Minnesknep och hjirngympa for bittre komihag...
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Hon kan rdkna upp 200 decimaler till pi utantill och memorerar enkelt 25 frammande
personers namn pa en fest. Later det fantastiskt? Och alldeles for svért for dig?

- Vem som helst kan lira sig samma sak, siger Jenny Akerman, rostpedagog,
musiklérare och forfattare. Och det ar aldrig for sent att borja tréna.

Jenny har inget medfott superminne utan ett i grunden ganska ordindrt komihag. Men for
nagra ar sedan gick hon en minnestraningskurs och blev forbluffad 6ver hur enkelt och roligt
det ar att trdna sin upp minnesforméga.

- Vi idr noga med att motionera kroppen. Manga gar pa gympa, cyklar eller joggar flera
ganger i veckan. Medan vi later hjarnan ligga pa soffan och slda. Fast den ockséa
behover rora sig for att ma bra, sdger Jenny entusiastiskt.

Jenny ville gédrna sprida minnestridningen till fler. Dérfor skrev hon, tillsammans med
journalisten Gabriella Wejlid, bockerna Mer dn hjdrna” och “Ja, tack hjarna”. I dessa finns
tips pa minnestrianing och tekniker for ett battre komihag.

Dessutom har hon startat ett eget koncept, “Klipskis och Tankis”. Det dr upplagt som “’Friskis
och Svettis” med olika dvningar frén uppvarmning och konditionstrining till nedvarvning och
stretching. Antingen kan du gora ovningarna i grupp under ledning eller sjdlv ddrhemma.
Oavsett hur du gor behovs varken ombyte eller vattenflaska. Hér kan du istéllet lugnt sétta dig
1 en fatdlj - det &r ndmligen hjdrnan du gympar.

Numera kan hon inte lata bli att minnas och tycker inte bara att det underlattar 1 vardagslivet
utan ocksa att det dr kul. Vilket forenklar minnestraningen. Humor liksom uppmairksamhet ar
ndmligen nyckeln till ett gott minne.

- Hjérnan tycker om att bli 6verraskad och ha roligt. Ju tokigare du associerar och ju
mer du dverdriver desto ldttare minns den. Vill du lagga ett namn pa minnet? Prova att
forknippa personen med nagot ovéntat samtidigt som du koncentrerar dig och det blir
mycket enklare, sdger Jenny.

Hon tar mig som exempel. For att komma ihdg mitt namn Anki kopplar Jenny det till
barnprogrammet ”Anki och Pytte” som handlar om en tjej och en mjukisanka. Men Jenny gér

ett steg langre och forestéller sig mig med en gul plastanka i handen. Om vi nu hade triffats



bland en stor grupp ménniskor hade hon enkelt kommit ihdg mitt namn eftersom jag ju i
hennes huvud gor nigot sa tokigt som att bara runt pa en plastanka.

Det dr exempel pé en minnesstrategi. Men det géller ocksa att 6va upp hjarnans kondition och
kapacitet. Och det gér man genom att tinka nytt och annorlunda.

- Vanligt &r att vi tinker samma tankar dag efter dag. De bildar spér i hjdrnan. Efterhand
blir sparen djupare och bredare néstan som en motorvag. Den ar latt att bara kora pa,
darfor ar det sé bekvamt att tdnka ”gamla” tankar.

For att oka hjarnans kapacitet behdver vi trampa upp genvdgar och smastigar mellan
motorvédgarna. De bildas genom Overraskande och ovéntade funderingar. D4 bildar hjdrnan
fler kopplingar och det blir léttare for tankarna att rora sig.

- Det racker med att tinka tviartom ibland. Eller emellanat fundera 6ver varfor jag tinker
just som jag gor. Hur gagnar det mig? Nér det géller att tdnka fritt finns det en odndlig
killa att 6sa ur, menar Jenny.

Som exempel tar hon diskborsten. Grunna dver tre alternativa anvidndningsomriden for en
diskborste ndsta gang du diskar. Du kommer att bli forvanad 6ver hur mycket idéer du far.
Men varfor klagar s manga pd att de inte kommer ihag? Att vi glommer é&r ett friskhetstecken
menar Jenny. Nér vi glommer ges ndmligen plats for ny information.

Samtidigt framhaller hon att dagens sambhille inte gagnar hjdrnan. Vart korttidsminne haller
pa att duka under av all information vi matas med varje minut. Och for att klara av den skriver
vi minneslappar eller har alla telefonnummer vi behdver samlade i mobilen. Pé s sitt later vi
vart langtidsminne ligga pé latsidan.

- Lat bli att skriva upp allting. Var inte rddd for att lagga saker pa minnet istillet. Om du
ar orolig att glomma kan du anvénda dig av olika tekniker och dessutom repetera
informationen for dig sjélv lite da och dé.

Langtidsminnet, séger Jenny, dr du och hela din personlighet. Hér har du alla ditt livs minnen
och upplevelser liksom andra intryck som forknippas med dem. Lukten av rosor i din
barndoms tradgérd, din forsta skoldag och smaken av mormors hemgjorda pannkakor samsas
med inldrd kunskap.

