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			TAG IKKE 
DEN LETTESTE VEJ

			Menneskehjernen har en imponerende evne til at tilpasse sig forandringer, også i alderdommen. Når vi lærer nye ting og udfordrer hjernen, danner vi nye forbindelser mellem nervecellerne og dermed helt nye nervecellenetværk. Samtidig stabiliserer og styrker vi de nervecelleforbindelser, vi allerede har. Alt det du lærer, både fysisk og mentalt, er i bund og grund hjernetræning.

			Hjernetræning er et begreb, som for få år siden var politisk ukorrekt, men som nu er blevet et af de hotteste emner inden for hjerneforskning. Vi finder de tydeligste beviser på effekten af hjernetræning, når vi ser på resultatet af relativt langvarige processer som at tage en uddannelse, lære nye sprog eller lære at spille på et instrument. Eftersom ingen af disse ting kan gøres i en håndevending, søger man nu intenst efter et træningsprogram eller en app, som kan bygges sådan op, at et par timer om ugen er nok til at skabe en superhjerne.

				Med denne bog håber jeg at oplyse, engagere og motivere til at gøre hjernetræning til en del af hverdagen. Jeg vil fortælle om de muligheder (og begrænsninger), der ligger i hjernetræning og inspirere til at gøre brug af dem, selv i en travl hverdag. Jeg ønsker med andre ord at motivere til en lillebitte holdningsændring, når det gælder vaner og udfordringer. Hvis denne ­holdningsændring medfører, at du træffer nye valg i løbet af dagen, hver dag – så vil det virkelig kunne få en effekt på din hjernes helbred. Forskning i hjernetræningsspil og -apps tyder på, at en time om ugen med den slags alene ikke er det vidundermiddel, der skaber en mere velfungerende hjerne. Det vigtigste er, hvordan vi lever livet på hverdagsbasis.

			Jeg bliver ofte spurgt, om jeg selv laver alle de hjernetræningsopgaver, jeg giver eksempler på i denne bog, og desværre er svaret nej. Jeg er alligevel blevet meget mere bevidst om, hvordan jeg forholder mig til nye udfordringer i hverdagen. Alene det at vide, at udfordringer er godt for hjernen, giver en ekstra motivation til at undlade at vige uden om. Jeg har for eksempel aldrig været en særlig god chauffør, og da jeg skulle købe bil for første gang, vidste jeg, at der ikke ville være nogen vej tilbage, hvis jeg først købte en bil med automatgear. Derfor valgte jeg manuelt gear, selvom jeg vidste, at det ville resultere i pinlige situationer, hvor jeg kvalte bilen midt i en rundkørsel eller skulle kæmpe med at starte på bakker, hvor bilen bagved ville være uhyggeligt tæt på. Fordi jeg tog udfordringen op, er jeg nu blevet bedre til at koordinere rat, pedaler og gearstang, og jeg kan også lettere forudsige, hvilket gear der er det rigtige i den enkelte situation. På samme måde er jeg bevidst om at træne parkering. Er jeg i tidsnød på vej til arbejde, parkerer jeg stadig et lettilgængeligt sted i parkeringshuset (for mig betyder det tre ledige pladser ved siden af hinanden, så jeg kan parkere på den i midten uden at skulle tænke på biler til siderne). Har jeg derimod god tid, parkerer jeg et vanskeligt sted (det vil sige imellem to biler), selvom jeg ved, at det ender i offentlig ydmygelse, fordi jeg skal lirke bilen mod højre og venstre i en evighed for at komme ind i den rigtige vinkel. Måske står jeg endda ud af bilen for at se, hvor god plads jeg egentlig har, før jeg lirker videre. Hvis jeg er tålmodig nok, får jeg med tiden trænet min hjerne op, så den er bedre til at bedømme afstande. For det sker ikke, hvis jeg undviger og vælger passagersædet. Og det sker heller ikke, hvis jeg vælger en anden form for hjernetræning, som at spille skak eller løse IQ-tests. Hjernetræning er – som anden træning – specifik. Der findes ikke en slankepille, som gør dig slank i ét hug, eller en kur, hvor du går ned i vægt og samtidig må spise nøjagtig hvad og hvor meget, du vil. På samme måde er der foreløbig få smutveje, når det gælder hjernetræning. Træning kræver hårdt arbejde, og resultatet kommer over tid, både når det gælder hjernen og kroppen.

