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HVAD ER VISUALISERING?

Visualisering er en psykologisk teknik, der udnytter det forhold, at vi foruden at tanke i
ord ogsa taenker 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 hjlper 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 skraemmende situation, fx at
blive boret hos tandlaegen eller at ga til eksamen, vil vi ogsa i kroppen kunne fornemme
de folelser, der er forbundet med en sadan situation. Nogle af de andringer i kroppen
kan man male. Hvis vi forestiller os, at vi lgber, vil man kunne male a&ndringer i den
elektriske aktivitet i de muskler, vi anvender, nar vi lgber. Hvis vi forestiller os, at vi
bider i en sur citron, vil de fleste opleve gget spytproduktion. Undersggelser har tilsva-
rende vist, at man kan pavirke handens temperatur, hvis man i en afslappet og koncen-
treret 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 koncen-
trere sig om bestemte indre billeder og sanseforestillinger kan have en positiv indfly-
delse pa lytterens psykiske og kropslige balance.



Visualisering, helbred og velbefindende

De seneste artiers forskning har vist, at vores fglelser og tanker er forbundet med vores
kropslige processer. De kan derfor have betydning for vores helbred. Psykisk stress, dvs.
negative fglelsesmaessige reaktioner pa ydre belastninger og begivenheder, kan f.eks.
pavirke hjerte-karsystemet, hormonsystemet og immunforsvaret og ggre os mere mod-
tagelige for sygdomme, f.eks. infektioner. Psykisk stress er fgrst og fremmest resultatet
af vores oplevelse og psykiske reaktion pd ydre begivenheder, ikke begivenhederne i sig
selv. Vi kan modvirke negative fglger af stress og fremme den indre psykiske og krops-
lige balance bl.a. ved at leere at bearbejde de fysiske og fglelsesmaessige reaktioner

pa belastende situationer og oplevelser. Visualisering er et velegnet redskab til denne
proces.

GVELSE 1: HANDTERING AF PSYKISK OG FYSISK UBEHAG
Nogle mennesker er bange for at kgre i elevator, andre er bange for at flyve. Nogle
personer er bange for nale og andre reagerer med angst og ubehag, nar de befinder sig
pa et hospital eller modtager behandling. Nogle kraeftpatienter udvikler f.eks. sakaldte
indleerte bivirkninger, fx kvalme eller opkastninger, blot de kommer ind pa afdelingen
eller ved bestemte dufte og andre sanseindtryk.

Man véd, at sadanne reaktioner, hvor der ikke er tale om en egentlig ydre fysisk drsag,
ofte er et resultat af indlaering. Dette betyder, at hjernen har lert at forbinde bestemte
neutrale sanseindtryk, som vi normalt ikke ville reagere pa, med ubehagelige fglelser
eller fysiske fornemmelser. Reaktioner, vi har laert, kan heldigvis aflaeres igen og der fin-
des en effektiv metode til at handtere og lindre disse reaktioner. Det er en metode, som
du kan arbejde med pa egen hand eller i samarbejde med en terapeut eller anden rad-



giver. Denne adfaerdspsykologiske metode, hvis grundprincipper blev udviklet allerede i
1950-erne, kaldes ,,systematisk desensitivering“. Metoden gar ud pa, at man forestiller
sig de situationer og sanseindtryk, som fremkalder de ubehagelige reaktioner, samtidig
med at man sgrger for at vaere sa afslappet og afspandt som muligt. Ved at gentage
gvelsen vil den afslappede fglelse gradvist erstatte de negative reaktioner og selv blive
forbundet med de pagaeldende situationer og sanseindtryk.

Lav en liste over situationer, tanker eller indtryk,
der fremkalder psykisk eller fysisk ubehag

Inden du lytter til instruktionerne, er det vigtigt, at du taenker over de situationer,
tanker eller sanseindtryk, som fremkalder de ubehagelige reaktioner. Det kan vare, at
der kun er én bestemt situation, der fremkalder ubehagelige reaktioner, det kan vaere,
at der er flere. Det er vigtigt at fa alle med. Det kan vaere konkrete situationer (fx at
kgre op til hospitalet til undersggelse eller behandling) eller blot tanken om sadanne
situationer (fx nar du tanker pa, at der kun er fa dage til, at du skal rejse med fly). Det
kan ogsa vaere bestemte dufte eller andre sanseindtryk. Det er vigtigt, at der er tale om
reaktioner, som der ikke er en klar fysisk arsag til.

