LIGE NU ER DER ALT FOR MANGE,
DER DRIKKER ALT FOR MEGET,
SELVOM DE FOR ALT I VERDEN

JNSKER AT DRIKKE MEGET MINDRE
af Mathias Ebbesen Jensen

Mathias Ebbesen Jensen er lege, klinisk forsker og ph.d.-studerende ved Psykiatrisk
Center Kgbenhavn, hvor han siden 2017 har forsket i bagvedliggende hjernemekanismer
og behandlingseffekter af nye legemidler mod alkoholafhengighed. Han er pseudo-litterat,
svampenar og far til to sma drenge. Maske mere relevant for denne antologi er han initia-
tivtager til forskningsprojektet The QUANTUM Trip Trial, der undersgger, hvorvidt psilocy-
bin-terapi kan hjelpe mennesker med alkoholafhangighed.

Keere leeser. Den gode formidling er simpel og forstaelig, men her far du
desveerre det modsatte. For det er sddan, det er, i hvert fald for mig, at
drive videnskab om psykedeliske stoffer: kompliceret og uforstaeligt.
Det er frustrerende ikke at vide, ndr man er videnskabsmand, men for-
segene herpa, er det, der driver det hele. Heldigvis. Lykke til med din
undren.

STEREOGRAMMER I L&GVTZAPPET
”.. og er det ikke forunderligt som ncering fra de dybeste
jordlag kan lgfte hovedet mod himlen”.

Sadan skriver Peter Handke i sit essay "Forseg over svampenarren” fra
2013, som handler om en mand, der gar i svampene, forsvinder ind i skov-
en og fortaber sig i svampenes verden. Det er en seelsom forteelling, der
handler om at sage og om at finde. Om at udvikle et sneeversyn, om at
blive forgabt og sidenhen fortabt. [ 2017 gik jeg selv i svampene. Jeg var
begyndt at bruge mere og mere tid i skovene, og en dag forsvandt jeg.
Det skete saledes, at jeg i nogle ar var blevet mere og mere opslugt af at
samle svampe. For det havde jeg veeret 2 maneder i de norske fjelde og
lgbe langrend. Og for det havde jeg i nogle ar haft en nyttehave med kar-
tofler og porrer og den slags. Vendt og plejet jorden med en spade, nip-
pet og nappet skvalderkal med de bare naller, til neglene var sorte, og
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ansigtet fuldt af krageteeer. Nar jeg teenker over det, var der nok allerede
dér en spreekke i mig, der havde &bnet sig, og som stille og roligt, og nu
pa det seneste mere eller mindre, stod og gabte. Det 1a séledes lidt i kort-
ene, at en dag, meget snart, ville der ske det, der skete. Det var en dag i
Gribskov. Og det foregik sadan i en lidt meerkelig beveegelse: Jeg star-
tede med at kneele for at plukke en speed karljohansvamp, og langsomt,
sddan uden videre, gled jeg ind under lovteeppet og forsvandt. Ja. Sim-
pelthen. Der 18 jeg med ansigtet helt nede i skovbunden, og ud af ingen-
ting (hvilket er logn, for det havde veeret der hele tiden!) sa jeg pludselig
et menageri af liv tage form. Lidt ligesom et stereogram, der skjuler no-
get lige for neesen af en, og som forst treeder frem, det gjeblik man ka-
ster bort sit vante blik. Dér, i det helt sma, i skovbundens mikroskopiske
skue, var der et liv, der tilsyneladende fulgte sin helt egen puls og rytme
og dagsorden, helt og holdent uafhsengigt af mig. Det her skue gav mig
en umiskendelig smag i munden, som jeg genkendte, fra da jeg var barn,
nar jeg om aftenen, inden jeg skulle sove, kom i tanke om, at jeg en dag
skulle de. Eller ikke s& meget, at jeg skulle do. Mere, at nar jeg var ded,
sa ville livet fortseette for alle andre, men ikke for mig. Hvilken selv-opta-
get tanke. Livet her i skovbunden, med sin puls og sin rytme, udspiller
sig, uanset om jeg retter min opmeerksomhed mod det eller ej. [ et glimt
af et gjeblik havde mit sneeversyn forvandlet dette mikroskopiske skue
til et makroskopisk kosmos. Det fyldte ikke mere end en petriskal, men
hos mig fyldte det alt. For en kort stund var jeg pa beseg og levede et liv
sammen med dem. Og sa alligevel .., jeg 1a jo bare der i min orange
Goretex-jakke og lignede et stykke efterladt appelsinskreel. Eller maske
en mand, der var gaet i hundene, selvom det var i svampene? Da dét gik
op for mig, satte jeg mig op med folelsen af ikke at have faet hilst ordent-
ligt pa& dem. Jeg havde til gengeeld, pd en made jeg darligt kan seette ord
pa, faet hilst pa mig selv.

