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Visualisering er en psykologisk teknik, der udnytter det forhold, at vi foruden at taenke i
ord ogsa tenker i indre, ikke-sproglige billeder og forestillinger. Vi danner sakaldte men-
tale forestillingsbilleder. Vi kan fx forestille os billeder for det indre gje, hgre lyde for det
indre gre og forestille os kropslige fglelser og fornemmelser for vores indre sanser. Denne
ikke-sproglige taenkning foregar sidelgbende med vores sproglige taenkning, men ofte
uden at vi teenker direkte over det. Visualisering er en teknik, der hjaelper os til at fokusere
vores bevidsthed pa de indre sanseforestillinger.

Nar vi forestiller os noget kropsligt, pavirkes vores krop i stgrre eller mindre grad. Hvis vi
forestiller os, at vi er i en positiv og behagelig situation, vil vi kunne fornemme en positiv
fglelse i kroppen. Og omvendt: forestiller vi os en skreemmende situation, fx at blive boret
hos tandleegen eller at ga til eksamen, vil vi ogsa i kroppen kunne fornemme de fglelser,
der er forbundet med en sadan situation. Nogle af de @ndringer i kroppen kan man male.
Hvis vi forestiller os, at vi lgber, vil man kunne male @&ndringer i den elektriske aktivitet i
de muskler, vi anvender, nar vi lgber. Hvis vi koncentrerer os om at forestille os, at vi bider
i en sur citron, vil de fleste opleve gget spytproduktion. Undersggelser har tilsvarende vist,
at man kan pavirke handens temperatur, hvis man i en afslappet og koncentreret tilstand
forestiller sig, at den befinder sig i naerheden af en varm kaminild.

Visualisering er saledes en teknik, der ved at instruere lytteren i at danne og koncentrere
sig om bestemte indre billeder og sanseforestillinger kan have en positiv indflydelse pa
lytterens psykiske og kropslige balance.

Nar du lytter til gvelserne pa denne cd, er det vigtigt, at du sgrger for at ligge eller sidde
sa behageligt som muligt. Sgrg desuden for, at du kan arbejde uforstyrret med gvelsen i



den tid, det tager. Som ved de fleste andre ferdigheder kraever visualisering gvelse, og din
oplevelse vil kunne @ndre sig med tiden. Det er vigtigt ikke at anstrenge sig for meget.
Visualisering er en gvelse i fokuseret ikke-anstrengelse. Lad tingene ske af sig selv, og lad
kroppen og dine fornemmelser lede din oplevelse pa vej. Vi er alle forskellige, vi oplever
forskelligt, og der findes ikke en rigtig eller forkert made at opleve visualisering pa. Sgrg
derfor fgrst og fremmest for at vaere aben og nysgerrig over for dine oplevelser med gvel-
serne.

Vaer opmaerksom pa, at visualisering kraever gvelse ligesom de fleste andre faerdigheder.
Det kan godt vaere, at du ikke de fgrste gange opnar det, du forventede. Visualisering er
ikke en passiv proces, hvor resultaterne kommer af sig selv. At pavirke og @&ndre dine tan-
ker og fglelser kraever et stykke mentalt arbejde.

Hvis du har seerligt vanskeligt ved at slappe af under gvelserne, kan det maske haenge
sammen med, at du har vanskeligt ved at give dig hen. Udbyttet af afspaendings- og
visualiseringsgvelserne afhanger bl.a. af, at vi er i stand til at give slip pa kontrollen. Men
selvom du har vanskeligt ved at give slip, er det vigtigt, at du fortsetter med at trene.
Efterhdnden vil det fgles mere naturligt, og du vil i hgjere grad kunne give slip. Hvis du er
alt for traet og udmattet, kan det ske, at du falder i sgvn under gvelserne. Det behgver dog
ikke at bekymre dig. Sgrg blot for at finde et andet tidspunkt, hvor du er forholdsvis vagen
og frisk. Hvis du har tendens til at falde i sgvn, kan du lade vaere med at ligge ned og i
stedet sidde i en behagelig stol under gvelserne.

Hvis du gnsker at forebygge og bearbejde kroppens reaktioner pa stress, kan denne af-
spendingsgvelse vaere en hjzalp. Hvis visualisering er nyt for dig, er afspaending i det hele
taget en god teknik at begynde med. Afspaending er en af de grundlaeggende psykologiske



behandlingsteknikker i forbindelse med kropslige og psykiske problemer. Derfor indgar af-

spaending som et vigtigt led i de fleste visualiseringsteknikker. Stort set alle vil kunne have
gavn af gvelsen. Afspaending kan lindre de fleste falgevirkninger af savel psykisk som fysisk
stress. Undersggelser har vist, at afspaending bl.a. kan have en positiv indvirkning ved for-
hgjet blodtryk og effekter pa immunforsvaret og hormonbalancen.

Denne gvelse giver dig mulighed for at rette din opmarksomhed mod et eventuelt fysisk
problem eller symptom, sa du kan arbejde med det. Det kan vaere symptomer, du kender,
fx traethed, migraene, maveproblemer eller lignende. Det kan ogsa vare fysiske symp-
tomer eller fornemmelser, der ikke findes nogen behandling for, eller som der ikke findes
nogen pracis fysisk forklaring pa. Mange symptomer vil kunne andre sig, hvis vi far mulig-
hed for at fokusere pa dem og bearbejde vores oplevelse af dem.

Visualisering er et supplement - ikke en erstatning for laegelig eller psykologisk
behandling. Hvis du har leengerevarende smerter eller andre fysiske symptomer, bar du altid sgge laege.
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