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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 ikke-sproglige billeder og forestillinger. Vi danner såkaldte mentale 
forestillingsbilleder. Vi kan fx forestille os billeder for vores indre øje, høre lyde for vores 
indre øre og forestille os kropslige følelser og fornemmelser for vores indre sanser. Denne 
ikke-sproglige 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 blive 
opmærksomme på og koncentrere os om vores indre sanseforestillinger (1)*. 

Når vi forestiller os noget kropsligt, påvirker det vores krop i større eller mindre grad. Hvis 
vi forestiller os selv i en positiv og behagelig situation, vil vi kunne fornemme 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 disse ændringer i kroppen kan man 
måle. Hvis vi forestiller os, at vi løber, vil man kunne måle ændringer i den elektriske akti-
vitet i de muskler, vi anvender, når vi løber. Hvis vi forestiller 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 (2). 

Visualisering er således en teknik, der ved at instruere lytteren i at danne og koncentrere 
sig om bestemte indre billeder og sanseforestillinger, kan have en positiv indflydelse på 
lytterens psykiske og kropslige balance (3).

B ø r n  o g  v i s u a l i s e r i n g
Børn synes generelt at have et spontant og rigt fantasiliv, som gør visualiseringsteknikker 
særligt egnede som psykologiske redskaber for børn. Forskning tyder på, at børns evne til 

at danne tydelige og levende forestillingsbilleder er særligt udtalt omkring syv-otte års 
alderen for piger og ti-elleve års alderen for drenge (4). Efterhånden som vi bliver ældre, 
måske som resultat af at omgivelserne stiller flere krav om at tænke rationelt og realistisk, 
træder disse evner mere i baggrunden. Der er naturligvis udviklingsmæssige forskelle på 
børn og deres måde at opleve visualisering på. De mindre børn forholder sig mindre kritisk 
og har generelt let ved at leve sig ind i de forestillingsbilleder, som de bliver præsenteret 
for. Samtidig kan de dog have vanskeligere ved at koncentrere sig i længere tid. De ældre 
børn har lettere ved at koncentrere sig, men vil samtidig også reflektere mere over instruk-
tionerne og stille flere spørgsmål til øvelserne. Uanset aldersgruppe, har de fleste børn 
glæde af afspændingsøvelser og kan uden større vanskeligheder involvere sig i instruk-
tioner om at fokusere på de forskellige dele af kroppen og forestille sig, hvordan de bliver 
afslappede, tunge og afspændte. Instruktioner i at forestille sig et trygt og behageligt sted 
er ligeledes velegnet til alle aldersgrupper. Øvelserne på denne cd er tilpasset, så der er 
instruktioner til såvel de yngre som de ældre børn.

B e t y d n i n g  f o r  k r o p p e n  o g  h e l b r e d e t
Forskning i visualisering og afspænding tyder på, at sådanne teknikker kan have gavnlig 
indvirkning på kroppen og helbredet. Undersøgelser med voksne har fx vist, at afspæn-
dings- og visualiseringsøvelser kan påvirke immunforsvaret (5), modvirke negative virk-
ninger af stress (3) og lindre smerter og ubehag i forbindelse med sygdom og medicinske 
behandlinger (6;7). Forskning tyder på, at også børn kan have glæde af sådanne teknikker. 
Undersøgelser har således vist, at børn kan øge antallet af antistoffer i spyttet ved hjælp 
af visualisering (8). Antistoffer i spyt beskytter bl.a. mod luftvejsinfektioner, og andre for-
skere har vist, at børn med mange luftvejsinfektioner, der trænede afspænding og visuali-
sering, efterfølgende havde flere antistoffer i deres spyt, færre infektioner og større psykisk 
velbefindende end børnene i en kontrolgruppe, der ikke trænede afspænding og
visualisering (9;10). Visualisering anvendes ligeledes i stigende grad til lindring af smerter

*) Tallene henviser til litteraturlisten
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og ubehag hos børn. Visualisering kan fx lindre mavesmerter hos børn (11) og smerter hos 
børn med gigt (12). Visualisering kan også hjælpe børn med at håndtere smerter efter ope-
rationer og andre smertefulde behandlinger (13).

