

[image: cover]



Detta är en provläsning från Bokförlaget Forum



Mattias Ribbing

Vägen till mästarminne

FORUM





Tillägnad Anne-Marie och Bengt





Inledning

Vi sitter ett femtontal personer i ett finare konferensrum på ett hotell i centrala Cambridge i England. Borden är noggrant utplacerade i rummet på lagom avstånd från varandra. De pryds av heltäckande dukar i ett blågrått, plyschliknande tyg som ger ett perfekt skrivunderlag. Förutom pennor är borden fyllda med vattenflaskor, snacks, märkliga tidtagarur, kortlekar och papper med listor med ord, siffror och egendomliga bilder.

Det är maj 2009 och jag befinner mig mitt uppe i den anrika tävlingen Cambridge Memory Championships. Jag har åkt hit för äventyrets skull med förväntningar om att få en kul och annorlunda helg tillsammans med intressanta människor. För ett par månader sedan hade jag ingen aning om att man kunde tävla i minne. Jag började minnesträna så sent som i november året innan, men det var inte för att jag hade någon särskild talang inom området. Vanligtvis börjar man träna på det man inte tycker sig vara tillräckligt bra på, och så var det även i det här fallet.

Nu har vi precis fått resultaten från en av de genomförda grenarna. Tidigare under dagen hade vi fem minuter på oss att studera ett papper med slumpmässigt valda siffror. Därefter var uppgiften att skriva ner så många som möjligt av dem i rätt ordning. En enda siffra fel skulle innebära ordentliga poängavdrag, så det var inte läge att chansa. Det visade sig att jag hade gjort en felfri prestation och skrivit ner rätt ordning på 124 siffror.

Det här var inte vilket resultat som helst, utan ett nytt officiellt svenskt rekord i att komma ihåg siffror. Hur kan jag just ha gjort något som ingen svensk tidigare har lyckats med? Jag, som inte alls har några särskilda förutsättningar för det här. Inga märkvärdiga betyg från gymnasiet, ingen flashig universitetsutbildning att stoltsera med, och ett rentav pinsamt resultat på det IQ-liknande testet som gjordes vid mönstringen. Och jag, som glömde bort min egen 21-årsdag när jag befann mig på annan ort utan mobiltelefon, är nu svensk rekordhållare i minne. För ett halvår sedan hade jag skrattat om någon hade berättat det för mig.

I grunden ser jag mig som musiker och konstnärssjäl, men för försörjningen har jag byggt upp en karriär som utbildare inom den privata sektorn. Oavsett vad jag har tagit mig för har jag till slut hamnat i lärarrollen på gradvis allt större företag. Jag började som musik-, data-, svenska- och danslärare, och blev senare utbildare inom försäljning, säkerhet och kommunikation. Man har sagt att jag är pedagogiskt begåvad och har en bra känsla för att jobba med människor. Jag vågar gå min egen väg utan att vara rädd för att sticka ut. Kanske passar jag ganska bra som rekordhållare i minne ändå?

– Neurons on the ready… Go!

Jag kastas tvärt tillbaka till verkligheten av den traditionella startsignalen för ännu en minnesgren. Dags att koncentrera sig igen. Vad var det nu vi skulle komma ihåg? Just ja, tio minuters memorering av spelkort.

Den här tävlingen i Cambridge, där jag fick min första blygsamma minnestitel som ”Best Beginner”, skulle visa sig vara början på ett större äventyr än jag kunnat drömma om, ett äventyr som bara fortsätter och blir allt mer spännande. Så här ett och ett halvt år senare har jag hunnit vinna SM två år i rad. Jag innehar 17 av de 18 officiella svenska minnesrekorden och ute i världen är jag rankad som det sextiosjunde bästa minnet genom tiderna.



Visste du att …

… det finns en världsrankinglista i minne? Där jämförs officiellt uppmätta minnesprestationer sedan 1991. Det betyder att även numera inaktiva minnesmästare finns med på listan. På så sätt kan alla tidigare uppmätta superminnens prestationer jämföras. Här följer en lista över alla svenskar på världsrankingen. De fyra högst rankade utgör det nuvarande svenska minneslandslaget.


