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A szermentes megvaltozott tudati allapot

attekintése

RAFFAI GELLERT

Hadttér és célkitlizés: A megvaltozott tudati dllapotok az emberiség térténetének valamennyi
korszakaban megtaldlhatoak, részben a vallasos szertartasokban, részben a gyogyité
eljarasokban. A megvaltozott tudati dllapotok jelenségvilaga szinte végteleniil gazdag, igy
az iras sziikségszer(ien képtelen megfelelni a teljesség igényének. Az attekintés célja a
megvaltozott tudati allapotok torténeti kontextusba helyezése, a megvaltozott tudati
allapot definialdsa, indukcids lehetdségei. Végiil attekintésre keriilnek olyan megvaltozott
tudatallapoton alapulé éimények és jelenségek, amelyek biztonsagosan és szermentesen is

elérhetdek szinte barki szamara.

A megvaltozott tudati allapotok torténeti vonatkozasai

Az emberek kivancsisaga és igénye a megvaltozott tudati allapotok irdant gyakorlatilag
végigkiséri az emberiség torténetét. A kiilonb6z6 korokban a természeti népektél kezdve a
tobbistenhit hiv6in keresztlil a mai vilagvalldsok tagjain at gyakorlatilag folyamatosnak
tekinthetjiik az igényt a fels6bb hatalommal valé kapcsolddasra és a gydgyuldsra, aminek
szertartasai kifejezetten gyakran okoznak eltéré mérték( tudatallapotvaltozast. A primitiv
valldsokban ez a monoton zene, dobolas, tancok, tlz, kristalyok, stb. daltal el6hangolva
kovetkeztek be. Az Skori vallasi és gyogyitd vezet6k — nevezzik Sket papnak, sdmdannak,
taltosnak vagy varazslénak — jol ismerhették a gydgyfiiveket, tudatmddosité szereket is, de
jellemzéen ennek fogyasztdsa kizardlag az 6 privilégiumuk volt, a kozosség tobbi tagja szamara
tobbnyire szermentes mddon valtottak ki transzallapotokat. Az 6smagyar hagyomanyokban

példaul ezt szolgalta az izzasztédkunyhd-szertartas, a gorogoknél a szuggesztiv dlomelemzés
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(jovend6mondas), a hindu fakirok vagy az indiai jégik gyakorlatai, stb. A kozépkori kere
egyhazakban a transzdllapotok a hattérbe kerlltek, bar szdmos utaldst taldlunk
lelkigyakorlatok hatdsmechanizmusait magyardzé6 meditativ gyakorlatokra. Jelent8s
el6relépésnek tekinthetjik a jelenség megértésének szempontjabdl Franz Anton Mesmer
munkassdgat. A 18. szazadban irt kdzleményeiben ugyan a bolygdk mozgasaval és a
magnetizmussal magyarazta rendkivili gydgyitdsait, azonban gyakorlataiban egyértelm(ien
megvaltozott tudatallapotokat indukdlt, amelyekben szuggesztidkkal dolgozott, igy
megalapozta a hipndzis gyakorlatat. Ez a forradalmi Ujitds inditotta Gtjara azt a mostanra mar
évszdzados kutatasi és klinikai megkozelitést, amelynek jelentds teoretikusai voltak pl.
Charcot, Janet és maga Sigmund Freud is, akik munkdssaga a hipndzis mellett mostanra mar
szamos  tudatallapotvdltozdst elGsegit6  gyakorlatot integralt az orvos- és

egészségtudomanyba (Mészaros, 2006).

