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VELKOMMEN

Til dig, der har haft en oplevelse

Miske er oplevelsen fa dage gammel. Maiske er det maneder siden. Miske var

den smuk, miske svaer, maske bcgge dele.

Uanset hvad er det almindeligt, at en steerk psykedelisk oplevelse bliver ved med at arbejde i én,
leenge efter den er slut. Tanker, fglelser og fornemmelser i kroppen kan dukke op igen i dagene og

ugerne efter. Det er ikke et tegn p3, at der er noget galt med dig.

Denne guide er til tiden bagefter. Du far et enkelt overblik over, hvad integration er, nogle rad til de
farste dage og uger, avelser til kroppen og nervesystemet og spgrgsmal, du kan skrive i, nar du har
lyst. Du behaver ikke leese den pa én gang. Tag det, der giver mening for dig nu, og vend tilbage

til resten senere.

Sidan kan du bruge guiden

» Side 3 og 4 giver dig et overblik: hvad integration er, og hvad du kan ggre i hverdagen.

 Side 5 til 7 handler om kroppen: hvorfor den kan vaere urolig, og @velser, der kan hjeelpe dig

med at lande.

« Side 8 til 10 er spargsmal til dig selv, med plads til at skrive. Brug dem gerne flere gange over

tid.

 Side 11 forteeller, hvornar det er vigtigt at sege hjeelp.

Guiden er skrevet til dig, der allerede har haft en oplevelse. Den hjaelper ikke med at planleegge brug og giver
ikke réd om substans, dosis, sted eller tidspunkt. Den er ikke behandling og erstatter ikke leegefaglig
rédgivning.
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DEL 1

Hvad er integration?

Integration er den proces, hvor du vender tilbage til din oplevelse og gradvist

forstdr, bearbejder og finder plads til den i dit liv.

Forskere beskriver integration som noget, der foregér pa flere planer pa én gang (Bathje m.fl. 2022):

| sindet: de tanker, indsigter og spergsmal, oplevelsen har sat i gang.

| kroppen: det, du maerker, og hvordan dit nervesystem har det.

| det eksistentielle: spgrgsmal om mening, om liv og ded, og om hvem du er.

I relationer: hvordan du er sammen med andre, og hvem du kan dele det med.

I hverdagen: den made, du lever pa, dag for dag.

Integration er ikke noget, man bliver feerdig med pé en weekend, og det er ikke en praestation. For
nogle handler det om at forstd en smuk eller betydningsfuld oplevelse og holde fast i den. For

andre handler det om at lande igen efter noget, der var sveert. Begge dele er integration.

En oplevelse kan vare bﬁde SVET 0g meningsfuld

| en undersagelse af knap 2.000 mennesker, der beskrev deres svaereste oplevelse med
psilocybinsvampe, placerede 39 % den blandt de fem mest udfordrende oplevelser i deres
liv. Samtidig mente 84 %, at de pé en eller anden made havde haft gavn af den (Carbonaro
m.fl. 2016).
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DEL 2

De forste dage og uger

Det meste af integrationen sker i det helt almindelige liv. Smi, blide skride

hjzclpcr ofte mere end store fbrandringcr.

* Giv dig selv tid. Integration sker sjaeldent pa et par dage. Det er normalt, at det tager uger eller

leengere.
* Sgvn, mad og rytme. Faste rammer kan hjzelpe et uroligt nervesystem.
» Bevaegelse og natur. Gature, frisk luft og at maerke jorden under fedderne.

o Skriv det ned. Det, du husker, og det, du maerker nu, uden at skulle forst& det hele.
Spergsmalene pa side 8 til 10 kan hjeelpe dig i gang.
* Veer forsigtig med alkohol og andre rusmidler. De kan gare det svaerere at lande.

» Undga store beslutninger lige efter en staerk oplevelse, hvis du kan. Giv det, du har oplevet,
tid til at finde sin plads.

* Del det med et menneske, du stoler pa. Det behaver ikke vaere hele historien. Mange, der har
haft det sveert efter en oplevelse, beskriver at fgle sig alene med den. At blive mgdt uden at blive

demt kan i sig selv ggre en forskel (Argyri m.fl. 2025).

Du skal ikke skamme dig

Mange holder en oplevelse for sig selv, fordi de er bange for at blive dgmt, eller for at
"have gjort det forkert”. Hos os bliver du ikke dgmt, hverken for din nysgerrighed eller for
det, der skete. Din laege har ogsa tavshedspligt, s du kan trygt forteelle, hvad der er sket,
hvis du har brug for hjeelp.

EFTER OPLEVELSEN 4



DEL 3

Nir kroppen ikke er landet

Tankerne kommer og gir, men kroppen husker.