	Namn	Plats

	Mattias Ribbing	67

	Idriz Zogaj	145

	Florian Minges	197

	Daniel Andersson	227

	Boris Carlsson	259

	David Martinez-Lundström	377

	Simon Gustafsson	456

	Oliver Strand	472

	Danny Wennberg	487

	Lena Göthberg	847



Placeringarna är från 2010-12-09. Världsrankingen uppdateras kontinuerligt på www.worldmemorychampionships.com



Just nu håller jag på att packa resväskan för att representera Sverige i World Memory Championships i Kina, som en del av det svenska minneslandslaget. Tyvärr är vi bara två av fyra i landslaget som har möjlighet att åka denna gång. En av dem som stannar hemma är 17-årige Florian Minges, en elev till mig som slog alla med häpnad under SM 2010.

Nu kommer den här boken inte att handla om hur man tävlar i minne. Att tävla mot varandra kan vara en kul grej, men egentligen är det oväsentligt. Det råkar bara vara ett område som jag personligen tycker är roligt och utmanande.

Ett mästarminne innebär att du lär dig använda ditt minne för att bli en sann mästare inom något område som intresserar just dig. Att snabbt kunna ta in stora mängder ny information är en ovärderlig förmåga, oavsett var man befinner sig i livet.

För dig som går i skolan innebär ett mästarminne ett helt nytt sätt att ta sig an studierna. Att behärska din inlärningsförmåga fullt ut, gör inte bara att du maxar betygen. Du klarar dessutom av pluggandet mycket snabbare och får mer tid över till annat.

Står du för tillfället och försöker ta dig in på arbetsmarknaden? Ett mästarminne blir till en närmast orättvis konkurrensfördel som får, vilken arbetsgivare som helst att inse vem han eller hon bör satsa på. Det där toppjobbet du drömt om är inte längre så långt borta, när du på redan på anställningsintervjun visar upp imponerande mycket kunskaper om branschen, som du snabbt har lärt in.

Samma taktik kan användas för att visa chefen att just du förtjänar att klättra ytterligare i karriären. Behöver du komplettera något i din utbildning? Inte längre några problem. Här får du äntligen de verktyg du behöver för att bli den där specialisten du alltid önskat vara.

Den egna karriären är inte allt. Kanske du är förälder och vill ge dina barn en raketstart i livet? När du vet hur effektiv inlärning fungerar, kan läxhjälpen tas till en helt ny nivå där du lär ditt barn att lära sig självt.

Arbetar du mycket med människor? Med ett mästarminne kan du inte bara hålla isär och minnas alla dina kontakter och det ni pratat om. Du kommer också bli mycket populär när människor märker att du faktiskt minns sådant som är viktigt för dem.

Precis som att kroppen behöver motion behöver vi också aktivera hjärnan för att hålla oss friska. Här har du chansen att överraska dig själv rejält genom att ta ditt minne till höjder som du aldrig varit i närheten av.


En mästare har inte bara stora mängder kunskap. Det handlar också om en inställning, en mental skärpa/styrka/snabbhet, det där lilla extra, som i slutändan tar dig hela vägen dit du vill nå. Vi använder vårt minne hela tiden i allt vi gör.

Vårt minne är inte bara grunden för all form av inlärning utan också för våra tankar och den personlighet vi utvecklat under åren. Det här är relativt outforskad mark vi befinner oss på. Möjligheterna är obegränsade. Kanske kommer du att använda kunskaperna i den här boken till att göra något som ingen annan tidigare har gjort.

Ett mästarminne är en förmåga som alla kan träna upp, oavsett hur dåligt minne du anser dig ha idag. Det fungerar för att du får en konkret metod för att kontrollera din minnesförmåga. Påstått dåligt minne beror oftast på att vi inte vet hur man gör för att komma ihåg. Vi har aldrig fått lära oss det.

