las bolsillos vacios, los lablos partidos
La piel con escamas, cada vez que miro hacia el vacio
Las suelas gastadas, las manos atadas
La puerta de entrada siempre tuvo e! cartel
Que dijo que estaba cerrada
Una espina clavada
Una herida infectada, entramada, una rabla colmada
En el todo y¥ en la nada
El pase torpe, al borde, sin acorde, cada vez que pierdo el norte
Tengo la pérdida del soporte
El tiempo que clava
Me traba la daga
Mae mata, filuda l2 flama, sin calma
Que de las manos se me escapa
Pero, tengo mi rincén floride
Sacar la voz
Ne estoy sola
Estoy conmigo
Liberarse de todo el pudor
Tomar de las riendas, no rendirse al opresor
Caminar erguido, sin temor
Respirar y sacar la voz
Tengo el amor clvidado, cansade, agotado, botado
Al piso cayeron todos los fragmentos que estaban quebrados
El mirar encorvado, el pufio cerrade
No tengoe nada
Pero nada suma en este charco
La mandibula marcada
Palabra preparada
Cada letra afilada estd en la cresta de la oleada
Sin pena ni gloria

Escribiré esta historia
El tema no es caerse, levantarse es la victoria
Venir de vuelta, abrir la puerta
Estd resuelta, estar alerta
Sacar la voz que estaba muerta y hacerla orquesta
Caminar, seguro, libre, sin temor
Respirar y sacar la voz
Liberarse de todo el pudor
Tomar de las riendas, no rendirse al opresor
Caminar erguido, sin temor
Respirar y sacar la voz
Ei tiempo clava la daga, haga lo que haga uno
Estraga oportuno
Td no cobras lo que el tiempo paga

Se traga saga tras saga, raspa con su amarga espatula

Huérfano se hacs de brijulas

Y licidamente en celo, blanca el arma, blanco el pelo

Su blanca cara de cripula
‘Esta’ dice un espinela
La que Vicleta cantaba
La de la silaba octava del pateador, vieja escuela
Y lo que duela, que duela, si es que tiene que doler
La flama sin calma, que arder tenga
Que asi siga ardiendo
Que siga fosforeciendo, si tiene que florecer
En un cordel
A colgar la copla que el viento mece
Que pocas veces merece
Cada pena suelta voz, cada tos
Pensando en sacar la voz

Cancion Ana Tijoux
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EL ARBOL
DE LAS VOCES

ALGUNAS POSTBLES CAUSAS Y EFECTOS DE LA ESCUCHA DE VOCES

Dedicamos Jriempo un dia a pensar y inves’rigor
olguncs causas (repreéen‘rodos en las raices) y
0|gunos de los efectos que procluce la escucha

de voces (represen’roclo en las ramas)
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RECURSOS PARA RELACTONARTE
(ON LAS VOUES

Llevar un diario que recoja lo que te dicen, como te
sientes y lo afrontas

Buscar apoyo de personas de confianza.

Participar en un grupo de escuchador@s de voces o
GAM.

Desafiar a las voces mostradote amable vy
comprensiv@ con ellas.

Quedar con las voces. Limita momentos o lugares
donde no las vas a atender aunque se pongan
intrusivas.

Utilizar frases a modo de mantra para protegerte si se
ponen amenazantes.

Cuidar tu descanso. Prioriza poder dormir y comer
bien.

Leer de forma critica sobre la escucha de voces y
salud mental.

Intentar contextualizar el contenido de las voces y la
forma en que se presentan y darle sentido.

Escoger lugares donde se reduzca el ruido de
las voces.

Enfocarte en mejorar tus condiciones de vida
si estas pasando por dificultades .
Busca apoyo profesional si necesitas trabajar
mas profundamente aspectos traumaticos de

tu vida y o de tu desarolio personal.
Cuidar tus rutinas, la exposicién a las
pantallas, la actividad fisica, tu cuerpo.
Prueba a expresarte de forma artistica
(Dibujo, escritura, danza, teatro, fotografia)
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cPor qué a

y qQue €5 lo que puede ayudaries?

Editor: Anne Cooke

Un informe de la Division of Clinical Pychotogy (The British Psychologicol Saciety)

veces las PErsonas oyen voces, creen cosas que a
otros les parecen extraflas, o parecen estar fuera de la realidad

Comprender la psicosis y la esquizofrenia




A la venta en

https://www.viruseditorial.net/es/libreria/
fondo/10269/desmesura-4-ed




PRIMERA VOCAL:
https://primeravocal.org/

MAD IN AMERICA HISPANOHABL ANTE:
https://madinspain.org/

ENTREVOCES:
https://entrevaces.org/es _ES/

INTERVOICES:

https://www.intervoiceonline.org/#content

ACTIVAMENT CATALUNYA ASSOCIACIO:

ths:/ /www.activame nt.org/

Y EN CONCLUSION

Esperamos que este '
fanzine te ayude o acerque a comprender

un poquito la escucha de voces. Lo hemos hecho sin mas
pretension que compartir lo que hemos aprendido juntos
durante unos meses de café y tertulia. Para nosotros es solo
y es mucho que sea, \
como una ventana abierta a este paisaje,

una mano tendida cuando hace falta

y una oportunidad de hacernos eco.
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