PM for talare

Néstan alla som skall stéilla sig upp och tala infér andra manniskor
reagerar med obehagliga kéanslor, fran ett 1att pirr till svara plagor.
Hur manga féredrag du 4n kommer att halla sa kommer du alltid att
vara mer eller mindre radd infoér varje nytt framtriadande. Detta
behover inte psykiatriseras genom att kalla det angest, utan det ar
fraga om ren och skér rddsla, eftersom du aldrig kan fa nagra garantier
for hur summan av individerna i varje ny grupp eller publik kommer
att reagera.

Daremot finns det mycket en talare kan gora for att 6ka sin sdkerhet

och darmed minska sin nervositet.

Strategi

Forsok att ha is 1 magen sa att du steg for steg bygger upp ditt
anforande, kanske inledningsvis med en naturlig lustighet eller annan
uppmarksamhetsfangare, dvs om du har talang for sadant. Om du inte
ar tonsiaker kan det vara sdkrast att avsta. Fran en trevande borjan far
ahorarna efter hand grepp om ditt budskap.

Inled med att berdtta hur du tanker lagga upp ditt anférande,
genomfor det darefter och sammanfatta da och da.

M. Atkinson redovisar 1 sin bok "Our Masters Voices" att vissa
ingredienser aterfinns hos alla framgangsrika talare. De anvéander sig
av tretal 1 kombination med allitteration, de lutar sig fram nar de siger
nagot viktigt, de tillerkédnner meningsmotstandares asikter vissa
positiva virden men har dnnu béattre argument i bakfickan. Vidare
talar de sakta och med narvaro.

Att mot slutet av framtradandet utan skyddsnét ge publiken majlighet
till fragor kan vara skrammande, men 6kar kontakten, ger ett intryck
av sidkerhet och ar artigt mot deltagarna. For egen del respekterar jag
foredragshallare som kan sidga "Intressant synpunkt. Den har jag inte

tankt pa men det skall jag gora 1 fortsattningen!”



Avsluta hela budskapet 1 nagra fa punkter fran ditt anférande, kanske

tre men max fem.

Férhallningssatt

Har galler det instéallningen till uppgiften. Tank pa att du for det mesta
ar ombedd att tala och att du har nagot intressant att berétta som de
andra inte vet. Det bidrar till att du kan koncentrera dig pa publiken
och pa ditt budskap och inte pa dig sjalv i1 forsta hand. Koncentration
pa uppgiften ir en av de mest vasentliga forutsattningarna for ett bra
framfoérande.

Avsta fran att strax fore framférandet riva 1 dina papper. Koncentrera
dig i stallet pa att vara i takt med dig sjalv. Det ar i alla fall for sent
att lara sig nagot nytt alldeles innan du skall tala.

Att vara nirvarande, dvs ha en levande kontakt med ahorarna och att
vara kongruent, dvs att det du sager 6verensstammer med ditt satt,
formedlar den tyngd och vicker det intresse som gor att andra lyssnar.
Borja gdrna med en paus sa att publiken far titta pa dig nagra
sekunder. Din hjartklappning syns inte om du inte talar om den!
Undvik att be om ursékt for dig sjalv, t ex att sdga att du ar daligt
forberedd, vilket dr oférskdmt mot publiken, eller att du 4r nervos.
Borja inte heller med ett krystat skdmt eller med att skratta, vilket en
del méanniskor gor nar de ar nervosa. Forsok att bara vara trots inre

turbulens.

Kontroll 6ver Kroppen

Andas med magen (buken), slappna av 1 axlarna och ansikte (kan
tranas nagra sekunder pa toaletten strax innan). Om du tidigare
systematiskt lart dig att slappna av 1 kroppen kan du da och da under
ett framforande tdnka pa om du verkligen gor det. Tank inte 1 forsta
hand pa att du skall vara lugn till sinnes utan koncentrera dig i stéllet
pa kroppen och avslappningen. En avspand kropp bidrar till en

avspand sjal och det ar lattare att spdnna av via kroppen om paniken



kommer. Till denna typ av kontroll hor ocksa rostkontroll. Personer
som talar lugnt, medvetet och tydligt 6vertygar mer 4n en som talar
snabbt och 1 falsett.

Sta eller sitt fast forankrad 1 underlaget.

Om det inte strider mot nagon personlig princip sa ha en
betablockerare eller annan icke beroendeframkallande
spanningsreducerande medicin 1 beredskap. Vetskapen om att den
sékerheten finns gor att den sdllan behéver utnyttjas. Sadan medicin
bor dock provas ut i férvag sa att du vet hur du reagerar pa den,
sarskilt som den kan ge yrsel, 1 synnerhet for dem som har lagt
blodtryck. Anvéand klader och skor som du kdnner dig ledig men prydlig

1. Ha gérna ljus skjorta eller blus sa att eventuell armsvett inte syns.

Kontroll 6ver materialet

Om du beharskar materialet kan det som stod racka med ett kort PM
som ditt stéd. I det kan du snegla under ditt 1 6vrigt ganska fria
framférande. Goda talare ar val forberedda men haller sig sédllan strikt
till en exakt plan, men val till en réd trad som illustreras med teori och
praktiska exempel.