Under en steerk eller svaer oplevelse kan nervesystemet ga i alarm: hjertet banker, musklerne
spaender, vejriraekningen bliver hurtig, eller man fryser og feler sig fiern. Nar oplevelsen er forbi,

finder nervesystemet ikke altid tilbage til ro med det samme.

Toleransevinduet

Inden for traumearbejde bruger man ofte en model, der kaldes foleransevinduet. Den beskriver den
zone, hvor vi kan maerke vores felelser og stadig fele os nogenlunde trygge (Corrigan m.fl. 2011).

» Over vinduet bliver vi overaktiverede: uro, angst, hjertebanken, tankemylder.

* Under vinduet bliver vi underaktiverede: tomhed, traethed, folelseslgshed og en fornemmelse af

at veere langt vaek.

Det er en model, ikke en mélbar graense, men mange kan genkende sig selv i den. Efter en svaer
oplevelse kan vinduet blive smallere for en tid. Det skal mindre til, far man ryger op i uro eller ned i
tomhed.

Almindelige reaktioner bagefter

Hos mennesker, der havde vanskeligheder i lang tid efter en psykedelisk oplevelse, var de
hyppigste (Evans m.fl. 2023): angst og frygt, ogsé uden at man ved hvorfor, eksistentiel uro, en folelse
af at veere alene med det, man har oplevet, og en fglelse af at vaere uden for sig selv, eller at

verden fgles uvirkelig.

For de fleste gar det over. Men det er vigtigt at tage det alvorligt, hvis det ikke slipper. Se side 11.
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Ovelser, der kan hj xlpe dig med at lande

@velserne er enkle. De er ikke behandling, og de skal ikke fikse noget. De kan hjzelpe dig med at

komme lidt tilbage i kroppen og i nuet. Ga langsomt frem, og stop, hvis det bliver for meget.

I Merk underlaget
Seet dig, s& du kan maerke stolen under dig og fedderne mod gulvet. Laeg maerke til trykket.
Hvor er du i kontakt med underlaget? Lad vaegten synke lidt ned. Bliv her i et minut.

At rette opmaerksomheden mod konkrete fornemmelser her og nu kan give nervesystemet et

signal om, at du er i sikkerhed lige nu.

2, Orientér dig i rummet
Lad blikket langsomt vandre rundt i rummet. Find tre ting, du kan se, to ting, du kan here, og én
ting, du kan maerke med handen. Lad hovedet dreje med.

Naér vi er i alarm, bliver opmaerksomheden smal og indadvendt. At orientere sig udadftil kan
hjeelpe dig med at maerke, at du er her, og at faren er forbi.

3 En leengere udinding

Traek vejret roligt ind gennem naesen. Lad udandingen veere lidt leengere end indandingen,

f.eks. ind péa fire og ud pa seks. Fortsaet i et par minutter, uden at presse.

Forskning tyder pa, at langsom vejrtraekning kan pévirke nervesystemet i retning af mere ro
(Zaccaro m.fl. 2018). Ger dndedraetsavelser dig mere urolig, sa spring denne over.
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DEL 4 - OVELSER

Flere ovelser

@velserne kan bruges hver for sig. Vaelg den, der fgles rar for dig, og vend gerne tilbage til den.

4 Skift mellem det sveere og det trygge

Find et sted i kroppen, der fgles nogenlunde neutralt eller roligt, f.eks. haenderne eller fadderne.
Meerker du noget svaert et andet sted, sa lad opmaerksomheden ga et kort gjeblik dertil og sa

tilbage til det rolige sted. Frem og tilbage, i dit eget tempo.

Det kan hjeelpe dig med at vaere med det svaere i sma doser uden at blive opslugt af det.

5 Voo-lyden
Traek vejret ind gennem naesen, og lad udandingen blive til en lang, dyb lyd: "vooooo”, s& den
vibrerer nede i maven. Gentag et par gange, og maerk efter bagefter.

Dvelsen kommer fra Peter Levine, der grundlagde Somatic Experiencing. Ifalge Levine hjselper
vibrationerne i maven med at regulere nervesystemet (Levine 20710).

6 Tapping
At banke let og rytmisk pa bestemte steder pa kroppen kan hjeelpe dig tilbage i kroppen og i

nuet. S&dan viser Natalie tapping: Bank let med to eller tre fingerspidser i cirka 10 sekunder pa

hvert sted. Maerk fornemmelsen under fingrene, og Iyt til den lille lyd, det giver.

