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parzonlig udvikling

Find redderne til din praesentationsangst - og

gentind gleeden
og friheden

Livet er fyldt med prevelser og for mange mennesker er det at skulle prazsen-
tere noget foran andre mennesker en temmelig angstprovokerende oplevelse.
Prezsentationsangst optreeder pa de mest ubelejlige tidspunkter og kan sabotere
den bedste oplsegsholder med sevnlese naetter, endelese katastrofetanker samit
dndened og rystende stemme, nir det virkelig gaelder. Uanset om man er leder
og skal praesentere noget for sine medarbejdere, holde tale ved en familiefest
eller holde oplaeg for sine klassekammerater - s8 er der hjslp at hente.

Laes med her og se, hwordan Poul slap ud af den invaliderende spaendetraje.

14 wesrer ivogsiaal dk

oul remmer sig og marker,
hvordan hans hjerte galoppe-
rer hurtigere og hurtigere. Diet
er blever Pouls tur til ar rejse
sig og prescntere vitksomhedens nye
visioner Med &t bliver der helt stille.
op venter pd, at han skal sipe nopet. Han
mezdeer sveden pible frem og lide efter
lidt fir han fremstammet nogle usam-
menhangende ord. Det hele sortner
for hans ajne og han gisper efter vejret.
Hans krop skriger pd at komme vk
fra den pinefulde situation og pludsdig
leber han ud af daren. Ude afsip selv op

Af Lisbeth Charlotte Jergensan

sin krop bevager han sig ud pd toiles-
tet. Marerideet er ko lige begyndt. For
hvordan skal han nogen sinde kunne se
sin leder og ansatte i ojnene ipen?
Forrige gang han skulle presentere
noget gik det ogsd galt. Dt var som
om ct sort gardin blev truldeet ned over
hoveder pd Enm,dahmsliﬂnd::gnp
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Lidt efter kommer hans leder ind.
Heldigvis mader han forstiele op med-
felcle. Beppe to cr cnige om, at der mé
IS noget.

Kort tid cfter tager Poul kontaket til
mig, Han har erkendt, at han har brug
for hjelp.

P4 vores fomsts mede fortadler Poul,
gt han de sidstz 10 &r har vaeret leder i
&n sterre vidsomhed. For 1/2 r siden
blev han forfremmet og har slledes fiet
merc ansvar ag sterre indflydelse. Han cr
og daker sit job. Han er gift og har 3

Problemet med prasentationsangst
startede s8 smdt, da han leste til ingenier
o chter, at han fik lederjobbeter det bare
blevet vaerre og verre. Men bver gang
har han barc sler det hen og tenkt, ar
det gir nok over.

Jeg sperger ind til, om han kan hoske,
hvarndr han oplevede nbehag ved at
presentere fomte gang. Han husker
cn cpisade fra 7. kasse, Ivor han en
dag demlle fremlargge noget for klassen.
Han var den dyptigste i Hasen op de
andre dever 54 op til ham. Diet med ar
p:nmm:mpmufmhﬁlrhm
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ipennem om morgenen og tzokt, ar han
nok lige kunne lire noget af. Men da han
stir der overfor sine ldassckammerater,
foler han sig pludselig usildeer o kan
ildes finde ord for det, han skal sige.
Klassen begynder at grine, han redmer
og har det rigtig dirligt indeni. Han
har mest byst til at lobe ud af daren og
gemme sig.

Fra den dag har Poul ikde veret sedig
vild med at presentere. Og nu da drsagen
til problemet er dulcker op til overfladen
giver det mening for Poul, lverfor han
har det sidan.

Deer blev ikke taget hind om hen-
delsen i 7. klase og Poul fortsarte sit
liv; som om intet var hendt. Derfor
foreslar jeg, at han til naste pang
skriver sine tanker og felelser omlring
oplevelsen ned. Jeg fodklarer, atdeter
en méide at fi bearbejdet hendesen
og det hjelper én ar give slip pd det
og komme videre. Bagefter kan man
rive papiret i stykker.