Med den här boken vill jag bjuda in dig som läsare till ett äventyr. Resan tar sin början inne i din egen hjärna. Jag kan garantera att du kommer att förstå ditt minne på ett helt nytt sätt efteråt.

Sätt dig gärna i din favoritfåtölj, riktigt bekvämt i lugn och ro. Stäng av telefonen och datorn och njut av den här stunden, av att du strax kommer att lära dig något helt nytt som har potentialen att förändra ditt liv. Det var så jag gjorde den där novemberkvällen när mitt stora äventyr började. Nu är det din tur.

Minnesträningen i praktiken

Vi kommer att använda oss av ett enhetligt system för minnesträning som bygger på hjärnans naturliga minnesmekanismer.

Systemet vilar på tre grundpelare:


	Hjärnkunskap (neurofysiologi)

	Tränad förmåga (minneskonst)

	Vardagsanvändning (pedagogik)




Det unika med det här systemet är den korsbefruktning som skett mellan de tre kunskapsområdena.

De praktiska erfarenheterna av en upptränad minnesförmåga har gjort det möjligt att se på den moderna hjärnforskningen med nya ögon. Den teoretiska basen har i sin tur tagit minneskonsten till en helt ny nivå. Allt med praktisk vardagsanvändning som mål, där långtidslagring av riktig kunskap står i centrum.

Den här illustrationen kommer att följa oss under resans gång. Den ger en bild över var vi befinner oss och vad de olika övningarna syftar till. Man läser av bilden nerifrån och upp.

De inre fälten representerar de två huvudstegen i träningsprocessen. Nederst har vi den tränade förmågan. Här lär vi oss ett helt nytt sätt att komma ihåg, vilket mångdubblar vår minneskapacitet. Det ingår även övningar som ger ökad tankehastighet, koncentrations- och visualiseringsförmåga.

Det övre fältet betecknar vardagsanvändning, vilket man behöver öva specifikt på. Här använder vi vår nya förmåga till att minnas riktig information i verkliga situationer. Varje område behöver betas av specifikt. Bara för att man lärt sig minnas siffror, betyder det inte att man automatiskt också kan komma ihåg texter eller namn och ansikten.
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Man blir duktig på det man tränar på. Jag ger inte mycket för minnesträning genom till exempel sudoku, korsord och särskilda dataspel. Med dem blir man bättre på … ja … sudoku, korsord och dataspel. Möjligen kan de ge en viss förbättrad koncentrationsförmåga som även underlättar inom andra områden, men det kan aldrig komma i närheten av den kontroll man får med ett mästarminne.

Här nöjer vi oss bara med tydligt mätbara resultat i vardagen. För att nå dit måste vi se till helheten, hela minnes- och tankeförmågan. Vi behöver ta ytterligare ett steg och se bortom enskilda minnestekniker och smarta knep. Ett mästarminne innebär att vi kan använda vår tränade förmåga i riktiga situationer för precis de sorters information som vi vill komma ihåg. Det här nödvändiga steget saknas oftast i andra former av minnesträning.

Vi ska utöka vår illustration med ytterligare tre fält, se nästa sida. De fälten föreställer minnesprocessens tre steg, som vi lär oss att medvetet kontrollera med en samling tekniker. Vi läser även av dessa fält nerifrån och upp.

Fälten visar oss vilka delar i minnesprocessen som de olika övningarna förbättrar.

Om en övning visar den översta cirkeln som en tom ring, betyder det att fokus inte ligger på direkt vardagsanvändning utan på teknikträning. Om alla ovala fält är tomma, men den bakomliggande cirkeln är ifylld, tränas den generella grundförmågan, utan att de särskilda teknikerna är involverade.

