Lad dig ikke begraense af din

Alles gjne hviler pa dig og det er netop gaet op for dig, at du har ordet den

neeste time. Du meerker panikken brede sig i dig, og du har mest af alt lyst til
at lebe ud af daren. Du begynder at sige noget og opdager, at din stemme
ryster, du bliver rad i hovedet, dine haender er svedige og du maerker, at du
har hjertebanken.,

AF TRINE SIMONSEN
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Kender du situationen fra din hverdag? Maske har du

oplevet det pé dit arbejde, nar du skal holde tale til en
fest eller andre steder. Det er helt normalt at reagere
med nervgsitet, nir man skal prastere noget ekstra el-
ler noget, man ikke er vant til. Men ens skrak tanker
og kropslige reaktioner kan vokse sig sa store, at man
ikke kan holde ud at vaere i situationen eller ganske en-
kelt ikke tgr at springe ud i det. Det fgles som om, det
er angsten, der styrer én og ikke omvendt. Men uanset
hvad éarsagen er til prasentationsangst, kan man laere
at tackle sine fglelser og reaktioner, s man ikke behg-
ver at begrense sig selv. Afspandingspadagog Lisbeth
Charlotte Jgrgensen er indehaver af virksomheden Akut
coaching for krop og sjel og forteller i denne artikel,
hvordan du ved hjelp af redskaber for krop og psyke kan
vende din praesentationsangst til en styrke.

ANGSTENS BEGRANSENDE FAVNTAG
Der er forskellige grader af, hvor stor magt angsten har.
Nogle oplever reaktioner, som godt nok ikke er behage-

lige, men de har nogenlunde styr pa angsten i situatio-
nen. Andre har det frygteligt med sin angst, og den kan
virke direkte hemmende pé ens frie udfoldelse i en sé-
dan grad, at man fgler sig mere eller mindre begranset
til at handle. Bare tanken om, at man skal sige noget i
en forsamling kan vare nok til, at man far hjertebanken,
svedige hander og at man ikke tgr sige noget af frygt
for, at ens stemme begynder at ryste. Sa er det at man er
angst for angsten og det er vigtigt, at man far bearbejdet
sin angst og arbejdet med den, s den ikke virker invali-
derende i dagligdagen og maske endda fgrer til, at man
bliver angst for andre ting.

DET KRAVER MOD

Det er en proces at arbejde med sin angst og selv om det
fgles reedselsfuldt, nir man marker angsten, sa er det en
mulighed for at leere sig selv bedre at kende. Nar angsten
dukker op og man star midt i den, sé er det naturligt, at
man helst vil have den til at forsvinde. Men den gér nor-

malt ikke veek af sig selv. Angsten har et budskab og vil >
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Dvelser for psyken

e Har du veeret i en svaer situation, hvor du fglte,
at det var dine kropslige reaktioner, som styrede
dig og ikke omvendt, og er du bange for at det
skal ske igen? Skriv det ned pa et papir og veer
sa detaljeret som muligt med, hvad du fglte og
hvordan du havde det i situationen. Gentag indtil
du feler, at oplevelsen er ude af dit sind og din
krop.

e Hyvis du skal holde tale eller praesentere noget
for dine kollegaer ved et mgde, sa forestil dig, at
de er sma bgrn og intet ved om emnet. Se for dig,
at du er eksperten pa omradet. Pa den made ggr
du dine lyttere ufarlige og dig selv stzerk.

¢ Hyvis din stemme begynder at ryste, nar du si-
ger noget, sa giv den lov til at ryste. Tillad det
i stedet for at prgve at fa den til at holde op. Jo
mere du anstrenger dig for at fremtraede perfekt
og uden ”lydforstyrrelser”, jo mere spander du
i kroppen og det hjelper ikke ligefrem stemmen.
Og husk, at det i de fleste tilfzelde kun er dig, der
kan hgre, at din stemme ryster.

