PSYKEDELISKE SELVHJALPSGRUPPER
BLOMSTRER OP af Bjarke Larsen

Bjarke Larsen er uddannet journalist og har arbejdet som sadan i 30 ar.| dag driver han et
lille forlag med fokus pa fagbeger om bern og unge med autisme, adhd og andre tilsvarende
udfordringer i livet samt samfundsdebatbgger. Han skriver nu og da artikler og analyser til
netmediet POV International og er desuden aktiv som debatter i forskellige medier.

Vi medes forste gang en onsdag aften i februar i en stor sofagruppe i un-
deretagen af The Living Room, en café i Kebenhavns indre by. Vi er 11,
der alle deler ensket om at starte en privat trip- og integrationscirkel. En
gruppe, hvor vi kan medes for sammen at trippe pad psykedeliske
svampe eller, for nogles vedkommende, MDMA. En gruppe, hvor vi vil
skiftes til at trippe og veere den eedru ’tripsitter’, der star til radighed,
hvis en af de trippende er pa vej ind i en darlig oplevelse, eller som man
bare kan snakke med undervejs, hvis man har behov for det. En, der
samtidig kan serge for lidt nedder, frugt, juice og andet at spise og
drikke eller noget sé& lavpraktisk som at give en stettende arm, hvis den
trippende har sveert ved at fokusere og holde balancen pa vejen til toilet-
tet.

Stemningen er god fra starten. Forventningsfuld, positiv, 8ben og lyt-
tende. Og meget tillidsfuld, viser det sig hurtigt, da vi gar i gang med en
runde, hvor vi forteeller om os selv, vores baggrund og vores forventnin-
ger. Alle deler gavmildt ud af deres livshistorier, herunder perioder med
depression, angst, alkoholproblemer og traumatiske oplevelser, de gerne
vil arbejde med og forhébentlig integrere bedre i deres psyke og person-
lighedsstruktur for at komme videre og fa et bedre liv.

"Jeg har veeret dybt kriminel, indtil jeg var i 40’erne,” forteeller man-
den ved siden af mig f.eks. Hans fremtoning og udstraling signalerer dog
det stik modsatte, og han er tydeligvis et helt andet sted i livet nu. Men
han har brug for at bearbejde sin fortid og haber, svampene kan hjeelpe.

Sadan har vi hver vores meget forskellige livshistorier, men vi ligner
ogséd hinanden pa den made, at vi alle er veluddannede og har lagt ferste
del af voksenlivet bag os: Vi er fra midt i 30’erne og frem til slut-60’erne.
Vi har livserfaring med i bagagen, og alle virker serigse og velovervejede
i deres tilgang til stofferne. Det er mennesker, jeg foler mig sikker pa, at
jeg kan fa sa stor tillid til, at jeg gerne vil dele intime, dybt personlige op-
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levelser med dem — og here om deres.

To timer senere skilles vi efter at have aftalt at oprette en lukket Fa-
cebook-gruppe, hvor vi kan skrive sammen, indkalde til trip, dele erfa-
ringer og sa videre. Nogle er lidt nervese for, hvor abent og direkte vi
kan skrive i gruppen: Risikerer vi, at politiet pludselig banker pa deren
og uddeler beder til os? Men nar jeg teenker pa, hvad der skrives og de-
les i abne Facebook-grupper som Psykedelisk Feellesskab, er jeg ikke sa
nerves.

I de felgende par uger bliver der aftalt to tidspunkter, hvor vi kan
fortseette snakken, leere hinanden bedre at kende — og maske indtage en
lav dosis svampe, 1,5-2,0 gram. Pa den made kan de, der ikke har prevet
det for, fa en fornemmelse af, hvad et trip indebeerer. Den ferste aftale
om at medes en lordag og trippe pa fuld dosis bliver ogsa lavet, og der
bliver delt links til relevante opslag pa nettet, bl.a. om, hvad det indebee-
rer at veere tripsitter (der er f.eks. en series guide her ).!

Gruppen er kommet rigtig godt fra start, og jeg er begejstret. Endelig
lader det til, at det kan lykkes at fa en velfungerende trip-gruppe op at
std. For aftenen i The Living Room er tredje forseg pa at fa projektet til
at lykkes.

