» Liter du arg utan att veta om det? Det ar
inte bara vad du sidger som chef som riknas
— utan hur du siger det. Och det gir att

trana upp rosten.

TEXT JENNIE SJOGREN [LLUSTRATION NICKAN JONASSON

Det &r ldtt att tro att magstod
och uppvirmningsévningar bara
ar nagot for skadespelare och
artister, men alla som har ett
yrke dér det ingar att prata bor
skota sin rost och ldra sig att
fanga publiken. I rollen som chef
blir det extra viktigt eftersom
ledarskapet bade ska synas och
horas och rosten ér stor del av
personligheten. En rost som bris-
ter eller saknar inlevelse hindrar
budskapet fran att na fram.

Till talpedagogen och logonomen
Yvonne Lebenberg kommer
bland annat chefer som fatt hora
att de later arga medan de sjilva
upplever sig som engagerade.

—Man maste fundera 6ver
“hur later jag? har jag ett ut-
tryck som ger det intryck jag
har tinkt mig?”, séiger Yvonne
Lebenberg.

Sjélva budskapet &r inga pro-
blem, det har de kompetenta
cheferna klart for sig. Hos Yvon-
ne Lebenberg 6var de sig i fram-
forandet och hon kallar det f6r
att ta fram det nakna, det som
g6r kommunikationen tydlig.

—Grundstenarna ir vad som
ska sigas, varfor, till vem, i vilken
situation, med vilket mal och vil-
ken kinsla vill jag att mottagaren
ska ha med sig efterat?

Over huvud taget ir det
kédnslan i motet som viktig, sam-
tal dr inte bara ord utan ocksa
den minskliga reaktionen med
olika kénslor.

—I ett svart samtal om till ex-
empel neddragningar maste
chefen vara empatisk och inkén-
nande. Den som ska lyssna kan
oftast inte ta in budskapet utan
hor bara inuti sitt huvud ”jag
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kommer att forlora jobbet”.

Att vaga vara nérvarande pa
riktigt kriver en god portion
sjdlvfortroende och just tron pa
den egna rosten &r extra skor hos
manga. Barndomsminnen av
stamning eller klagomal pa sang-
en i skolkoren paverkar dven den
hogste chef och gamla skamkéns-
lor och blygsel déljs ofta med ett
stelt och lite trakigt sprak.

—Manga anvinder bara de
toner i sitt réstinstrument som
de &r trygga med. Kanske skulle
det kunna lata sa mycket mer,
men man vet inte hur och da 1a-
ter man hellre bli. Har hos mig
later jag ménniskor prova pa
och se vad som hiénder. De va-
gar ta risker och da véxer deras
trygghetszon.

Hon uppmuntrar kunderna
att vara lite som Barbapapa, att
vara formbara och att vaga for-
dndra sig. De far inga hemléxor
som ska tragglas varje kvill.

—Att ta fram ett litet Gvnings-
hifte efter jobbet och tinka "nu
ska jag tréna rosten”, det tar sig
inte folk fér med. Det &r for tra-
kigt och det saknar sammanhang.

Istillet far de varje dag ligga in
en rost- eller talovning i sitt
dagliga liv. Det kan vara att inf6r
ett telefonsamtal bestimma sig
att fokusera pa andningen eller

att infor ett mote forbereda
sig for att ta god 6gonkontakt.
Efter dagens insats gar det bra
att slippa pa kontrollen och gli-
da tillbaka till det gamla vanliga
igen, men successivt forindras
anda talet och rosten eftersom
man automatiskt gor mer av det
som fungerar bra.

Stringa pekpinnar hor inte
hemma i Yvonne Lebenbergs

Var inte radd for

pausen, manniskor
maste hinna
reflektera.

Yvonne Lebenberg
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rosttraning. I hen-
nes ateljé under takasarna i
Gamla Stan i Stockholm gors
lekfulla 6vningar som spelas in
av en videokamera. Pinsamt el-
ler ovant, tycker nagra till en
borjan. Men steg for steg 6vas
behovet att prestera framfor ka-
meran bort och kunderna vagar
slappna av och verkligen 6va pa
de talsituationer som de kénner
sig obekvima i.

—Invanda beteenden ir en
process att férindra och de som
blir bést &r de som fortsitter att
Ova fastiin de dr bra. Men nagot
perfekt finns inte, det ir inte
minskligt.

Ett exempel ér chefen som
trinade sin rost hos Yvonne Le-
benberg och efter det vagade



Gup VAD
TREVLIGT

slidppa loss sin dalslandsdialekt
och nu till och med kan bre pa
lite extra nér han tycker att andra
pratar alldeles for markvérdigt.

Nagra vanliga ovanor &r att fastna
med blicken i anteckningarna
under ett anforande och att pra-
ta alldeles for fort i ridslan for
tystnad. En dubbel 16sning finns
i tricket "titta ner och memorera
- titta upp och leverera”.

