EXECUTIVE PRESENCE & PERFORMANCE
Guide til grounding og gravitas

@VELSE 1: Dit personlige stasted




INTRODUKTION

Mit navn er Ilia Swainson. Jeg traener ledere, eksperter, politikere og
mediefolk i Executive Presence & Performance, at fremtraede med det
man i antikken kaldte gravitas. Gravitas kan oversaettes til alt fra tyngde til
trovaerdighed, tiltraekningskraft eller engagement. Alt dét der gar, at du
vaekker tillid med din made at vaere til stede pa — og din made at
kommunikere pa.

Tillid er forudsaetningen for at fa folk til at hare efter og opna
falgeskab.

Formalet med disse fire e-bager er, at hjaelpe dig med at
traene de fysiske dimensioner af gravitas. Dimensioner som vi ofte er
tilbgjelige til at glemme i vores kultur.

Forskning viser, at de ord, vi bruger, blot udgegr ca. 10 % af vores samlede
personlige kommunikation. Sa afhaengig af situationen er der ca. 90 %
ekstra kapacitet at hente i at bruge kroppen og dens ressourcer mere
bevidst.

E-bagerne giver dig fire effektive grundavelser, som styrker forbindelsen
mellem din krop, dit dandedraet, din stemme og dit sprog. Du modtager
gvelserne én ad gangen med en uges mellemrum. Du far ogsa fire lydfiler
med indholdet som guidet instruktion, du kan have i grene, sa du kan traene
uden at skulle skifte fokus mellem at laese og udfare gvelserne.

Hvis du traener gvelserne tre gange om ugen i tre uger i traek - sa lover jeg
dig, at du vil opna:

o staerkere nzervaer

e mere ro og jordforbindelse

e oget mentalt fokus og energi

e storre stemmestyrke og kontrol

e tydeligere artikulation og gennemslagskraft

Nar du har traenet de farste tre uger, kan du ngjes med at traene én gang
om ugen, og plukke de dele ud fra gvelserne der fungerer bedst for dig, og
bruge dem som opvarmningsprogram inden et vigtigt mgde eller
praesentation. Fuldstaendig lige som en professionel fodboldspiller, der
varmer op inden sine vigtige kampe.

Nar du har faet @velserne ind under huden, vil du opleve, hvordan du kan
bruge dem bevidst til at skabe staerkere relationer og resultater i din
daglige kommunikation. Jeg lover, de hjalper dig med at fa folk til at hare
efter, nar du tager ordet.
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De fire gvelser er: KROP, ANDEDRZAT OG STEMME
Kroppen og stemmen formidler vores tanker og falelser.
e "Dit personlige stasted” Andedraettet er den energi, der holder det hele i gang.
Traening af den kropsholdning, der giver dig
jordforbindelse, naervaer og styrke Det betyder, at nar du kommunikerer, uanset om du har et Town Hall arran-
gement, der bliver streamet til 10.000 mennesker i hele verden, eller du har
e "“Dit eget rum” en afggrende én-til-én samtale - sa er det alfa og omega, at du kan sta ved
Traening af det andedraet, som giver dig ilt til hjernen, dig selv. Og som sa mange metaforer fra vores dagligsprog har den rod i
@ger dit mentale fokus og overskud og giver dig luft virkeligheden. Jo bedre vi star pa vores f@dder, jo mere jordforbindelse vi
under din stemme har, jo svaerere er vi at veelte bade mentalt og fysisk. Bonden der gik bag sit
plovspand og plgjede sin jord, havde sandsynligvis bedre jordforbindelse
e ”Dit fingeraftryk i lyd” end computerngrden i dag, der sidder krgllet sammen foran sin skaerm hele
Traening af din stemmes styrke, smidighed og dagen.
udholdenhed

Derfor begynder vi med en gvelse i, hvordan du finder dit

e "“Kys ordene ud i verden” personlige stasted - hvordan du styrker din jordforbindelse.
Traening af dit sprog og din artikulation, sa folk harer
efter, hver gang du tager ordet

Lad os se at komme i gang!
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Plant dine fedder parallelt i god hoftebredde, sa de
understatter din krop bedst muligt. Maske hjaelper det
dig at forestille dig, at du slar redder som et sundt,
staerkt tree. Maerk dine fodsaler mod underlaget.
Maerk, at du star solidt plantet, samtidig med at du kan
vaelge at bevaege dig fremad | det splitsekund, du har
behov for det. Det hjzelper at flytte veegten lidt frem
pa forfoden uden at slippe kontakten til haelene i
gulvet. Las dine knaeled op, s energien kan stremme
frit op gennem kroppen. Det hjzelper at fjedre lidt |
knaeene.

Placer sa dine hofter i centrum af kroppen. Hverken
for langt fremme eller for langt tilbage - sadan at
laenden bliver rettet ud bagtil og hofteskalen bliver
abnet fortil. Vip dit baekken frem og tilbage. Slip ned
gennem lysken. Maerk efter, hvor dit andedraet far mest
plads. Det er dét punkt, du skal finde. Brug evt. et stort
spejl. Stil dig med siden til og justér stille og roligt
hofterne pa plads mens du kigger i spejlet.

