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Accept

Ungaelse

Defusion
Fusion

Kontakt til nuet
Fortid / Fremtid

| Handlemuligheder ved
udfordringer relateret til
kontakt til nuet

@ Las mere

"Hvilke tanker om meningen med livet
dukker hyppigst op hos dig i
gjeblikket?”

"Hvornar oplever du glimt af mening
eller retning trods felelsen af
meningsleshed?”

"Hvordan meerker du forskel pa én
time og ti minutter i hverdagen?”

"Hvilke hverdagsopgaver bliver
sveere, nar tiden feles maerkelig?”

"Kommer folelsen af tomhed eller at
vaere 'fanget’ tilbage i bestemte
situationer eller helt uventet?”

"Hvilke typer samtaler eller relationer fgles
mest treette eller 'flade’ efter oplevelsen?”

"Hvad sker der i kroppen lige far
felelsen dukker op?”

”Kan du nasvne én person eller aktivitet, der
stadig giver dig en folelse af forbindelse?”

Handlemuligheder ved udfordringer
efter vaerdiafklarende oplevelser

| Handlemuligheder ved | Kontakt til nuet: Oplevelse af tid og rum

overdreven accept "Foles dine gamle mal stadig

“Har du truffet valg eller undladt at P& hoje doser af psykedeliske stoffer kan oplevelsen af relevante for dig — eller virker de
handle, fordi du teenkte ‘det skal nok nuet blive sa intens, at tiden naermest gar i sta, og mere tomme nu?”
9a'?” personen oplever "ren bevidsthed” blottet for tanker og
indhold. Den intense kontakt til nuet kan vaere ret
overvaldende...

@ Laes mere

@ Las mere

"Er der omrader, hvor du feler dig
splittet mellem nyt og gammelt?”

“Er der forandringer, du gerne vil
undersgge narmere, men som du har
udskudt?”

"Hvad sker der i dig, nar du befinder dig i
almindelige hverdagssituationer — som fx
indkab, familiefadselsdag eller mgder?”

"Hvad feles seerligt ‘fjernt’?”

“Er der ting i dit liv, du har accepteret,
selvom de egentlig ikke fgles rigtige for
dig?”

“Har du haft sveert ved at komme tilbage
til en fglelse af normalitet efter
oplevelsen? (pa hvilke mader, i hvilke
situationer...)”

“Er der situationer, hvor du feler, du
burde sige fra, men i stedet prover at
acceptere?”

"Hvilke idealer fik du gje pa under
oplevelsen?”

“Nar du accepterer noget sveert — fgles
det som en styrke eller som om du giver
op?”

B . iar: | i H iAr H "Er der noget, du leenges efter, men som
Har du siden oplevet nogle af Veaerdier: Livsperspektiv og prioriteringer Ve Uonr 2ol

disse ting som forandrede, fx Psykedeliske oplevelser kan indebaere en afklarende og
forvreengede eller uvirkelige?” bevidstgarende proces i relation til personlige veerdier, herunder
“Hvordan ved du, om accepten bringer saerligt sestetisk paskennelse, spiritualitet, miljgvenlige holdninger
dig teettere pa det, der betyder noget for “Hvordan oplevede du tid og rum under 0og prosocial adfeerd. Brugerne beskriver ofte, hvordan tanker og
dig?” ACCthI Accept og integration din psykedeliske oplevelse? (Kan ogsa oplevelser under trippet har forsteerket eller eendret deres vaerdier
veere andre fysiske eller eksistentielle pa en positiv og brugbar made. En steerk identifikation med
aspekter som fx krop, natur eller andet)” alternative veerdier kan dog ogsa ferer til frustration og
fremmedgarelse.

Accept er at observere, anerkende og give plads til tanker og felelser, nar
de opstar. | ACT arbejdes seerligt med at @ge personens villighed til at
opleve ubehagelige indre tilstande uden modstand og forseg pa
undgaelse. | de fleste guidelines ved kliniske forseg med psykedeliske
stoffer opfordres personen til at "give slip”, "flyde med” og "acceptere
indholdet”, fremfor at keempe imod eller forsgge at kontrollere trippet. En
accepterende tilgang er dog ingen garanti for et vellykket trip og nogle

former for accept kan farer til passivitet og ansvarsfraleeggelse.

