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VALKOMMEN!

Sé& gladjande att du hittat hitl

Snart kommer ditt minne bli mycket béttre, och du kommer direkt
att kunna ha nytta av dina nya fardigheter.

Minneskonst.se, och minnesmanualerna, ér till for dig som énskar
att ditt minne vore béttre, och for dig som tréttnat pa stress och
onédigt arbete, s& som ett alltfér skraltigt minne ofta innebaér.
Detta ér for vanliga ménniskor, som vill uppfylla sin potential, ta

kontroll 6ver hjarnan och som vill kunna njuta av sitt tdnkande.

Jenny Akerman dr férelésare, musik- och

réstpedagog, férfattare och tidigare
ordférande i Mensa Sverige. Hon vet hur vi
kan anvénda minnet och véra hjérnor i
vardagen, s& vi klarar mer &n vi tror, har kul

med véra hjarnor och, faktiskt blir smartare.



| DENNA MINNESMANUAL

INTRO
Egen bedémning fére
TEKNIK: Att minnas namn

Egen bedémning efter
Reflektion - Vad har du lart dig?

Teknikerna i minnesmanualerna ér upplagda p& samma satt, fér att du
ska fa just de resultat du vill, med enklast méjliga arbete:

INTRO - Kort 6verblick av tekniken

RECEPT - Folj instruktionerna exakt, f& férvéantat resultat.

SA FUNKAR DET - Fsrklaring av det minnestekniska i hjarnan.
OVNINGAR - Att tréna pa.

EGNA PAHITT - Hur kan du anvénda?

REFLEKTION - Anteckna stddord och figurer, fér att minnas latt.




KONSTEN ATT KOMMA IHAG NAMN




INTRODUKTION till namnminne

P& fragan “Ar du bra p& att komma ihdg namn?” svarar de allra flesta, typ
10 av 10, “Nej"

Fragar jag vidare: “Skulle du vilja vara det d&?” s& svarar lika ménga “Jaa!”
D& kan jag undra varfér det ér sa, ér efter &r. Varfér man inte gér nagot
at det? Det maste helt enkelt bero p& att man inte tror att det skulle vara
mojligt. Att det bara skulle vara né&gra f& éverbegéavade férunnat att vara

s& dar himla trevliga som tilltalar dig med ditt eget namn.

Men faktum &r att alla har férmégan. Lika vél som du kommer ihég
namnen pd dina familjemedlemmar och vénner, s& kan du med latthet
skyffla in ytterligare namn i din oéndliga hjérna. Fragan ér egentligen inte
huruvida det gar eller inte, utan ifall man tycker det &r s& pass viktigt att
man vill lagga lite kunskap och tréning i sitt schema. Valet ar ditt.

Fast forst méste du ju f& veta hur man gér.

Fordelar med att komma ihédg namn:

Varfér ér det bra att komma ihdg namn? Jo, for att det ger sé ménga
fordelar.

- Man blir glad nér nadgon kommer ih&dg vad man heter.

- Man fé&r en ordentlig skjuts framat i att léra kénna andra ménniskor.




GOR DIN EGEN BEDOMNING - Fore

Jag tycker att jag &r bra pé& att komma ihdg namn.

Nér jag hélsat pd ndgon minns jag direkt namnet.

Jag tdnker mycket pa vad jag sjalv ger fér intryck.

Jag ser den jag hélsar péa i 6gonen.

Jag ser fram emot att hélsa pa en ny person.

Jag fragar om, ifall jag inte uppfattar namnet.

Jag upplever att folk generellt ar valdigt trevliga.

Det roar mig att mingla omkring och memorera namn.

Jag marker att det &r en social férdel att minnas namn.

Jag trivs med att anstrénga mig lite for att minnas.

Jag brukar antingen séga mitt eget namn direkt, klart och

tydligt, eller invéinta att den andra séger sitt, s& vi inte

pratar i munnen pé varandra.

Ju mer jag vinnlégger mig om att minnas namn, desto

lattare gdér det.

SUMMA




Varfor?

En ménniskas namn ér véldigt speciellt. Man kan héra sitt namn
mitt i en massa andra ljud. Man AR liksom sitt namn. Att bli
tilltalad med sitt eget namn, av ndgon man inte traffat forut, kan

kéinnas riktigt bra.

Vad?

