NAR VI LERER AT LYTTE,
KAN VI HORE OS SELV
af Anezka Marie Sokol

Anezka Marie Sokol (hun/hende) er biokemiker fra AAU og har de sidste 10 ar arbejdet
med undervisning, facilitering og personlig udvikling. Hun har videreuddannet sig som coach
og Circling-facilitator og har i 6 ar varet engageret inden for skadereduktion & The Zendo
Project som frivillig, projektleder og underviser. Hun har vaeret med til at starte Relational
Spaces, der i to ar fungerede som en hub for relationelle praksisser. Nu arbejder hun som
relationscoach og faciliterer skilsmisseceremonier.

"Pa vej tilbage gar vi forbi to andre festivalgaengere, og idet
vi hilser, smelter deres ansigter; og jeg har ejenkontakt med
et kranie.”

Sadan beskriver en veninde begyndelsen pa et sveert trip. Hvad skal der
til, for at oplevelser som denne kan blive oplevet uden at blive medt
med fordemmelse og patologisering, men med mulighed for, at det fak-
tisk kan blive en indsigtsrig rejse ind til det, vi sjeeldent tor sta ansigt til
ansigt med?

Jeg vil pa de felgende sider udfolde, hvordan samfundets ubehag ved
eendrede bevidsthedstilstande, potentielt set, kan transformeres til nys-
gerrighed, feellesskab og trivsel. Dette kan ske ved at uddanne flere bade
professionelle og privatpersoner til at kunne lytte til og holde rum for
folk med sveere oplevelser, fx i forbindelse med brug af psykedelika. *A¢
holde rum’ betyder i denne sammenheeng at skabe trygge, fordomsfrie
rammer og aktivt stette en person til at udtrykke sig frit.

Jeg kommer ind pa, hvordan skadereducerende rum og psykologisk
ferstehjeelp kan bidrage til denne kompetenceudvikling — og jeg vil der-
udover ogsa argumentere for, at kompetencer i at lytte og holde rum for
sveere oplevelser vil gavne langt ud over psykiatri og psykedelika.

[ mit bidrag bruger jeg nye forstaelser af psykose, som en made at
gribe sveere psykedeliske oplevelser an pa, da disse er bedre videnskabe-
ligt undersegt end metoderne fra skadereducerende rum (eng. Harm re-
duction spaces). Feellesnesevneren er et lyttende neerveer, og jeg argumen-
terer for, at os selv’, den anden’ og samfundet’ er s& uadskillelige, at vi
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harer os selv, nar vi lytter med neerveer til andre.

Jeg skriver ud fra 5+ ars erfaring med skadereducerende rum, hvor
jeg bl.a. har undervist frivillige i nedenfor beskrevne metoder samt holdt
opleeg om de biokemiske aspekter af psykedelikaindtag.

DET SYMBOLSKE SKAL RUMMES, IKKE BEREGNES

Som samfund har vi det stramt med psykotiske oplevelser og angsttil-
stande. Angsten for at 'miste forstanden’ eller ’kontakten til virkelighe-
den’ er ganske reel, iseer i en verden, hvor vi i hgjere og hejere grad
veerdseetter den rationelle tankegang frem for den symbolske/mytiske.!
Selvfelgelig er der enklaver af forstaelse og interesse, men i det folgende
henviser jeg til den almene befolkning og de overordnede samfundsdis-
kurser.

Der er mindst to aspekter af denne angst, der relaterer sig til vores
moderne, vestlige kultur. Det ene er, at vi har sveert ved at behandle ski-
zofreni og andre alvorlige psykiske problemer. Psykiatrien har simpelt-
hen ikke seerlig stor succes med medicin, indleeggelser og sporadiske
samtaler med psykiatere.? Det andet er, at vi sjeeldent kan forsta indhol-
det i psykotiske oplevelser; altsa hvad psykoserne siger om individets
biografi og omgivelser — i modseetning til at afskrive de symbolske ople-
velser som en syg hjernes tilfeeldige udsving. Sa vi star altsé i en situa-
tion, hvor en psykotisk oplevelse udelukkende er ubehagelig, meningslos
og dyr for samfundet. Vi har i samfundet sveert ved at rumme og forsta
det symbolske i oplevelserne, vi vil bare gerne have dem til at ga veek.
Det er min pastand, at psykedelikas bevidsthedsudvidende effekter kan
veere sveere at rumme af samme arsag.

