. Det er sol og sommer.
Den tid pa aret, som de
fleste glaeder sig til. Men
sommeren er ogsa eksamens-
tid. Nogle frygter den, og de
ferreste glaeder sig.

For Ina Mortensen, 23, fra
Agerskov 1 Senderjylland har
denne tid pa aret altid vaeret
et mareridt, en periode pree-
get af frustration, prastati-
onsangst og en lammende
frygt for at ga i sort og for, at
den beremte klap skulle ga
ned, nar hun satte sig ved ek-
samensbordet.

Og alene hendes bekymrin-
ger om, hvor galt det kunne
ga, var som regel nok til, at
det gik sadan, nar hun skulle
prastere og vurderes af en
person, hun aldrig fer havde
madt.

— Selv om jeg vidste, at jeg
havde styr pa stoffet og nee-
sten kunne det hele 1 sovne,
gik det galt, nar jeg sad ved
bordet. Alt det, jeg vidste, og
som jeg havde siddet og ter-
pet, forsvandt fra det ene aje-
blik til det andet. Og bagefter
havde jeg glemt, hvad jeg hav-
de sagt derinde. Det var me-
get ubehageligt, forteeller Ina,
der 1kke var 1 tvivl om, hvor-
dan det var gaet, nar hun se-
nere fik sine karakterer.

— De la naesten altid i den
lave ende. De fa gange, jeg
har faet gode karakterer, har
det veeret heldet, der spillede
ind, indremmer hun.

Bruger hypnose

Men ikke kun under selve ek-
samen havde Ina store pro-
blemer. Symptomerne be-
gyndte allerede 1 ugerne for
besoget ved det gronne klae-
de.

— Jeg blev rastlos, kunne
ikke sove og fik hovedpine.
Jeg mistede totalt troen pa
mig selv og mine evner.

Pa selve eksamensdagen
fik Ina sa de klassiske symp-
tomer pa, at angsten rasede 1
hendes krop.

— Den var der allerede fra
morgenstunden. Hjerteban-
ken, andenad, svedige og ry-
stende haender. Jeg folte slet
ikke, jeg havde kontrol over
mig selv, siger Ina, der 1 gje-
blikket bor i en lille studielej-
lighed pa 4. Maj-Kollegiet i
Aabenraa 1 Senderjylland,
der ligger ved siden af paeda-
gogseminariet, hvor hun kun
mangler tre uger, inden hun
er feerdig med uddannelsen
som proffessionsbachelor som
peedagog.

Men i ar har eksamensti-
den veeret en hel anden posi-
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™ For Ina Tranbeg'
eksamener alti

Mortensen har
vaeret forbun-

« det med en lammende angst,
der bade har pavirket hendes
_ selvveerd og hendes karakterer.
~ | ar har hun forsegt sig med
en ny metode til at forebygge
' angsten. Ved hEeva af en kom-
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bination af ps
- o? musik har
kla

una

i, hypnose
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ret sin forste eksamen

uden angsten som felgesvend.
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tiv og glaedelig oplevelse for
den unge, sonderjyske pige.
Hun har allerede klaret en af
de afgerende eksamener med
bravour og ikke nok med det.
Det skete uden angsten som
folgesvend, da hun fremlagde
sit projekt om tosprogede
bern. For sin praestation fik
hun et 7-tal efter den nye ka-
rakterskala. Det svarer til ni
efter den gamle 13-skala.

Men for Ina var det ikke
karakteren i sig selv, der
glaedede hende.

— Selvfalgelig er jeg glad for
den gode karakter. Men det
bedste var, at jeg aldrig for
har folt mig sa afslappet. Jeg
kunne knap nok kende mig
selv. Jeg var utrolig selvsik-
ker og kunne have fortsat 1
flere timer med at tale, siger

Ina med et stort smil.

Hun tilfejer, at hun aldrig
var kommet sa langt pa sa
kort tid uden hjelp, og da se-
minariet 1 vinter tilbed sine
elever at forsoge sig med en
helt ny metode til at slippe
angsten, slog hun straks til.

Coach Malthe Lange fra
Odense besegte skolen og in-
troducerede sin lydbog, der er
en kombination af hypnose,
psykologiske virkemidler,
fantasirejser og musik.

—Jeg bruger den konstant.
Den ligger pa min 1Pod.
Meerker jeg nogle af de ube-
hagelige symptomer, tager
jeg hovedtelefonerne pa. Der
gar ikke lang tid, sa er jeg et
helt andet og afslappet men-
neske, forklarer Ina.

Og fra at veere skeptisk

over for dette lidt mystiske
univers er Ina i dag en af de
varmeste fortalere for lydbo-
gen.,

— Hvordan kan jeg vaere
andet. Den har hjulpet mig
til at tro pa mig selv. At jeg
er god nok, og at jeg ikke be-
hover at frygte hverken eksa-
mener eller andre praestatio-
ner, smiler Ina, der mangler
to mundtlige eksamener, in-
den hun kan kalde sig paeda-
gog.

— Jeg glaeder mig helt vildt
og foler mig sikker pa mig
selv, smiler Ina, der efter ek-
samen tager med sin mor pa
en uges velfortjent ferie pa
krydstogt mellem de skandi-
naviske lande. B
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Fra at have vaeret
et mareridt er
eksamenstiden nu
blevet en periode
preeget af glacde
for 23-arige

Ina Mortensen

fra Agerskov

i Sonderjylland.

I drevis troede Ina, at hun var den eneste, der led
af sa voldom eksamensangst. Derfor talte hun aldrig med
nogen om det. | dag har hun ingen problemer med at
dele sine erfaringer med de medstuderende pa
paedagogseminariet i Aabenraa.

SNYDER HJERNEN

Malthe Lange, der har udviklet metoden,
som ikke alene har hjulpet Ina, men ogsa
flere af hendes studiekammerater, forkla-
rer, at lydbogen er i stand til at bringe po-
sitive billeder ind i elevens underbevidst-
hed, sa de erstatter de negative. Man
snyder sa at sige sin hjerne, der ikke kan
kende forskel pa virkelighed og fantasi.
Den 25-arige fynbos lydbog er fremstillet
pa baggrund af hans egne erfaringer
med eksamensangst tilsat bade velkend-
te og helt nye virkemidler. Hans metode
har ikke blot vaeret en stor succes her-
hjemme. Ogséa udlandet har vist interes-
se, og i naeste maned introduceres hans
lydbog pa det amerikanske marked.

Du kan lsese mere om Malthe Lange og
hans lydbog pa: www.mind-set.dk

Ina i gang med en
sdkaldt 48-timers
opgave i psykologi.
- Den skal afleveres i _
morgen kl. 10, og jeg
mangler kun et par

timers arbejde, sa er
jeg faerdig, siger Ina.

Ina bruger den nye
lydbog flittigt under
sine forberedelser til
eksamen. Efter kort tid
med hovedtelefonerne
pd er jeg afslappet,
siger Ina.
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Selvsikker og med en
urokkelig tro pa sig
selv er Ina kiar til de to
sidste eksamener i
henholdsvis naturfag
og socialfag, inden
hun den 22. juni kan
kalde sig paedagog.
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