Att vara ndrvarande nér man presenterar sig och inte bara titta i
golvet och upprepa sitt eget namn hela tiden. D& kommer man i
och for sig ih&dg vad man sjalv heter, men det beror ju p& att man

har repeterat det sé ménga ganger.

Hur?

Man kan géra pd manga olika satt. Mitt satt ér att nér man
hélsar pa nadgon s& far man héra den personens namn och dé
associerar man ju till n&dgon annan som heter det. Oftast i alla fall.
Och d& kan man l&na négon liten grej, négot synligt attribut frén
den bekantingen och koppla ihop det med den hér personen man
héalsar p&. D& ser man fér sin inre blick ndgonting nytt, och nytt é&r
bra fér minnet. Nésta géing du ser personen s& framtréader den
dér visionen i ditt huvud som far dig att associera till din

bekanting med samma namn.

Effekt?

Sarskilt for folk som tycker det é&r lite jobbigt att delta i det sociala
livet kan det hér vara jattebra. Du gé&r omkring med din egen
underh&llningsmaskin bakom pannbenet, memorerar vad folk heter
och dr en trevlig prick helt enkelt. Och den som ér trevlig blir
trevligt bemott och da tycker man ocks& att andra ér trevliga. Alla

vinner.




RECEPT - Gor sa har!

Om du foljer ett recept i en kokbok till punkt och pricka, sé& kan du vara

ganska sdker pd att f& exakt det resultat som avsetts.

Déaremot, om du frangdr receptet, improviserar och chansar lite hér och
var, da& f&r du garanterat inte avsett resultat. Om du har tur, och
begd&vning, kanske resultatet blir énnu béttre, men det gar inte att veta i

forvag.

En skicklig kock foljer séllan exakta recept, men har sin stora erfarenhet

att luta sig mot. D& gér det att leka med ingredienserna, skapa nya rétter

och l&ta den Omedvetna Kompetensen f& skapa fritt.




RECEPT - Gor sa har!

Nér du ska hélsa p& en person ska du:

Ta i hand

Se personen i égonen

Antingen vénta tills personen séger sitt namn eller snabbt séiga ditt
eget namn
(Ni ska inte prata i munnen pé& varandra)

Lyssna uppmdarksamt p& namnet
(inte ditt eget alltsd, fér det kanske du minns énda)

Upprepa namnet (om det inte kénns fénigt)

Omedelbart konstatera vem som dyker upp i ditt huvud, ndgon med
samma namn.

Lana né&got attribut fran personen du kom att ténka pé.

Visualisera personen du har framfor dig, MED attributet frén dess
namne.

Titta bort ett tag, kom tillbaka. Mark hur du “ser” attributet ihop med
personen.

Konstatera att attributet givit dig namnet.

Mingla vidare, titta tillbaka dé& och dé&, méark att kopplingen finns.




RECEPT - Gor sa har!

Exempel 1:
Personen sdger att den heter Kalle.
Du kommer automatiskt att ténka pé Kalle Anka.
Du l&nar ett attribut: Sjsmansjackan.
Du forestdller dig mannen du har framfér dig endast ikladd
sjomansjacka ...
“Hej Kalle! Vad roligt att traffa dig!”
(Sé& synar du honom upp och ner.)
Exempel 2:
Personen sdger att den heter Maria.
Du kommer automatiskt att ténka pa& Jungfru Maria.
Du lénar ett attribud: Glorian.

Du forestdéller dig kvinnan du har framfér dig med en lysande gloria

over huvudet.
“Hej Marial”




RECEPT - Gor sa har!

Forestall dig, for din inre blick, hur personen ser ut med det “lanade”
attributet. Har har mannen, som sa att han heter Kalle, fatt p& sig Kalle
Ankas sjsmanskostym. Och ingenting p& underkroppen, fér det har ju inte

Kalle Anka. Hur ser detta ut?




SA FUNKAR DET - Vad hénder i hjérnan?

Minnen skapas allra lattast om man ser till att anvénda dessa férmégor:

VISUALISERA
ASSOCIERA
PLACERA

ANVANDA SINNENA

| den hér tekniken ér det centralt att forestélla sig prsonen med sitt

“l[anade” attribut. Att se kombinationen for sin inre blick.

Ockséa associationen é&r superviktig hér. Det ér den du anvénder nér du
kommer att tdnka pé& ndgon annan person med samma namn, och ocksé&

den grej som du associerar med den personen.