Den rationelle og statistisk beskrivende tankegang kommer til kort,
nar vi forseger at anvende den pa religion, kinks, sorg og mange andre
mere eller mindre tabuiserede emner. Omvendt sé& finder disse emner
ofte ro og udfoldelse, nar vi behandler dem gennem kunst — og lyttende,
fordomsfrit neerveer. Det symbolske bliver en indgang til noget feelles-
menneskeligt, selv nar det er smertefuldt.

DEN IBOENDE SANDHED [ SMERTEN BANER VEJ TIL FELLESSKAB
Et alternativt syn pé psykotiske (og andre ikke-normale, ubehagelige)
oplevelser er, at langt de fleste af dem forteeller en sandhed — sandheden
om, hvad der er galt. Ikke bare at der er noget galt, men med stor nejag-
tighed hwvad der er galt. Hvilke behov der ikke er opfyldt, hvilken kom-
munikation der mangler, og pa hvilken made omgivelserne ikke under-
stotter trivsel. Men vi skal leere at forsta oplevelsernes sprog, som ofte er



et symbolsprog — og forteellingen handler om relationen mellem indivi-
det og omverdenen. At forsege at forsta symbolverdenen er ikke en til-
bagevenden til et preemoderne verdenssyn uden rationel teenkning. Det
er derimod en integration af en virkelighed, som vi tidligere har veeret
begreenset af (da en mytisk symbolverden jo oftest er utilstreekkelig). Vi
har nu muligheden for at beveege os mere frit mellem den rationelle og
den symbolske virkelighed.

At forsta oplevelsernes sprog er med stor succes blevet implementeret i
Finland, hvor deres stort set medicin- og indleeggelsesfrie Aben Dia-
log-tilgang har begreenset psykotiske tilbagefald i en sadan grad, at den
nu bliver anvendt eller testet i mindst ti andre lande (heriblandt Dan-
mark®), og metoden undersages p.t. i et stort randomiseret studie.* Aben
Dialog bygger pa dialog mellem den person, der oplever psykose, og
vedkommendes neere relationer samt mindst to sundhedsprofessionelle
fra lokalpsykiatrien. Det essentielle er, at personen, der oplever psykose,
far lov til at udfolde sin oplevelse i dialog med sine neere relationer. Dia-
logen faciliteres af sundhedsprofessionelle, der udviser nysgerrighed pa
narrativet, giver plads til modsatrettede oplevelser samt gentager seetnin-
ger, ord og symboler, der synes at have stor veegt i forteellingen.>

Relevant for denne tilgang — og tilgange til facilitering af skadere-
duktion, som jeg senere vil argumentere for — er, at de sundhedsprofessi-
onelle agerer som facilitatorer frem for eksperter:

’[...] den centrale ekspertise ligger ikke i at en sundheds-
professionel kan transmittere noget viden, men i deres ka-
pacitet til at fremme dialog og ligeveerdig udveksling af
perspektiver.” ©

Dette giver plads til, at den ultimativt personlige oplevelse kan udfolde
sig uden at skulle rationaliseres eller passe ind i en feelles forteelling, for
den er moden — samt at ens neere relationer faktisk er tilgeengelige og
maske selv far plads til at forsta deres egen personlige oplevelse. Nar
disse medes pa lige fod, kan vi opbygge et inkluderende feellesskab.