När alla fält är fyllda, betyder det att vi använder alla aspekter av mästarminnet. Vi kommer att öva på de olika fälten vart och ett för sig och i kombinationer. Hur det går i övningarna visar hur väl vi behärskar de olika områdena. Illustrationerna kan hjälpa oss att upptäcka de delar vi har svårast för, så att vi kan öva extra på just dessa.
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Minnet sitter inte i en specifik del av hjärnan. Minnet är resultatet av hela hjärnans arbete.En mängd olika mentala förmågor behöver tränas upp, däribland koncentrationsförmåga, mental uthållighet, snabbhet i tanken, visualiseringsförmåga och kreativitet.

Olika processer sker i olika delar av hjärnan, men hjärnforskarna har numera insett att uppdelningen av hjärnans områden inte alls är så definitiv som man tidigare trodde. Nuförtiden pratas det mycket om hjärnans plasticitet, det vill säga hjärnans förmåga att förändra sin fysiska och funktionella struktur, beroende på hur vi arbetar med den. Vid oreparerbara skador på delar av hjärnan där till exempel balansen varit lokaliserad, har patienten på nytt kunnat träna upp sitt balanssinne. Hjärnan har då börjat använda nya delar för balansen och kopplat sig förbi det skadade området.

Varje övning knyter an till det aktuella kapitlet, men spänner oftast över flera områden. I grund och botten är det omöjligt att till exempel bara träna visualiseringsförmåga, utan att också koncentrationsförmågan involveras. Jag har även utformat övningarna så att de ska vara så effektiva som det bara går och där flera flugor slås i en smäll. Vi kommer att börja träna upp minnesförmågan direkt, innan alla detaljer har förklarats i teorin. Jag försöker också att få med så mycket vardagsanvändning som möjligt redan i de tidiga övningarna.

För dig som vill ha ett antal enkla och praktiska tips som underlättar vardagen, går det bra att läsa boken rakt igenom och prova de övningar du tycker verkar mest spännande. De flesta övningarna fungerar som en komplett enhet i sig, som var och en har ett specifikt mål.

För dig som vill ha en kraftig ökning av din totala minnesförmåga, bildar bokens 30 övningar en sammantagen helhet, som ger en fullständig upplevelse av vad det innebär att ha ett mästarminne. Vissa övningar gör man bara en gång, andra behöver upprepas. Antar du utmaningen att genomföra bokens alla övningar, finns också ett avslutande mästartest. Resultatet ger en definitiv bekräftelse på ett ordentligt förbättrat minne.

För dig som är fast besluten att gå hela vägen till mästarminnet, finns också ”extra träning” för varje övning. Där kan du själv öka på svårighetsgraden allt eftersom du blir bättre. Mitt mål har varit att fylla boken till brädden med så mycket matnyttig kunskap som möjligt, för att du ska förstå hur systemet fungerar och kunna träna vidare på egen hand. I slutet finns också information om vidare utbildningsmöjligheter.

Övningarna är utformade så att du kan sätta igång direkt med dem när du kommer till dem i texten. Prova gärna varje övning en gång innan du fortsätter till nästa kapitel. Det kan vara till hjälp för att hålla isär de olika teknikerna och förstå de förklarande texterna bättre. När du läst alla kapitel, kan du gå tillbaka och lägga upp en egen studieplan.

Oavsett på vilken nivå du väljer att läsa boken, vill jag tipsa om att föra en liten träningsdagbok vid sidan om. Där kan du skriva ner tankar som väcks av din nya minneskunskap, och hur det går i de övningar du gör. Då kan du enkelt gå tillbaka och se de konkreta resultaten av träningen, svart på vitt. Chansen finns också att du råkar sätta en idé på pränt som kommer att förändra ditt liv för alltid och leda dig rakt in i ditt eget drömäventyr. Så blev det för mig tack vare att jag dokumenterade min egen minnesträning från de första stapplande stegen.

Nu har det blivit dags för den första övningen, ”Ribbings cykel”. Där får du direkt en försmak av kraften och nyttan som ett mästarminne för med sig. Den involverar både vardagsanvändning och flera av de steg som senare kommer att studeras utförligt. Följ bara instruktionerna, så kommer det att gå galant.
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”Ribbings cykel” hjälper dig att minnas dina planer för dagen. Om du gör övningen regelbundet fungerar den också som en bra förberedelse inför mer avancerad minnesträning.