En nagot personligt fargad, sakligt val underbyggd framstallning
vécker storre intresse en ett opersonligt monotont féredrag med aldrig
sa manga referenser och professionellt gjorda OH-bilder 1 farg.
Forfattaren P.C. Jersild sade 1 ett radioféredrag att han 1 sitt
forfattarskap ibland haller sig inom en triangel dir spetsarna utgors av
kunskaper, egna erfarenheter och fantasi. Utan sakkunskap blir det
ingen substans och om budskapet inte ar forankrat 1 egna erfarenheter
blir budskapet bara ord och inte dkta och sedan maste fantasi till for
att hjalpa méanniskor att fa associationer och visioner.

Aven talare kan ha nytta av Jersilds resonemang. Budskapets syfte bor
bestamma var 1 Jersilds triangel tyngdpunkten bor ligga. Galler det ren
kunskapsféormedling infor en redan fran borjan intresserad publik kan

anforandet vara 6verviagande informativt. Galler det att sélja en idé



och att fa med ahorarna pa noterna ricker det inte alltid med att
formedla kunskaper, utan da bor savil egna erfarenheter som fantasi
pragla budskapet.

Att med kort varsel uppmanas att halla ett anférande om ett mer eller
mindre vialbekant &mne gor de flesta manniskor nervosa. Infér sadana
tillfallen kan det vara bra att ha en beredskapsplan.

En generellt anvandbar mental struktur som jag har haft mycket nytta
av ar bilden av en gran. Stammen ar den barande idén eller roda
traden som gar genom hela budskapet. Grenarna ar metoder som jag
anvander for att na syftet med min féreldsning och barren pa grenarna

ar konkreta exempel.

Kontroll 6ver situationen

Hjartklappning, svettning och rodnande kan ibland utlésas av att fore-
dragshallaren kdnner sig fangad i en fialla som andra gillrat.

Vid tillfallen da du ar mer eller mindre tvungen att halla ett anférande
bor du forsdkra dig om atminstone ett visst eget inflytande. Din
position kan du infér en uppdragsgivare klargéra med ett resonemang

av foljande typ:

"Om jag skall tala om detta &mne vill jag inte bara tala om sam-
talsmetodik utan ocksa om nagra 6vergripande principer som géller
kommunikation 6ver huvud taget mellan ménniskor. Dessutom vill jag

andra rubriken till samtalsmetodik 1 stallet for samtalsteknik."

Andringarna kan vara av professionell betydelse for dig, men det ligger
ocksa ett egenvirde 1 att sjalv fa styra och stilla litet sa att du far
nagon kontroll 6ver det du fatt 1 uppdrag att gora.

En doktorand bekantade sig i forvidg med den sal i vilken hon skulle
disputera. Hon provade den stol ddr hon senare skulle utsattas for

skarselden och hon vande sig sedan hemma 1 tankarna vid lokalen.



Detta ar knappast mojligt att gora for de flesta talare men alla kan 1 tid
bekanta sig med lokalen och kontrollera att de tekniska anordningarna
fungerar och hur. Somliga talare kéanner sig tryggare om de kommer en
stund fore alla andra. Da kan du nicka och hélsa pa en i taget som
kommer indroppande 1 stallet for att stéllas infor hela gruppen pa en
gang. Andra tycker bast om att komma 1 sista minuten for att ta itu

med uppgiften utan att behova sitta och bli nervésa under vantetiden.

Kontroll 6ver publiken

Med det menar jag inte att forsoka domptera. Undvik daremot att
ducka for ahérarna utan tala till dem. Rikta dig i borjan till nagra fa
personer som ser véilvilliga ut och titta dem da och da i 6gonen. Sedan
kan du efter hand expandera till den 6vriga publiken. Borja inte med
att tala till dem som ser kritiska ut. Da ar det l4att att tappa fotfastet.
Rikta dig inte heller till personer hogt 1 hierarkin som beslutsfattare,
chefer, ordféranden mer an till 6vriga. Risken finns att de blir
besvarade och att den 6vriga publiken kdnner sig bortglomd och du

uppfattas som instillsam.

Mental traning

Talarkonsten kan med fordel trdnas mentalt hemma med eller utan
hjalp av inspelat material. Forestall dig for din inre syn 1 avslappnat
tillstand att du upptrader och talar sa som du vill kunna géra. Da
dgnar du dig at mental traning med hjalp av s k positiva malbilder.
Tva varianter kan képas av oss.

1. Grundldaggande avslappningsévningar.

2. Att tala infér-publik-malbildstraning.

Bada finns pa kassettband eller som Mp3-filer som kan kopas av oss

efter forfragan

Uppsala den 10 juli 2019
Anders Engquist