ERKENDELSENS D@RE OG ABNE DORE

Det feenomenologiske overlap mellem psykose og sveere trips i forbin-
delse med brug af psykedelika er selvfolgelig ikke et bevis for, at ssmme
tilgang vil veere relevant, men der er meget, der peger i den retning. Si-
den kontakt med myndigheder ofte er kompliceret af at stofindtag har
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veeret (og mange steder stadig er) forbudt samt politiets og skadestuer-
nes ofte ufglsomme behandling af (tilsyneladende) psykotiske oplevel-
ser, sd er der opstdet en del undergrundsprotokoller til handtering af
sveere trips. Den maske mest kendte er The Zendo Project’ fra Burning
Man, nu stettet af MAPS (Multidisciplinary Association for Psychedelic
Studies), som har bredt sig til mange andre festivaler de seneste 10 ar.
De skriver folgende om sig selv:

"Vi arbejder pa at reducere antallet af unedvendige psykia-
triske hospitalsindlceggelser og arrestationer samt at skabe
en skadereduktionsmodel til en post-forbuds-verden.”

Undergrundsprotokollerne er ofte blevet brugt pa festivaler under kon-
ceptet ’skadereducerende rum’ (harm reduction spaces). Her tilbyder
uddannede frivillige psykologisk ferstehjeelp til folk, der kommer ind
med sveere oplevelser og almenmenneskelige kriser, lidt ligesom samarit-
terne tilbyder forstehjeelp pa Roskilde Festival. Feelles for de forskellige
protokoller er, at de faciliterer en nysgerrig, ikke-demmende samtale i en
behagelig, trip-sensitiv setting. Nysgerrighed er her forstaet som et ven-
ligt og oprigtigt engagement i en anden persons oplevelse — uden planer
om at skabe en bestemt stemning eller komme til en bestemt indsigt
gennem samtalen. Der skelnes ikke mellem alvorlige og mindre alvorlige
cases, derene er abne: Hvis du kommer smaforvirret og nedtrykt og bare
har brug for en kop te, s er der en kop te. Hvis du bliver baret ind af
dine venner, sa er der en seng, ro og neerveer, indtil du selv synes, at du
er klar igen. Hvis du havde en oplevelse sidste ar, som du stadig har brug
for at integrere, sa er der ofte stille perioder pa dagen, hvor folk netop
tager de emner op.

Tilgangens relevans underbygges af, hvordan bade frivillige og bru-
gere har stor tilfredshed med projekterne, i modseetning til mange psyki-
atriske afdelinger verden over, hvor personale og patienter mistrives.

Et sigende eksempel fra en af Zendo Projects manualer:

ANEZKA MARIE SOKOL

"En cegte psykedelisk oplevelse, selv et sakaldt darligt trip,
er ukreenkelig. I naturorienterede, shamanistiske kulturer
er selv et psykotisk sammenbrud under indflydelse af psy-
kedelika en initiering. Husk wvores forfeedres forstaelse:
Dette er en proces, en opvagningsproces, en helingsproces
og i sidste ende en fejring af livet.”
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Zendo Project og deres udleber-projekters tilgang er baseret pa det
samme menneskesyn, som Aben Dialog arbejder med — nemlig at sveere
oplevelser har en iboende mening, som har veerdi for individet, der ople-
ver dem. [ relation til psykedelika er veerdien af sveere oplevelser under-
bygget af mindst to studier, der peger pa, at de fleste mennesker med
sveere oplevelser pa psilocybin finder oplevelserne veerdifulde pa sigt.!*?
[ et af studierne er det ogsa beskrevet, hvordan mange af deltagerne gen-
tog ideen

“psykedelika forer dig ikke derhen, hvor du gerne vil, men
derhen, hvor du har brug for at veere.”

At mange frivilligt tager en sadan rejse flere gange peger pa, at belennin-
gen for at udvise modet til at mede det ubehagelige er stor. Samtidig er
det ogsa tydeligt vist, at der kan veere negative konsekvenser af psykede-
likabrug, men ogsa at disse lindres af terapeutisk stette, isser hvis denne
kan understette en tryg tilknytning og en integration af oplevelserne.”