H v o r d a n  h j æ l p e r  j e g  m i t  b a r n  m e d
v i s u a l i s e r i n g s ø v e l s e r n e ?
For at få udbytte af visualiseringsøvelserne, er det er vigtigt, at dit barn er motiveret. Du 
kan understøtte dit barns motivation ved, at I lytter til øvelserne sammen. Det er sjældent 
hensigtsmæssigt at forsøge at presse dit barn til at lytte til øvelserne. Appeller i stedet 
til dit barns naturlige nysgerrighed og gør det til et fælles projekt. Når dit barn er blevet 
mere fortrolig med visualiseringsøvelserne, er det ikke sikkert, at du behøver at lytte med. 
Når I lytter til øvelserne, er det vigtigt, at I kan være uforstyrrede i den tid, det tager. Sørg 
også for, at I ligger eller sidder så behageligt som muligt. Som ved de fleste andre færdig-
heder kræver visualisering øvelse, og jeres oplevelser vil kunne ændre sig med tiden. Når 
man lytter til visualiseringsøvelser, er det vigtigt ikke at anstrenge sig for meget. Sørg for 
at lade tingene ske af sig selv, og lade kroppen og fornemmelserne lede jeres oplevelse 
på 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 skabe en stemning 
præget af åbenhed og nysgerrighed. Vær opmærksom på, at specielt de yngste børn 
somme tider kan have vanskeligt ved at koncentrere sig i længere tid. Det er helt naturligt. 
Sørg for ikke at presse på og lad så vidt muligt barnet engagere sig i øvelserne i sit eget
tempo. Selvom det kan virke, som om dit barn ikke er særligt afslappet eller koncentreret
under øvelsen, kan det sagtens være tilfældet. Selvom børn ikke ligger eller sidder lige 
så stille som en voksen under øvelserne, kan de godt være optaget af og have udbytte af 
øvelserne. Efter øvelsen er det ikke sikkert, at dit barn selv beskriver sine oplevelser særligt 
detaljeret. Hvis du begynder med at fortælle om dine egne oplevelser, kan du inspirere dit 
barn til selv at fortælle om sine oplevelser og tanker. Hvis dit barn ikke har prøvet visuali-
sering tidligere, er det en god ide at begynde med afspændingsøvelsen (øvelse 1). Når dit 

barn har fået erfaring med visualisering og afspænding gennem den første øvelse, kan I 
eventuelt gå videre med øvelse 2 og 3, der handler om at lindre og håndtere symptomer i 
forbindelse med feber og sygdom. Øvelse 1 præsenterer endvidere et „rart og trygt sted“, 
som der refereres til i de efterfølgende øvelser.

Ø v e l s e  1 :  A F S p æ N D I N G  –  R E j S E  T I L  E T  T R y G T  S T E D
Hvis du ønsker at forebygge og bearbejde kroppens reaktioner på stress, kan denne af-
spændingsøvelse være en hjælp. Hvis visualisering er nyt for dig, er afspænding i det hele 
taget en god teknik at begynde med. Afspænding er en af de grundlæggende psykologiske 
behandlingsteknikker i forbindelse med kropslige og psykiske problemer. Derfor indgår af-
spænding som et vigtigt led i de fleste visualiseringsteknikker. Stort set alle vil kunne have 
gavn af øvelsen. Afspænding kan lindre de fleste følgevirkninger af såvel psykisk som fysisk 
stress. Undersøgelser har vist, at afspænding bl.a. kan have en positiv indvirkning ved for-
højet blodtryk og effekter på immunforsvaret og hormonbalancen.

Ø v e l s e  2 :  I N D R E  S T y R k E  O G  V E L B E F I N D E N D E
V E D  S y G D O m  O G  F E B E R
Selv forkølelse, influenza og andre almindelige sygdomme kan være ubehagelige. Øvelse 2 
indeholder instruktioner, der kan hjælpe dit barn med at finde indre styrke og lindring i
forbindelse med sygdom og feber. Efter indledende instruktioner i at spænde af og slappe 
af, instrueres dit barn i at tænke på og forestille sig kroppens immunforsvar. Dit barn bliver
bl.a. bedt om at forestille sig, hvordan immunforsvaret („kroppens hjælpere“) nedkæm-
per bakterier og andre fremmedlegemer, der forårsager sygdom. Øvelsen stimulerer 
barnets oplevelse af kontrol og mindsker det stress og ubehag, som følger med at være 
syg.  Forskning peger på, at afspænding og øget oplevelse af kontrol kan reducere stress 
og fremme kroppens modstandsdygtighed over for sygdom (se afsnit om Betydning for 
 kroppen og helbredet).  
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Ø v e l s e  3 :  R E D S k A B E R  T I L  H å N D T E R I N G
A F  S m E R T E R  O G  U B E H A G
Smerter, kvalme og andre ubehagelige symptomer i forbindelse med sygdom og behand-
linger kan være belastende og skræmmende. Følelse af angst og hjælpeløshed øger 
oplevelser af smerte og ubehag. Øvelse 3 indeholder redskaber til håndtering og lindring 
af smerter og ubehag. Forskning på børneafdelinger har dokumenteret, at visualiserings-
øvelser, der øger barnets oplevelse af kontrol over sine symptomer, kan have lindrende 
virkning. Efter indledende instruktioner i at spænde af og genkalde sig et rart og trygt sted 
bliver dit barn instrueret i to redskaber til håndtering af smerter og ubehag. Det ene red-
skab handler om, at dit barn skal forestille sig, at han eller hun har en kasse med magiske 
farver, der kan lindre smerter og ubehag. Det andet redskab består i at „pakke de ubehage-
lige symptomer ned i en kasse“ og lægge dem til side.  
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virkning. Efter indledende instruktioner i at spænde af og genkalde sig et rart og trygt sted 
bliver dit barn instrueret i to redskaber til håndtering af smerter og ubehag. Det ene red-
skab handler om, at dit barn skal forestille sig, at han eller hun har en kasse med magiske 
farver, der kan lindre smerter og ubehag. Det andet redskab består i at „pakke de ubehage-
lige symptomer ned i en kasse“ og lægge dem til side.  
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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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