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selvudvikling

PERSONLIG

Dit kropssprog og
din stemmefgring
betyder som bekendt
ALT, nar du skal
fortzelle nogen noget.
Og du kan lzere at fé&
dit budskab frem pé
din personlige made.
Kom med pé& skue-
spilleren Roxana Kias
kursus, og bliv en

bedre performer.

AF EMILIA VAN HAUEN,
SOCIOLOG OG TRENDRADGIVER.
FOTO: RISHI@HAPPYLIVING.DK.

Tina sveder. Hun har allerede
baret syv stole fra den ene ende
af lokalet over til den anden
ende, og Roxana Kia raber, at
hun skal gere det endnu hur-
tigere. Tina ser mere og mere
koncentreret ud, mens hun slee-
ber rundt pa stolene og samtidig
forsager at forteelle, hvorfor hun
er fascineret af japanernes hof-
lighedskultur. Det gar ikke seerlig
godt. Hun afbryder konstant sig
selv, mens hun lgbegar med sto-
Fortseettes neeste side
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selvudvikling

Jeg vil ikke lzere jer noget nyt - jeg vil vackke jeres hukommelse
til at huske noget om jer selv, som | allerede kan!”

Fortsat fra forrige side

lene, og pludselig raber Roxana
blidt, at nu skal hun slippe alle
stolene og stille sig ind midt pa
gulvet og forteelle sin historie.
Tina stiller sig ind p& midten
—0g hun glgder! Med hele krop-
pen forteeller hun nu, hvad der er
sé anderledes og overraskende
ved japanernes made at omgas
pa&, og vi lugter, smager, ser og
meerker selv den japanske kultur
pa vores egen krop.

,Sadan Tina!“ teenker vi andre,
for nu er Tina den, hun virkelig er
- 0gsé nar hun star pa scenen.

DE FEM CENTRE | KROPPEN

Vi har mange centre i kroppen, men bruger
isaer fem af dem, nar vi kommunikerer. Nar vi
leerer at bruge dem mere bevidst, kan de vaere
med til at gore forskellen mellem en o.k. histo-
rie og en helt fantastisk medrivende fortaelling:
N/ZESEN: Nar du vil komme teettere pa dine
tilhgrere, fa dem frem i stolene, abne op for
nysgerrighed og interesse, skal du stikke nze-

sen frem.

BRYSTET: Nér du retter brystet bare 3 cm op,
far du en helt anden rank holdning, der béde &
kan virke stolt, arrogant, kraftfuld og sikker.
MAVEN: Dette kropscenter har de fleste kvin-
der sveert ved at bruge, fordi vi har leert, at en
flad mave er attraktiv, men nar maven bruges
som bevidst centrum, kan det virke meget
a&ggende, selvsikkert og kraftfuldt, nar

en tung pointe skal slas fast.

UNDERLIVET: Mange rapperes centrum -
viser opror, fandenivoldskhed, selvsikkerhed
og lidt primitiv overlegenhed. Kan ogsa virke
meget selvironisk og humoristisk.

RYGGEN: Et centrum rigtig mange har. En lidt
underdanig se mig ikke-holdning, som kan
virke direkte demotiverende for tilhgrerne - for
hvorfor skulle de lytte til én, der helst ikke vil

lyttes til?

98
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Med smil og humor, energi og

autoritet, sanselig og kompetent.

Og sikke en forandring hun har
undergaet pa bare 20 minutter!
Roxana Kia er skuespiller og
instrukter. Hun har de mest
fantastiske bla gjne i et frem-
medartet ansigt, der er praeget
af iranske morke farver og tykt
krollet har. Men selvom hun ser
anderledes ud end de fleste
danskere, er det ikke, hvad man
laegger meerke til forst. Det er
hendes energi. Hun udstraler
ren og skeer glaede og positi-
vitet — og det kan virke naesten

provokerende irriterende, at alt,
hvad hun ser, har potentialet til
at veere fantastisk. Det bliver ikke
desto mindre den egenskab,
sammen med hendes neaerveer,
der far alle os ni deltagere til at
vokse og fa et gennembrud i vo-
res performance i lgbet af de to
dage, som vi tilbringer sammen.
Hvor tit star du i en situation,
hvor du skal stille dig op og
praesentere noget? Det ger du
garanteret jaevnligt, for det er et
naesten uundgaeligt vilkar for
vores tid, som er preeget af en
stadig mere gennemgribende

