Hjeelp, jeg skal holde et opleeg!
Af Trond Kristoffersen

Indledning

Far eller siden sker det! Du bliver bedt om at holde et opleg foran en gruppe mennesker. Maske
skal du holde et opleeg for de andre i barnehaven eller for ledelsen i kommunen. Maske skal du sige
noget pa foreldremgdet eller i en endnu starre forsamling. Feelles for de allerfleste af os er, at vi
bliver nervgse og usikre. For mange er det helt uaktuelt at ggre sddan noget. Dermed vil de aldrig
opleve den store gleede, det er at engagere en forsamling.

Hvad er det egentlig, vi er sa bange for? Hvad er det vaerste, som kan ske? Jeg ved ikke, hvordan dit
skraekscenario” ser ud, men jeg har holdt en raekke oplaeg, praesentationer og foredrag og mener
bestemt, jeg har oplevet “det varste!” De fleste af os oplever “det veerste”, og jeg kan fortelle, at
det slet ikke var sa darligt. Mere om det senere. Denne artikel er ment som et lille, venligt spark til
dig, som undgar at holde opleeg for dine kolleger. Gennem flere hundrede foredrag, preesentationer
og oplag foran starre grupper har jeg gjort mig en del tanker om, hvad det er, der skaber denne
irrationelle frygt for at tale i grupper, og hvad man kan gare for at mindske frygten. Jeg vil ogsa
praesentere nogle konkrete erfaringer, jeg har haft. Nar du har laest feerdigt, er det op til dig, om du
fglger min afsluttende udfordring eller ikke.

1. Hvad er vi bange for?

Jeg vil sammenfatte denne frygt i et ord: jantelov! Tro ikke du er noget. Hvorfor skal det, jeg siger
veere noget interessant? De andre kan vel mere end mig, ikke? Det er den grundtanke, som skaber
frygt og usikkerhed hos de fleste af 0s. Et menneske, som bestemt mener, at hun har noget at
komme med, at lige praecis dét vil vaere interessant for andre, vil neppe fole angst for at holde et
foredrag. Usikkerhed, spaending og en vis uro ja, men ikke angst.

Hvordan kan vi sa forebygge eller mindske denne angst, sadan at det ikke bare bliver muligt men
ligefrem sjovt at holde foredrag eller oplaeeg pa meder? Ja, med fare for at virke forenklende, har jeg
opstillet en lille punktliste:

1. Erkend din frygt

Dette er vigtigt. Meerk dine falelser, forsgg ikke at lade som om, du ikke er bange. Lad hellere
frygten komme lidt ind og teenk igennem hvilke situationer, der vil veere ekstra ubehagelige.
Hvorfor, teenker du? Jo, ingen problemer lgses ved, at man lader som om, de ikke eksisterer. Husk
at Svipper altid forsvinder, nér Alfons Aberg virkelig presser ham. Samtidig kan du undga de
veerste skraksituationer ved at forestille dig dem pa forhand. En "hvad gar jeg hvis”-liste kan veere
god at nedfzlde.

2. Rationalitetsprincippet

Dette handler ganske enkelt om at man, sa ofte det behgves, minder sig selv om, at man ikke er i
reel fare. Man bliver ikke alvorligt syg. Man vil ikke miste jobbet. Man risikerer at dumme sig ja,
men om nogle dage er alting glemt, ikke? Desuden vil man sandsynligvis ikke dumme sig. Dermed
risikerer man egentlig bare, at nogen synes, indleegget ikke er sarligt godt. Og s&? Du har i hvert
fald rejst dig op og forsggt at bidrage til diskussionen, men de sidder tavse og er utilfredse! Kan du
se billedet? Godt! Fortsaet med sadanne tanker under forberedelserne.

3. Forbered dig grundigt



De flestes mareridt er maske, at klappen gar ned. Ikke at kunne huske noget. Bare sta der tavs indtil
nogen tager ordet, og man ma sette sig. Dette er jo let at forhindre: veer godt forberedt. Skriv hvert
ord ned. Vear sikker pa, at du far dit budskab frem. Teank efter hvad der er det vigtigste i dit indlaeg
og serg for, at det kommer frem. Veer sikker pa at du selv synes, det du skal sige er interessant. Hvis
ikke, far du problemer med troveardigheden og praesentationen. Undga hgjtleesning men hav et
feerdigskrevet manuskript ved handen i tilfeelde af, at nerverne tager overhand.

