Κλίμακα Αξιολόγησης 5 Διαστάσεων για Τροποποιημένες Καταστάσεις Συνείδησης

Οδηγίες 
Στις επόμενες σελίδες θα βρείτε αρκετές δηλώσεις και κάτω από κάθε δήλωση μια γραμμή με τις άκρες "Όχι, όχι περισσότερο από το συνηθισμένο" και "Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο." Η γραμμή αντιπροσωπεύει κάτι σαν ένα θερμόμετρο που θα χρησιμοποιηθεί για να αξιολογήσετε αλλαγές από την κανονική σας συνειδητή κατάσταση. 
Παρακαλώ αξιολογήστε το βαθμό με τον οποίο οι δηλώσεις εφαρμόζονται στην συγκεκριμένη εμπειρία σας - σε σύγκριση με την κανονική σας συνειδητή κατάσταση - κάνοντας μια κάθετη γραμμή στη γραμμή παρακάτω από τις δηλώσεις. 
Παρακαλώ σημειώστε ότι η κανονική σας συνειδητή κατάσταση αντιστοιχεί σε μια γραμμή στο πολύ αριστερό άκρο της κλίμακας, δηλαδή: "Όχι, όχι περισσότερο από το συνηθισμένο."

Παράδειγμα: 
 (
Ναι, πολύ περισσ
ότερο 
από το 
συνηθισμένο
)Ένιωσα ευθυμία. 
Όχι, όχι περισσότερο                   
από το συνηθισμένο

Παρακαλώ χρησιμοποιήστε όλες τις ενδιάμεσες αποχρώσεις για να περιγράψετε με τον πιο ακριβή τρόπο την εμπειρία σας.

1. Ένιωσα ότι ήμουν σε ένα υπέροχο άλλο κόσμο. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο
2. Οι σκέψεις μου και οι ενέργειές μου ήτανε επιβραδυμένες.
 Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο
3. Οι σωματικές αισθήσεις ήταν πολύ ευχάριστες.
 Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

4. Άκουσα μεμονωμένες λέξεις χωρίς να ξέρω από πού προέρχονταν. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

5. Άκουσα κουδουνίσματα και τόνους χωρίς να ξέρω από πού προέρχονταν. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

6. Ένιωσα σαν να με είχαν καταλάβει σκοτεινές δυνάμεις. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

7. Είδα πράγματα που γνώριζα ότι δεν ήταν πραγματικά. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

8. Ένιωσα σαν να ήμουν κούκλα ή μαριονέτα. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

9. Ένιωσα συνδεδεμένος με μια υψηλότερη δύναμη. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο


10. Ένιωσα υπνηλία. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

11. Μου ήρθε μια μελωδία που έπρεπε να επαναλαμβάνω συνεχώς. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

12. Βίωσα απεριόριστη ευχαρίστηση. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

13. Ασήμαντοι θόρυβοι ακούγονταν σαν πραγματικές λέξεις ή φράσεις. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

14. Είδα κανονικά μοτίβα με κλειστά μάτια ή σε απόλυτο σκοτάδι. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

15. Ένιωσα σαν να ήμουν μεθυσμένος. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

16. Ένιωσα ότι μετασχηματίζομαι για πάντα με ένα θαυμαστό τρόπο. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο



17. Ένιωσα ότι ήμουν στο όριο της ασυνειδησίας. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

18. Τα πάντα φάνηκαν να ενοποιούνται σε μια ενότητα. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

19. Άκουσα τις σκέψεις μου σαν να τις είχα πει δυνατά. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

20. Οι ήχοι φάνηκαν να επηρεάζουν αυτό που έβλεπα. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

21. Ένιωσα βασανισμένος. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

22. Είδα χρώματα με κλειστά μάτια ή σε απόλυτο σκοτάδι. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

23. Οι μορφές φάνηκαν να αλλάζουν από ήχους ή θορύβους. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο


24. Αντιλαμβάνομαι τα πάντα σαν θολά, σαν να ήταν μέσα από μια είδους ομίχλη. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

25. Μια φωνή σχολίαζε όλα όσα σκεφτόμουν, αν και δεν υπήρχε κανείς εκεί. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

26. Ένιωσα σαν να μην είχα πλέον σώμα. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

27. Ένιωσα ανίκανος να πάρω ακόμη και την πιο μικρή απόφαση. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

28. Κάποια καθημερινά πράγματα απέκτησαν ειδική σημασία. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

29. Ένιωσα ναρκωμένος. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

30. Άκουσα ολόκληρες προτάσεις χωρίς να ξέρω από πού προέρχονταν.
 Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

31. Πράγματα στο περιβάλλον μου είχαν ένα νέο παράξενο νόημα. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

32. Φοβόμουν ότι η κατάσταση στην οποία βρισκόμουν θα διαρκούσε για πάντα.
 Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

33. Είδα φωτεινότητα ή ακτίνες φωτός με κλειστά μάτια ή σε απόλυτο σκοτάδι. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

34. Ένιωσα ένα με το περιβάλλον μου. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

35. Οι ανησυχίες και οι αγχώδεις σκέψεις της καθημερινής ζωής φάνηκαν μη σημαντικές. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

36. Η αίσθησή μου του χρόνου και του χώρου άλλαξε σαν να ονειρευόμουν. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

37. Η αντίληψή μου ήταν θολή. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο
38. Είχα δυσκολίες στο να ξεχωρίσω το σημαντικό από το μη σημαντικό. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

39. Είδα ολόκληρες σκηνές να περνούν με κλειστά μάτια ή σε απόλυτο σκοτάδι. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

40. Ένιωσα εξαιρετικές δυνάμεις μέσα μου. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