performancekultur. Samtidig
bliver vi selv jeevnligt udsat for
mennesker, der skal preesentere
noget for os — hvilket snildt kan
udvikle sig til at blive en provelse
i naestekeerlighed. De feerreste
elsker at sta ,deroppe”, og det
maerker man selv — og dem, der
lytter til én. Derfor er det en rigtig
god idé at leere, hvordan man
bedst fylder tiden og rummet ud,
nar man nu alligevel star der.
Utallige er de kurser, hvor man
far en lille mappe med , 10 bud
til den gode praesentation” med
sig hjem. Problemet er bare, at
ofte fales seks ud af 10 bud helt
forkerte for én selv — og s star
man dér og foler sig endnu mere
forkert end far, selvom man nu
har den ,rigtige” teknik.
Roxana Kia gor noget andet.
Hun starter kurset med at invi-
tere os deltagere til at danne
rammerne for, hvordan vi vil
veere sammen.
— Saet stolene sadan, at | kan
tale sammen pa en ligeveerdig
méde - men ger det uden at tale
sammen, siger hun, da vi alle
er kommet ind i Krudttendens
skanne lokale. Stolene star pa
konventionel vis placeret i raek-
ker bag hinanden. Efter f4 minut-
ter star stolene, som vi gerne
vil have dem - til alles tilfreds-
stillelse. Selvom vi ikke kender
hinanden, har vi en feelles fore-
stilling om, hvordan vi skal gore
og opfare os over for hinanden,
sé alle far plads. Det er dette
engagerende udgangspunkt,
som Roxana arbejder ud fra hele
kurset igennem.
—Jeg vil ikke leere jer noget nyt,
siger hun.
- Jeg vil vaekke jeres hukom-
melse til at huske noget om jer
selv, som | allerede kan!
Fortseettes neeste side
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,Beslut jer for, hvilken stemning | vil baere ind i lokalet og

Fortsat fra forrige side

Tre Roxanaer
kommer ind

Daren &bnes, og Roxana kom-
mer ind: ,Godmorgen!* Hun kig-
ger pa os alle sammen og smi-
ler. ,Jeg har gleedet mig sadan
til at komme i dag og sammen
udforske, hvem | er, og hvordan
| far det bedste frem i jer alle
sammen!“ Hun smiler igen, slar
ud med armene og kigger pa os
med blade gjne. Vi er klar til at
tage imod.

Daren smaekkes op. Tramp
hares i gulvet, og Roxana kom-
mer ind med sammenknebne
gjne, sur mund og haenderne

pa ryggen. ,Godmorgen!“ raber
hun og kigger pa os med smalle
gjne. ,Jeg har sadan gleedet mig
til at komme i dag...” fortseet-
ter hun med hgj, hard rest og
knalder handen op mod den lille
tavle. Vi kigger pa& hende, szen-
ker blikket og haber p4, at den
Roxana snart gar veek.

Et lille bitte bank hares pa daren.
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Vi leegger meerke til det, men ig-
norerer det, for vi har travit med
at tale sammen. S lyder der
endnu et lille bank, og én af os
réber: ,Kom ind!“ Daren abnes
forsigtigt, Roxana tripper stille
ind og stiller sig naesten bag
scenen. ,Godmorgen.“ Hendes
forsigtige stemme og vridende
haender ger, at vi saetter hovedet
pa skra med lidt skeptiske gjne.
,Jeg har sddan gleedet..."

10 GODE RAD
TIL DEN GODE
PERFORMANCE

Snydt! Der er ikke 10 gode
rad til den gode perfor-

mance, for hver enkelt
skal gore det, der bedst
passer til hende eller ham.
Men der er selviglgelig
nogle fa retningslinjer,
man kan folge:

Veer dig selv - og mad folk
i tillid til, at de kan lide
dig, pracis som du er.
Brug dig selv - og mod
folk i tillid til, at de kan
lide dig, preecis som du er.
Vid, hvad du vil fortzelle

- og mod folk i tillid til, at
de kan lide dig, praecis
som du er.

AT ANDRE DINE VANER...

Videnskaben har dokumenteret, at det tager 21 gange at &endre

en vane. Hvis du 21 gange gor noget nyt, bliver det til en ny vane,

og du har sndret adfeerd.

[Endringen skal formuleres som det, du vil opna - ikke det, du

vil vaek fra. Hjernen forstar ikke ordet ,,ikke“ - prov selv at sige,

at du ikke vil teenke pa en lyserad elefant! En klassiker er, at du

siger til dig selv: ,Ah nej - nu bliver jeg sa forvirret!“, hvorefter

du laser dig selv fast i forvirringen. Hvis du derimod siger: ,,Nu vil

jeg finde den hurtigste vej til klarhed!“, har du givet din hjerne en

lodret ordre, den bade kan forsta og folge.

Lav evt. et ark med 21 felter og sat et kryds, hver gang du har

provet den nye adfeerd. Og leeg meerke til forskellen, nar du har

krydset 21 felter af.

Alle tre Roxanaer siger det
samme. Preecis de samme ord.
Men kropssproget og stemmefo-
ringen er baret af tre forskellige
stemninger og energier: Den
forste er den selvsikre og empa-
tiske, den naeste er den mistroi-
ske og aggressive, og den tredje
er selvfalgelig den usikre og
undskyldende. Nar vi skal mod-
tage et budskab, betyder ordene
kun 7% af, hvad vi modtager, re-
sten fordeles med 38% pa stem-
mefaring og 55% pa kropssprog.
Dette er almenviden, og det du
kan leere pa de fleste kurser i
preesentationsteknik. Roxana gar
skridtet videre og fremelsker det
autentiske i hver enkelt af os.