1. Bagsiden af handen, mellem knoerne pa 5. Smilerynken, linjen mellem naesen og
ringfingeren og lillefingeren mundvigen

2. Ydersiden af handen, den blgde kant under 6. Lige over overlaeben, mellem naesen og laeben
lillefingeren

7. Lige under kravebenet

3. Tindingerne, ved siden af gjnene 8. Nederst pa ribbenene, pé siden af brystkassen

4. Kindbenene, lige under gjnene

Tag dig god tid, og traek vejret roligt undervejs. Maerk efter bagefter: Hvad har aendret sig i

kroppen? Bliver noget ubehageligt, sa stop, og vend tilbage til at maerke underlaget.

Punkterne kommer fra EFT-tapping, hvor man banker pd punkter, der i akupunkturen ligger pé

meridianbanerne. Tapping bruges til at hjselpe med at regulere nervesystemet.
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DEL 5 - SP@RGSMAL TIL DIG SELV

De forste dage

Skriv frit. Det behaver ikke give mening, vaere paent eller haenge sammen. Du kan ogsé bare skrive

et enkelt ord.

Hvad husker jeg fra oplevelsen? Ogsi det, der virker usammenhzngende.

Hvad marker jeg i kroppen lige nu?

Huvilke folelser fylder mest i dag?

Hvad har jeg brug for i de naeste dage, f.eks. hvile, natur, ro eller selskab?
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DEL 5 - SP@RGSMAL TIL DIG SELV

Efter nogle uger

Laes gerne det, du skrev de fgrste dage, far du svarer. Hvad er det samme, og hvad har flyttet sig?

Hvad stir stadig tydeligt for mig fra oplevelsen?

Har noget 2ndret sig i den mide, jeg har det med mig selv eller med andre pa?

Hvad er stadig uklart, sveert eller uafslutcet?

Hvordan sover jeg, spiser jeg og har jeg det i hverdagen?
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DEL 5 - SP@RGSMAL TIL DIG SELV

Over tid

Integration handler ikke om at na frem til et facit. Det handler om, hvordan det, du har oplevet, kan

leve videre i dit liv p& en made, der fgles god for dig.

Hvad vil jeg gerne tage med mig ind i min hverdag?

Huvilket lille skridt kan jeg tage i denne uge?

Hvem kan jeg tale med om det, jeg har oplevet?

Hvad vil jeg gerne forsta bedre?
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DEL 6

Hvornar skal du sege hjxlp?

Det er ikke et nederlag at soge hjzlp. Du har ret til at blive medt uden at blive

domt.

Tal med en terapeut med erfaring i psykedeliske oplevelser, hvis:

* angst, uro eller en fglelse af uvirkelighed ikke aftager efter nogle uger
* store spargsmal om liv og virkelighed bliver ved med at fylde
» det gar ud over sgvn, arbejde eller relationer

* du fgler dig alene med det, du har oplevet

Sog lage, hvis:
 du har fysiske symptomer, f.eks. hjertebanken eller smerter, der ikke gar over

o du naesten ikke kan sove eller spise i flere dage

Hvis du har tanker om selvmord, sa ring til Livslinien pa 70 201 201, eller kontakt din

leege eller leegevagten. Ved akut fare: ring 112.

Mange fagfolk kender ikke meget til psykedeliske oplevelser, sa fortael gerne konkret, hvad der er

sket, og hvordan du har det nu. Spgrgsmal om medicin og helbred hgrer altid til hos din leege.
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OM OS

Hvem star bag guiden?

Psykedelisk Portal er skrevet af to danske terapeuter. Vi samler negtern, kildebelagt viden om

psykedelika: forskning, tradition, risici, forberedelse og integration.

Natalie Juul

Traumeterapeut. Forberedelse og integration af psykedeliske oplevelser, med udgangspunkt i

kroppen og nervesystemet. psykedeliskportal dk/natalieuul

Tobias Dinesen

Psykoterapeut. Arbejder med tanker, falelser og krop, bl.a. med metakognitiv terapi (MCT), ACT,
CFT og breathwork. psykedeliskportal.dk/tobias-dinesen

Har du brug for at tale med nogen?

Har du haft en oplevelse, du gerne vil forstd bedre, eller har du spgrgsmal og tanker om
psykedelika, du vil tale med nogen om? Du kan booke en gratis, uforpligtende samtale pa
30 minutter med Natalie eller Tobias. Laes om os begge, og maerk efter, hvem du har lyst

til at tale med.

Samtalerne handler om tanker, spgrgsmal og risici, aldrig om at planleegge en konkret

oplevelse. Vi udleverer ikke psykedelika og hjeelper ikke med at skaffe dem.

psykedeliskportal.dk /samtaler

Du f&r guiden, fordi du har filmeldt dig nyhedsbrevet fra Psykedelisk Portal. Du kan altid framelde dig via linket nederst i hver

mail.
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