Vad gaéller placeringen s& kan det tyckas som att den saknas, eftersom vi
inte forestdller oss som en ténkt promenadvég, som annars &r brukligt vad
gdller just placeringen. MEN, och detta &r avgérande i den hér tekniken:

Attributet, grejen du lanat av den associerade, den placerar du pé tydligt
stalle, det blir den kraftfulla platsen.




SA FUNKAR DET - Vad hénder i hjérnan?

Lédgg pd s& manga sinnen du kan, om du kan. Kanske inte s& létt, men
tex nar du halsar p& en person och tar i hand, kénn efter hur handen ér,
svettig? Stark? Slapp? Varm?

Hur luktar personen?

Man kanske inte direkt kan smaka pa den (i alla fall inte just d&), lyssna
p& rosten, och f& p& sé satt en helhetsupplevelse av motet.

Med alla fem sinnen p&kopplade blir upplevelsen total.

For att skapa nya minnen behéver vi géra
nya kopplingar.

Om inga nya kombinationer gérs forblir
minnet pd samma niv@ som innan.

Som i all minnestréning gor vi det
grundléggande:

Sak 1 = Valként
Sak 2 = Valkéant < A% N\
Sak 1 OCH 2 kombinerade p& nagot satt: . 0

inte valkant, utan skapar en ny grej, det

fraser till, sprakar under papiljotterna.




TRANA - Ovning ger férdighet

Las nedanstdende namn ett i taget, stanna upp och lagg mérke till vad
som hdnder i ditt huvud nér du hor/laser det aktuella namnet.

Troligen kommer du att ténka pé négon du kénner (eller kénner till) som
har samma namn.

Tank ut ett lampligt attribut som din tédnkta person har.

Sebastian
Diana
Thomas
Ronja
Axel

Leia

Marie-Louise
Emil

Lotta

Melker

Namn Attribut




TRANA - Ovning ger férdighet

Vad goér du om personen presenterar sig med ett namn du inte hort forut?
Det &r ju ratt fascinerande hur hjarnan fungerar, den har ju liksom ingen
avsténgningsknapp. S& vare sig du vill eller inte s& serverar den bilder.
Kanske inte s& jattetydliga, men anvéndbara.

En férdel med namn som é&r nya for dig ér att du kan stanna upp och
fraga om uttal och kanske ursprung. Métet far mera tid pa ett naturligt

satt.

Hakim
Dalia

Ishank
Pavati

Noam

Golda
Mahmoud

Hakim kan f& en rokig imma som stiger ur

hans haka.
Dalia kan f& blomblad runt ansiktet (de

liknar mandala).

Ishank balanserar en ishink i sin héjda
hand.

Pavati kan f& en frack och tjock mage, som
Pavarotti.

Noam viftar férbi olika djurpar, samtidigt
som han kékar "M”,

Golda skiner som av renaste guld.
Mahmoud har plétsligt f&tt mammutbetar.




TRANA - Ovning ger férdighet

Det ar ju inte sé& att du, efter lite minglande, kommer tillbaka till
Mahmoud, “ser” betarna, och sdger “Oh .. Du hette Mammut, va?”

Nej, bilden av betarna récker for att du ska minnas namnet Mahmoud.

Det hér ér redskap, inte stréinga regler.




EGNA PAHITT - Testa vad som passar dig

Passa nu pé att fundera kring ditt eget liv, och i vilka situationer du kan

anvénda dig av tekniken.
Kanske vill du ladra ut den till ndgon annan? Hur gér du dé&?

Vid vilka tillfallen i ditt liv kan du praktisera detta?
Lista nadgra bekanta, och vélj attribut.
Lek med attributen, de kan lukta, smaka, kénnas, l&ta och synas.

De kan vara éckliga, smaskiga, éverdrivna eller snuskiga.
(Vilka ar effektivast?)

Namn Attribut




BONUSTIPS

Detta har jag anvént mig av ofta, och det vécker garanterat
bade férvaning och beundran:

Né&r ndgon du inte vet vad den heter, men vill veta, minglar
omkring och hélsar p& andra sé& kan du tjuvlyssnal Sen séger du
bara "Eh .. vénta nu .. Stina var det va?” Om du vill luras lite
alltsd. Eller s& kan du bara séga hur du gjorde, vilket skickar

tipset vidare.




FYRA

FORTYDLIGANDE
FRAGOR

EFFEKT?

Haller hjagrnan i trim
Sociala vinster, b&de privat
och i arbetslivet

Fortsatt utveckling av
hjgrnans mojligheter
Andras beundran

HUR?