Lav fgrst en liste over de ubehagelige fysiske og psykiske reaktioner, du vil arbejde med.
Lav en liste som angivet nedenfor




Beskriv derefter alle de situationer, tanker eller sanseindtryk, som fremkalder den eller
de ubehagelige reaktioner, altsa f.eks. at kgre hen til undersggelse, duften i tandlaegens
klinik osv. Skriv dem ned pa et stykke papir. Du skal ikke vurdere graden af ubehag, for
du har beskrevet alle de vigtigste situationer. Undersgg derefter, hvor meget samlet
ubehag de forskellige situationer fremkalder. Brug den skala, som er vist nedenfor, og
tegn en cirkel om det tal, der passer bedst pa din oplevelse. Lav selv en ny skala for hver
situation.

Situation

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
intet ubehag veerst teenkelige ubehag

Lyt til instruktionerne

Nar du har lavet den fuldstandige liste og er sikker pa, at du har faet alle vigtige situa-
tioner med, kan du lytte til gvelsen. Du bliver nu bedt om at forestille dig den negative
situation, som er forbundet med ubehag. Hvis der er flere situationer, skal du fgrst
forestille dig den situation, der er forbundet med mindst ubehag. Gentag gvelsen, indtil
ubehaget ved situationen er forsvundet eller i det mindste mindsket til et omfang, som
du vil betragte som acceptabelt. Derefter, maske nogle timer senere, eller nzaste dag,



kan du fortsaette med at lytte til gvelsen, mens du forestiller dig den situation, som

er forbundet med naestmindst ubehag. Fortsaet pa denne made, indtil du er kommet
igennem alle de situationer, som har vaeret forbundet med ubehag. Det kan veere, at du
skal lytte til gvelsen flere gange, men det kan ogsa vaere, at den positive effekt kommer
efter ganske fa gange. Som ved de fleste aktiviteter er det vigtigt at traene. Jo mere du
traener, jo lettere bliver det for dig at handtere de negative situationer.

GVELSE 2: SMERTELINDRING

Smerter er en szrlig undergruppe af ubehagelige fornemmelser. Selvom smerter ofte
har en fysisk arsag, er smerter fgrst og fremmest en psykisk proces. For at fgle smerte
skal hjernen modtage smertesignaler fra de steder i kroppen, der udsaettes for smerte-
fulde pavirkninger. Man véd i dag, at smerte pavirkes af en raekke psykiske processer,
herunder vores tanker, fglelser og vores opmarksomhed. Man véd desuden, at vi i ryg-
sgjlen har en slags ”smerteport”, som kan abne op for eller lukke ned for smertesigna-
lerne. Denne smerteport har bl.a. vist sig at vaere pavirkelig af de ovennavnte psykiske
processer. Afspaending, positive fglelser og det at fokusere pa andre ting end smerten
kan lindre og @ndre vores opfattelse af smerte. Dertil kommer, at vores fortolkning af
smerten og dens betydning kan indvirke pa smerteoplevelsen. Ved at @ndre vores made
at taeenke pa vores smerte pa, kan smerten opleves som mindre belastende. Hvis vi op-
dager, at vi gennem vores adfaerd og tanker kan pavirke smerten, vil vi opleve, at vi har
stgrre indflydelse pa den. Man ved, at oplevelsen af indflydelse og kontrol over smerter
og andre ubehagelige situationer ggr, at de opleves som mindre belastende.

Hensigten med den anden gvelse pa denne CD er at give dig nogle redskaber til handte-
ring og lindring af smertetilstande. Det kan vaere laengerevarende smerter, som har vist
sig vanskelige at behandle, fx kroniske rygsmerter. Det kan ogsa vaere migrane eller
smerter i forbindelse med sygdom, fx kreeft.



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 faerdigheder kraever visualisering
gvelse, og din oplevelse vil kunne andre 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 gvelserne.

Vil du vide mere?

Bogen Visualisering og helbredelse bekriver forskningen i visualisering og giver en
raekke mulige forklaringer pa, hvordan teknikken virker. Bogen gennemgar desuden en
raekke gvelser i forbindelse med kropslige sygdomme og symptomer.



VIGTIGT! Visualisering er et supplement - ikke en erstatning for lzegelig eller psykologisk
behandling. Hvis du har lzengerevarende smerter eller andre fysiske symptomer, bgr du altid sgge lzege.
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