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I M M U N F O R S V A R E T

Immunforsvaret er et af de vigtigste af kroppens forsvarssystemer mod indre og ydre 

fjender. Det består bl.a. af en lang række forskellige celler, de såkaldte hvide blod

legemer.

Nogle af de hvide blodlegemer fungerer som en slags skraldemænd eller som 

såkaldte dræberceller, der kan ødelægge bakterier, virus og kræftceller. Andre er 

hjælperceller, der koordinerer forsvaret, eller hæmmerceller, der bidrager til immun

systemets indre balance ved fx at hæmme immunfunktionen, når dette er påkrævet.

Nogle sygdomme, fx gentagne og længerevarende forkølelser samt kroniske 

infektioner, kan hænge sammen med et svækket immunforsvar. Dette gælder mulig

vis også visse kræftsygdomme. Andre sygdomme hænger omvendt sammen med et 

„overaktivt“ immunforsvar, hvor dele af immunsystemet reagerer på en uhensigts

mæssig måde. Dette gælder allergier og såkaldte autoimmune sygdomme, hvor 

immunforsvaret, stik imod hensigten, reagerer mod kroppens egne celler. Til de auto

immune sygdomme hører bl.a. visse former for sukkersyge og vedvarende betændel

sestilstande som fx kronisk leddegigt.
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Man har tidligere ment, at immunforsvaret var et selvstændigt system, der funge

rede uafhængigt af kroppens øvrige processer. I dag ved man, at immunsystemet er 

forbundet med andre processer i kroppen og hele tiden kommunikerer med hjernen 

ved hjælp af nervebaner og hormoner. Denne vedvarende kommunikation mellem 

hjernen og immunsystemet bevirker, at vores immunforsvar påvirkes af psykiske til

stande som stress, depression eller glæde.

En række nyere undersøgelser har vist, at psykologiske teknikker som afspænding 

og visualisering kan påvirke raske menneskers immunsystem. Nogle undersøgelser 

tyder også på, at syge personers immunforsvar kan påvirkes i positiv retning ved 

hjælp af sådanne teknikker. Der er således god grund til at tro, at visualisering kan 

være et givtigt supplement til medicinsk behandling eller kan anvendes, når behand

ling ikke findes.
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H V A D  E R  V I S U A L I S E R I N G ?

Visualisering er en psykologisk teknik, der udnytter det forhold, at vi foruden at 

tænke i ord også tænker i indre, ikkesproglige billeder og forestillinger. Vi danner 

såkaldte mentale forestillingsbilleder. Vi kan fx forestille os billeder for det indre 

øje, høre lyde for det indre øre og forestille os kropslige følelser og fornemmelser for 

vores indre  sanser. Denne ikkesproglige tænkning foregår sideløbende med vores 

sproglige  tænkning, men ofte uden at vi tænker direkte over det. Visualisering er en 

teknik, der hjælper os til at fokusere vores bevidsthed på de indre sanseforestillinger.

Når vi forestiller os noget kropsligt, påvirkes vores krop i større eller mindre grad. 

Hvis vi forestiller os, at vi er i en positiv og behagelig situation, vil vi kunne for

nemme en positiv følelse i kroppen. Og omvendt: forestiller vi os en skræmmende 

situation, fx at blive boret hos tandlægen eller at gå til eksamen, vil vi også i kroppen 

kunne fornemme de følelser, der er forbundet med en sådan situation. Nogle af de 

ændringer i kroppen kan man måle. Hvis vi forestiller os, at vi løber, vil man kunne 

måle ændringer i den elektriske aktivitet i de muskler, vi anvender, når vi løber. Hvis 



àvi koncentrerer os om at forestille os, at vi bider i en sur citron, vil de fleste opleve 

øget spytproduktion. Undersøgelser har tilsvarende vist, at man kan påvirke håndens 

temperatur, hvis man i en afslappet og koncentreret tilstand forestiller sig, at den 

befinder sig i nærheden af en varm kaminild. 

Visualisering er således en teknik, der ved at instruere lytteren i at danne og koncen

trere sig om bestemte indre billeder og sanseforestillinger kan have en positiv indfly

delse på  lytterens psykiske og kropslige balance.

A t  a r b e j d e  m e d  v i s u a l i s e r i n g

Når du lytter til øvelserne på denne cd, er det vigtigt, at du sørger for at ligge eller 

sidde så behageligt som muligt. Sørg desuden for, at du kan arbejde uforstyrret med 

øvelsen i den tid, det tager. Som ved de fleste andre færdigheder kræver visualise

ring øvelse, og din oplevelse vil kunne ændre sig med tiden. Det er vigtigt ikke at 

anstrenge  sig for meget. Visualisering er en øvelse i fokuseret ikke-anstrengelse. Lad 

tingene ske af sig selv, og lad kroppen og dine fornemmelser lede din oplevelse på 
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vej. Vi er alle forskellige, vi oplever forskelligt, og der findes ikke en rigtig eller forkert 

måde at opleve visualisering på. Sørg derfor først og fremmest for at være åben og 

nysgerrig over for dine oplevelser med øvelserne.

Vær opmærksom på, at visualisering kræver øvelse ligesom de fleste andre færdig

heder. Det kan godt være, at du ikke de første gange opnår det, du forventede. Visua

lisering er ikke en passiv proces, hvor resultaterne kommer af sig selv. At påvirke og 

ændre dine tanker og følelser kræver et stykke mentalt arbejde. 

Hvis du har særligt vanskeligt ved at slappe af under øvelserne, kan det måske hænge 

sammen med, at du har vanskeligt ved at give dig hen. Udbyttet af afspændings og 

 visualiseringsøvelserne afhænger bl.a. af, at vi er i stand til at give slip på kontrollen. 

Men selvom du har vanskeligt ved at give slip. er det vigtigt, at du fortsætter med 

at træne. Efterhånden vil det føles mere naturligt, og du vil i højere grad kunne give 

slip. Hvis du er alt for træt og udmattet, kan det ske, at du falder i søvn under øvel

serne. Det behøver dog ikke at  bekymre dig. Sørg blot for at finde et andet tidspunkt, 



àhvor du er forholdsvis vågen og frisk. Hvis du har tendens til at falde i søvn, kan du 

lade være med at ligge ned og i  stedet sidde i en behagelig stol under øvelserne.

Ø v e l s e  1 :  I M M U N F O R S V A R E T  

–  F O k U S E R I N G  p å  D I N E  I N D R E  R E S S O U R c E R

Denne øvelse giver dig mulighed for at blive opmærksom på dit immunforsvar og for 

at blive bevidst om dine indre fysiske og psykiske ressourcer generelt. Øvelsen kan 

anvendes i forbindelse med tilstande, hvor du gerne vil øge din modstandskraft over 

for en aktuel sygdom eller vil forebygge eventuelle sygdomme.

Ø v e l s e  2 :  O V E R A k T I V T  I M M U N F O R S V A R  

–  G E N O p R E T T E L S E  A F  D E N  I N D R E  b A L A N c E

Denne øvelse er specielt rettet mod dig, som har problemer med autoimmune 

sygdomme eller tilstande, hvor immunsystemet eller dele af det synes at være over

aktivt. Som for andre af kroppens psykiske og fysiske processer er det også vigtigt for 

et velfungerende immunsystem, at det er i en indre, hensigtsmæssig balance.
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v I G T I G T !  Visualisering er et supplement – ikke en erstatning for lægelig eller psykologisk  

behandling. Hvis du har længerevarende smerter eller andre fysiske symptomer, bør du altid søge læge.
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