“Har du fglt dig fremmedgjort fra venner,
familie eller det almindelige samfund
efter oplevelsen?”

“Hvis du oplever gget accept, har dette
sa udelukkende hjulpet dig, eller har det
ogsa fert til passivitet og manglende
handling?”

“Har disse indsigter aendret dine veaerdier
eller maden, du ser dig selv, andre,
samfundet eller verden pa?”

”"Hvis du forestiller dig dit liv om fem ar -
hvor vil du sa gerne veere?”

“Hvordan har oplevelsen pavirket din
made at handtere sveere folelser pa?”

“Fik du nye indsigter om
dig selv eller dit liv?”

"Er der noget, der plejede at give dig
retning, men ikke ger det laengere?”

“I hvor hegj grad oplever du nu at have
forstaet og accepteret din oplevelse?”

“Var der tidspunkter under den
psykedeliske oplevelse, hvor det var
svaert at acceptere det, du oplevede?”
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1. Tal om oplevelsen
2. Find de relevante nagleord
3. Kig pa spergsmalene sammen

4. Felg pilene ud til gvelser
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“Er der noget i dit liv, du har faet lyst til
at zendre efter oplevelsen?”

“Har du under oplevelsen faet en
fornemmelse af, at du skal noget andet
med dit liv, som om du har modtaget en
besked eller indsigt, der peger i en ny
retning?”

“Har du oplevet at fgle dig distanceret
fra dine tanker og felelser efter den
psykedeliske oplevelse? Havde du
samme fglelse under den psykedeliske
oplevelse?”

“Kan vi sammen tale om, hvad du kan
vinde ved at lave de forandringer, som
den psykedeliske oplevelse har
motiveret dig i retning af, og hvad det
kan koste dig?”

“Har du haft sveert ved at maerke glaede,
frygt eller andre folelser?”

"Oplever du, at tanker eller fglelser fgles
som om de ikke rigtig herer til dig?”

“Har du oplevet, at din krop eller dine
omgivelser ikke foles virkelige?”

"Hvad ger du, nar du har brug for at
treeffe en beslutning, men ikke kan
maerke, hvad du vil?”
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Engageret handling: Livsforandrende beslutnhinger

) i Det er en centra.ll antagelse in.den.for psykedelisk terapi, at. psykedgliske . "Er der aspekter af oplevelsen, du
Defusion: Afkobllng fra tanker og folelser stoffer kan faC|.I|tere ps.ykologlsk indsigt, og .at der.me indsigt kan bidrage til stadig er i tvivl om, hvad beted?”
meningsfulde livseendringer, herunder aendringer i sundhedsadfaerd og
relationelle forhold. .
Den ferste tid efter en psykedelisk oplevelse kan dog ogsé veere preeget af "Hvordan reagerer andre, nar du
ophojet selvforstaelse (egoinflation), spirituel undgdelsesadfaerd (spirituel forteeller om det, du har indset?”
bypass), magisk taenkning og andre uhensigtsmaessige forestillinger:

Defusion betyder, at “jeget” adskilles fra tanker og falelser. Ifalge "Hvo.rdan oplevede du dig sely, din.krop
ACT kan defusion @ge psykologisk fleksibilitet ved at reducere og dine tanker under den psykedeliske
tankernes stimuli-funktion, sa personen ikke automatisk reagerer oplevelse?
. X . pa tankernes indhold, men blot observerer dem som indre
sSal Bl s, hvorna.r du sidst mentale tilstande. Det positive ved defusion er, at man kan
maerkede gleede eller interesse ved slippe ud af destruktive tankemgnstre. Udfordringen kan vaere, “Har din identitetsfolelse ndret sig
noget?” at defusion skaber en uhensigtsmaessig distance til egne tanker, efter oplevelsen? Fgler du, at du stadig
felelser og handlinger. er den samme som fer? Pa godt og
ondt?”

"Hvilke aktiviteter plejer at give dig
energi, og hvordan fgles det nu?”

"Fgler du, at du skal aendre dig efter
oplevelsen — som om du har faet en
mission?”

“Har du falt en vedvarende tvivl om,
hvem du er eller gnsker at veere?”

"Hvornar leegger du mest maerke til
felelsen af at se dig selv udefra?”

