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@velsen er bygget op i 2 trin.

Du skal igen forme dine laeber som en megafon, en
bled akustisk tragt, som dine ord kan forstaerkes
igennem. Og her hjxlper det at tenke, at du
kysser dine ord ud i verden.

Vi skal kunne ggre os forstdelige. Ordene skal kunne
hares tydeligt, sa tilhgrernes energi ikke gar med at
skelne dem fra hinanden. Din tale skal vaere klar,
levende og overbevisende.

Trin1

Etabler igen dit personlige stasted og andedraettet
fra dit eget rum. Slap af i kaeberne, form leberne
til en blad akustisk tragt og sig sa hgjt og tydeligt:
12345678910. Forestil dig du kysser ordene ud
i verden og ggr dig umage med at forme dem. Du kan
ogsa forestille dig, hvordan den usynlige varme
luftstrem star ud i rummet ligesom ande pa en frostklar
dag. Husk at slippe maven og lad luften stramme ind
gennem munden - ind i den dbne brystkasse helt af sig
selv. Gentag 3 gange. St nu haenderne i siderne
igen lige over taljen og gentag ovelsen: 1234567
8 910. Nu skulle du helst kunne maerke, at de nederste
ribben bliver bredt ud, og at musklerne i siden, i

maven, i baekkenet og laenden arbejder. Sa meget at
det skubber til dine haender, nar du taller.

Slip sa maven og lad luften stramme ind gennem
munden af sig selv. Maerk hvordan luften fylder dybt
og bredt i kroppen. Husk din lodlinje.

Nar du maerker musklerne skubbe vedvarende til dine
haender, maerker du dét, der kaldes statte. Det fleksible
muskelarbejde, der styrer luftstremmen og statter
stemmens klang og baereevne. Statten giver 0gsa
rigtig god kropsforbindelse og hjzelper mod nervasitet.

Trin 2
Gentag nu samme gvelse; men erstat tallene med fx
Johan Ludvig Heibergs digt “Natten er sa stille”.

Se hvor meget tekst du rent faktisk kan sige pa én
vejrtraekning. Hvis du gver dig lidt ad gangen, kan du
helt sikkert ngjes med at bruge en enkelt vejrtraekning
pa hele digtet inden laenge.

Du begynder med at tage ét vers ad gangen i én
vejrtraekning. Og lige nu handler det om at traene
udholdenheden og artikulationen.
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Nar du har vaeret igennem et par gange, skifter du fokus og siger
digtet med indlevelse. S3 kommer der flere pauser, hvor du kan prave
at observere, hvordan den rolige reflektoriske indanding, du har traenet,
giver ro, naervaer, fokus og indlevelse til dit udtryk.

Din talestream skal blive ved med at foles ubesvaret og fri i halsen.

Du skal ogsa blive ved med at kysse ordene ud i verden og forme
Ieberne som den blgde akustiske tragt!

Balgens melodier,
vugger hjertet ind,
suk og klage tier,
vindens pust befrier,
det betyngte sind

Natten er sa stille,
luften er sd klar,
duggens perler trille,
henad s@ens glar

Du kan jo erstatte Heibergs digt med avisartikler, bgrnerim,
barsnoteringer eller hvad du har lyst til at fortsaette med, nar du traener
din stemmestyrke, din artikulation og din indlevelse.

En sang om dagen fremmer sagen! Hvis du vil traene din stemme, din
artikulation og din indlevelse endnu mere effektivt, kan du prave at
synge “Natten er s3 stille” pa Weyses smukke melodi; fx i dit brusebad
om morgenen. Du kan selvfglgelig ogsa synge alle mulige andre sange,
sa leenge melodien har lange blgde linjer. Chancen for at komme i godt
humer er overhaengende ;-)

Nu har du forhdbentlig faet nye viden og inspiration til bade hjerne,
hjerte og krop.

Sa hvis du traener tre gange om ugen i tre uger og derefter holder
din form ved lige én gang om ugen, sa vil teknikkerne blive en
integreret del at din made at vaere tilstede pa - og din made at
kommunikere pa.

Jeg vil anbefale dig at vaelge et par af de avelser, du bedst kan lide
0g bruge dem som opvarmning inden alle dine vigtige praesentationer
og mgder. Sadan opbygger du fysiske faerdigheder og mentalt fokus,
der giver dig staerkere naervaer, mere ro og jordforbindelse, mere energi
0g mentalt overskud, starre stemmestyrke og kontrol, tydeligere
artikulation og gennemslagskraft. Altsammen nadvendige fysiske
forudsaetninger for at styrke Executive Presence & Performance -
og opbygge gravitas.

Er du nysgerrig pa, hvordan du traener andre dimensioner af gravitas end
den fysiske, er du velkommen til at tage et kig under metode pa min
hjemmeside. Du er 0gsa altid velkommen til at tage fat i mig pa

26 18 85 58, hvis du er interesseret | 1:1 traening, workshops eller
foredrag.

Rigtig god forngjelse med din traening.




