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Du står med vores nye Fortælleguide i hånden. Fortælleguiden har 

til formål at hjælpe dig med at fortælle DIN historie om internationalt 

engagement. I Beyond findes nemlig utallige gode historier at fortælle, 

og med guiden ønsker vi at gøre dig til en bedre historiefortæller. Den 

gode fortælling sker, når du har noget på hjerte og samtidig ved hvilke 

redskaber og metoder, som du skal bruge for at fange og fastholde 

dine lyttere.  

Fortælleguiden er inddelt i overskuelige og letforståelige kapitler og 

tager læseren i hånden gennem hele processen: Fra den første ide, 

udvælgelse og strukturering af indhold til udførslen af et foredrag for 

en bestemt gruppe.  

Jeg ønsker dig god fornøjelse med bogen. Din historie kan være med 

til at skabe forandring. Fortæl den!

Fortælleguide

Christoffer Wilki-Kurtzhals

International konsulent, Beyond
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Du kan helt sikkert huske en situation, hvor du blev fanget af en 
fortælling. En god fortælling kan nemlig noget helt særligt. Den 
kan tage os med på en rejse og åbne vores øjne for nye måder 
at se verden og hinanden på. Den kan inspirere os og få os til at 
brænde for en sag. En fortælling kan med andre ord forandre os.

Forandrende 
		  fortællinger

”En fortælling kan med
andre ord forandre os.”

De fortællinger som vi med denne fortælleguide sætter fokus 
på har forandring som omdrejningspunkt. Det er historier som 
handler om, hvordan du har fået lov til at skabe forandring 
for et eller flere mennesker. Gav du fx en ung udsat person 
troen på sig selv igen eller delte et måltid med et sultent barn? 
Forandringen går dog også den anden vej. Historiens anden 
side er nemlig hvad der blev forandret i DIG i mødet. Lærte den 
anden person dig noget vigtigt eller fik du et nyt syn på verden 
og dig selv?  
Sådanne nogle møder kalder vi forandrende møder, og det er 
dem, som vi gerne vil hjælpe dig til at fortælle om. 
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Vi tror nemlig på, at du har en vigtig fortælling at fortælle. Dine 
oplevelser og erfaringer kan være med til at gøre andre klogere og 
inspirere dem til selv at engagere sig i verden. Vi håber, at du med 
denne guide i hånden får mod på at bruge din stemme og fortælle din 
historie om et forandrende møde. 

Er du klar? Så går vi i gang!
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Hvad vil jeg gerne fortælle om?

 
Første skridt er at finde ud af hvad du vil fortælle om. Start med at 
tænke tilbage på en eller flere historier/emner, som du syntes ville 
være interessante at fortælle om. Tænk tilbage på en rejse, et møde 
med en person eller en situation som har sat sig fast i dig. Det kan 
være en oplevelse, som har lært dig noget, udfordret dit syn på 
verden eller har engageret dig i en sag. Kort sagt – forandret dig. 

Start med et emne for hver historie og noter herefter et par stikord. 

1._________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

2._________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

3._________________________________________

__________________________________________

__________________________________________
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Lav nu et mindmap for hvert enkelt et af dine emner. 
Brug evt. denne skabelon:

Tal / Fakta

Min
fortælling

Hvordan skabte
jeg forandring? 

Sted / Land

Hændelsen

Billeder / Souvenirs
Emne / Tema

Personer

Hvordan blev 
jeg forandret?

Hvad er din motivation for at fortælle denne historie? (Udfyld for alle 
dine historier, hvis du har flere)

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Sammenlign nu dine emner/fortællinger. Hvad for en er mest oplagt? 
Hvilken historie brænder du mest for at fortælle? Og hvilken en tror du 
vil fange dine lyttere i størst grad? 

Vælg din historie, når du har kigget på dine mindmaps og taget stilling 
til spørgsmålene. 



7

Hvorfor vil jeg gerne fortælle?

Det er vigtigt, at du gør dig tanker om, hvad du ønsker at opnå ved at 
fortælle din historie. Dine tilhørere skal fra første sekund af mærke, 
at du har noget på hjerte, og at du vil dem noget. Se dig selv som en 
rejseleder der tager dine tilhørere med på en fortællingsrejse, og er 
der noget bedre end en engageret rejseleder? 