En person presenterar sig
Namnet far dig att ténka pa
nédgon med samma namn

Du lénar négot attribut fran
den, och forestdller dig den

nya personen med grejen du

lanat

VARFOR?

Det ar hovligt

Man uppfattas som trevlig
Det ar roligt

Trivsammare méten
Socialt effektivt
Imponerande

VAD?

Minnesteknik dar man
kopplar ihop en persons
utseende med négot som for
tankarna till det aktuella

namnet



FEM RETORISKA
FORMULERINGAR

BORJA

Ar du bra p& att komma ihdg namn?

Inte? Vill du bli det? Bral

Férr var man mycket noggrannare med namn. Med BERATTA
DU-reformen (1967) borjade ett allmént slarvande,
och idag anses det normalt att inte minnas namn.
BEVISA Visst blir du glad né&r ndgon minns ditt namn?
Och visst ér det tillfredsstallande att minnas
n&gon annans, s& den blir glad?
BEMOTA

Vi traffar s& manga, kanske ser vi dem aldrig igen.
Men desto stérre anledning att imponera i stunden.

Korta méten blir vardefulla.

BESLUTA
Bestam dig for att lara dig tekniken, och ge den

négra tillféllen av engagerat praktiserande.

Sedan har du férmégan for livet.



REFLEKTION - Vad har du lart dig?




GOR DIN EGEN BEDOMNING - Efter

Jag tycker att jag &r bra pé& att komma ihdg namn.

Nér jag hélsat pd ndgon minns jag direkt namnet.

Jag tdnker mycket pa vad jag sjalv ger fér intryck.

Jag ser den jag hélsar péa i 6gonen.

Jag ser fram emot att hélsa pa en ny person.

Jag fragar om, ifall jag inte uppfattar namnet.

Jag upplever att folk generellt ar valdigt trevliga.

Det roar mig att mingla omkring och memorera namn.

Jag marker att det &r en social férdel att minnas namn.

Jag trivs med att anstrénga mig lite for att minnas.

Jag brukar antingen séga mitt eget namn direkt, klart och

tydligt, eller invéinta att den andra séger sitt, s& vi inte

pratar i munnen pé varandra.

Ju mer jag vinnlégger mig om att minnas namn, desto

lattare gdér det.

SUMMA




HAR JAG GJORT

BORT MIG NU




En journalist (jag har fértréngt ifrén vilken
tidning) besokte mig fér en intervju om
minnestréning.

Det brukar vara ganska poppis émne, de vill gérna
ha en text som pd& n&got magiskt vis ska ge
lédsarna ett superminne p& nagra f& braskande
rader. Sé& &r det ju inte. Men jag ser det som min
uppgift, mitt kall, att p& ett underhéllande sétt
formedla precis det man behoéver veta for att
lyckas i ett visst fall. Med malande exempel nér

man ofta hela végen, och folk fattar.

S&, det gjorde jag.

Berdttade for journalisten

Journalisten

att, eftersom hon hette
Inger, s& redogjorde jag
for vad som hénde i mitt
huvud nér jag hérde
hennes namn. Enligt min
metod att associera till
ndgon med samma namn,
berdttade jag att jag kom
att tédnka pé& en annan
Inger, nédmligen Inger
Nilsson, som spelade

Pippi Ladngstrump p&a TV

och pé film.



Jag lutade mig sjalvgott

tillbaka i stolen och log.
Tystnade s@, for att ge
utrymme &t hennes
oforstallda beundran.
Det var bara det att
hon sa: “Men jag heter
ju Kristina ...

Jag fick raskt éndra min
vision frén Ingers

Pippiflator till Kristina

fréan Duvemalas sjalett ...

Metoden gédr ju ut pé
att l&na ett attribut
frén den man
associerat till, och
forestalla sig
personen med det
attributet. Jag hade
l&dnat Pippiperuken,
och sélunda

forestallde jag mig

henne med detta
attribut.




REPETITION

Uppmérksamhet i motet.

Lyssna aktivt.

Associera till annan person.
Ldna ett attribut.
Visualisera personen med attributet.
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www.minneskonst.se

B&ttre minne genom roliga évningar, 6kade

kunskaper och smarta tips.

www.jennyakerman.com

Foreladsningar, officiant m.m.

Jenny Akerman
info@minneskonst.ae

jenny@jennyakerman.com
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