Vi ska memorera en att-göra-lista med tio saker. Det räcker inte att bara läsa igenom texten. Du behöver använda hjärnan aktivt. Läs igenom exempellistan och följ instruktionerna för memoreringen. För varje instruktion bör du pausa läsningen och spendera några sekunder med att bara visualisera enligt beskrivningen. Håll alltid ögonen öppna när du visualiserar. När du genomfört övningen kan ”Ribbings cykel” återanvändas varje dag för de tio viktigaste sakerna du inte vill glömma.

Att-göra-lista:


	Ta med en viktig pärm till jobbet.

	Läsa och utvärdera en rapport.

	Installera ett virusprogram på datorn.

	Boka en semesterresa.

	Planera ett kommande möte.

	Ringa rörmokaren.

	Handla mat.

	Byta däck på bilen.

	Köpa blommor för att uppvakta någon speciell.

	Sätta mobiltelefonen på laddning.



Gör så här:


	Föreställ dig en välbekant cykel framför dig, sedd från sidan. Styret är till vänster och pakethållaren till höger. Det här blir vår stödbild. En stödbild innehåller i sig ingen information, men behövs för att organisera punkterna vi vill memorera. Precis som en mapp organiserar lösa papper.

	Fokusera helt på framhjulet och placera en pärm på däcket längst fram på hjulet. Försök att se det så tydligt som möjligt, med framsidan och baksidan av pärmen på varsin sida av hjulet, som att vi cyklat in i den.

	Nu flyttar vi fokuset till ekrarna till vänster om navet. En bunt papper får symbolisera vår rapport. Pressa in den mellan ekrarna.

	Titta nu på navet i mitten av hjulet. Förstora gärna upp hjulet för att se navet så tydligt som möjligt. Där balanserar vi en laptop. Lägg märke till att vi ”skriver” på vår stödbild från vänster till höger, precis som om det vore text.

	Flytta uppmärksamheten till styret. Kläm fast en paraplydrink i handbromsen.

	Vi använder trafikskylten med ett stort ”M” (mötesplats) för att påminna oss om vårt möte. Föreställ dig att du har placerat skylten mitt på styret.

	För att vi ska komma ihåg att ringa rörmokaren kniper vi fast en rörtång mitt på cykelns ram.

	Nu tittar vi närmare på sadeln, där vi ställer en välfylld matkasse.

	Flytta blicken rakt ner till pedalerna. Se framför dig hur det står ett stort bildäck på en av dem.

	På pakethållaren har vi spänt fast en stor bukett blommor.

	Till sist zoomar vi in baklyktan och placerar en mobilladdare på denna.

	Nu är memoreringen klar. Titta igenom bilderna på din visualiserade cykel en gång för att försäkra dig om att du kommer ihåg dem. Om du glömt någon av bilderna, gör om visualiseringen för just den punkten.



Nu kan du när som helst under dagen ”läsa av” alla punkter i rätt ordning, även baklänges om det skulle behövas. Imorgon kan du enkelt göra din egen planeringslista genom att ”skriva över” de gamla bilderna. Gamla bilder raderas ur minnet med tiden. Använd alltid samma platser på cykeln och hitta på egna bilder för dina egna punkter. Det räcker att bilderna ger dig ledtrådar för att du ska minnas de exakta punkterna på din lista. För varje dag du använder ”Ribbings cykel” kommer både memoreringen och återkallningen att gå allt snabbare.

Extra träning:


	Använd övningen när du går och handlar istället för att göra inköpslistor.

	Sätt som mål att göra övningen en gång varje dag i en vecka för att själv uppleva en tydlig förbättring. Börja om från dag ett om du glömmer bort övningen någon dag.