Det kan være, at du fx. gerne vil:
•	 Oplyse dem om en speciel gruppe af mennesker (fx unge på flugt, 

børn med handicap eller undertrykte kvinder)? 
•	 Overraske og eller udfordre dem med en ny vinkel på et kendt 

emne eller problemstilling? 
•	 Engagere dem i en sag, som betyder noget for dig og få dem til at 

handle?  

Du kan sagtens have flere intentioner, men det er vigtigt, at de spiller 
godt sammen. Ligeledes kan det være nødvendigt at prioritere og 
skære ind til benet. 
Ofte har du ikke særlig lang tid til din fortælling, og dine tilhørere skal 
gå derfra med et klart budskab i baghovedet. Gør dig derfor klart, 
hvad du ønsker at dine tilhørere skal gå derfra med. 
Hvad skal være forandret i dem?  
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Hvem fortæller jeg til?

Før du begynder at fortælle, er det vigtig at vide hvem dine tilhørere 
er. Dette afgør nemlig, hvordan du skal gå til din fortælling. 

Det er fx. godt at vide
•	 Hvem er de (alder, kønssammensætning)? 
•	 Hvorfor er de der? 
•	 Hvad ved de?
•	 Hvad ved de ikke? 

Når du har overvejet disse spørgsmål, kan du tilpasse fortællingen til 
dine tilhørere. Der er fx stor forskel på om dine tilhørere er 15 eller 65 
år, kender godt til det emne, som du fortæller om eller slet ikke ved 
noget. Du skal altså tilpasse dit indhold, og måden som du fortæller 
på til dit specifikke publikum – dette kommer vi mere ind på i næste 
kapitel. 

Generelt kan der siges at være 3 ting er som er vigtige at være 
opmærksom på. 

1. Gør det relevant
Tilhørerne skal opleve, at det som du fortæller på en eller anden måde 
er relevant for deres verden og virkelighed. 

2. Gør det levende
Tilhørerne skal leve sig ind i din historie. Tal til både deres hjerte og 
hjerne. 

3. Gør det sammen
Tilhørerne skal inviteres til at handle på det, som du har fortalt om. 
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Hvordan vil jeg gerne fortælle?
Du har nu gjort dig overvejelser om, hvad du vil fortælle om, hvorfor 
du gerne vil fortælle, og til hvem du fortæller. Så langt så godt! Nu skal 
vi kigge nærmere på, hvordan du skal fortælle.

Opbygning
Først skal vi kigge på, hvordan du opbygger din fortælling. Din 
fortælling kan nemlig siges at have en begyndelse, overgange og en 
afrunding. 

Begyndelse
En god begyndelse er vigtig for resten af din fortælling. Det er her, at 
du fanger dine tilhøreres opmærksomhed og skaber en forventning 
i dem. Hvis du fanger dem i starten er chancerne gode for, at du har 
dem med dig i resten af fortællingen. Du har så at sige sat en krog i 
dem. 

Her er et par eksempler på, hvordan du kan begynde:
•	 Et relevant citat: “One’s destination is never a place, but a new 

way of seeing things” (Henry Miller)
•	 Problemstilling eller dilemma: ”Hvad ville du gøre, hvis du var 13 år 

og flygtet alene til Grækenland?”
•	 Dit mål: ”Mit mål i dag er, at I forstår hvordan klimaændringerne 

påvirker udsatte befolkningsgrupper i Kenya.”
•	 Et spørgsmål: ”Hvordan ser livet ud for unge enlige mødre i en 

slum i Uganda?”

Overgange
På et eller flere tidspunkter i din fortælling vil du skulle bevæge 
dig fra et emne eller del af din fortælling til en anden. Vær ekstra 
opmærksom på at skabe glidende overgange i disse passager, så du 
får din tilhørere godt med videre på rejsen. 
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Afrunding
Slutningen på din fortællingsrejse er en god mulighed for at efterlade 
dine tilhørere med dit centrale budskab. Det er en rigtig god ide at 
opsummere dit budskab, så det står klart for dine tilhørere. 
Du kan ligeledes opmuntre dem til at handle på det og beskrive 
helt konkret, hvad de kan gøre. Det er altid en god ide at invitere 
interesserede tilhørere til at komme hen til dig bagefter og få en snak. 
Måske de skal blive frivillige som dig eller selv rejse ud og opleve 
forandrende møder?
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Krop og stemme
Din fortælling er ved at tage form. Nu skal vi give den krop og stemme 
så at sige, og hvem bedre til at gøre det end DIG? 