Vi er en del af en voksende beveegelse. Flere og flere danskere far gjnene
op for de positive effekter af at bruge psykedeliske svampe og stoffer
som MDMA savel rekreativt som terapeutisk. [ USA har de ferste to del-
stater gjort psykedelisk terapi lovlig, det samme er tilfeeldet et par steder
i Canada, og generelt vokser presset for at legalisere psykedelisk terapi i
mange lande i Vesten.

Min egen vej ind i den psykedeliske verden har nu staet pa i godt halvan-
det ar, og jeg har kun godt at sige om effekten af psykedelika.

Det startede med, at jeg leeste om nogle forseg pa Rigshospitalet
med at behandle alkoholproblemer med "magiske svampe”. Artiklen for-
talte om de meget positive resultater i udlandet af denne behandling,
hvor andelen af mennesker, der kommer ud af deres misbrug, er mange
gange sterre end ved en hvilken som helst anden behandlingsform.

Artiklen satte en masse tanker i gang hos mig, for alkohol har fyldt
for meget i mit liv. Jeg har skrevet bogen "Leer at drikke med made”, der
henvender sig til mennesker, som er pa vej ud i et misbrug, men som
ikke er kommet sa langt ud, at de ikke kan na at leere at kontrollere de-
res forhold til alkohol. Min research i forbindelse med bogen hjalp mig
til selv at undga at 'rutsje helt ned ad slisken’, men jeg fik aldrig en til-
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fredsstillende forklaring pa, hvilke oplevelser og psykiske mekanismer
der ligger bag mit forhold til alkohol. Ville svampene kunne give mig
den indsigt og dermed maske fore til, at jeg skal bruge feerre kreefter pa
at forholde mig til og kontrollere mit alkoholforbrug?

Jeg begyndte at undersegge emnet nsermere. Leeste en masse pa net-
tet, opdagede Psykedelisk Samfund og CEPDA, kebte Michael Pollans
bog "Dit foranderlige sind” og blev mere og mere fascineret. Det her
matte jeg prove.

Pa Midtsjeelland fandt jeg en kvinde, der tilbed psykedelisk terapi, og
hvis hjemmeside og baggrund virkede tillidsveekkende og troveerdig.
Sidst pa aret 2021 tog jeg s mit ferste trip hos hende, cirka 3,5 gram
svampe. Det var en rigtig god oplevelse, selvom jeg nok skulle have sagt
ja til at fa lidt ekstra, da hun spurgte efter en times tid. Men ’better safe
than sorry’, teenkte jeg — hvilket i det hele taget er den eneste fornuftige
tilgang til hele dette omrade. Jeg var selvfolgelig lidt nerves pa vejen
derud, og da jeg drak de pulveriserede svampe, der var rert op i et glas
vand, men langt mindre, end jeg havde forventet. Maske fordi jeg havde
brugt en del tid pa at seette mig ind i, hvordan svampene virker.

Da jeg var landet igen efter cirka seks timer, snakkede vi lidt om
min oplevelse, og vi spiste aftensmad sammen, inden jeg kerte hjem
igen. Det var en ok snak, vi havde, men det var ikke decideret terapi, og
der var ingen opfelgning. Trippet satte en masse tanker i gang og gav mig
stor lyst til at g& videre, men jeg fik ingen ahaoplevelse: "Nah, det er sa-
dan, det heenger sammen...”.

En solo-session som denne er forholdsvis dyr, fordi det involverer en hel
dags arbejde (godt og vel), og med en lidt uforlest felelse i kroppen pa
grund af den manglende efterfolgende terapi/integration teenkte jeg, at
“det ma kunne gores bade bedre og billigere”. Jeg er s& gammel, at 70’er-
nes basisgrupper er en naturlig del af min bagage, sa jeg lavede et opslag
i Facebook-gruppen Psykedelisk Feellesskab, hvor jeg efterlyste andre,
der kunne teenke sig at blive en del af en gruppe, hvor vi tripper sammen
og hjeelper hinanden med at integrere oplevelserne bagefter. Der meldte
sig S, og vi medtes forst et par gange pa café for at se, om kemien var i
orden. Der var samme gode stemning og samme feelles baggrund som
den aften pa The Living Room, s& vi oprettede en Messenger-trad, hvor
vi kunne aftale feelles trip.