4. Visualiser!

Ga hele indlzgget igennem pa forhand. Fra du bliver praesenteret, til du bevaeger dig til talerstolen
eller rejser dig og til gennemfarelsen punkt for punkt. Luk gjnene og se dig snakke roligt og fattet
om temaet. Ga gennem hele indlaegget pa den made flere gange. Visualiser de andres gjne pa dig.
Hvor mange mennesker er der? 15? 50? Forsgg at se gruppen for dig. Det kan vare en noget uvant
og overveaeldende falelse men ved at visualisere, treener du falelsen.

Der findes en reekke andre tips til at forebygge angst og overdrevne nerver far et foredrag. Fglgende
er de, som har fungeret godt for mig:

Mareridtet

Jeg har som sagt oplevet det verste, som, efter min mening, kan ske. Arsagen var manglende
forberedelse. Jeg var ungdomspolitiker og skulle holde et oplaeg pa en konference. Pointen var, at
indleegget ikke var planlagt, men jeg fik en ide og griflede nogle punkter ned pa et stykke papir. Der
var godt 100 mennesker til stede, mange anerkendte politikere og fagfolk. Jeg havde ikke forudset,
hvad denne profilerede tilhgreskare kunne gere ved mig, da jeg madte deres blikke fra talerstolen.
Da jeg samtidig efter to-tre seetninger begyndte at betvivle hele budskabet i mit oplaeg, var det
afgjort: det farste tegn var lidt slappe knz. Ikke sa farligt, da jeg stod pa en talerstol og kunne holde
fast i den. Men ret hurtigt svigtede stemmen. (Jeg havde jo egentlig ikke noget at sige!). Pa dette
punkt begyndte min nakke at ryste og skalve, sa jeg slet ikke kunne se mine notater. Jeg matte
derfor legge mit hoved i mine hander, som jeg stattede til talerstolen for at fuldfare oplaegget.
Tilharerne sa dermed kun lidt af mig og herte kun en skalvende stemme, som mumlede nogle ord,
han ikke selv troede pa.

En grusom oplevelse, ikke mindst for tilhgrerne! Bagefter var jeg sa langt nede, og falte at min
fremtid som taler var indskraenket. Men efter et par dage slog det mig: nu har jeg jo oplevet
mareridtet! Og egentlig var det ikke sa slemt, altsa bagefter. Sandsynligheden for, at jeg oplever det
igen, er jo minimal seerligt efter, at jeg har fundet de mulige grunde til kollapset. Dermed kastede
jeg mig i farersaedet ved naeste anledning uden de store op- eller nedture. For mig var det en stor
sejr, og jeg havde genvundet en vis tro p4, at jeg kunne sige noget i offentlighed.

Om at formulere sig

Ikke alle er en ordenes mester og en gjeblikkets humorist. Egentlig er ingen af os det. Det, som
fremstar som spontant fremfart, er stort set altid godt forberedt. Har man ambitioner om at veere en
smule vittig eller bruge en metafor for at forklare noget, s betaler det sig at skrive ned ngjagtig,
hvordan man gnsker at formulere sig. Sadan undgar man at formuleringen "derfor vil jeg
understrege vigtigheden af planlegning og udstrakt engagement, nar vi snakker om kvalitet i vore
barnehaver” bliver til "derfor er det vigtigt at ...gh ...altsa ...at alle deltager ...ik! ....sa
...kvaliteten bliver indarbejdet ...pa leengere sigt ...ik!”



Jeg skulle vaere forlover til et bryllup engang. Jeg kendte maske 20 procent af geasterne og var totalt
ukendt. For mig var det vigtigt at formulere mig precist for at fa et humoristisk praeg pa talen og for
at undga klassiske forlover-feelder. Det sidste er jo, nar man ufrivilligt stader nogle eller forsgger at
vaere morsom, men ingen ler af det. For at undga dette brugte jeg lang tid, et par uger i forvejen pa
at skrive hele talen ned ord for ord. Jeg ledte efter formuleringer, som bade virkede vittige og var
provokerende men pa en velformuleret made. Det tog ret lang tid, men det var hver time veerd. Jeg
var helt afthangig af disse formuleringer undervejs, for gjeblikkets stemning gjorde, at jeg aldrig
ville have husket dem. Men de 13 jo der pa bordet og udstralede tryghed! Det blev en god oplevelse
for mig (og for brudeparret, tror jeg). Det vigtigste job var gjort pa forhand, og jeg kunne slappe lidt
mere af under talen.

