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HVAD ER VISUALISERING?

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 mentale
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 teenkning foregar sidelgbende med vores sproglige teenkning, men ofte uden at
vi teenker direkte over det. Visualisering er en teknik, der hjzelper 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 selv 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 tandlaegen eller at ga til eksamen, vil vi ogsa i kroppen kunne fornemme de falelser,
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 madle andringer 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.

At arbejde med visualisering

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 feerdigheder 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 for-
skelligt, og der findes ikke en rigtig eller forkert made at opleve visualisering pa. Sgrg der-
for fgrst og fremmest for at vaere dben og nysgerrig over for dine oplevelser med gvelserne.

Vaer opmaerksom pa, at visualisering kraever gvelse som de fleste andre feerdigheder. Det
kan godt vaere, at du ikke de farste gange opnar det, du forventede. Visualisering er ikke
en passiv proces, hvor resultaterne kommer af sig selv. At pavirke og andre dine tanker og
fglelser kraever et stykke mentalt arbejde.

Hvis du har szerligt vanskeligt ved at slappe af under gvelserne, kan det maske hange
sammen med, at du har vanskeligt ved at give dig hen. Udbyttet af afspandings- og
visualiseringsgvelserne afhanger bl.a. af, at vi er i stand til at give slip pa kontrollen.
Selvom du har vanskeligt ved at give slip - fortsaet med at traene. Efterhdnden vil det fgles
mere naturligt, og du vil i hgjere grad kunne give slip. Hvis du er alt for treet 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 bruge en behage-
lig stol under gvelserne.

PGvelserne pad cd’en udggr to trin:

© Den fgrste gvelse hjaelper dig med at hente positive fglelser og ressourcer, som kan
bidrage til oplevelsen af positivt selvvaerd, der er forudsatningen for at kunne handtere
problemer i relationen til andre.

® Den anden gvelse er et hjelperedskab til at handtere konkrete tanker og fglelser ved-
rgrende bestemte personer, du gnsker at forbedre din relation til.



@GVELSE 1: OPBYGNING AF GENERELT SELVVARD

Lav selvveerdsfglelse kan vaere et generelt problem, som kan hange sammen med opdra-
gelse og/eller en rekke negative oplevelser. Lav selvvaerdsfglelse fungerer ofte som en
selvopfyldende profeti, hvor lav selvvaerdsfglelse giver usikkerhed og darlige praestationer
savel socialt som i arbejdssammenhange. Denne gvelse er teenkt som en stgtte til at bryde
den onde cirkel ved at hjaelpe lytteren med at hente positive fglelser og ressourcer, som
kan bidrage til gget selvfglelse og flere succesoplevelser, som igen kan gge oplevelsen af
positivt selvvaerd. Nar du lytter til gvelsen far du bl.a. lejlighed til at undersgge dit billede
af dig selv og mulighed for at se pa verden og pa dig selv med friske gjne.

@OVELSE 2: HANDTERING AF PERSONLIGE RELATIONER
Forudsaetningen for at opretholde frugtbare relationer til andre mennesker er, at vier i
stand til at respektere andres oplevelser og fglelser — uden at vi ngdvendigvis behgver at
vzre enige eller tenke ligesom dem. Nar vi oplever problemer i forholdet til en person,
kan vi ofte fgle vrede, sorg, bitterhed, angst og usikkerhed, som forhindrer os i at taenke
klart og g@r det vanskeligt at respektere hans eller hendes tanker og fglelser og at satte os
i den andens sted. Denne gvelse er taenkt som en stgtte til at gennemtanke og bearbejde
problemstillinger i forbindelse med personlige relationer og er et hjalperedskab til hand-
tering af tanker og fglelser vedrgrende personer, du gnsker at forbedre din relation til.

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