"Der er ojeblikke, hvor verden meddeler sig til os med en
seerlig intensitet. Minder os om noget, vi havde glemt, vi
vidste”.

Sadan skriver Josefine Klougart i et essay fra 2020 om folelsen af for-
bundethed. Og det var sadan, det var. En eftermiddag i Gribskov. Littera-
turen er fuld af den slags selv-transcenderende oplevelser, epifaniske gje-
blikke, der pd en made ’lofter hovedet mod himlen’, (gen)abner vores
verden og udsyn, fordi vi erfarer, at der er noget, der er storre, noget, der
reekker ud over os selv. For en del mennesker har netop den slags ople-



velser angivelig veeret vejen ud af alkoholafheengighed. Det skal vi kigge
neermere pa nu.

DET ER ENHVER MANDS RET AT GA I HUNDENE

Men lige nu er der alt for mange, der drikker alt for meget, selvom de for
alt i verden egnsker at drikke meget mindre. Det kan og skal vi gere noget
ved. Alkohol er lovlig og accepteret, men suversent det mest skadelige
rusmiddel, der findes. I torre tal: Der der i gennemsnit én ung om mane-
den pa grund af alkohol i Danmark, og ca. 2500 (alle aldre) om aret;
150.000 danskere opfylder kriterierne for alkoholafhsengighed, men be-
reringsangst og stigma medvirker til, at kun 10 procent far den nedven-
dige behandling.

Afheengighed er ikke en bineer storrelse, ja/nej, men snarere et spek-
trum af forskellige sveerhedsgrader. Vejen dertil er ofte mangeartet og
udger summen af en kompleks interaktion mellem sociale, psykologiske
og biologiske faktorer. Feelles for de fleste, i hvert fald nar det geelder af-
heengigheden af alkohol, er, at den kommer snigende ... i det stille ... over
en arreekke. Langsomt begynder alkoholen at fylde mere og mere i be-
vidstheden. Tanker om, hvor, hvornar og hvordan man kan anskaffe sig
og indtage alkohol, begynder at dominere. Man leegger bevidst (eller
ubevidst) planer derefter, indretter sit liv og sin hverdag derefter. Man
bliver mere og mere til fals og felsom for omgivelser, situationer og tan-
ker, der veekker associationer og trang til alkohol, og det bliver sveerere
og sveerere at sige nej eller at begreense sig. Alkoholen begynder sa smat
at udkonkurrere de naturligt belennende ting i livet, sasom mad, sex, so-
cialt samveer. Og den begynder séledes at fa en ualmindeligt stor rele-
vans for en. I alkoholens fraveer fyldes man med negative folelser og tan-
ker (stress, uro, irritabilitet, angst, tristhed, modleshed, frustration), som
i sig selv treenger til at blive deempet og dulmet med alkohol. Det hjeel-
per pa den korte bane, men ikke pa den lange. Det er man smertelig
klar over, men man kan ikke handle derefter, og ud af det fodes skyldfe-
lelsen over for den anden og de andre, og skamfglelsen over en selv. Iso-
lationen begynder for alvor at tage fat, og i takt med at man forbinder
sig mere og mere til alkoholen, afkobler man sig mere og mere fra ver-
den. Spergsmalet er: Hvordan kobler man sig pa igen?

WILLIAMS
Ideen om, at en selv-transcenderende oplevelse kan veere en vej ud af al-
koholafhsengighed, er pa ingen made ny. Koblingen er lavet adskillige
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gange, hist og her pa tveers af tid og sted og disciplin. Der findes tre
meend, som jeg pa mange mader star pa skuldrene af, og de hedder alle
tre William: William James, William Wilson og William Miller. Ja. Sa-
dan. William James, den forste og sterste og muligvis vigtigste, vil jeg
overlade til andre og mere kyndige heender i denne antologi. William
”Bill” Wilson var stifteren af AA (Anonyme Alkoholikere) og 12-trinspro-
grammet. [ 1934, efter flere tilbagefald, lod han sig indleegge pa Towns
Hospital i New York til afrusning. Her fik han en eksperimentel behand-
ling bestaende af en blanding af planterne henbane og belladonna, der
begge har hallucinogene effekter:

"Suddenly the room lit up with a great white light. I was
caught up into an ecstasy which there are no words to de-
scribe. It seemed to me, in the mind’s eye, that I was on a
mountain and that a wind not of air but of spirit was blow-
ing. And then it burst upon me that I was a free man.
Slowly the ecstasy subsided. I lay on the bed, but now for a
time [ was in another world, a new world of consciousness.
All about me and through me there was a wonderful fee-
ling of Presence, ...”

