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Förord

I den här boken samlar vi det bästa ur de tidigare böckerna Ja tack, hjärna!, Mer än hjärna! och Goda hjärningar. Boken är fylld av övningar, tips och knep för din hjärna. Dyk ner i denna pralinask och välj ut dina favoriter! Kanske vill du träna upp ditt minne, njuta av humor eller sätta igång idéflödet? Eller vill du upptäcka din hjärnas verkliga potential genom utmaningar som att memorera ordningen i en hel kortlek?

Övningarna i den här boken är baserade på 25 års erfarenhet av pedagogiskt arbete och undervisning i bland annat studieteknik, friskvård och kommunikation. Vi har studerat stora delar av den forskning som finns om hjärnan, läst många av de böcker som skrivits i ämnet, utforskat våra egna hjärnor och finslipat övningarna under hundratals föreläsningar, kurser och workshops.

Vår drivkraft är att få fler att upptäcka hjärnans otroliga kapacitet. Med enkla knep och en förståelse för hur hjärnan fungerar kan man få tillgång till så mycket mer av sitt minne och sin kreativitet. Man kan arbeta med sin hjärna istället för mot den – och man kan känna att hjärnan verkligen njuter av att bli använd!

Gabriella Wejlid & Jenny Åkerman, Stockholm 2011


ATT TRÄNA HJÄRNAN

En vältränad hjärna är van vid att bli använd. Den är också van vid att användas på många olika sätt – den kan tolka och skapa, fantisera och analysera, se samband och bryta mönster. Den kan tänka logiskt, kreativt, linjärt, baklänges och helt nytt. Allt på en gång, och i den bästa kombinationen för att lösa de problem som uppstår och de utmaningar du ställs inför.

Jämför med kroppen. En vältränad kropp orkar springa till bussen när det behövs. En vältränad hjärna hittar lösningar på vardagsproblem och ger dig de svar du behöver, oavsett om svaret är komplicerat eller enkelt. Och att träna hjärnan behöver inte vara jobbigt eller svårt. Tvärtom är det ofta både roligt och njutbart.

I den här boken ger vi dig ett smörgåsbord av övningar som tränar hjärnan på många olika sätt. Vi har delat in den i sex olika kapitel för att du lätt ska kunna hitta i boken.

1. Vardagsträning för hjärnan

I det första kapitlet presenterar vi enkla vardagsövningar som stärker och tränar hjärnan. Använd dem gärna som uppvärmning eller pausgymnastik.

2. Få ett bättre minne

I det andra kapitlet går vi igenom minnet. Allt ifrån hur du kan träna upp ditt arbetsminne, till hur du använder knep och strategier för att minnas precis det du vill minnas.

3. Öka din kreativitet

Det tredje kapitlet sätter fart på nytänkandet, idéflödet och problemlösningsförmågan. Här tränar du hjärnan i att skapa nya kopplingar och upptäcka helt nya vinklar.

4. Få kunskap att fastna

Det fjärde kapitlet innehåller metoder för att öka dina kunskaper. Du kan använda dem när du studerar, när du hjälper någon som studerar eller när du vill ta dig an ett nytt kunskapsområde.

5. Låt hjärnan slappna av

I det femte kapitlet får hjärnan njuta av sinnesupplevelser, närvaro och välbehövlig vila.

6. Upptäck din potential

I det sjätte kapitlet finns några verkliga utmaningar. Om du är beredd att satsa har du här möjlighet att upptäcka vad din hjärna verkligen har förmåga att klara av.


1.

VARDAGSTRÄNING FÖR HJÄRNAN

Precis som kroppen mår hjärnan bra av allsidig träning. Hjärnan är vad man kallar plastisk, vilket betyder att den hela tiden omformas. Hur den formas beror på vad vi gör och vad vi tränar hjärnan att göra. Därför är det en god idé att fundera på vad du vill att din hjärna ska klara av och sedan sätta igång att träna på den typen av uppgifter och tankar.

Hjärnan utvecklas av det som gör oss lite förvirrade och som får oss att fundera. Den utmanas också när vi bryter våra rutiner, tänker nya tankar och gör saker på ett annat sätt än vi brukar.

Hur kommer det här sig? Hjärncellerna skickar information kors och tvärs mellan varandra hela tiden. Varje gång en tanke bildas i hjärnan uppstår ett slags spår eller kopplingar mellan de inblandade hjärncellerna. Om sedan samma tanke tänks ännu en gång blir det här tankespåret starkare. Det blir då betydligt lättare att tänka just den tanken igen. Det här är effektivt, men det gör också att vi lätt halkar in i gamla hjulspår.

För att hjärnan ska utvecklas och tränas behöver vi tänka nya tankar, så att nya spår skapas och nätverket byggs ut och blir större. Då blir det lättare att hitta nya lösningar, utöka våra kunskaper och tänka i nya banor.

Det här kapitlet innehåller sex olika sätt att bygga nya kopplingar. Du får också möjligheten att stärka samarbetet mellan de båda hjärnhalvorna genom kroppsrörelser och att utmana hjärnan med allt från huvudräkning till att rita upp och ner.

Övningarna i det här kapitlet kan du använda som uppvärmning, som pausgymnastik eller som inspiration till att upptäcka alla de vardagssituationer som ger hjärnan lite extra träning.


Rita på nya sätt

För dig som vill ha en roande och kreativ utmaning

Att rita och måla stimulerar hjärnan och ger samtidigt avkoppling. Det är dessutom ett utmärkt tillfälle att ge hjärnan lite roliga utmaningar. Här kommer några övningar där du får möjlighet att utforska perspektiv, vinklar och samarbetet mellan hjärnan och kroppen!