Veelg en stemning

| skolesystemet leerer vi mest
om, hvordan vi praesenterer
indhold, og naesten intet om,
hvordan vi bruger formen. Det
interessante er, at stemningen

i et lokale fuld af tilhgrere ofte
skabes af foredragsholderens
holdning til de samme. N&r man
mader publikum i en forventning
om, at de naturligvis glaeder sig
til at here, hvad man har pa hjer-

te, sa bliver stemningen ogsa
derefter. Men hvis man synes, at
de i virkeligheden er nogle idio-
ter, eller man er helt vildt bange
for, at de skal synes, man selv er
en idiot, sa ender det ofte med,
at det er praecis den stemning,
der hersker i lokalet.

— Beslut jer for, hvilken stemning
| vil beere ind i lokalet og dermed
ogsé smitte andre med, genta-
ger Roxana flere gange.

- Vis tilhgrerne, at | har tillid til
dem - sa bliver det en god ople-
velse for jer alle!

De to dage byder pa mange
sjove og udfordrende lege og
energiovelser, som alle leerer os,
hvad vores eget bidrag betyder
for den kollektive stemning og
performance. En del af os er al-
lerede vant til at sta pa en scene
og formidle budskaber, andre
har ikke gjort det seerlig meget
og bryder sig ikke specielt me-
get om det, sa spaendet mellem
vores erfaringer er ret stort. Alli-
gevel bliver vi meget hurtigt til en
velfungerende gruppe - iseer for-
di Roxana hele tiden lader grup-
pen drage sine egne erfaringer
gennem gvelserne. Mod slutnin-
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dermed ogsd smitte andre med”

gen af andendagen begynder
det arbejde, vi alle har frygtet lidt
og samtidig set meget frem til:
vores egen performance! Tina
melder sig frivilligt til at veere
den forste. Hun far besked pa at
forteelle os en historie, hvori hun
ogsa har investeret falelser. Tina
er bestemt hverken mundlam
eller usikker som person, hun
bryder sig bare ikke om at sta pa
en scene og forteelle om sit fag,
men nu vil hun leere det. Hun
stiller sig foran os, traekker vejret
tungt ind og begynder:

- Jeg vil gerne fortzelle jer om
japanernes heflighedskultur...

I lobet af de to dage bliver vi

alle udfordret pa den mest neen-
somme og indfglende made, og

fordi vi har tillid til Roxana, ter vi

&bne op for hendes instruktioner,
uanset hvor underlige eller umid-

delbart greenseoverskridende
de virker. For eksempel bliver
én af maendene opfordret til at
fortaelle sin historie som til barn
for at f& sin forteellegleede frem
for fuld udblaesning. En anden
mand bliver instrueret i at rive et
stort papirark i mindre stykker
og kaste bold med os, mens
han forteeller sin historie, for at
nedseette hastigheden og lade
hans enorme indre ro komme til
udtryk. Og jeg - ja, jeg far lov til
at st& oppe pa to caféborde og
synge min historie ud, mens jeg
forseger at overdove et meget
hejt operanummer for at fa mit

underliggende temperament
frem!

Vi kommer alle til at prove lige
preecis den graenseoverskri-
dende handling, der skal til, for
at vi far et gennembrud. | starten
foles det ret farligt at melde sig,
foringen har jo lyst til at udstille
sig selv, men allerede efter den
forste bliver det farlige vendt til
at veere pirrende og lokkende,

VIL DU VIDE MERE?

selvudvikling

og vi melder os i en lind strom.
Vi kan jo ved selvsyn se, hvor-
dan vi forlgses i processen, og
hvorfor hendes instruktioner
giver mening. Roxanas indfaling
og naervaer kombineret med
hendes evne til at spotte, hvad
der er hver vores styrke, er nae-
sten uhyggelig - og hold da keeft
hvor det virker!

»Brug dig selv“-kurset varer to dage og koster 6.800 kr.

ekskl. moms, inkl. frokost og pauselazkkerier. Se mere pa
www.roxanakia.dk eller send en mail til mail@roxanakia.dk

for nye datoer.

-

kv
-

-ﬂd

“Vores kok serverer hver dag sin egen medicin”

Vi er privilegerede pa Arresgdal Privathospital
i Nordsjeelland. Hver dag serverer vores kok
menuer sammensat efter alle laegekunstens
regler. Og hvad den seerlige urte- og kekken-
have i slotsparken byder pa. Maden er skabt til
helbredelse, til at vaekke appetit, give kraefter

SAD arresoedal.dk

‘ 15s.96selvudv.indd 6

og age livsglaeden. Den sunde hospitalsmad er
med til at gore det endnu mere behageligt at
blive behandlet her. Derudover kan vi tilbyde
nogle af landets dygtigste specialleeger og det
ypperste inden for operations- og diagnosti-
ceringsudstyr. FA mere at vide om specialer,

ARRES@DAL PRIVATHOSPITAL

undersggelser, behandlinger og operationer pa
telefon 47 78 19 00. Du kan ogsa kigge ind pa
arresoedal.dk og laese, hvorfor vi siger:

19/03/08 8:22:47 ‘
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