/ Pa dansk: “Pludselig lyste rummet op med et stort hvidt
lys. Jeg blev grebet af en ekstase, som der ikke findes ord for
at beskrive. Det syntes mig, i sindets oje, at jeg var pa et
bjeryg, og at der blceste en vind, ikke af luft, men af and. Og
sa gik det op for mig, at jeg var en fri mand. Langsomt
aftog ekstasen. Jeg la pa sengen, men nu var jeg for en tid i
en anden verden, en ny bevidsthedens verden. Omkring
mig og igennem mig var der en vidunderlig folelse af noer-
veer...”.

Wilson forblev (angivelig) eedru efter den oplevelse, og det ansporede
ham til at stifte AA og etablere 12-trinsprogrammet, hvis grundtanke er,
at en selv-transcenderende oplevelse (ogsd bensevnt “andelig abenba-
ring”) kan bryde afheengigheden. Anonyme Alkoholikeres Store Bog
(ogsa kendt som Bla Bog) er séledes spaekket med anekdoter om ande-
lige abenbaringer. Og er det ikke spgjst, at spiritus betyder bade and og
alkohol? Den tredje skulder, William Miller, er min yndlingsskulder at
std pa. Han er en amerikansk psykolog, som er verdenskendt for Motiva-
tional Interviewing, en samtalestil, der afdeekker ambivalens og motiva-



tion til forandring hos mennesker med afhsengighed. I periferien af sit
virke udgav han i 1994 en artikel om psykologien bag transformative op-
levelser under navnet quantum change. Begrebet deekker over pludse-
lige og spontane oplevelser af mystisk og epifanisk karakter, som bliver
katalysator for en pludselig, velgerende og vedvarende forandring hos
personen. Quantum change-oplevelser repreesenterer saledes et vende-
punkt i livsrejsen, undertiden foranlediget af, at store forandringer sim-
pelthen ma ske, fordi personen er ude af stand eller uvillig til at fort-
seette sin nuveerende kurs. Det er et slags bristepunkt, hvor noget ma
give sig — og det gor det sa. Begrebet, som er empirisk funderet, seetter
en streg under menneskets iboende kapacitet til at forandre sig og sen-
dre attitude og adfeerd gennem en intens selv-transcenderende ople-
velse.

MED VORES BEVIDSTHEDS FULDE REGISTER

Selv-transcendens er en forbigaende mental tilstand, der involverer en
mindsket oplevelse af at have et selv og en oget felelse af at veere forbun-
det. Altsa en slags komplementeerbeveegelse mod et mindre mig og et
sterre os. Det er en kapacitet, som bor i os alle. Jeg vil maske neesten ga
sa vidt som til at sige, at det er en tilstand, vi er fodt med, og som domi-
nerer de tidlige levear, men som gradvist gar i dvale, idet vi tager form og
far et navn, og ja, et selv. Vi kan opleve en snert eller en flig af tilstanden,
nar vi fortaber os i en god bog, et stykke musik, er i flow, mediterer,
krammer et stort tree, overveeldes af naturen — altsé nar gjeblikket eller
nuet overmander os, og vi for en kort stund glemmer alt det, vi kommer
med, og alle de ting, vi skal. I dét lys er der i sagens natur ikke noget
fremmedartet over tilstanden, men den lange dvale ger det sveert, hvis
ikke umuligt at genkende den. For nar 'verden meddeler sig til os med
en seerlig intensitet’, og vi ligger der med ansigtet i skovbunden, sa foles
det alligevel ganske fremmed.