AT KUNNE LYTTE ABENT KRAVER MOD
Psykologisk ferstehjeelp er selvfolgelig ikke en erstatning for terapi, men
netop som der ogsd bliver fokuseret pa i Aben Dialog-tilgangen, s& behe-
ver der ikke veere en skarp opdeling mellem professionel og ligeveerdig
stotte. I en Aben Dialog er alles perspektiv relevant, fordi det er oplevel-
sernes (bade de indre, psykotiske oplevelser og hvad parerende og sund-
hedsprofessionelle oplever udefra) iboende sandhedsveerdi, der seges.
En hallucination eller frygttanke kan medes med nysgerrighed frem for
at blive forkastet som ’ikke virkelig’. Herved anerkender vi de dele af sin-
det, som har noget vigtigt at forteelle, men som ikke kan udtrykke sig i
andet end symboler og felelser. I The Zendo Project forankres det i prin-
cippet ‘Sitting, not guiding’: En parerende, frivillig eller sundhedspro-
fessionel ved sjeeldent, hvad en person, der oplever noget sveert, reelt
har brug for — men kan med sit neerveer og sin nysgerrighed lade ople-
velsen udfolde sig og stole pa, at sindet i bund og grund er selvhelbre-
dende, hvis vi ikke star i vejen.

Dette citat fra en frivillig sitter pa Boom Festival beskriver meget
godt, hvordan dette mindset fordrer dybde og indsigt for bade den, der
lytter, og den, der lyttes til:

"Folk kom hen til teltet fort af festivalmedarbejdere, venner
eller alene. Dem, som havde svcere oplevelser i deres trip,
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faldt til ro derinde og var i stand til at nyde deres oplevelser

bagefter. (...) At fa lov til at facilitere gav mig muligheden
for at undersoge og forsta, at hver persons individuelle vir-
kelighed og verdensforstaelse giver os mulighed for at scette
pris pa, frem for at demme eller frygte, de forskelle, der gor
os unikke. Og det gjorde mig mere bevidst om, hvor fanta-
stisk og skent menneskets diversitet er.”

‘Sitting, not guiding’ kreever en afgivelse af kontrol samt retten til at de-
finere, hvad der er godt, skidt, sandt eller usandt. I Aben Dialog-tilgan-
gen kaldes dette for tolerance for usikkerhed’, og det kreever et meget
vigtigt mindset-skifte for personen i den faciliterende rolle. Tolerance for
usikkerhed handler ikke kun om at give slip pa en forudbestemt, fagligt
'sikker’ idé om, hvad der er godt for en anden, men ogsa om pa et dy-
bere niveau at tolerere sin egen frygt for kontroltab. I medet med en per-
son, der har det darligt eller er i en anden virkelighed end en selv, me-
der vi ogsa vores projektioner — og det kan skabe et indre ubehag i os
selv. At have et mindset, der understotter, at vi kan rumme dette ubehag,
er en gave ikke blot for den person, vi sidder over for, men for alle an-
dre, vi meder — inklusive os selv.

Jeg kunne her hoppe ned i et kaninhul af psykoanalyse og buddhi-
stisk filosofi, men projektioner og evnen til at rumme ubehag er velbe-
skrevet andetsteds.'>'®" Jeg vil i stedet udfolde, hvordan disse kvaliteter
er repreesenteret bade i individet og i samfundet, og hvordan den psyke-
deliske oplevelse hjeelper os til at begribe det.

INTEGRATIONEN AF DE UDSTODTE DELE

Studier viser, at udfordrende oplevelser, der integreres til et sammen-
heengende narrativ, kan veere en del af den terapeutiske effekt af psyke-
deliske trips.®® Inden for flere grene af moderne psykoanalyse, fx Infer-
nal Family Systems, arbejdes der med integrationen af forskellige dele
af os selv, der ellers modarbejder hinanden. En made at forsta effekten
af psykedelika pa er, at de tillader os at treede en smule ud af vores al-
mindelige tankemenstre og betragte de her dele af os selv med lidt mere
overblik, forstaelse og venlighed.” Det hypotetisk ’fuldt integrerede men-
neske’ har en harmonisk indre oplevelse, hvor bade behagelige og ube-
hagelige folelser, tanker og sanseindtryk forstas i deres fulde kontekst
uden behov for at begreense oplevelsen af dem.