Det viste sig dog at veere lettere sagt end gjort. En meldte sig ud af
gruppen igen, og en anden meldte stort set altid fra, nar vi forsegte at af-



tale noget. Dermed var vi reelt kun tre, og da vi alle tre har travle liv, vi-
ste det sig at veere sveert at fa aftaler i stand. Det lykkedes dog af og til,
og bortset fra en enkelt gang (mere om den senere) var det en god ople-
velse.

Konceptet er hver gang det ssmme: To tripper, og en er tripsitter.
Dels er vi ikke flere, men nok s& vigtigt er vi enige om, at flere end to
skal en tripsitter ikke have ansvaret for, for vi ved meget mere om, hvor-
dan vi hver iseer reagerer, og hvilke billeder — maske traumer — der duk-
ker op. Vi mgdes ved 9-10-tiden om formiddagen, snakker og forteeller
lidt om, hvad vi gerne vil fokusere pa og arbejde med under trippet — vel
vidende, at svampene nogle gange tager dig et helt andet sted hen. S&
maler vi de torrede svampe grundigt i en kaffekveern og blander pulveret
op med vand. Sa er det bare om at drikke det i nogle store slurke og
skylle efter med eeblejuice eller lignende, for det smager ikke seerlig
godt. Og sé vente pa, at virkningen indtreeffer ...

Inden da har vi indrettet en liggeplads til hver enkelt, taget noget
lost joggingtej pa og gjort klar med sovemaske, teeppe og heretelefoner.
Samt fundet den musik, vi vil trippe til. Et godt bud er Michael Rasas
musik, der kan findes gratis pa SoundCloud, hvor han har ssmmensat
flere forlgb, der tilsammen deekker de 5-8 timer, et trip typisk varer.

Vi starter forholdsvis tidligt for at kunne na at lande helt igen og fa
bearbejdet de mange indtryk inden sengetid. Nogle oplever, at de ellers
har sveert ved at sove, men det er meget individuelt. Det er under alle
omsteendigheder godt at have god tid til at snakke ens trip-oplevelser
godt igennem — og maske ogsa fa skrevet noget ned om de tanker, det
har sat i gang. Det har jeg selv stor gleede af.

Den ene darlige oplevelse skyldtes, at vi kun var to fra Messenger-grup-
pen, der kunne trippe den aftalte dag, og derfor bad min med-tripper en
af sine gode venner om at veere tripsitter. Fyren var venlig og sympatisk,
men da virkningen af svampene for alvor satte ind, kunne jeg meerke, at
jeg ikke turde give slip, fordi jeg ikke havde opbygget tillid nok til ham.
Jeg brugte derfor en del energi pa ikke at give helt slip. Det edelagde op-
levelsen for mig, men det viste ogsa, hvor vigtigt det er at kende hinan-
den pa forhand eller i hvert fald at have opbygget fuld tillid til tripsitte-
ren. At det sd ogsd endnu en gang viste, at mit behov for kontrol er
storre, end jeg har veeret bevidst om, er en anden side af sagen.

[ lobet af foraret 2022 begynder jeg at blive lidt frustreret over, hvor lidt
der sker i gruppen, og jeg opseger to professionelle terapeuter, der tilby-
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der forleb med mindst 1 mede og nogle gange 3 meder inden trippet
samt en grundig integrationssamtale bagefter. Jeg havde faet dem anbe-
falet fra en i Messenger-gruppen, der selv med stort udbytte havde trip-
pet hos dem. Blandt andet slap han helt ud af en depression.

Ferste gang, i juni 22, har jeg en reguleert ‘'mindblowing’ oplevelse,
hvor jeg bliver fort tilbage til min fars ded, hvor jeg var knap S ar. Jeg fik
billeder af flere oplevelser i tiden omkring denne skelseettende begiven-
hed, der pa en helt ny, dyb made forklarede en reekke traek i min person-
lighed; forst og fremmest et behov for at have kontrol og en felelse af, at
jeg ikke kan stole pa andre, nar det virkelig geelder. For min fars ded sen-
drede mit liv radikalt, og trippet viste, at jeg oplevede fundamentale
svigt fra de voksnes side i den forbindelse.

Det er en oplevelse, som jeg bruger de nseste maneder pa at bear-
bejde og integrere. Forst med en opfolgende samtale hos de to terapeu-
ter, s& ved hjeelp af en dagbog og samtaler med min kone, der er psyko-
terapeut, og som jeg har et meget abent forhold til.