Om langtidsminnet kan liknas vid ett hus &r korttidsminnet och arbetsminnet bara en liten
hall. Har far vi bara plats med néagra fa saker pa en gang. Om det blir fler dn sju méste de
antingen sorteras in i huset, det vill sdga langtidsminnet, eller kastas bort

Men hur trinar man da sitt minne? Att 16sa korsord, ldgga pussel, spela schack, bridge eller
andra spel, att 14sa bocker eller att helt enkelt umgés med andra &r exempel pa rolig och riktigt

bra minnestraning.



- Jag loser inte sjalv korsord sdrskilt ofta men tycker dndé att det &r ett utmérkt bade
som kunskapsberikande minnestrdning men ocksé for att gympa hjérnan.
Sjalv har hon bdrjat spela bridge vilket ocksa ger fantastiska trdningsmojligheter samtidigt
som Jenny hér traffar nya ménniskor.
- Och si finns det en annan sak som far hjarnans olika delar att samarbeta och som jag
tycker ar vildigt festligt att gora, sdger Jenny och plockar fram tre jongleringsbollar.
Att jonglera okar samspelet mellan héger och vinster hjarnhalva. Det tog nagra dagar att lira
sig men nu kan hon enkelt jonglera med tre bollar samtidigt. Tycker du att jonglering verkar
for svart kan du lika girna skriva eller borsta tinderna med fel” hand emellanét. Det trénar
ocksa upp kopplingarna mellan hjarnhalvorna.
- Det giller att vaga hitta sin hjdrna och borja anvdnda den. Att inte kdnna riadsla infor
tokiga saker, att tinka tvédrtom ibland och att kunna skratta at sina misstag. Da har
hjarnan kul och utvecklas. Och en véltrdnad hjérna hittar lsningar pa vardagsproblem

vilket dr underbart, avslutar Jenny.

Gympa for hjirnan, bra mat och somn ger en vilfungerande hjirna.

Hjiarngympa

Namnleken

Svart att minnas namn eller ansikten? Trdna da din uppmirksamhet pa just namn och
ansikten.

Ta fram papper och penna och leta i ditt minne. Skriv en lista pa alla namn du kommer ihig
frén ett visst sammanhang. Din gamla skolklass, ditt férra jobb eller din partners sldkt. Eller
skriv en lista pa alla detaljer som du kan minnas dédr du tinker pa dina védnner och deras

ansikten. Frisyrer, harfarg, 6gonfarg osv.

Memory med Kortlek.

Littare variant:

Sortera ut alla klddda kort och ldgg dem i rader med bilden nedéat pa bordet. Trina ditt
komihag genom att hitta de olika paren. Alla roda knektar, alla svarta damer osv.

Svarare variant:

Lagg alla korten med bilden nedat pa bordet. Om du vill kan du ldgga dem i rader. Trdna

genom att hitta de svarta 10:orna, rdda 7:orna, svarta kungarna osv.



Blindtest med kryddor.

Hjérnans alla fem sinnen behover trdning. Det hir ar ett utmirkt sétt att trdna hjdrnans
luktsinne.

Satt fram 10 kryddor péd bordet framfor dig och blunda. Forsok lukta dig till vad de olika

burkarna innehéller.

Att minnas rummet.

Enkel minnestréning som 6kar din uppmérksamhet och som du kan gdra var som helst.

Titta dig noga omkring. Hur ser det ut dér du ér. Vilken farg har viggarna, hur ser tavlorna ut,
gardinerna, mattorna osv. Blunda och forsok s& langt det gar att &terskapa rummet 1 ditt

minne. Nér du &r fardig — 6ppna 6gonen och du har facit.

Minnesknep

Associera

Forknippa nagot du méste komma ihdg med kunskap du redan har. Om din portkod &r 1632
tank da pa 30-ariga kriget och hur Gustav den II Adolf blir skjuten i just din port.

Visualisera
Skapa dig en bild av det du maste minnas. Ju tokigare desto léttare dr det att komma ihég.

Som exempelvis den gula plastankan.

Placera
Forknippa den information du vill komma ihdg med just den situation diar du behdver
framkalla informationen. Om du vill minnas l6senordet till datorn ar det lattare om det ar

forknippat med nagot som finns i datorns nérhet.

Inkopslistan

Har skapar du en “minnesvdg” med i forvig utplacerade minneskrokar”. For att memorera
listan anvédnder du din fantasi och associationsformédga genom att fasta sakerna vid krokarna.
Passar bra for inkopslista nér du ska handla.

Exempel. Du ska kdpa lax, notter, mjolk, ketchup och grillkorv. Ténk pé hur ditt hus eller din

lagenhet ser ut. Gor en vig genom ditt hem i minnet och hing upp fem krokar pé olika stéllen.



En vid nyckelhalet till din ytterdorr, en vid dorrmattan, en vid klddhéngaren, en vid kylskapet
och en vid koksbordet. Nu ska du fasta din inkopslista pa krokarna. Tank dig att du Sppnar
dorren med en lax, att hela dorrmattan ar full av notter, 14t mjolken drénka dina ytterkldder
vid klddhédngaren, 14t en enorm ketchupflaska ta upp hela kylskapet och se framfor dig hur
fyra grillkorvar sitter och dter middag vid koksbordet.

Tank pa listan — visst kommer du ihag lattare nir det blir sé tokigt.