Hvis vi zoomer lidt ud, vil jeg pasta, at oget respekt og nysgerrighed
pa personer med konstant eller periodisk afvigende opfattelse af virke-
ligheden kan forstads som samfundet, der forseger at integrere sine dele
(enkeltindivider) ind i et ssmmenheengende samfundsnarrativ. Med an-
dre ord: P& samme made som vi som individer kan forsege at forsta de
forskellige dele af os selv (om vi tripper eller €j) og integrere dem, sa kan
vi som samfund lytte til de personer, som har en anderledes oplevelse,
og integrere deres oplevelser i det store feellesskab. Dette giver anled-
ning til en diskurs, der muligger en afstigmatisering af ikke-rationelle (og
eventuelt steerkt ubehagelige) oplevelser og derved et mere harmonisk
og sundt samfundsfeellesskab.

I sadan en diskurs vil enkeltindividers oplevelse af psykose (og an-
dre patologier) veere et tegn pa et samfund, der indeholder uforleste
speendinger og er ude af stand til at interagere harmonisk med andre
samfund eller gkosystemet som helhed — med krige og klimakriser som
folge. Det kommer nok ikke som en overraskelse, at der er speendinger i
samfundet, og en blot mildt venstreorienteret tankegang vil ogsa snildt
kunne rumme tanken om, at psykisk sygdom er et resultat af ’systemet’.
Men hvis tankegangen og ssmmenheengene holder vand, sa peger de pa,
at vores samfund er selvhelbredende, hvis vi lytter til de dele, der ikke
trives. Det er ikke et lille potentiale, men det er heller ikke en lille op-
gave at leere at lytte; bare se, hvor sveert det er at diskutere politik pa Fa-
cebook.

I de folgende, afsluttende afsnit vil jeg optegne et protopia — skridtet i
retning af utopia — hvor det psykedeliske i sine mange facetter ssmmen
med en lyttende diskurs ger vores feelles fremtid lysere.

TRIVSEL ER AT BLIVE HORT

Inden for peedagogikken findes et mantra: ‘Al adfeerd er kommunika-
tion’. Nar et barn heenger i gardinerne, prover det at kommunikere et
uopfyldt behov. Jeg vil tillade mig at udvide dette til, at ’alle oplevelser er
relevante’. Vi har dele inden i os, som vi bevidst eller ubevidst aldrig la-
der tale, og hvis diskrepansen mellem vores indre dele bliver for stor,
kommer det til udtryk som psykisk utilpashed eller sygdom. Hvis vi ssss-
sher dele af os selv, bliver vi syge, og hvis vi sssssh'er andre mennesker,
bliver samfundet sygt.

I psykedeliske trips oplever mange at here fra andre dele af sig selv, end
de plejer. I terapi eller venners neerveer leerer mange at lytte bevidst til
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de forskellige dele af sig selv. Gennem disse processer modnes mange
ind i en mere integreret, selvkeerlig og harmonisk person; og det er min
pastand, at vi som samfund kan lave samme ovelse ved at uddanne flere
mennesker til at lytte og holde rum for hinanden. Med tiden kan vores
samfund modnes til et regenerativt feellesskab, der praktiserer en me-
ta-mindfulness: Vi har kontakt med de individer og institutioner, der
ikke trives, og vi rummer dem med en aben, ikke-demmende og keerlig
accept og forbliver neerveerende og nysgerrige, indtil en lgsning udkry-
stalliserer sig.