"Hvordan ville det veere at se tiden
lidt an og tage den lidt med ro?”

"Hvad sker der i kroppen, nar
omgivelserne fgles uvirkelige?”

"Hvordan er det for dig at vaere sammen
med andre i gjeblikket?” "Har du oplevet, at du undgar
praktiske problemer ved at s@ge ind i

det spirituelle?”

"Er der relationer, der hjaelper dig med at
fale mere forbundet, selv nar du faler dig
flad?”

"Hvilke konkrete udfordringer har
du valgt ikke at forholde dig til?”

"Hvilke rutiner fungerede fer, men Selvet som kontekst: Identitet og ego-oplasning
glipper nu?”

Selvet-som-kontekst refererer i ACT til en forstaelse af selvet som den bagvedliggende

"Hvis du skulle vaelge én ting, der kunne bevidsthed, hvori mentale faanomener opstar. | dette perspektiv er selvet ikke et produkt af

gere hverdagen 5 % lettere, hvad ville vores tanker, folelser og minder, men i stedet den bevidsthed, som observerer og rummer disse

det vaere?” feenomener. Formalet med at arbejde med selvet-som-kontekst er at skabe kontakt til den “rene
bevidsthed”, der ikke defineres af forbigaende indhold, men som kan iagttage det forbigaende

“Har du oplevet situationer, hvor din indhold med en accepterende og ikke-dgmmende holdning. Dette kan bl.a. geres gennem

kontrol-frygt faktisk blev bekreeftet eller meditation, mindfulness og andre former for opmaerksomhedstraening.

afkreeftet?” Psykedeliske oplevelser kan forstas som bevidsthedssendrende tilstande, hvor sindet eller selvet

manifesterer sig pa nye og ofte overraskende mader. Sadanne oplevelser kan midlertidigt oplgse

den normale oplevelse af selvet og dbne op for en mere direkte kontakt med det observerende

selv (selvet-som-kontekst). En relativ almindelig oplevelse ved hgje doser psykedelika er ego-

oplgsning, eller oplasning af "jeget”, hvor falelsen af at veere et 'selv' bliver mindre eller oplgses

fuldsteendig.

"Hvordan har oplevelsen pavirket dit
syn pa dig selv i forhold til andre?”

"Hvad teenker du, der ville ske, hvis du
slap kontrollen fuldt ud i et gjeblik?”

"Oplever du, at oplevelsen gav dig
adgang til noget overmenneskeligt
og hvordan forholder du dig til det i
dag?”

"Er der nogen, du har haft sveerere
ved at relatere til siden oplevelsen?”

| Handlemuligheder ved
overdreven defusion eller
folelsesmaessig afstand

| Handlemuligheder ved livsforandrende
psykedeliske indsigter

"Hvordan adskiller du fantasi og

® Laes mere virkelighed?”

@ Las mere

"Er der noget, der foles nyt eller
anderledes ved den made, du opfatter
dig selv pa?”

"Er der sider af dig selv, som foles
mere utydelige eller mere tydelige?”

"Har du oplevet, at din krop, dine tanker,
dine minder eller dine falelser fales
fierne eller uvirkelige?”

"Hvornar laegger du mest meerke til
denne oplevelse?”

"Har du haft oplevelsen af, at du
forsvandt og hvordan har det eventuelt
pavirket dig?”

"Hvad ger du, nar den felelse kommer?”

"Hvilke dele af din identitet fales
uaendrede, og hvilke virker uklare?”

"Hvis du skulle beskrive dig selv for en
ven, hvad ville du veere i tvivl om at
sige?”

"Har oplevelsen faet dig til at stille
spergsmal ved, hvad der er virkeligt,
eller hvem du egentlig er?”

"Hvordan forholder du dig til de tanker?”

"Er der mennesker i dit liv, der hjselper
dig med at maerke dig selv tydeligere?”

"Hvordan pavirker dine relationer
din oplevelse af, hvem du er?”

| Handlemuligheder ved oplevelser
relateret til selvet-som-kontekst
0g ego-oplgsning

@ Laes mere

Selvet som kontekst

Selvet som indhold

Vaerdier

Uklarhed om retning

Engageret
handling

Rutiner, stilstand og
undgaelse
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