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INGRESSFORSLAG: Vi tinker nya tankar alldeles for sillan! Och det 4r synd, for om vi
léter tankarna ge sig ut pa nya vindlingar emellanat blir vi béttre problemlosare. Jenny
Akerman visar hur hjarngympa kan forenkla vardagslivet och dessutom gora tillvaron lite
roligare.

BRODTEXT: Firgglada bollar dansar i luften framfor koncentrerade ansikten. Snart far de
ivig at alla hall. Att halla manga bollar i luften samtidigt &r minsann inte sa litt som det ser ut.
Men Rom byggdes inte pa en dag, och ett uruselt bollsinne &r ingen anledning att inte lira sig.
Tvértom!

- Jonglering ir en jéttebra 6vning om man vill tvinga vinster och hdger hjdrnhalva att
samarbeta, siger Jenny Akerman.

Vi befinner oss pa Kungsholmen i Stockholm dér Klipskis och Ténkis pagar for fullt under
Jennys ledning. Hon &r utbildad rostpedagog och forelédsare i alla mojliga metoder att trina de
sma gra cellerna. Med rolig och klurig hjarngympa vill hon, som hon sjélv séger, sitta fart pa
alla hjarnor som ligger pa soffan och kikar chips.

Det finns manga anledningar att haka pa: en véltrinad hjarna som dr van att anvindas pa
manga olika sitt 16ser ldttare vardagsproblem, har roligare och haller sig formodligen ocksa
lite friskare. Att trina hjdrnan dr ett bra sitt att rusta sig infor den dag den borjar tackla av.

- Jagvagari alla fall lova att man skjuter upp den allméinna gaggigheten, siger Jenny
Akerman.

Det ar latt att falla in i de gamla vanliga tankesparen, brukar man siga. Och det ar just sa
hjarnan fungerar. Manga av de tankar vi tinker dag efter dag dr desamma. De bildar

“motorvigar” , eller tankespar, i hjarnans enorma nitverk av kopplingar. Sadana tankespar
behovs visserligen for att skapa ordning och rutiner. Men om vi vill bli bittre pa att 16sa
problem och komma med nya idéer maste vi bygga ut hjarnans nitverk och skapa nya
tankekopplingar. Och det gor vi genom att utsitta oss for nya situationer och gora saker pa ett
nytt satt.

- Bra hjdrngympa far oss att bli 6verraskade. Humor &r ett ypperligt sitt. Ett skdmt brukar

ju ta en ovintad vindning mot slutet och ger da hjarnan en aha-upplevelse.
Tillsammans med journalisten Gabriella Wejlid har Jenny Akerman skrivit bockerna “Ja tack,
hjidrna!” och "Mer &n hjidrna!”. Bockerna ér upplagda som kokbocker med olika recept att
aterkomma till med jaimna mellanrum. Dir finns flera knep for att bli mer kreativ och ldra sig
att minnas bittre.

- Den tekniska utvecklingen har gjort oss lite lata. Hjdarnan far sa mycket serverat i dag. Vem
anstrianger sig att minnas telefonnummer eller vigbeskrivningar nir mobiltelefonen eller
datorn kan ta hand om den uppgiften?

- Isjilva verket 4r vira minnen inte s& daliga som vi tror. Ar vi bara friska s handlar det i
om vad vi uppmirksammar och inte. Hjirnan tar emot och sallar bort méngder av
information. Genom att borja trina var uppmarksamhet kan vi delvis styra vad vi vill
minnas.

Sjélv har Jenny Akerman utvecklat ett superminne. Av ren experimentlust memorerade hon
en gang 1000 decimaler pa pi. Mer vardaglig nytta hade hon av sin hjairngympa den dagen
hon stod och bakade hemma i koket och saknade bikarbonat.



- Jag ersatte det med samarin, och det blev exakt samma resultat! Det hade jag nog inte
kommit pa utan mina Gvningar.
Det dr inget elitistiskt tinkande som driver henne, ingen tdvling i intelligens. Bara en djup
fascination Gver detta fantastiska organ vi alla har och hur langt det kan utvecklas.
- I hela mitt liv har jag stéllt mig fragan: vad kan en ménsklig hjarna gora? Och jag har
annu inte kommit i ndrheten av nagra begriansningar.

Vinn ett eget exemplar av Jenny Akermans och Gabriella Wejlids bok “Mer #n hjérna!” frin
Brain Books forlag! HJ lottar ut tio stycken.