41. Βίωσα ένα άγγιγμα της αιωνιότητας. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

42. Οι συγκρούσεις και οι αντιφάσεις φάνηκαν να διαλύονται. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

43. Φοβήθηκα χωρίς να ξέρω ακριβώς γιατί. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

44. Βίωσα τα πάντα σαν να ήταν φρικτά παραμορφωμένα.
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο


45. Ο κόσμος μου φάνηκε πέρα ​​από το καλό και το κακό. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

46. Βίωσα το περιβάλλον μου ως περίεργο και παράξενο. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

47. Ένιωσα σαν να ήμουν παραλυμένος. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

48. Άκουσα μουσική χωρίς να ξέρω από πού προήρχετο. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

49. Άκουσα κάτι αδύναμα που δεν μπορούσα να αναγνωρίσω.
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

50. Ένιωσα βαθιά βυθισμένος. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

51. Ένιωσα αναίσθητος. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο



52. Βίωσα παρελθόν, παρόν και μέλλον ως μια ενότητα. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

53. Βίωσα ανεπανόρθωτο κενό. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

54. Τα αντικείμενα στο περιβάλλον μου με απασχόλησαν συναισθηματικά πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

55. Από ένα αρχικά διασκορπισμένο θόρυβο, τον οποίο δεν μπορούσα να αναγνωρίσω ως πραγματικό, προέκυψαν σαφή δαχτυλίδια και τόνοι. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

56. Ένιωσα ότι απειλούμαι. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

57. Πολλά πράγματα μου φάνηκαν συναρπαστικά όμορφα. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

58. Πράγματα ήρθαν στο μυαλό μου που νόμιζα ότι είχαν ξεχαστεί εδώ και καιρό. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

59. Ένιωσα σαν να είμαι λίγο πριν κοιμηθώ. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

60. Το σώμα μου ένιωσε αναίσθητο, άψυχο και/ή ξένο. 
Όχι, όχι περισσότερο 					Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 					από το συνηθισμένο

61. Ένιωσα σαν να ήμουν μισο-ξύπνιος. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

62. Είχα την εντύπωση ότι ήμουν έξω από το σώμα μου. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

63. Ένιωσα σαν να επιπλέω. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

64. Ένιωσα απομονωμένος από τα πάντα και όλους. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

65. Άκουσα φωνές που δεν προήρθαν από το περιβάλλον όπως συνήθως. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο


66. Άκουσα κάτι σαν θόρυβο, σφύριγμα ή βόμβο χωρίς να αναγνωρίζω τον λόγο. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

67. Δεν μπορούσα να ολοκληρώσω μια σκέψη. Οι σκέψεις μου έγιναν επανειλημμένα ασύνδετες. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

68. Ένιωσα σαν να ήμουν έτοιμος να κοιμηθώ. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

69. Είχα εισαγωγές σε συνδέσεις που προηγουμένως με είχαν μπερδέψει. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

70. Πολλά πράγματα μου φάνηκαν απίστευτα αστεία. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

71. Οι όρια μεταξύ εμού και του περιβάλλοντός μου φάνηκε ότι διασταυρώνονται. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

72. Μπορούσα να δω εικόνες από τη μνήμη ή τη φαντασία μου με ακραία σαφήνεια. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

73. Ένιωσα τελείως ελεύθερος και απαλλαγμένος από κάθε υποχρέωση.
 Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

74. Άκουσα ασαφείς θορύβους χωρίς να ξέρω από πού προέρχονταν. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

75. Τα χρώματα των πραγμάτων φάνηκε ότι αλλάζουν από ήχους ή θορύβους. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

76. Οι ήχοι και οι θόρυβοι ήταν πιο αμυδροί από το συνηθισμένο. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

77. Είχα πολύ πρωτότυπες σκέψεις. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

78. Είχα την αίσθηση ότι δεν είχα πλέον τον δικό μου θέλημα. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

79. Φοβόμουν ότι θα έχανα τον έλεγχο του εαυτού μου. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο


80. Έμεινα παγωμένος σε μια πολύ φυσιολογική θέση για μια παρατεταμένη περίοδο. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

69. Βίωσα μια είδους δέος. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

70. Η φαντασία μου ήταν εξαιρετικά ζωντανή. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

83. Τα πράγματα στο περιβάλλον μου φάνηκαν μικρότερα ή μεγαλύτερα. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

84. Ένιωσα εξαντλημένος. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

85. Ο χρόνος περνούσε αργά με τρομακτικό τρόπο. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

86. Βίωσα βαθιά εσωτερική ειρήνη. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο


87. Τα πάντα γύρω μου φάνηκαν ότι ήταν ζωντανά. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

88. Όλα συνέβαιναν τόσο γρήγορα που δεν μπορούσα να τα ακολουθήσω όλα. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

89. Είχα την αίσθηση ότι κάτι φοβερό ήταν πρόκειται να συμβεί. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

90. Ήμουν σε θέση να θυμάμαι συγκεκριμένα γεγονότα με ξεχωριστή σαφήνεια. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

91. Βίωσα μια καθολική αγάπη. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο

92. Υπήρχαν ήχοι στο δωμάτιο που νόμιζα ότι ήταν απίθανο να είναι πραγματικοί. 
Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο



93. Άκουσα ένα τικ-τακ, χτύπημα, ή κουδούνισμα χωρίς να μπορώ να αναγνωρίσω τον λόγο. 

Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο


94. Η εμπειρία μου είχε θρησκευτικές πτυχές. 

Όχι, όχι περισσότερο 				Ναι, πολύ περισσότερο από το συνηθισμένο 				από το συνηθισμένο
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