I.
Hjärnkunskap


I denna första del ska vi studera hur minnen skapas och vad de egentligen består av. Du får också förklaringen till varför man inte behöver någon medfödd talang för att kunna träna upp ett mästarminne och hur det behöver gå till, helt enligt hjärnans naturliga förutsättningar. Övningarna i dessa kapitel är av mer förberedande karaktär.








Kapitel 1 – Vår tvärvetenskapliga hjärna

Normen i vårt samhälle är att man specialiserar sig och lär sig mycket inom något litet begränsat område. Det är så forskningen går framåt. Jag anser mig själv snarare kunna väldigt lite om ganska mycket. Ute på arbetsmarknaden är det sällan till någon fördel, men ibland kan det ge möjligheten att koppla samman kunskap på ett sätt som ingen tidigare tänkt på.

Jag hade länge vetat om att det fanns lösryckta tekniker som i vissa situationer kunde förbättra minnet. Ämnet intresserade mig, men teknikerna verkade alldeles för omständliga för att jag skulle sätta mig in i dem. Dessutom verkade de inte särskilt användbara när det gällde det som verkligen intresserade mig; kunskap och förståelse. Men så fick jag höra talas om en ryss som påstått sig ha tagit fram ett enhetligt system för hur man tränar upp ett riktigt mästarminne som kan användas i alla situationer, för alla typer av information.

Det hela lät naturligtvis för bra för att vara sant, men min nyfikenhet var väckt. Hans namn är Vladimir Alekseyevich Kozarenko och tyvärr har han hittills aldrig blivit vidare känd utanför Ryssland.

Kozarenko beslutade sig för att tillsammans med ett team gå igenom och detaljstudera världshistoriens alla tillgängliga minnestekniker. Tanken var att matcha dessa mot befintlig hjärnforskning i hopp om att få fram det mest effektiva sättet att lära in ny kunskap. Själv ville han lära sig att snabbt memorera avancerad studielitteratur i sin helhet. Kunskapen skulle också bestå under lång tid.

Efter många års arbete blev han den första och hittills enda person som kunnat presentera ett övergripande system för komplett minnesträning med tillhörande inlärningsmodell.


Minnesteknikerna fick också den teoretiska förklaring som de alltid saknat. Sammantaget var resultatet lika revolutionerande och omvälvande, som logiskt och naturligt. Konsekvenserna blev inte bara ett helt nytt sätt att se på minne och inlärning, utan också ett nytt sätt att se på våra tankar i stort.

Kozarenko har gett sin metod namnet GMS, Giordano Memorization System. Det är en hyllning till Giordano Bruno, den italienske munk som på 1500-talet blev vida känd för sin fantastiska minnesförmåga. Han fick visa upp vad han kunde för självaste påven, och han kallades också till den franske kungen Henrik III, som ville veta om det var magi som låg bakom den här otroliga förmågan. Giordano visade att det handlade om träning. Beklagligt nog slutade han sina dagar brinnande på bål, möjligen för att han vägrade överge den kätterska åsikten att universum bestod av ett oändligt antal solar och planeter.

Den här boken, bygger på Kozarenkos GMS-metod, men jag presenterar den fritt utifrån min egen förståelse och erfarenhet.

För att förstå vad ett mästarminne innebär och hur man kan träna sig till det, behöver vi kunskap från tre olika fält: minneskonsten, hjärnforskningen och pedagogiken. Först när delar av dessa områden kopplas samman, kan vi börja förstå vårt minnes verkliga potential.

Minneskonsten har sitt ursprung i antikens Grekland där den var en del av retoriken och användes för att komma ihåg långa anföranden. Den utvecklades under årens lopp och under medeltiden var minneskonsten en viktig kunskap i många religiösa och magiska kretsar.

Idag finner vi minneskonsten främst inom minnessport. Standardiserade tävlingar har anordnats i tjugo års tid och minneskonstnärerna utgör en förvånansvärt blandad skara när det gäller ålder, kön och bakgrund. Vi vet numera att minneskonst är något som alla kan lära sig, bara man är villig att lägga ner lite tid på träning. Det är en myt att exceptionella minnesförmågor behöver vara medfödda och förutsätta andra kognitiva brister. Många tror att så är fallet genom filmen ”Rain Man” och ett par dokumentärer om så kallade supersavanter.