DET PSYKEDELISKE SAMMENSMELTER UDDANNELSE, DANNELSE
OG SELVERKENDELSE

Uddannelsen i at lytte og holde rum for hinanden kan antage mange for-
mer, men vigtigst tror jeg er, at vi opbleder linjerne mellem professionel
terapi og frivilligt eller venskabsbaseret stotte. Dette er allerede delvist
institutionaliseret i peer-programmer, hvor tidligere psykisk syge stotter
folk med psykisk sygdom gennem samtaler eller gruppeforlgb. Jeg kan
se potentialet i, at denne form for lyttende neerveer treenes som en del af
almendannelsen i mange forskellige uddannelsesinstitutioner. Dette er
ogsé med tanke pa, at det ikke kun er psykisk syge, men alle, der for el-
ler siden oplever psykologiske kriser. Som filosofiduoen Hanzi Freinacht
skriver i The Listening Society:

"Lad os vende tilbage til hovedargumentet: Folk har det ad
helvede til. Det betyder noget. Vi bor gore noget for at gore
dem gladere, hvis vi kan.”?°

Det seneste artis genvakte interesse for psykedelika og det, at psykede-
lika generelt ofte fordrer transpersonelle og spirituelle oplevelser, peger
pa, at der i den vestlige verden er et starre og maske mere ugenert enske
om en dybere selverkendelse. Selverkendelsen kommer sjeeldent uden at
skulle sta ansigt til ansigt med vores patologier og skyggesider: Vores
barndom var for meget frihed eller for lidt frihed, vi er blevet forsemt el-
ler forkeelet, og vi star nu desuden i en gigantisk klimakrise. Hvis ikke
vores egne traumer slar os ud, s ger de transgenerationelle. Jeg mener,
at det er vores opgave at vokse os steerke nok til at rumme det hele. Den
psykedeliske oplevelse i sig selv hjeelper os pa vej — i det tvungne kon-
troltab, et trip ofte er, oplever mange tit, at vi ultimativt er bade for-
bundne og frie. Det giver os mod og styrke til at keempe videre.



Hvis integrationen af psykedelisk behandling undgar at blive licenseret
ind i en strengt reguleret form, og psykedelika dermed i fremtiden kan
anvendes frit, uden at man nedvendigvis skal trippe under opsyn af en
fagprofessionel, s& haber jeg, at den @gede brug af psykedelike medforer
en samtidig opblomstring af uddannelse i at lytte og holde rum for hin-
anden.

Min bud pa en sadan uddannelse vil veere kurser i relationskompe-
tencer, integreret pa alle uddannelsesniveauer. Ikke blot teori om kom-
munikation, men praksis. Det kunne veere konfliktlasning med genop-
rettende retfeerdighed (Restorative Justice), forumteater, selvudviklings-
kurser som ART (Authentic Relation Technologies) eller Circling/relate-
Sfulness. Der findes mange flere modaliteter derude. Sadanne kurser gi-
ver plads til at forsta vores egne reaktioner i vores forsgg pa at rumme os
selv og andre. Disse inkluderer sjeeldent information om psykedelika, sa
der findes en lavtheengende frugt med hensyn til at kombinere kurser i
trad med ovenstdende med helt almindelig saglig, powerpoint-agtig un-
dervisning om de medicinske og psykiske virkninger af psykedelika og
eendrede bevidsthedstilstande. Miniversioner af sddanne kurser laves al-
lerede i regi af fx The Zendo Project, men begraensede midler og en for-
sigtighed i forbindelse med undervisning i bevidst brug af ulovlige sub-
stanser gor det sveert at udbrede dem til et storre publikum.

Som det er nu, er undervisningen i sikker brug af psykedelika mere be-
greenset end seksualundervisning i bibelbeeltet — afholdenhed er det
eneste tilladte, men i bibelbeeltet kan man i det mindste blive gift. Lad
os i stedet abne op til en fremtid, hvor vi deler vores viden, lytter til os
selv og lytter til hinanden. Vi kommer til at here naturen, universet og
sandheden. Og vi kommer til at hore til.
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