3 Ovningar ur bockerna “Ja tack, hjdrna!” och "Mer &n hjirna!”
Huspromenad

Att leta langt bak i minnets gommor 4r ett bra sitt att friska upp hjdrnans kopplingar.
Huspromenad gar ut pa att sa detaljrikt som mojligt ateruppticka en plats eller en miljé som
det var langesedan du vistades i. Denna avslappnande visualiseringsdvning kan du géirna gora
nér du gatt och lagt dig pa kvillen.

Gor sa har:
Vilj en plats dér du vistades mycket som barn, men som du inte har sett pa lange. Det kan
vara ditt barndomshem, skola eller ett kirt sommarhus.

Slappna av och blunda. Ténk dig att du 6ppnar dorren till huset du valt. Hur ser dorren ut?
Hur later den? Vad ser du niar du kommer in? Vandra langsamt genom huset och ligg mirke
till sa manga detaljer som mojligt. Fargerna pa viaggarna, sakerna pa hyllorna, dofterna och
ljuden. Ta god tid pa dig och njut av att ateruppleva platsen.

Gor om samma huspromenad dagen efter. Vad har hint da? Har det borjat dyka upp dnnu fler
minnen och detaljer? Nar du har gjort den hér 6vningen en gang, har du aterupplivat manga
inaktiva kopplingar mellan dina hjiarnceller. Och nir hjdrnan vil dr i gang fortsétter den att
leta upp fler och fler detaljer.

Debattera!

Har giller det att kasta sig ut i argumentationen och dvertyga sina ahorare. For att gora det
hela roligare och svarare far man varken vilja dmne eller asikt sjédlv. Pa sa sitt hittar hjarnan
nya synsétt och tankar.

Gor sa har:

Bestdim vem som ska borja argumentera. De andra viljer vilket &mne personen ska prata om,
och om personen ska vara for eller emot. Prova med olika &mnen och infallsvinklar och se vad
som hinder. Exempel: argumentera emot triad i stan. Argumentera for mer dans pa svenska
arbetsplatser. Argumentera emot matematik i skolan.

Borja prata direkt och forsok verkligen hitta nackdelarna med t ex trid i stan. De skymmer
solen, man kan kora in i dem...strunta helt i fordelarna hir. Prata under 1-2 minuter och njut
av alla nya idéer och vinklar som kommer upp. Byt sedan person och hitta pa ett nytt imne.



Det hir kan bli riktigt underhillande och passar bade festen och den 14nga bilresan. Ovar upp
kreativitet, retorik och snabbtinkthet. Ger nog ocksa en hel del hilsobringande skratt och
tankestillare.

Inkopslistan

Det hiar minnesknepet gar ut pa att i forviag skapa en vilkdand “minnesvidg” med utplacerade
“minneskrokar”. For att sedan memorera nagot anvénder du din fantasi och
associationsformaga for att fiasta saker vid krokarna.

Gor sa hir: Bestdm ett antal platser i ditt hem som du kan anvidnda som minneskrokar. Nér du
har valt platserna kan du anvidnda samma varje gang du behover dem. Lat platserna folja den

vig du brukar ta ndr du kommer hem, sa att du har en tydlig rod trad i ditt minnesarbete. T ex
nyckelhalet, dorrmattan, klidhdngaren, kylskapet och koksbordet.

Nu ska du mentalt fista din inkopslista vid minneskrokarna. Ség att listan bestar av lax,
notter, mjolk, ketchup och korv. Ta den forsta saken pa listan och associera med nyckelhalet.
Se t ex framfor dig hur du forsoker lasa upp dérren med en hal lax istéllet for din nyckel.
Upplev det, hur komplicerat blir det? Sedan kopplar du ihop nétterna med hallmattan. Kénn
hur hela mattan ir tickt med notter som krasar under dina fotter nir du kliver in, och se hur en
hungrig ekorre slinker ivig med sa mycket den orkar bira. Och sa mjolken och klddhiangaren.
Lat din fantasi fullkomligt drinka in dina kldder i mjolk som rinner ur en mjolkkartong pa
hatthyllan, ner 6ver jackorna och ut 6ver hallgolvet. Sedan forsoker du pressa in en
ketchupflaska i kylskapet. Det dr en enormketchupflaska som omgjligt far plats, den spricker
och stidnker ketchup 6ver hela koket. Se dérefter framfor dig hur fyra tjocka grillkorvar sitter
pa stolarna runt ditt matbord, med bestick i hianderna, servetter som haklappar och vintar pa
mat...

Ga igenom minneskrokarna och se om du minns. Vad fanns pa foljande platser?
Nyckelhalet

Ddérrmattan

Klddhéngaren

Kylskapet

Koksbordet

Inga problem att minnas, eller hur? Den hédr minnespromenaden kan anvéndas till olika listor
men fungerar bist en gang om dagen for att man inte ska borja blanda ihop.