Slip sa maven helt. Lad den falde frem og slap af. Nar
du slipper maven, giver du plads til
mellemgulvsmusklens frie bevaegelighed.
Mellemgulvet er din vigtigste dndedraetsmuskel. Nar
mellemgulvet arbejder frit kan dit andedraet

stromme frit.

Fra denne her position taenker du nu rygsgjlen i ét
langt stykke helt nede fra halebenet og op til toppen
af dit hoved. Du behgver ikke gare alt muligt ekstra.

Hav tillid til, at kroppen reagerer pa din fokuserede
tanke. Det kommer med @velsen! Du er i gang med at
bane vejen for nye vaner, der skal hjeelpe dig med at
styrke dit naervaer og din gennemslagskraft.

Forestil dig nu, at du retter ryggen ud hvirvel for
hvirvel. Naermest som om du retter leddene fra en
cykelkaede ud led for led - helt nede fra halebenet op
til toppen af hovedet. Igen skal du stole pa, at din krop
reagerer pa din tankeimpuls, hvis du bare fokuserer.
Taenk lige sa stille og roligt op gennem laenden - op
mellem skulderbladene og hele vejen op gennem
nakken. Raek og straek dig opefter. Du kan blive flere
centimeter hgjere.

Slip sa dine skuldre og lad dem haenge frit og
behageligt ned langs siderne. Du kan tjekke, om de er
afspaendte ved at svinge armene let frem og tilbage.
Hvis du maerker modstand, sa and ud og spaend af.
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Afspand nu din nakke og tjek at den sidder i lige forlaengelse af din
rygsajle. Slap af i kaeberne, sa der kommer afstand mellem dine
kindteender og kinderne bliver blgde. Traek din hage ind og forlaeng din
nakke. Nakken skal fgles sa lang, udstrakt og lige, som muligt. Musklerne
skal veere afspaendte og blade. Hele din hals skal veere et rundt ragr, som
stemmen frit kan arbejde i - uden de tryk der opstar, nar vi falder
sammen eller oversvajer | kroppen.

Forestil dig s3, at der gar en selvtrad fra toppen af dit hoved op til
loftet. Salvtraden holder dig ubesvaeret rank og fri. Du skal ikke gare
noget - bare taenke retningen opad, sa forlaenger nakken sig lige sa
stille - og udad, sa breder brystkassen sig automatisk ud i alle retninger -
giv dig tid til at fornemme det - ud til siderne hele vejen rundt pa
forsiden og bagside sa brystkassen bliver bred og dben. Maerk hvordan
du skaber plads til dit andedraet - det hjaelper at traekke vejret roligt og
dybt ind gennem naesen og ud gennem munden.

Dit hoved skal sidde frit pa toppen af din rygsgijle. Maske hjaelper
det dig at forestille dig hovedet som et guldaeble pa toppen af et
springvand. Springvandet er billedet pa den opdrift og energi, der skyder
op gennem din rygsgijle fra halebenet til toppen af dit hoved. Maerk nu
HELHEDEN. Husk sglvtraden og forestil dig en lodlinje fra toppen af dit
hoved, ned til dit haleben og derfra ned i jorden.

Du har etableret FORBINDELSE fra fodsalerne til toppen af dit
hoved. Det er dit udgangspunkt - dit personlige stasted.

Du kan g3, st3, sidde, ligge, rulle rundt og stadig fale forbindelsen, nar du
forst har laert at finde den. Men det kraever talmodighed. Hvis du
opdager, at forbindelsen er forsvundet - og det gar den fra tid til anden
- sa plant dine fodsaler i gulvet, and roligt ud og ind og genetablér
folelsen af helhed. Maske det kan hjaelpe dig at taenke pa de her tre
klichéer, nar du vil genfinde dit personlige stasted:

Sta ved dig selv - kom pa linje med dig selv - og kom i
gjenhgjde!

Fra “dit personlige stasted” har du adgang til dine mentale og
folelsesmaessige impulser, sa du kan veaere i fuld kontakt med dig selv
og med dine omgivelser og agere i overensstemmelse med din
inteqgritet i den situation, du befinder dig .

Fra “dit personlige stasted” skaber du forbindelse mellem hovedet og
kroppen, sa dit kropssprog bliver frit og naturligt; og du fx ikke laengere
behgver at taenke p3, hvor du skal gare af dine haender. De bliver en
naturlig del af hele dit personlige udtryk, og de reagerer bare frit pa de
impulser, der kommer fra din krop. Naervaerende og autentisk!

“Dit personlige stasted” - er ogsa fundamentet for dit frie naturlige
andedraet. Det dndedraet, der giver liv og energi; giver luft til at seette
din stemme i svingninger; giver ro og overskud til at forme dine tanker
og ord; det andedraet, der omdanner nervgsitet til ekstra braendstof.
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Dét andedraet, der maerkes dybt og bredt i hele din krop. Vi er fgdt
med det. Bare se pa sma barn, hvordan de er fuldt tilstede, med ranke
rygge, hovederne hgijt, stemmer der baerer gennem hvad som helst og
umiddelbart naervaerende og i kontakt med deres omgivelser.
Mellemgulvsmusklen arbejder frit hos de fleste sma barn. Vi straeber
efter at genfinde den frihed og adgang til kommunikativt braendstof.

@velse 2 handler netop om, hvordan du kan traene dit naturlige frie
andedraet og dermed skabe “dit eget rum” omkring dig.

God traening!