En maned senere har jeg endnu et trip hos de to. Et trip, der bringer
mig videre pa en reekke punkter, men i lebet af efteraret kan jeg meerke,
at jeg har behov for at arbejde videre med mig selv, og jeg tager et tredje
trip. Det er imidlertid pa kanten af en darlig oplevelse, for da jeg lidt
inde i trippet igen bliver fert tilbage til min fars ded, blokerer jeg helt.
“Jeg vil ikke tilbage til det sted igen. Jeg troede, jeg var feerdig med det.
Jeg vil videre,” siger jeg til terapeuterne. Eller rettere: Det forteeller de
mig, at jeg siger, for da jeg kommer ud af trippet, kan jeg stort set intet
huske. S& bombastiske havde mine forsvarsveerker veeret. Trods en god
efterbearbejdning/integration hos de to finder jeg ikke svaret pa, hvad
det er, jeg ikke vil i kontakt med, og jeg kan meerke, jeg har behov for at
arbejde videre med mig selv.

[ september 22 tager jeg til Holland for som journalist at overveere den
store “Interdisciplinary Conference on Psychedelic Research”, ICPR
20222 Europas sterste, tveervidenskabelige konference om psykedelika,
der streekker sig over fire dage. Det er en intens oplevelse, hvor den ene
opleegsholder efter den anden forteeller om lovende forseg, samtidig
med at der er mulighed for at diskutere tveervidenskabelige emner som
f.eks. de etiske aspekter af forsagene med at give psykedeliske svampe,
MDMA og lignende. Jeg skriver en lang reportage fra konferencen blan-
det med beskrivelser af mine egne trip og udgiver den hos POV Interna-
tional.> Konferencen foregér i en aben, dialogsegende atmosfeere, hvor
deltagerne er dbne om deres forbehold og tvivl, og den bekreefter mig i,



at de psykedeliske svampe kan noget seerligt. Jeg vil gerne videre, men
hvordan?

Pa et tidspunkt i efteraret 22 gar jeg til mede i en integrationscirkel, som
Psykedelisk Samfund Kebenhavn har slaet op pé Facebook. Aftenen for-
lgber for sa vidt fint nok, men der bliver ikke lagt op til en anden form
for fortseettelse end at komme til et nyt mede senere, hvor der imidlertid
kan komme helt andre mennesker. Dermed er der ingen mulighed for
kontinuitet og at opbygge fortrolighed og kendskab til hinandens udfor-
dringer. Det lykkes dog at aftale at oprette en feelles gruppe i den krypte-
rede besked-app Signal, men den bliver aldrig rigtig aktiv.

Jv. Endnu et godt initiativ, der lober ud i sandet, foler jeg. Samtidig
vokser der en feelles frustration i vores Messenger-gruppe over, hvor fa
trip vi er i stand til at arrangere, selv om en af deltagerne fra integrati-
onscirklen hos Psykedelisk Samfund Kebenhavn er kommet med i grup-
pen. Vi beslutter at gere et nyt forseg pa at blive flere, og en af de andre
laver et opslag i Psykedelisk Samfund Kebenhavns Facebook-gruppe.
Det resulterer i ret mange henvendelser, og kort tid efter sidder vi som
beskrevet i sofaarrangementer hos The Living Room.

[ lobet af aftenen far jeg en lille ahaoplevelse, der bekreefter mig i, at
svampene kan rigtig meget: En af de andre forteeller, at et svampetrip har
hjulpet ham af med hans vinterdepression. Da han forteeller om det, slar
det mig pludselig, at sddan har jeg det selv. Jeg har i en arreekke lidt af
vinterdepression, som jeg har forsegt at bekeempe med lyslampe-terapi
og perikonpiller og nogle gange ved at tage sydpa et par uger hver vinter
for at suge den livgivende sol til mig. Men i ar har jeg neesten ikke brugt
hverken lysterapi eller taget perikon, og alligevel har jeg ikke folt symp-
tomerne komme snigende.

Jeg kan kun finde én forklaring: de magiske svampe.

[ lobet af de par méaneder, der er gaet siden det indledende made, er den
nye gruppe lige sa stille kommet i gang. Forst var der et par opfelgende
meder, hvor deltagerne leerte hinanden bedre at kende, og hvor nogle
tog en lav dosis svampe, s& de kunne leere effekten at kende, hvis de ikke
havde prevet det for. Der var i lebet af foraret ogsa en enkelt rejse pa
fuld dosis med fire trippende og to tripsittere og endnu et par aftaler
med en enkelt tripper og en tripsitter. Flere i gruppen har vist sig meget
genergse med at veere tripsitter for andre.