A megvaltozott tudati allapot meghatarozasa

A megvaltozott vagy mddosult tudatdllapotnak nincs daltaldanos meghatdrozasa, mivel a
meghatarozas feltételezi, hogy el6sz6r a normalis tudatdllapot kellene meghataroznunk. A
kifejezés definidlasara természetesen torténnek kisérletek, részben a filozéfia, részben a
pszicholdgia, részben pedig az idegtudomany teriletérél. Az egyik els6é atfogd leiras Arnold
Ludwigtdl szarmazik: megvaltozott dllapotnak tekintheté barmilyen mentalis allapot, amelyet
kiilonféle fizioldgiai, pszicholégiai vagy farmakoldgiai hatasok indukdlnak, és amelyet az egyén
(vagy az egyén objektiv megfigyelGje) szubjektiven felismer, valamint jelentds eltérést mutat
a pszicholdgiai miikodés szubjektiv tapasztalataiban az altaldnos egyéni normdk alapjan az
egyén szamadra riasztds vagy a tudatossag felébresztése kdzben. A roppant korilményes
meghatarozas ebben a formdban nem is terjedt el, viszont el6készitette a kdzismertebb Tart
altali definiciét, amely igy szél: a megvaltozott tudatdllapotok a tapasztalatnak olyan alternativ

mintdi, amelyek szubjektiven és mindségileg kiilonbdznek az alapdllapottdl (Farthing, 2008).
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A megvaltozott tudati allapot indukcids lehetGségei

A megvaltozott tudati allapotokat sokszin(iségiik miatt indokolt megkilonbéztetni, aminek

alapja lehet az, ahogyan indukdlédnak. Természetesen a kilonb6z6 csoportok részben at is

fedhetnek, amikor t6bb tényez6 egyszerre vesz részt az allapotvaltozasban. Mindezek alapjan

a leggyakoribb felosztas a kovetkezé:

Figyelem megvaltoztatasa altal — ami tipikusan a figyelem besz(kitésén alakul, erre j6é
példa a direkt hipndzisindukcié. A figyelem ezen tlilmendéen fékuszdlhaté is, ennek
enyhébb formdja lehet az autogén tréning, de jol kontrolldlt kézegben kifejezetten
jelent6s valtozasokat okozhat, pl. a vipassana meditacidban.

Fizikai tényez6k altal - ezzel kapcsolatban a testmozgds fokozasa okozhat megvaltozott
tudati dllapotot, példaul a futdk altal gyakran emlegetett ,running high” élménye,
valamint a Banyai Eva altal kidolgozott szobabiciklizéssel indukalt aktiv-éber hipndzis
is dont6en a fizikai aktivitas fokozasaval fligg 6ssze.

Fizioldgiai tényez6k altal, ide sorolhatdk elsGsorban a pszichoaktiv szerek, azonban az
idegrendszer kémiai egyensulyzavarai egyéb kiils6 behatdsra, vagy akdr spontdn
modon is el6fordulhatnak.

Patolégids tényez6k altal, hiszen a kozponti idegrendszert ért kiilsé traumak
természetszerlileg okozhatnak tudatallapotvaltozast (pl. postcommotios szindréma),
de a pszichogén mddon kialakulé mentdlis- és viselkedészavarok is (pl. pszichozis).
Pszicholdgiai tényez6k altal a kiilsé-belsé ingerek megvdltoztatasdval, amely a
széls6séges ingerlés jelentGségére mutat rd. Az alulingerlés, vagyis a szenzoros
deprivacio jelentGsége régdta ismert, amely pl. a lebegSkamra altal nyilvdnulhat meg,
a masik széls6ség, a tulingerlés pedig példaul a monoton transzzenék altal valtoztatja

meg a tudatallapotot.