I lebet af samralen stiller jeg Poul
spergsmél omkring hans reaketioner
for og under stressende siruarioner for
at finde ud af; hvilke redskaber, der vl
kunne hjzlpe ham.
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Kroppen husker bide gode og dirdige
oplevelser og hvis ikke man fir bear-
bejdet det, som har varet ubchageligr,
vil kroppen minde én om det. I staren
med smd sign:ﬂ.ﬁ og |:.-':l:-:r man ikke
efter, vil den bruge seerker og stediere
signaler, inddil man stopper op og ger
noget wed det

Poul kan gode se, at hans krop har
forsegr at fortalle ham noget, men han
har ildke vidst. hvad han skulle stille
op. Jeg viser Poul nogle evelser han
kan lawe for kroppen med henblik pi
atslippe den ophobede stress og angst
ud. Derudover lerer han, bvordan han
med enkle evelser kan skabe ro og
styrke indeni, nir han stir i en svar
situarion

Forleber med Poul stackker sig over
5 x 2 fimer. Drer er sket rigrig meget
fra forste gang vi medres. Poul harar-
bejdet fitigr med evelserne mellem
bwvert mode og har prover sig selv og
evelsemne af i lere krevende simationer

pi jobber.

Kroppen husker bidde gode og darlige oplevelser
og hvis ikke man far bearbejdet det, som har vazret
ubehageligt, vil kroppen minde én om det.

Poul giver uderyk for, achan er blever
meget mere bevidst ombkring sig selv og
sin krops reaktioner, ndr han nsermer
sig en angstfyldt udfordring. Og det
er en stor befrielse for ham, at han nu
ved, hvordan han skal tackle angsten,
hvis den dukker op

Dret gor, at en forestiende presencarion
ikke fylder ner si meget som for. Bare
tanken om kommende prosentationss
var forhen et mareridr for ham. Tan-
kerne kredseds om alt det, der kunne
ga gah: og det g'lL' ud owver sevnen, hans
velbefindende og hans selvfalelse. Han
kunne oZsa marke, ar hans effekrivier
dalede op til en prasentarion

En mined efter at forlober erafsluc-
tet, tager jeg kontakr til Poul for ac
here, hvordan det gan Poul forczeller
glad. ar det glrfremad. Han sover rolige
om natten og har formaet at holde o
prasentationer uden at gi i panik. Han
foler, ar han er blevet gladere og athan

har genfundet sin selvsikkerhed

Lisk=sth Charlotte Jargensen ladervirksombedsn
Akutecaching og har spscializsrst sigi, kvordan
man evervinder angst og hdrdterer strezs. Hun
ar Peykomaotorisk Terapaut - en SU-gedkandt
profassicnsbachelor uddannslze - o medlarm af
dap (Danske Psykomatonske Terapeuter). Lsbsth
Charlotte Jargenzen sknver jsevnligr artiklar 1
avizar o blade.

Lees mere: wwwakutcoaching.dk




Udpluk fra Pouls
skraeddersyede
program:

*  Meerk angsten og acceptér at den er an del
af dig.

* Stiende: ryst kroppen og bliv ved indtil du
mearkar roen brade sig indani.

*  Sid pé en stol med lige ryg og begge fedder
i gulvet. Leeg heenderne pd maven. Traek nu
vejret ind gennem nsesen og helt ned i
maven - pust langsemt ud gennem munden
pé en s-lyd. Gantag indtil du mearker ro |
kroppan.

*  \od stiends pressentationsn St med lige
meget veagt pé begge fedder og hoftebred-
des afatand. Bgj let | kn=eane. Fornem at du
har reédder under dine fodséler og at red-
derne vokser langt med i gulvet. Det vil hjslpa
dig mad at veare i din krop.

*  \Visualiseringsgvelse - lav den om aftenan
inden du skal sowe: Rygliggends i din seng
gller sid p& en stol med lige ryg og begge
fedder i gulvet. Start med at spsande og
slippa i dina muskler neds fra feddeme og
op til hovedst. Forestil dig nu, at du stér for
at skulle holde en prassentation. Se for dig,
at du ar velforberedt og | god tid. Du er nu
i lokalet og dine tilhgrere sidder klar til at
hgre din fremragande pressantation. Fornem
at du har styrke inden i dig og at du er rolig
og klar. Du rejser dig og gér i gang. Sa hele
forlgbet for dit indre og forestil dig, at du
har god kontakt til din krop hele vejen
igannam. Du bevarer roen og du fér sagt
det, du har sat dig for. Dine tilhgrere giver
dig et stort bifald. Mssrk at du har en stolt
og god fglelse inden i dig bagefter.

Poul er an fktiv person baserst pd nogle af mne
erfarmger fra min praksia.