—Pausen ér livsviktig, under-
styrker Yvonne Lebenberg. Var
inte radd fér pausen, mianniskor
maste hinna reflektera och du
som talare kan ocksa stanna upp
och reflektera.

En ovana som sirskilt finns
hos kvinnor ir att skratta i tid
och otid. De kan beritta nagot
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viktigt och sedan fnissa till och
dérmed ta udden av budskapet.
Pa samma sitt tycker Yvonne Le-
benberg att kvinnor stoppar in
smaord som “nog, kanske, tror” i
sitt tal. Det blir ursiktande och
osikert, alldeles i onodan.

—Endel upplever sig ocksa
som osynliga. De kan ge forslag
som inte tas upp, sedan kommer
nagon annan med samma idé
och da lyssnar alla. Det handlar
ofta om att de inte tar tydlig
kontakt. Du maste ta 6gonkon-
takt, rikta rosten och na hela vi-
gen fram.

Nérvaro och energi dr viktiga
nyckelord. Fokusera pa bérjan
av samtalet och fanga uppmark-
samheten redan innan du 6pp-
nar munnen, da lyssnar motta-

garen bittre. Men tidnk ocksa pa
att fullf6lja hela vigen. Yvonne
Lebenberg jaimfor med spjutkas-
taren som har ett tydligt avstamp
och spjutet som behaller energin
hela viigen genom luften fram till
da det sitter en tydlig punkt dér
resultatet ska mitas. Om spjutet
glider nagra extra meter tjdnar
ingenting till. P4 samma sitt &r
det med talet, en mening som
saktar ned och avslutas med en
hmm-ande #r otydlig.

—Klédseln dr ocksa en del av
din identitet och paverkar kom-
munikationssituationen. Du ska

kinna dig bekvim och trygg i
det du har pa dig.

Oavsett om det dr pa man-
dagsmoétet, med ledningsgrup-
pen, anstéllningsintervjun eller
vid ett stort anférande handlar
det om att na fram i ett mote
med andra ménniskor.

—Personligen anser jag att
det dr samma sak om jag talar
med hundra personer eller en.
Det &r lika viktigt att na fram till
en enda person som till hundra,
dérfor ska det inte vara svarare
att tala till en stor publik - alla
ar lika viktiga. [

ovningar for résten

Ova hallning och avslappning

Résten bor i din kropp och en
snyggare hallning ger en snyggare
rost, sager rost- och talcoachen
Alekzandra Ottander.

Lar kdnna hur din kropp beter
sig under anspanning och av-
slappning. Forestall dig att du ar i
en pressad och stressad situation,
att det ar obekvamt. Hur kénns
det - fysiskt och mentalt? Slapp
kanslan och tank motsatsen, att
du &r avspand, kanske pa en
strand, du har ingen tid att passa.
Vaxla mellan de har tva lagena
och ga in riktigt fysiskt och men-
talt i bada.

Ova pa att ga och sta med en
bok pa huvudet, bara tanken pa
det gor att du stracker pa dig.
Lagg boken pa huvudet och tank
samtidigt pa nagot som gor dig
glad och lycklig. Ta sedan bort
boken och tank pa nagot som gor
dig deppig eller arg. Titta i spegel
hur din hallning ser ut.

Andas med magen

Stress paverkar andningen
och manga har ovanan att andas
hogt i en sa kallad nyckelbensand-
ning da hela brostkorgen dras
upp. Andningen ska ned i magen
och for att hitta magstodet kan du
kénna efter hur magen beter sig

nar du skrattar eller nyser.

Hall en hand i sidan och en
hand pa magen nedanfér naveln.
K&nn hur magen gar in och musk-
lerna i sidorna gar utat. Fortsatt
att jobba med musklerna i en en-
kel 6vning, gor ett langt, forsiktigt
s-ljud - "ssssssss”. Véxla med
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korta, stétande - "s", "s", "s".

Hall tonen

En bra, fungerande rost har
en bra tonbildning da all luft i
andningen omvandlas till toner
med hjalp av stambanden. Ar du
hes "lacker” du luft eller knarrar
du i talet sa sluter inte stdmban-
den ratt. Ova dig i tonbildning ge-
nom att sdga ett mjukt, langt
"mmmm, hmmm" - som om du
mumsar pa varm, god, nybakad
chokladkaka. Du kan "gnola"” lite
upp och ned i tonfallet och obser-
vera om din rost ar tat och foljer
med dig. Bryts den? | sa fall slutar
stdmbanden att jobba pa grund
av for lite tryck fran magstodet
eller for att du kniper ihop musk-
lerna i halsen. Du kan ocksa ljud-
mala upp och ned med ett langt
"aaaa" och aven vaxla emellan
dvningarna (mmmm - 33aaa).
Kalla till de tre 6vningarna ovan: Réstakuten
fran Utbildningsradions serie Skolakuten. Fler

ovningar med ljudinstruktioner finns pa:
www.ur.se/skolakuten
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