Danske Taler
- den levende talesamling
Hor min historie - Dansk

Emne A: At lytte til hinanden (1)

Nervgsitetsgvelser

Veaeltepeter

Formal

@velsen gar ud pa at erfare, hvor vigtigt en god stabil fodstilling er.

Ovelse

Stil jer op foran hinanden i par.

Elev A skal stille sig helt slattent med lidt for samlede ben eller hvilende pa det
ene ben.

Elev B skal skubbe (forsigtigt) til hende for at se, hvor nemt hun veelter.
Elev A skal nu prgve at sta med helt overstrakte ben.
Elev B skal skubbe (forsigtigt) til hende for at se, hvor nemt hun veelter.

Elev A skal nu prgve at sta stabilt pa begge ben med hoftebreddes afstand
mellem fgdderne og et mikrobgj i knaeene.

Elev B skal skubbe (forsigtigt) til hende for at se, hvor nemt hun veelter.

Eleverne bytter roller.

Sta stabilt

Formal

At sta stabilt. Det giver en fglelse af sikkerhed, hvis man er nervgs, og
understgtter ogsa stemmefgringen.
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o Stil dig, sa du star stabilt pa begge ben. Hav hoftebreddes afstand
mellem fgdderne og et mikrobgj i knaeene.

o Begynd at trampe hardt i gulvet, indtil du maerker, det snurrer i dine
fedder.

o Begynd at beveege dig rundt pa fodsalen i sma cirkler: Vip frem pa
taspidserne, kom ud pa den hgjre side af fodsalen, vip tilbage pa
haelene, kom ud pa den venstre side af fodsalen.

o« Bevaeg digistagrre og starre cirkler; se, hvor langt du kan komme ud.

o Gogr cirklerne mindre igen, find ud af, hvor du star rigtig stabilt pa dine
fedder.

Pust ud

Formal

At fa vejrtreekningen helt ned i maven hjaelper pa vores stemmefgring, da vi far
mere |uft i lugerne og kan tale kraftigere og laengere.

Det hjeelper ogsa pa nervgsitet, da vores vejrtraekning tit bliver hurtig og
overfladisk, hvis vi er nervgse. En effektiv made at styre sin nervgsitet p3, er
derfor at styre sin vejrtraekning.

Du har maske hgrt det velmenende rad, at hvis du skal praestere eller er nervgs,
sa skal du huske at treekke vejret? Det er faktisk helt modsat. Du skal huske at
PUSTE UD.

Ovelse

« Stil dig, sa du star stabilt pa begge ben. Hav hoftebreddes afstand
mellem fgdderne og et mikrobgj i knaeene.

e Placer heenderne pa maven, og pust langsomt ud. Gerne pa en S-lyd, sa
der kommer lidt modstand pa pustet.

o Nardine lunger er helt teamte, lader du bare indandingen ske naturligt
gennem naesen.

o Gentag en 4-5 gange eller sd mange gange, du har brug for.

o Bemaerk, at dine haender heaever og saenker sig; du har faet din
vejrtraekning ned i maven.

o Bemaerk evt. 0gs3, at din puls bliver langsommere.
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