Vores kroppe og stemmer kommunikerer konstant. Meget af det 
foregår bevidst, men en endnu større del foregår ubevidst. Måden 
hvorpå du bruger din krop og stemme betyder rigtig meget for, 
hvordan din fortælling opfattes. Derfor er det vigtigt at gøre sig 
bevidste tanker om, hvordan du bruger dem. 
Vi har samlet et par gode råd til dig nedenfor. 
 

Forbered dig
Grundig forberedelse vil øge chancerne for, at din fortælling bliver 
en god oplevelse for både dig og tilhørerene. Det kan være en 
hjælp at filme eller optage dig selv, imens du fortæller. Fokuser på 
alle de gode ting, som du gør og arbejd aktivt med nogle af de ting, 
som du tror ville kunne hindre din kommunikation. Det kan være 
lidt grænseoverskridende at optage sig selv, men husk at du ikke 
behøves at vise det til nogen. 

Træk vejret dybt
Vi kommer ofte til at trække vejret overfladisk, når vi skal holde et 
oplæg. Læg hånden på maven, før du starter og træk vejret dybt. 
Træk vejret gennem næsen og pust ud med munden, indtil du mærker 
skuldrene sænke sig og kroppen finde ro. 

Tal tilpas langsomt og brug pauser aktivt
Mange af os har en tendens til at snakke hurtigt, når vi står foran en 
gruppe af mennesker. Husk at trække vejret og tale tilpas langsomt, 
så folk kan nå at følge dig. Udtal ordene i deres fulde længde og 
undgå at sluge dem eller mumle. Husk at holde pauser – det er helt 
ok, og er noget som kan skabe en ro i dig og din fortælling. Pauser ved 



vigtige pointer, ved emneskift eller opsummeringer kan også styrke 
din gennemslagskraft og give tid til at ordene synker ind hos dine 
tilhørere. 

Kig på dine tilhørere - ikke på din præsentation
Øjenkontakt forbinder dig med dine tilhørere og gør, at de oplever dig 
nærværende. Start din fortælling med at kigge tilhørere i øjnene og 
lad dit synsfelt vandre rundt undervejs. Så føler tilhørerne sig set, og 
du får dem med på fortællingsrejsen. Husk at smile – det hjælper dit 
budskab frem. Vend ikke ryggen eller siden til dem for at kigge på din 
PowerPoint. Print dine slides ud og orienter dig i dem i stedet, hvis det 
er nødvendigt. Dine tilhørere lytter også med øjnene, og derfor er det 
vigtig, at du signaler, at du er interesseret i at fortælle til dem. 
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Sæt kroppen løs
Din krop er en vigtig del af din fortælling. Det gode kropsprog som 
passer til budskabet øger din gennemslagskraft. Sørg for at have 
en åben og imødekommende kropsstilling under din fortælling. Stå 
rank op i stedet for at sidde ned. Hav god energi og giv dig selv lov til 
at fylde scenen ud. Bevæg dig rundt uden at trave frem og tilbage. 
Brug kroppen til at understrege dine pointer eller stemning/handling i 
din fortælling. Smil, småløb, dans eller hæng med hovedet for at give 
udtryk til en situation i din fortælling. Undgå at putte hænderne i 
lommerne eller lægge armene over kors. Hav dem frie midtvejs mellem 
mave og bryst – så er de klar at understøtte dine ord. 

Sæt stemmen løs
Din stemme er dit instrument. Du kan bruge den til at understøtte din 
fortælling ved at anvende forskellige virkemidler. Du kan fx hviske eller 
råbe ved særlige intense passager for at skabe en stemning for dine 
tilhørere. Dette kan være med til at fastholde deres opmærksomhed. 
Husk dog ikke at snakke for hurtigt, men find et tilpas tempo. 
Stemmeopvarmningsøvelser kan være med til at få din stemme, og 
dermed dig, til at være afspændt og klar til at fortælle. 
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Det er ganske almindeligt 
at være usikker på sig selv, 
når man skal tale foran 
en gruppe af mennesker. 
Måske kender du det 
selv. Svedige håndflader, 
hjertebanken og en stemme 
der hopper rundt - hvad 
kan du gøre? 