Spontan kialakuléd mdédon is el6fordulhatnak kiilonb6z6 tipusu tudatdllapotvaltozasok, erre jo

példa a nappali dbrandozas (Farthing, 2008).
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A szer altal kivaltott és szermentes megvaltozott tudati allap¥

Osszevetése

A fentebb megfogalmazott tényezd6k (vallasi, gydgyuldsi) mellett napjainkban a megvaltozott
tudati allapot megélését motivalhatja még a (spiritudlis) élménykeresés vagy egészen
egyszerlien a kivancsisdg. Ennek kdzismert, gyors és kdnnyen hozzaférhet6 eszkdzei lehetnek
a legdlisan elérhet6 pszichoaktiv szerek (pl. alkohol), és a mérsékelten bonyolultabban
beszerezhet§ illegalis pszichoaktiv szerek (pl. marihuana). Ezek a szervezetbe jutva a fentebb
emlitett fiziolégiai tényez6kon keresztll hatva megvaltoztathatjak a kdzponti idegrendszer
mUikodését, ez esetben ezt akaratlagosan befolyasolni aligha lehetséges, igy a tudatallapot
madosulas vége az egyén katabolizmusatdl fligg. Ezzel egyltt — bar sulyos hiba a pszichoaktiv
szerek altalanositdsa — mégiscsak leszogezhetd, hogy a szermentes allapotok kontrolldlasa az
esetek tobbségében kdnnyebb, mint pszichoaktiv szerfogyasztds esetén. Részben ezzel, és a
kdzvetett médon ebbél kovetkezd potencidlisan magasabb artalmak és veszélyek (és részben
politikai indittatas) alapjan indult el az Egyesiilt Allamok (és 6t kdvetve a vilag tébbi része is) a
pszichoaktiv szerek jelent8s részének tiltasa iranyaba. A pszichoaktiv szerek jelentGs része a
mai napig betiltott, az altaluk okozott vagy ahhoz hasonld szermentes élmény azonban nem
betilthato, igy a szer altal kivaltott élmények szamos szermentes alternativaja jelent meg vagy

kerdlt Gjra a koztudatba (Grof, 2008).

A szermentes megvaltozott tudati allapotok kivaltasa az érzékszervi

modalitasok szerint

Az érzékszervi modalitdsok szerinti elemzés, mint logikai keret tobb szempontbdl is
kézenfekvd: egyrészt a pszichopatoldgia is ennek alapjan taglalja az észlelés zavarait (Tariska,
2009). Masrészt a megvaltozott tudati allapotokkal dolgozd pszichoterapias mddszerek is
gyakran az érzékszervi modalitdsok altal struktudljadk a médszer altal generdlt tartalmat, pl.
hipndzis, KIP, NLP, stb., ez az ugynevezett VAKOG-modell (vizudlis, akusztikus, kinesztézias,

olfaktorikus, gusztatérikus) (McClure, 2005).
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- Vizualis modalitds — vagyis a latds, mint a legtobb ember szdmadra legdomina
észlelés bizony ingerelhet6 olyan mddokon, hogy az is tipikusan megvaltozott tud
allapotot hozzon létre. Itt érdemes megkillonboztetni az alléképeket és a

mozgdképeket. Az alloképek szempontjabdl remek példa a mandala, ami mar Jungot

is elblivolte (Wells és Rushkoff, 1998). A mandaldk megalkotdsa szinte még
izgalmasabb lehet, azzal egyiitt, hogy pszicholdgiai szempontbdl katartikus élmények
feldolgozasat is nagy hatasfokkal, nonverbalisan is el6segitheti (Grof, 2013).
Mozgdképek szempontjabdl a fraktdlok grafikai megjelenitése, valamint a
filmmUvészet gazdagoddsaval szdmos alkotas lehet hatékony (pl. Blueberry (2004)
cim film).

- Akusztikus modalitas — vagyis a hallas altal befogadhaté ingerek, mint a megvaltozott
tudatallapot kivaltdsa szintén gazdagodé terilet. Ebbél a szempontbdl a hangok (zene)
onmagaban is okozhat megvaltozott tudati dllapotot, kiiléndsen a pszichedelikumok
altal inspiralt zenészek alkotasai (pl. Beatles illetve a goa stilus kiilonb6z6 miifajai). Az
inger észlelésének modja azonban tovabb fokozhatja az élményt, ezt bizonyitotta a
binauralis Utemek (két kissé eltéré frekvencidju hang egyidejd hallgatds esetén a
frekvencia kilénbség hallasi illiziét okoz) kutatdsa (Szabo, 2015).