Sanningen är att dessa fall är extremt ovanliga, medan det finns mängder av vanliga människor som har tränat upp otroliga superminnen.


Visste du att …

… en av världens mest kända savanter har tävlat i World Memory Championships? Daniel Tammet är matematik- och språkgeni och blev vida känd för sitt extrema minne genom den brittiska dokumentären ”Brainman”. I filmen blev han intervjuad på isländska efter att ha studerat språket i en vecka. Han har också europeiskt rekord i att minnas decimaler av talet pi.

Åren 1999 och 2000 ställde Daniel upp i minnes-VM under sitt födelsenamn Daniel Corney. Resultatet gav honom nuvarande plats 85 på världsrankingen, vilket innebär att han är slagen av Mattias i ett flertal grenar.

Vetenskapsjournalisten Joshua Foer antog för ett antal år sedan utmaningen att träna upp sitt eget minne. Därefter vann han US Memory Championships. I sin nyutkomna bestseller ”Moonwalking with Einstein” avslöjar han hur Tammets påstådda savantskap inte är något annat än ett skickligt marknadsföringsknep. Omfattande träning i både minnestekniker och mental matematik ligger till grund för hans kunskaper, vilket pinsamt nog gått många experter förbi men länge varit känt bland kompetenta minneskonstnärer.1

Ben Pridmore, trefaldig världsmästare, gjorde sitt första VM år 2000 och ger följande kommentar om Tammet: ”He certainly uses the same techniques as everyone else, he just likes to describe himself as an autistic savant.”2




Inom minneskonsten hittar vi den praktiska förmågan som utgör grunden för ett mästarminne – förmågan att snabbt och exakt kunna memorera stora mängder information. När man börjar träna minneskonst ser man överraskande fort konkreta resultat. Man kan tydligt mäta att man kommer ihåg mer och bättre, vilket givetvis borde vara fallet med all sorts minnesträning.

Begränsningen i minneskonsten ligger i fokuset på tävlandet. Här bygger den upptränade förmågan främst på tekniker som är konstruerade för att ge höga poäng i de specifika tävlingsgrenarna. Teknikerna är perfekta för kortlekar, siffror och slumpmässiga ord, som man bara behöver komma ihåg tills man har skrivit ner dem och fått sitt resultat. Här saknas vanligtvis kännedom om hur man använder sin minnesfömåga för kontrollerad långtidslagring av riktig vardagsinformation.

Vi behöver därför fylla på med kunskap från pedagogiken, läran om utbildning. Det är framför allt den moderna pedagogikens mål och grundvärderingar vi behöver i sammanhanget. Dels att man ska lära för livet, men också att kunskap ska utveckla oss som människor där förståelse för och tolkning av ämnet är det centrala.

Tråkigt nog förringas minneskonst idag av många framstående pedagoger. Jag stöter ofta på lärare som har inställningen att snabb inlärning av större mängder faktakunskap påverkar elevens analyseringsförmåga negativt. I nästa kapitel förklarar jag hur en sådan missuppfattning kan ha uppkommit.

Den tredje pusselbiten vi behöver är hjärnforskningen. Här behöver man inte vara vetenskapsman för att kunna förstå minnets grundläggande mekanismer. Inom minneskonsten är fortfarande många tekniker hämtade direkt från antikens Grekland i mer eller mindre oförändrad form. Som kuriosa kan nämnas att de flesta människor på den tiden trodde att våra mentala aktiviteter pågick i hjärtat.

Även om grundtankarna i flera av de gamla teknikerna fort farande är giltiga, kan vi nu förklara de processer som ligger till grund för minnet. Det ger oss en teoretisk bas som visar hur minnet kan tränas på det mest effektiva sättet. Utifrån den kunskapen kan vi ta bort de delar av teknikerna som fungerar sämre, och ersätta dem med nyare metoder som är bättre anpassade för våra ändamål.