EN RAPPORT FRA SKOVBUNDEN

Huvis jeg lige for var oplest i noget sterre, hvem tilherer mine problemer
sa? Hvis forteellingen om mig var veek lige for, men nu er tilbage og tyn-
ger mig, kan jeg sa ikke bare efterlade den igen? Hvis jeg lige for var en
del af noget sterre og en del af alt omkring mig, altsa én, der pa en made
havde forladt mig selv og var blevet noget andet, hvor efterlader det sa
mit gamle jeg? Er det noget, jeg bare kan efterlade, nar jeg har lyst? I sa
fald: Hvad laver jeg s& her med min trang og min angst og min vrede?
Kan jeg transformere det neeste gjeblik til noget andet?
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Nar vi erfarer med vores bevidstheds fulde register, kan vi for en
kort stund efterlade skrasikkerheden og antagelserne om os selv og ver-
den. Der opstar en slags mental bgjelighed, hvormed vi kan &bne os for
muligheden for, at sadan og sadan og dette og hint maske i virkeligheden
er sadan og sadan i stedet for. [ udkanten af denne bgjelighed kan vi op-
leve at veere noget andet, alt andet eller intet andet. Hvordan det end ta-
ger form, kan det veere seede for en meget frigerende erfaring af, at Sel-
vet er en konstruktion, der kan overskrides. Dét, vi tror, vi er, med alt,
hvad vi kommer med, og alt, hvad vi skal, og alle vores folelser og tanker,
som vi identificerer os med og treekker vejret igennem, og som vi ser os
selv og verden igennem, kan vi transcendere, kan vi holde ud i strakt
arm, observere og tage for, hvad det egentlig er: noget, der blot optreeder
i vores bevidsthed. Ikke andet. Selv-transcendensens komplementeerbe-
veegelse af mindre mig og mere os giver os mulighed for at kigge pé os
selv og pa verden pa en ny made, fra et mere neutralt og ikke dem-
mende sted, samtidig med at vi foler os mere forbundet til det, der pa
mange mader definerer Selvet, altsa alt det andet og de andre, der star i
relation til selvet. Selv-transcendens introducerer med andre ord per-
spektivet. Vi kan i én og samme beveegelse fa gje pa os selv og pa det an-
det og de andre og derved se pa ny, eller se igen, veerdien af det, som er
gdet (og gar) tabt til alkoholen.

NU

For nogle maneder siden, i midten af marts 2023, gav jeg, i mit virke
som leege og klinisk forsker, en psykedelisk dosis af stoffet psilocybin til
en person med diagnosen alkoholafhesengighed. Arbejdet pagar, og det
er for tidligt at konkludere noget endnu, men hvis der var et sekuleert
ord for helligt, ville jeg muligvis bruge det. Det er der ikke, sa jeg vil ne-
jes med at sige: Nar jeg efter en lang dag pa jobbet cykler hjem i den ke-
lige aftenluft, melder der sig en venlig folelse af, at livet er stort. Og for-
underligt. Bedom selv:

Efter jeg har faet stoffet, forsvinder min nervesitet gradvist og bliver er-
stattet af en let beruset folelse. Jeg laegger mig i sengen og lukker ajnene
og Wtter til musikken. Min bevidsthed begynder at interagere mere med
musikken, og jeg begynder at opleve farver og menstre med lukkede
ojne, som cendrer sig til musikken. Effekten er meget mild, og jeg nar at
cergre mig over, at den ikke er kraftigere. Herefter stiger intensiteten af
oplevelsen hurtigt, og jeg begynder se en form for havmiljo med tang,

soanemoner og gopler, som beveeger sig rytmisk under havet. Jeg far en



steerk fornemmelse af, at der er en anden livsform til stede. Den virker
enorm og omslutter pa en madde alle de andre organismer, som blot er
[forskellige udtryk for denne bagvedliggende livsform. Jeg har en kraftig
oplevelse af, at den vil vise mig noget, men at jeg ikke umiddelbart kan
afkode det. Den bevceger sig og treekker vejret som et aggregat af alle de
mindre livsformer. Jeg taenker, at den bare vil vise mig, at den eksiste-
rer. Herefter skifter oplevelsen ‘scene’ mange gange til forskellige land-
skaber som en jungle, en orken, en skov, samt en rceekke helt abstrakte
scener. Hvert landskab fyldes af menstre og fraktaler, nogle af dem er
abstrakte, men andre bestar af skeel og fjer. Livsformen viser sig igen i
flere af scenerne som en leguan og som en fugl. Jeg undrer mig over;
hvad den er. Den foles som en helt primal intelligens, som er pad et sa
anderledes udviklingsstadie, at jeg foler, jeg interagerer med noget
[fremmed, selvom jeg forstar, at den er livet/naturen, og at jeg er en del
af den. Herefter opstar en oplevelse, hvor jeg ser en hvcelving af meorke-
rede monstre. Jeg kan meerke, at intelligensen er en del af dem, og den
inviterer mig til at deltage, hvilket jeg siger ja til og forseger at gere,
uden helt at veere klar over, hvad jeg skal gore. I denne del af oplevelsen
griner jeg meget, da en del af det, der sker, forekommer mig totalt ab-
surd, men jeg prover at lade vaere med at grine og give mig hen til ople-
velsen. Jeg foler, at hvis jeg griner, skaber det en splittelse mellem ople-
velsen og mig, som om jeg holder pa mig selv ved at grine. Jeg har ogsa
nu og senere i trippet en fornemmelse af at have greedt meget, men nar
Jeg torrer mine ajne, er der kun fa eller ingen tarer.