GÖR SÅ HÄR:

• Rita med fel hand. Rita med vänsterhanden om du är högerhänt och högerhanden om du är vänsterhänt. Du kan riktigt känna hur hjärnan får sätta igång och skapa nya kopplingar. Att göra saker med ”fel” hand är ett av många sätt att stärka samarbetet mellan hjärnhalvorna och bli mer balanserad i kroppen och hjärnan.

• Rita upp och ner. Hitta på ett motiv att rita. Det kan till exempel vara ett hus, några träd eller en människa. Rita nu motivet upp och ner. Eller klarar du spegelvänt?

• Rita med tårna. Nu kommer en riktig utmaning. Håll pennan mellan dina tår och se vad du kan åstadkomma. Du kan lägga papperet på golvet om du inte är väldigt vig. Här skapas många nya kopplingar i hjärnan, eftersom du förmodligen inte är van att använda dina fötter så preciserat.

TIPS:

Låt fantasin flöda. Vilka fler varianter kommer du på? Kan du ha pennan i munnen, under hakan eller mellan knäna? Kan du måla med båda händerna samtidigt? Du kommer att märka att du får bättre och bättre kroppskontroll, precision och koncentrationsförmåga. För att få en uppfattning om hur din hjärna utvecklas är det bra att spara dina alster så att du kan se hur du blir bättre på det du tränar. Det kan också motivera dig att inte ge upp!


Hjärngymnastik

För dig som vill stärka hjärnan med hjälp av kroppen

Något som visat sig vara gynnsamt för hjärnan är att utföra rörelser där höger och vänster kroppshalva får samarbeta. Eftersom den vänstra hjärnhalvan styr höger kroppshalva och vice versa, så engageras båda hjärnhalvorna på likartat sätt. Den vänstra hjärnhalvan har till stor del hand om ordning, struktur och analys, medan den högra hjärnhalvan står för form, färg, ljud och kreativitet. Rörelserna kan därför gynna samarbetet mellan dessa förmågor.

GÖR SÅ HÄR:

Välj någon eller några av dessa rörelser:

• Lyft vänster knä och nudda det med höger hand. Växla diagonalt.

• Lyft vänster fot bakåt och nudda med höger hand bakom ryggen. Växla diagonalt.

• Sträck fram armarna rakt framför kroppen och lägg dem i kors. Vänd in handflatorna mot varandra och knäpp händerna. Vrid sedan in armarna mot kroppen så att fingrarna kommer uppåt precis framför bröstet. Korsa benen. Stå så en stund.

• Skriv ditt namn med skrivstil stort i luften framför dig. Använd båda händerna. Börja i mitten, så att det blir spegelvänt med den ena handen.

• Klappa med ena handen på samma ställe på bröstet flera gånger per sekund. Stryk samtidigt med den andra handen långsamt från bröstet till magen och upp igen. Växla mellan att klappa med vänster respektive höger, så blir träningen densamma för de båda hjärnhalvorna.


Trix-pass

För dig som vill ha en trixig utmaning

Det här är en övning som tränar både koordination, fokus och arbetsminne. Genom att lägga till fler och fler moment får hjärnan jobba ordentligt. Se till att du behärskar ett moment innan du går vidare till nästa och öka svårighetsgraden efter hand.

GÖR SÅ HÄR:

• Sätt dig tillrätta vid ett bord.

• Börja klappa med din vänstra hand i bordet i en lugn och jämn takt.

• Klappa därefter även med din högra hand, men i dubbel hastighet. Du klappar alltså två gånger med din högra hand för varje klapp med din vänstra. Få in rytmen.

• Fortsätt att klappa med händerna och börja samtidigt räkna högt. Lägg på två varje gång så att det blir: 2, 4, 6, 8 och så vidare. Du ska inte räkna hur många gånger du klappar med händerna utan koncentrera dig på både rytmen och räkningen.

• När du behärskar allt detta kan du lägga till ytterligare ett moment. Stampa med foten i golvet vid varje jämnt tiotal.

TIPS:

I denna övning finns det stora möjligheter både att variera och att öka svårighetsgraden. Ett sätt kan vara att till exempel räkna baklänges från 100 och dra av sju varje gång. Det är verkligen en utmaning!


Få det till 13

För dig som vill ha ett hjärntränande tidsfördriv

Det här är en kul patiens som helt går ut på att använda hjärnan. Framförallt tränar man huvudräkning och problemlösning. Det är lagom klurigt både för dig som är en typisk ”siffermänniska” och för dig som normalt undviker siffror och matematik. Samtidigt är det ett roande tidsfördriv som det går att bli bättre och bättre på.

GÖR SÅ HÄR:

• Blanda en kortlek och lägg ut tre slumpvis valda kort på bordet.

• Försök att hitta ett sätt att räkna ihop de tre korten så att summan blir 13. Du kan använda dig av de fyra räknesätten: plus, minus, gånger och delat. Esset kan räknas som antingen 1 eller 14.

Får du exempelvis en kung, en sjua och en åtta kan du räkna ihop dem på följande vis: 8 – 7 = 1 och 1 x 13 (kungen) = 13. Försök att använda alla kort.

• Får du inte ihop det? Prova att lägga till ett fjärde kort. Nu kommer i de flesta fall en lösning fram.

TIPS:

Har du inte tillgång till en kortlek kan du göra samma sak med några tärningar.
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