Låt oss därför ta våra första steg mot mästarminnet, genom att utforska vad hjärnan har för naturliga förutsättningar för att tränas upp.

Glöm tragglandet

Först måste vi ta reda på vad våra minnen egentligen består av. Ett bra sätt att inleda den kartläggningen är att undersöka hjärnans begränsning. När vi vet vad den inte klarar av, blir det lättare att fokusera på vad som faktiskt är möjligt.

Redan här får vi vår första chock – hjärnan kan inte lagra siffror.

Det här kanske låter som ett provocerande påstående, särskilt när det kommer från någon som har de svenska rekorden i att minnas siffror. Men det är just den här insikten som gjort att jag numera kan komma ihåg rätt ordning på 534 slumpmässiga siffror, som jag bara har tittat på i en halvtimme. Men dra inga slutsatser än, det kommer mera.

Ett annat problem med vår hjärna är att den inte kan lagra någon form av text. Den sparar inte heller några röster eller ord som vi hör. Jag går till och med så långt som att påstå att vår hjärna inte memorerar några bilder. Inte en endaste bild finns sparad där inne.

Jag kan garantera att ingen hjärnkirurg någonsin har hittat vare sig siffror, texter eller bilder i vår hjärna! Det här var under lång tid en gåta som vetenskapen inte kunde lösa. Vi minns ju bevisligen massor av saker! Men nu vet vi hur det fungerar. Den kunskapen har bara inte blivit allmänt känd ännu.


Hjärnan fungerar inte som en byrålåda där vi lagrar information som kan plockas fram när vi behöver den. Den typen av tragglande inlärning som ofta används än idag behöver få sig en rejäl uppdatering.

För att provocera dig ytterligare påstår jag att hjärnan egentligen inte lagrar någonting alls, förutom möjligtvis en enda sak …

[image: image]Övning 2 – Mästarfokus

I den här förberedande övningen kommer vi att arbeta med koncentrationen. Vår fokuseringsförmåga är nödvändig att träna upp för att minnas bättre. Om du har svårt att koncentrera dig när vi kommit längre i minnesträningen, är det bra att regelbundet använda den här övningen som uppvärmning.

Det är också viktigt att inte koppla samman koncentration med anspänning. Slappna av i kroppen samtidigt som du fokuserar. Var extra uppmärksam på ansiktsmusklerna.

Övningen stärker förmågan att medvetet rikta och hålla kvar koncentrationen på en bild.

Gör så här:


	Sätt dig bekvämt på en stol, eller varför inte i favoritfåtöljen.

	Ställ klocklarmet på 5 minuter. När det piper är övningen slut.

	Välj ut ett objekt i rummet framför dig och titta på det. Tänk inte på något annat. All uppmärksamhet lägger du på att bara se den specifika saken. När andra tankar dyker upp, låter du dem bara försvinna och fokuserar snabbt igen på saken du valt. Försök dämpa det inre pratet som hela tiden vill kommentera. Målet är att hålla kvar uppmärksamheten på synintrycket av det valda tinget, så länge som möjligt. När blicken flyttas till något annat i rummet, återgår du direkt till ditt objekt.



Extra träning:


	Gör övningen och ha samtidigt tv:n påslagen. Det gör det mycket svårare att behålla fokus på objektet eftersom ljudet från tv:n lätt skapar andra bilder i hjärnan.



Kan du känna skillnaden i ditt fokus före och efter övningen? Hur upplever du dina tankar nu, mot hur de var för fem minuter sedan? När vi medvetet kan slappna av och tona ner det vardagliga surret av tankar, får vi mer kraft till att både lagra nya minnen och plocka fram gamla.

Att jag valde att låta dig träna fokus på just en bild var ingen slump. Förklaringen får du längre fram i nästa kapitel. Nu däremot befinner vi oss i rätt sinnesstämning för att fortsätta reda ut, en gång för alla, vad våra minnen består av.
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