Om kropssprog

Jeg er egentlig ikke tilhenger af sadanne "perfekte praesentationer” og “bliv en god taler” pa et par
bager. Der er skrevet meget klogt, men der bliver remset en million punkter op, som man ma tenke
pa. Alt fra luften i lokalerne og det tekniske udstyr til hvor man star, kropssprog og gjenkontakt og
sa videre. Sadanne detaljerede lister skaber mere kaos end orden for mig. Jeg tror pa at fokusere pa
det kendte, pa sig selv. Leaeg papiret hvor, du mener, det hgrer hjemme. Hvis du ikke er fortrolig
med at holde lange pauser for at understrege noget, sa lad veere. Hvis du fgler, det er sveert at ga
rundt pa scenen, sa drop det. Hvis du ikke kan lide at fortelle historier eller fortelle vitser, sa gar
det ikke. Alligevel er der nogle enkle teknikker, man kan treene, hvis man faler, det er noget, man
vil mestre.

Praesentation og indledning

Indledningen er vigtig. Har du en godt indgvet indledning, falder dine nerver mere til ro samtidig
med, at tilhgrernes farsteindtryk er godt. Preesenter dig selv og dit oplaeeg hensigtsmaessigt. Kender
folk dig godt, behgver du ikke sige sa meget om dig selv. Forteel kort hvad du har tenkt at tale om.
Undskyld dig aldrig. Begynd aldrig med at sige, at du egentlig ikke er en taler. Er du usikker, sa gar
hellere dit oplaeg kort og godt.

Kontakt med tilhgrerne

@jenkontakt kan virke skremmende, men er ikke desto mindre vigtig. Find nogle du kender eller
nogle, som virker positive og se pa dem, nar du taler. Pas pa ikke at faestne blikket pd kun én
person. Det er bedre hellere at veksle mellem tre-fire mennesker. Undga folk som virker traette,
apatiske eller kritiske. De vil nemlig pavirke dig. Jeg holdt et kursus pa et lzererstavne for en del ar
siden. Det var bade nyt og spendende og med over 100 tilhgrere, var nerverne tilstede. Pa farste
reekke sad der et menneske, som sa alt andet end blid ud. Et andet sted sad der én, som sa meget
sgvnig ud. Bag ved igen sad der en, som sa utrolig kritisk ud. Jeg undgik bevidst at se pa disse, men
vekslede hellere mellem dem, som virkede interesserede, vagne og positive. Dermed fik jeg
undervejs de samme signaler tilbage.

Kropssprog og stemmebrug

At veere bevidst om sit kropssprog kan hjalpe meget. Teenk igennem hvordan det virker, hvis du
star med armene over kors for eksempel. Det kan fungere godt, hvis det, du siger, er alvorligt og
kritisk, men ikke hvis det skal veere morsomt. Undga at std med haenderne i lommerne. Det virker
uengageret. Forsgg at finde nogle gaster, du er fortrolig med og brug disse undervejs. Det er ogsa
rigtig godt, hvis man kan bevage sig lidt. Det kan veere trygt at gemme sig bag en talerstol, men en
lille "runde” i lokalet kan treekke stemningen op. Bare det at skifte side fra venstre til hgjre ind
imellem kan veare godt.



Stemmebrug er maske det mest udfordrende, da mange af os ikke bryder os om at rabe i
forsamlinger. Det er vigtigt med en vis volumen i stemmen. Kan man fa lagt nogle pauser ind, er
det rigtig godt. En 3-5 sekunders pause efter en pastand eller et spargsmal kan vaere meget
virkningsfuldt, men sveer for taleren at holde.

Afsluttende noter

Mit vigtigste budskab er fglgende: grib chancen nar den kommer. Risikér uroen og nerverne som er
forbundet med at holdet et oplaeg. Du vil vokse sa utroligt meget gennem dette, og jobbet vil gleede
dig endnu mere. Det at holde et "godt nok” oplag er utroligt godt for selvfalelsen! Samtidig faler
man sig levende og tilstede, nar man bevager sig ind pa omrader, hvor man ikke er helt tryg.

Held og lykke!
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