I slutningen af juli var vi seks, der madtes i et sommerhus fra fredag
sidst pa eftermiddagen til sendag eftermiddag. Fredag aften gik med at
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lave og spise god mad, snakke og leere hinanden bedre at kende. Lerdag
trippede tre af os, efter at vi havde brugt noget af formiddagen pa at fo-
kusere pa det, vi gerne ville have trippet til at handle om, bl.a. ved at
snakke med de andre om det. Efter trippene brugte vi hver iseer resten af
gruppen til at reflektere over trippet og integrere de erkendelser, vi var
ndet frem til. Sendag formiddag gentog det samme sig med endnu en
deltager.

Det er her, jeg er naet til i dag (ultimo juli 23). Hvad har jeg leert, og
hvilke rad kan jeg give videre?

Pa det personlige plan har jeg faet en betydelig sterre selvindsigt, faet
gendret pa nogle meget fastgroede reaktionsmenstre og set langt mere
nuanceret og dybt pa nogle problemkomplekser. Mine automatreaktio-
ner er ikke s& automatiske leengere, og jeg er blevet bedre til at forholde
mig til dem bagefter. Jeg har faet sat ansigt pa nogle af deemonerne, og
jeg drikker generelt mindre. Mine neermeste siger, at jeg er blevet mere
rund’, og at min ’pyt-knap’ er blevet sterre og lettere at finde. Og sa er
jeg (maske) sluppet af med min vinterdepression.

Uanset om du vil bruge svampene rekreativt eller terapeutisk i eget regi,
er det vigtigt at veere forsigtig. ‘Better safe than sorry’, sa at sige. Start
med en lav dosis, og arbejd dig opad, i takt med at du far indblik i, hvor
steerke svampene er, hvordan du reagerer fysisk, og hvilke ting der duk-
ker op psykisk.

Visse steder pa de sociale medier kan man se, at nogle tripper alene
pa store doser. Det vil jeg meget kraftigt frarade. Du kan fa alvorlige
traumer, hvis du far et darligt trip, og der ikke er nogen til stede til at
hjeelpe dig. Du kan ogsé komme slemt til skade fysisk, fordi din evne til
at fokusere og balancere sveekkes kraftigt.

Ga i stedet ind i en integrationscirkel, og serg for at opbygge tillid,
sa [ helt grundleeggende er trygge ved hinanden. Samtidig skal I veere sa&
mange, at [ hver iseer kan trippe med en frekvens, der passer den en-
kelte, eller som I hver iseer feler er nedvendig for at komme ind i en pro-
ces, hvor den enkelte for alvor kan arbejde med sig selv. Og hold jer til
en ratio pa to trippende pr. tripsitter. I hvert fald den forste lange tid.

Husk, at ’set og setting’ er helt afgerende. 'Set’ star for 'mindset’ og
handler om, at du i dagene op til et trip skal forberede sig mentalt til
trippet, blandt andet ved at teenke pa, hvad du gerne vil arbejde med
denne gang (og husk, at svampene kan fore dig et helt andet sted hen).



Kom ned i gear, s& du er afstresset og afslappet. ’Setting’ er omgivel-
serne: stedet, hvor I tripper. Mange har fortalt om fantastiske oplevelser i
naturen, men er det inden dere, handler det om at kunne sidde eller
ligge behageligt i mange timer, at have lest og behageligt tej pa, at have
fundet den rigtige musik eller playliste, at have adgang til lidt at spise og
drikke.

Det er vigtigt at veere bevidst om de begreensninger, en privat integrati-
onscirkel har. Feks. ber man ikke forsege selv at kurere sit stof- eller al-
koholforbrug i en privat gruppe, ligesom medlemmerne af en sadan
‘'amatergruppe’ ikke har erfaringerne til at handtere dybe traumer. Det
kan derfor resultere i nogle darlige trip, der maske ligefrem kan forveerre
f.eks. et traume. Her bor man i stedet starte med et forleb hos de profes-
sionelle og sa forleenge effekten i en privat gruppe efterfelgende.
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