- Kinesztézias modalitds — vagyis a legnagyobb érzékszerviink, a bér altal észlelheté
mozgdasok tartoznak ide. A bdr a legkordbban kialakuld érzékszervként mar a magzati
korban rengeteget észlel az 6t korilvevs vilagbdl. Az ehhez kothetd észlelések a
legarchaikusabb mintazatokként reprezentalédnak és aktivalédnak ujra életlink
végéig, kilondsen az olyan intenziv bérkontakt sordn, mint a szexualitds, ami szintén
alkalmas extatikus élmények, mint megvaltozott tudati allapot kivaltasara (Hevesi,
2013).

- Olfaktorikus modalitds - vagyis a szaglds ingerei tartoznak ide. Onmagukban a szagldsra
haté ingerek valdszer(tlen, hogy megvaltozott tudati allapotot valtsanak ki, azonban
kdzvetett médon egy illat képes lehet egy meghatarozé emléket triggerelni (pl. Proust:
Az eltlint id6 nyomaban). A szaglds és a megvaltozott tudati dllapotok Osszefliggése
sokkal inkabb az észlelési kiszob moddosuldasa miatt izgalmas, amely jelent8s
mértékben lecsokkenhet, de intenzivebbé is valhat (Tariska, 2009).

- Gusztatorikus modalitds — vagyis az izek észlelése tartozik ide, gyakorlatilag ugyanaz

vonatkozik erre is, mint az olfaktorikus modalitasra, vagyis a megvaltozott
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tudatallapotokban az izek észlelése még izgalmasabb lehet, ebben az allapotk

evés emiatt kozkedvelt tevékenység (Grof, 2013).

Fiziolégias elven m(ikodd szermentes megvaltozott tudati allapot: a

holotrop légzés

A bevezetésben hasznalt biztonsagos jelz6 itt feltételekhez kell kapcsolédjon: a
pszichedelikumok haszndlatdra vonatkozd el6késziiletek, vagyis a megfelel6 érzelmi-
gondolati-hangulati bedllitddas, intencié megfogalmazasa (set) valamint a képzett szakember
(facilitator) és a kellemes, biztonsadgos kornyezet (setting) alapvetés kell legyen. Ennek oka,
hogy a megfelel§ korilmények kozott atélt holotrép légzés élményvilaga a pszichoaktiv szer

altal kivaltott élmények intenzitasat is elérheti, s6t meghaladhatja.

A modszer torténete az 1970’-es évek Amerikdjaban kezd6dik, amikor az addig legdlisan
végzett LSD-asszisztdlt pszichoterdpidk is betiltdsra kerlltek, hiszen a megfelel6 terdpias
hasznalat mellett a szer utcai hasznalata tomeges méreteket 6ltott és kontrollalhatatlannak
bizonyult. Az addig LSD-vel dolgozé Stanislav Grof, aki a transzperszonalis pszicholégidban
azéta is vezéregyéniségnek tekinthetd, ezutan is teljes meggy6z6déssel ragaszkodott ahhoz,
hogy a megvaltozott tudatallapotot alkalmazd terapids technikak hozzaférhet6bbé teszik a
tudattartalmakat (holotrép allapot), amely sordn az egyéni tudati bdlcsesség (mint egy belsé
radar) célzottan a tudatossagba emeli a tudattalan pszichés elakadasokat. Grof ra volt tehat
kényszeritve, hogy az LSD-hez hasonld tudatdllapotvdltozasokat érjen el, ekkor dolgozta ki
feleségével a holotrép légzést. Ehhez az inspirdcidt nem titkoltan az indai hagyomanyokban
fellelheté légzéstechnikat adtak, tobbek kozott a pranayama. A mddszer szemléletében
elédjének tekinti a pszichoanalizist, hiszen elfojtott tudattalan élmények oldddasat tdzi ki
célul, ugyanakkor transzperszondlis is, hiszen megvaltozott tudatallapotot hasznal és a
felbukkand élményanyagot a sziiletés folyamataval tekinti analdgnak (perinatdlis matrixok),
amelyek egykori érzelmi, gondolati és viselkedéses mechanizmusainak Osszes(ritett mintai

(COEX-rendszerek) nyernek uj értelmet és oldédnak meg (Grof, 2008).