* Kommer du til at sige noget forkert undervejs
eller snubler du over ordene, sa tal kaerligt og ro-
ligt til dig selv og sig til dig selv, at det er ok. Du
ma godt lave fejl, du er et menneske og du klarer
det rigtig flot. Ros dig selv undervejs og nar det
er overstaet, sa giv dig selv et skulderklap.

e Taber du traden undervejs, sa sig hgjt, at du
lige har tabt traden. Det vil hjlpe dig til at slap-
pe af og afmystificere, hvorfor du pludselig bliver
sa tavs. Har du ikke lyst til at sige det hgjt, sa
prov at bevare roen og fortszt til naeste punkt, sa
det hele tiden er dig, der styrer forestillingen.
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BEROLIGENDE:
e Lig pa ryggen pa gulvet, straek ar-
mene op over hovedet og rul sideleens
rundt pa gulvet nogle gange. Bade til
hgjre og venstre side.

JORDFORBINDELSE:

e Begynder dine ben at ryste, nar du
stiller dig op foran dine tilhgrere, sa sta
med parallelle fedder og let bgjede knae.
Hav lige meget vaegt pa begge fodder.
Fornem at dine fédder og ben er tunge
og at du star solidt plantet i gulvet.

BALANCE:

e Staende. Lag vaegten over pa venstre
fod. Fokusér pa et punkt pa gulvet eller
vaeggen, som ikke bevaeger sig. Loft hgj-
re ben op, rotér benet udefter og placér
foden pa indersiden af venstre ben. Ar-
mene ud til siderne. Tro pa, at du godt
kan holde balancen. Hold stillingen sa
leenge, du kan. Kom ud af gvelsen og
gentag med det andet ben.

VISUALISERING:

e Liggende eller siddende: spaend af i
hele kroppen og se hele forlgbet af prae-
sentationen for dit indre blik. Forestil
dig, at alt forlgber som det skal og at
du feler dig rolig og tilstedevzerende.
Du har et godt overblik og far sagt det,
du skal. Hvis din angst dukker op, sa se
for dig, at du tackler den fint og bevarer
styringen. Du har jordforbindelse og
traekker vejret dybt og roligt.



NYHED!

ANDEDRT:

* Spznd alle muskler pi én gang. Hold ~ : A : t b d t t “ l b d
spzendingen et gjeblik og slip. Mzerk at re S e S e I u

du nu treekker vejret ned i maven. ﬁ . .

e Nar du forbereder dig pa din praesen- a F @ n 1x M u S l k ¢’

tation eller samtale: hold begge hander
pa maven og fglg vejrtraekningen ind

gennem naesen og helt ned i maven. Pust :
langsomt ud. Gentag indtil du fgler ro. Spll?‘ 90, - pr. CD!

Den perfekte CD, nar du
rigtig treenger til at slappe af!

TILBUD - Kum

Normalpris
efter nytdr: 149,-

have opmarksomhed pracis som et lille barn. Det
fgrste skridt pa vejen til at laere at tackle sin angst er
modet til at turde se sin angst i gjnene. At tage den til
sig som det lille angste barn, der er inden i én. Tale
kerligt og beroligende til den og sa vare talmodig.
For det tager tid at arbejde med den og at lre den
at kende.

HVORDAN KAN DU TACKLE DIN ANGST?

Vi er alle forskellige og reagerer dermed ogsa for-

EKSTRA TILBUD
Kgb 10 og fa 1 gratis!

skelligt i den enkelte situation. Nogle mennesker har
mest brug for redskaber for psyken, andre har det

bedst med redskaber for kroppen og nogle har glede K@b den allerede l dag

af begge dele. Der er gvelser du kan lave fgr, under

L

og efter din presentation. Nogle kan laves blandt an-

dre mennesker, mens andre kun egner sig til at laves
i enrum. Velg dem, som du kan lide og som virker
bedst for dig.

w L7 din samling
komplet?

En afslappende og smuk oase,
som giver ny energi til
en travl hverdag.

Lisbeth Charlotte Jorgensen
er afspandingspadagog, dap,
og har gennem sine ti ars

undervisningserfaring spe- . .

cialiseret sig i, hvordan man Rlng tll .
finder sin indre og ydre styrke i Fonix Musik,
sveere situationer, ved hjelp af P& 86195811

redskaber for krop og psyke.

0g fd oplyst naermeste forhandler!

Lisbeth Charlotte Jorgensen tilbyder bade individu- ==
elle forleb og 2-timers foredrag og kurser. Se mere
pa www.akutcoaching.dk
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