Du kan starte med at 
berolige dig selv ved at 
skabe ro i din krop. Træk 
vejret dybt ned i maven 
gennem næsen og mærk 
jorden under dine fødder. 
Flyt fokus over på indholdet 
af din fortælling i stedet for 
din præstation. Vær venlig 
over for dig selv og tænk 
på, at dine tilhørere er mødt 
op for at lytte til dig - ikke 

for at dømme din præstation. Husk på at alle dine tilhørere formentlig 
også har prøvet at være nervøse i sådan en situation og forstår dig. 

Rekvisit
Et spændende element i din fortælling kan være en rekvisit. Det kan 
være en ting, som du har fået på din rejse eller købt som minde. Et 
armbånd, en figur, et billede eller et stykke tøj kan give dine tilhørere 
en fornemmelse af det sted eller den situation, som du fortæller om. 
Billeder eller video er ligeledes gode elementer der kan hjælpe dine 
tilhørere til at leve sig mere ind i din fortælling. 
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Overraskelser, 
spørgsmål og erfaring

Tingene går ikke altid som vi forventer. Det gælder også, når vi skal ud 
at fortælle. Måske fungerer projektoren ikke, dit tog er forsinket eller 
der er færre tilhørere end forventet. Det er vigtigt, at du forsøger at 
bevare roen og overblikket i disse situationer. Hvad skal der til for at 
komme godt videre herfra med din fortælling? 

Dine tilhørere kan også udfordre eller forvirre dig med deres 
spørgsmål. Måske spørger de ind til noget, som du ikke ved noget 
om, eller de er kritiske over for det, som du fortæller om. Hvis et 
spørgsmål forstyrrer dig i din fortælling, er det helt ok, at sige at du 
vender tilbage til det senere. Det er også ok ikke at kunne svare på 
alle spørgsmål. Du kan eventuelt undersøge og love at vende tilbage 
senere. Det kan være en god ide at lade dine tilhørere vide fra starten 
af, om de gerne må stille spørgsmål undervejs eller om de skal gemme 
dem til sidst. Husk at det er dig der er rejseguide i din fortælling, og at 
du har ansvaret for, at I kommer godt igennem. 

Efter dit oplæg har du en masse 
erfaringer. Noget gik godt og 
noget gik mindre godt. Skriv 
begge dele ned, så du kan bruge 
det til at blive endnu bedre i 
fremtiden. Spørg eventuelt en af 
tilhørerne, som du har tillid til, om 
hvad der gik godt, og hvad du kan 
forbedre til næste gang. Husk at 
det tager tid at udvikle sig som 
fortæller/oplægsholder. 
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Opsummering og afrunding
I denne guide har vi givet dig redskaberne, så du kan komme i gang 
med at fortælle om DIT forandrende møde med børn og unge verden 
over. 

Vi har kigget på hvad du fortæller om, hvorfor du fortæller, til hvem du 
fortæller og hvordan du fortæller. Fortælleguiden kan opsummeres i 
Fortællingshjulet. Brug det gerne bruge i din forberedelse, når du skal 
ud at fortælle, så du er sikker på, at du har overvejet de forskellige 
dele af din fortælling.

Fortællingshjul

1. Intention

2. Indhold

3. Tilhørere

4. Opbygning

5. Stemme
og krop

6. Rekvisit

7. Forberedelse

8. Oplæg

9. Erfaring

Vi håber, at du har haft gavn af Fortælleguiden, og at du har fået mod 
på at fortælle DIN historie. Den kan være med til at skabe forandring. 



Beyond er et fællesskab af unge som arbejder for

forandring for udsatte børn og unge verden over.  

Vi laver kirkeligt udviklingsarbejde sammen med

andre unge i Kenya, Libanon og Grækenland

og skaber bedre liv for børn og unge som er

undertrykte eller sat uden for samfundet. 

Følg os og bliv en del af fællesskabet her:

Facebook: www.facebook.com/beyondDK

Instagram: www.instagram.com/beyond_dk 

beyond
-forandring udover grænser

Beyond er et samarbejde mellem

Fortælleguide
- fra oplevelse til fortælling