A moddszer technikailag a hiperventillacién alapul, vagyis a kliens (vagy légz6) bekotott

szemmel, fekv6 helyzetben, roppant evokativ, tehat intenziv érzéseket, emlékeket el6segitd
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zenére gyorsitja fel légzését, amig egy jol felkészilt facilitator (nevezik még (léne
sitternek) végig mellette marad és segiti a felmerul6 sziikségleteiben (pl. zsebkendd),
leginkabb csak biztonsagos teret nyujt szamara. A 2-3 6ras folyamatot kdvetSen a kliens egy
nonverbdlis ,zsilipelésen” megy keresztiil, amikor lehet6sége van a megélt benyomasok, a
l[atott képek, élmények megorokitésére mandalarajzolds formdjaban. Az elvonulas végén
pedig a csoport kozosen, zarokoérben fogalmazza meg az atélteket, ekkor a facilitatorok segitik

a megéltek integraldsat (Grof és Grof, 2010).

A fejezet cimében szerepl6 fiziologiai elv a mddszer néhany facilitatora és kutatéja szerint
abban nyilvanul meg, hogy a hiperventillacié sordn a szervezet szén-dioxid szintje lecsokken.
Emiatt a kémiai egyensulyzavar (aciddzis) tineteivel 6sszefliggésben olyan jelek jutnak a
kozponti idegrendszerbe, ami a haldoklassal azonos. Ennek kovetkeztében nagy
mennyiségben szabadulhat fel a tlid6bd6l az endogén mddon termelt (de normalesetben
kizardlag a sziiletéskor és a halalkor felszabaduld) dimetiltriptamin (DMT), amely a vilag egyik
legintenzivebb pszichoaktiv szere, az ayahuasca-ceremodniakon hasznalt f6zet dominans
OsszetevGje. Tulajdonképpen az is kijelenthetd, hogy a haldoklas soran minden ember egy
atuté pszichedelikus élményt él at a sajat szervezete altal termelt alkaloid miatt (Grof és Grof,

2010).

Képzeleti elven mikod6 szermentes megvaltozott tudati allapot: a KIP

Hanscarl Leuner (1918-1996) életutja szamos ponton hasonlésagot mutat a fentebb
bemutatott Stan Groféval: mindketten Eurépdban szereztek orvosi diplomat, mindketten
pszichoanalitikusan orientalt pszichidterként szakosodtak és mindketten a pszichedelikumok
altal asszisztalt pszichoterapidval kezdték palyafutasukat. Leuner is alkalmazta az akkoriban
népszer(i LSD-t a terdpias munkajaban, Leunert azonban a szerhatas kézben megjelené képek
és szimbolumok foglalkoztattdk, ezért mddszerének els6é megnevezései képélmény terdpia és
szimbolumdrama voltak. A végleges és ma is hasznalatos elnevezés Katathym Imaginativ
Pszichoterapia (KIP), amiben a katatim (katathym) jelentése tudattalan, érzelmileg telitett,

szimbolikus. Az imaginativ a képélményre utal, amely az els6dleges élményfeldolgozas
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szintjére torténd regressziot jeloli. A pszichoterapia jelentése evidens, ebben a kontex

a terdpias céllal indukalt képi élményvilagot jelent.