Herefter bliver oplevelsen sa intens, at jeg periodisk glemmer; at jeg selv
eksisterer. Jeg taenker, om det mon er sadan, det foles at do, men det er
ikke nogen skrcemmende tanke. Jeg foler, at jeg er meget lille, og at det
‘andet’ er enormt stort og udfylder hele rummet. Det, jeg for folte som
en livsform, er nu erstattet af noget totalt abstrakt, som interagerer
med mig. Jeg har folelsen af at veere et meget lille punkt, hvor en
enorm energi kanaliseres ned i. Jeg meerker, at energien reparerer eller
scetter noget pa plads i mig, som sad forkert. Herefter folger en reekke
oplevelser af at veere en abe i junglen og senere et primitivt menneske i
naturen. Jeg er mest med som passager pa disse oplevelser og treekker
ikke umiddelbart nogen dybere mening ud af dem. Pa dette tidspunkt i
trippet er intensiteten med lukkede ojne sa kraftig, at jeg har sveert ved
at skelne musikken fra de ting, jeg oplever, den materialiserer sig ud i
sindet pa mig og dirigerer oplevelsen. Nar jeg dbner ajnene, er der ogsa
menstre pa vaegge og loft, Mathias og Catharinas ansigter ser anderle-
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des ud, og jeg far en mild paranoia over situationen, primcert fordi jeg
neesten har glemt, hvad der foregar pa det rent praktiske plan, sa jeg
veelger at lukke ojnene og give mig hen til oplevelsen, hvilket virker
godt.

Den mest intense del af trippet er nu ovre, og jeg foler, at jeg bedre kan
dirigere oplevelsen i den retning, jeg ensker. Jeg teenker pa mine born
og iscer min datter. Jeg kommer til at savne hende og bliver ramt af en
stor sorg over ikke at veere sammen med hende lige nu, og jeg greeder:
Jeg kan maerke mine born som en [ysisk del af mig og ser mig selv i et
nyt perspektiv som far. Jeg oplever nogle forskellige billeder og symbo-
ler; som illustrerer vores familie og det band og sammenhold, vi har.
Jeg teenker pa min son, og jeg bliver ked af, at jeg ikke altid er den far,
Jeg gerne vil veere for ham. Jeg far oplevelsen af selv at vaere et barn og
ligge i en livmoder eller ved min mor og heore en rytmisk puls eller vejr-
treekning. Musikken er nu akustisk guitar, og det minder mig om at
falde i sovn til lyden af min far, der over, da jeg var lille, og jeg kan
lugte hans pibetobak, mens jeg lytter. Det er en fredfyldt scene.

Herefter far oplevelsen en mere rolig karakter, jeg far folelsen af at blive
sat sammen igen som person, som om jeg bliver genopbygget af forskel-
lige elementer. Jeg hdber, at det er en bedre version af mig, der bliver
bygget. Jeg er stadig pavirket, men bruger tiden pa at prove at huske
og teenke over de ting, der skete tidligere i trippet, hvad de betyder, og
om jeg mon kan tage dem med ud pa den anden side. Jeg har mere
abne ojne, og oplevelsen klinger af. Jeg far noget at spise, og det foles
ekstremt meerkeligt at spise, men jeg foler mig i ovrigt pa plads i min
bevidsthed og tilbage i virkeligheden. Jeg kan stadig bruge musikken til
at genskabe lidt af oplevelsen, men det bliver mere og mere til blot en
ayb afslapning.

— En projektdeltagers beskrivelse
af sin oplevelse pa psilocybin.

Projektdeltagerens mandalategning
umiddelbart efter psilocybin-oplevelsen.
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