Grofhoz hasonldéan Leuner is arra kényszeriilt, hogy a torvényi tiltast kovetéen szermentesen
is folytatni tudja a képélményekkel torténd pszichoterdpiat, igy a relaxacids technikakkal
(autogén tréning) kezdte el6hangolni a klienseket, hogy az igy kivaltott kellemes, megvaltozott
tudati allapotban hivoképekkel inditson be projektiv folyamatokat. A hivoképek sokfélék,
vannak, amelyek csekély kockazattal alkalmazhatdak, ezeket nevezi alapszintd motivumoknak
(pl. virag, rét, patak, hegy), amiket a terapeuta képzettségével parhuzamosan ki lehet béviteni
megterhel6bb, nagyobb kockdzatot magaban hordozdé hivoképekkel is. Minden esetben
sziikséges a mddszer kliensnek torténd bevezetése soran, hogy az els6 élménye egy kellemes,
biztonsagos hely megteremtésére iranyuljon, ami aztdn a kés6bbi munka soran is stabil
kiindulépont vagy a megnyugtatas eszkdze lehet. A kép megjelenése esetén a terapeuta
strukturdlni igyekszik a képet, aminek logikaja lehet a kordbban ismertetett VAKOG-modell,
esetleg olyan kérdésekkel vezeti a klienst, hogy az a felmeril6 nehézségeket megoldhassa (pl.
Mire lenne most szlikség?). A folyamat végén a terapeuta a normal tudatallapotban a klienssel
egyltt értelmezi a megjelend képeket és a szimbolikus tartalmak valamint az életvezetés

analdgiaira vezeti ra kliensét a problémak megolddsa céljabdl (Leuner, 2012).

A pszichoaktiv szerek ,,repulése” szermentesen

Végil, de nem utolsé sorban egy olyan jelenségre szeretném felhivni a figyelmet, amikor a
pszichoaktiv szer egy teljesen természetesen elérhet6 élményt vagy jelenséget utanoz. Vagyis
ezekben az esetekben a szer altal kivaltott élmény helyett azt az éiményt érdemes keresni,
amit a szer hatasa masol le. A ,repilés” élménye gyakori opioidok hasznalata soran, de
valdszinlileg sosem lesz olyan, mint a valddi replilés, vagy az ahhoz nagyon hasonldé élmények

igy néhany példaval szemléltetem a valddi élmények fontossagat:

- Replilés — nomen est omen — tehat a replilégéppel, sarkanyrepilével, helikopterrel,
hélégballonnal, stb. torténd repililés még akkor is nagy élmény, ha nem okoz

megvaltozott tudati allapotot.
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- Zuhands — a novekv6 népszerlségl bungee jumping vagy ejt6ernybzés élmé
szervezet stresszhormonjaink felszabadulasaval 6sszefliggésben szintén olyan inten
élmény, amely komoly versenytdrsa lehet egy pszichoaktiv szer hatdsanak.

- Hulldmvasut és a viddmparkok hasonldé élményt adé ,jatékai” szintén alkalmasak a
kordbban leirt hatdsok leirasara, kilondsen izgalmas lehet ezeket testileg ellazultan,

relaxalva becsukott szemmel megélni.

Virtualis valdsag hasznalata is egyre elterjedtebb, ami a biztonsagra fokozottabban térekvé
személyek szdmdra lehet redlis alternativaja a fejezetben szerepl6 valamennyi élménynek

(Wells és Rushkoff, 1998).

Osszefoglalas

A megvaltozott tudati dllapotok és azok hatdsai a tortélmiink soran végig integrans részét
képezték életiinknek. Az ilyen élmények iranti kivancsisdg és nyitottsdg abszolut
természetesnek tekinthetd, azonban a pszichoaktiv szerhasznalat potencidlis artalmainak és
veszélyeinek tudatdban fontos ismerniink a szermentes alternativdkat, amik indukcids

lehet6ségeit, csoportositasait szdmos példaval illusztralva hivatott bemutatni ez az iras.
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