			Selvom skak og logiske opgaver ikke forbedrer afstandsbedømmelsen, er det stadig god træning for hjernen. Vi har alle sammen godt af at udfordre hjernen i hverdagen. Jeg vil være godt tilfreds, hvis det med denne bog lykkes mig at vække en indstilling, hvor du opsøger nye oplevelser og udfordringer i stedet for at sætte dig i sofaen for at se en serie for tredje aften i træk. Det er dog en stadig kamp at vælge noget andet end det, som er lettest her og nu. Selv kan jeg seriøst overveje at tage en halvanden times bustur på en strækning, som kun vil tage 20 minutter med bil, alene fordi jeg ikke kender vejen eller ikke helt ved, hvor jeg kan parkere. Jeg vil gerne den type passiv tilgang til udfordringer til livs. Hvis jeg vil blive bedre til at finde vej, må jeg træne det. Det samme gælder for det, du vil blive bedre til.

			Jeg håber, at bogen kan oplyse, motivere og engagere! God læsning!

			Kaja Nordengen

		

	
		
			HJERNETRÆNING
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			Måden, hvorpå du lever dit liv, påvirker, hvordan din hjerne udvikler sig. Tidligere troede man, at hjernen kun var formbar hos børn, men nu ved vi, at hjernen er formbar hele livet. Og måden, du bruger den på livet igennem, vil påvirke, hvor modstandsdygtig den er over for sygdom – også demens.

			Kognitiv reserve

			Kognition er et begreb, som indeholder så meget, at det bare skal læres med det samme. Lad det være bogens første hjernetræning. Kognition er, hvordan vi tænker, opfatter, løser problemer, hvordan og på hvilket grundlag vi træffer beslutninger, hvor opmærksomme vi er, hvordan vi tolker verden omkring os, vores hukommelse, og hvordan vi ræsonnerer, kommunikerer og taler. Kognition indeholder egentlig alt det, der gør os til rationelle, tænkende individer, og omfatter rigtig mange af hjernens allervigtigste funktioner. Disse evner bliver trænet af at tage en uddannelse, have et mentalt krævende arbejde, engagere sig i mentalt krævende fritidsaktiviteter samt at være social.

				Alt det du gør, der udfordrer hjernen, og som gør, at du lærer noget nyt, vil føre til dannelse af nye nervecelleforbindelser og helt nye nervecellenetværk. Samtidig vil de nervecelleforbindelser, du havde fra før, men som også bruges i det nye netværk, styrkes. Sandsynligvis er det alle disse ekstra nervecellenetværk, der gør hjernen i stand til at improvisere og finde alternative ruter, så den stadig kan få arbejdet gjort, hvis den rammes af sygdom. Med mange nervecellenetværk skal der mere sygdom til, før alle de veje, som fører til løsning af et konkret problem, bliver ødelagt. Som følge heraf går der længere tid fra den faktiske sygdomsbegyndelse, til vedkommende får symptomer på sygdommen. Det kaldes kognitiv reserve. Den kognitive reserve bygges op igennem et helt liv med udfordringer, uddannelse og generel nysgerrighed.

				Allerede i barndommen er det vigtigt med stimuli til opbygning af det, som skal blive den kognitive reserve i voksenalderen. Der er en overproduktion af nervecelleforbindelser i barnehjernen, hvor der faktisk dannes mellem 700 og 1000 forbindelser hvert eneste sekund. Denne overproduktion af nervecelleforbindelser bidrager til at gøre barnehjernen ekstremt modtagelig for læring, og den er endnu mere plastisk og formbar end den voksne hjerne. Efterhånden som barnet bliver ældre, vil de nervecelleforbindelser, der ikke bliver brugt, dog forgå. Barnehjernens formbarhed virker altså begge veje. Hvis et område af hjernen ikke bliver brugt, vil det miste sin oprindelige funktion og blive brugt til noget andet. Et barn, der skeler, vil se dobbelt, og hjernen vil efterhånden kun tage imod signaler fra det ene øje. Det er i og for sig praktisk, fordi barnet slipper for at se dobbelt, men når det er gammelt nok til at blive opereret for sin skelen, fungerer det ene øje ikke længere. Ikke fordi der er noget galt med øjet, men fordi den del af hjernebarken, der tidligere blev brugt til at tolke synsindtryk fra dette øje, nu bruges til noget andet. Barnet er blevet barkblind. Er det først sket, er det irreversibelt. Det kan imidlertid forhindres ved brug af klap for det bedst fungerende øje, fordi hjernen så tvinges til at indhente information fra det andet øje.

				Vi har ikke samme udgangspunkt fra fødslen, og fordi alt det, vi ser (og ikke ser), hører, oplever og lærer, former vores hjerner, vil alle hjerner, afhængigt af miljø og erfaringer, også udvikle sig forskelligt. Vi ser akkurat det samme hos dyr, voksne som unge. Laboratorierotter, som bor i et såkaldt beriget miljø, altså et bur med forskellige aktiviteter, får også tykkere hjernebark, flere nervecelleforbindelser og bedre blodforsyning til hjernen, end dem der bor i ordinære laboratoriebure. Hjernen har med andre ord rigtig godt af stimuli og udfordringer.

				Når hjernebarken begynder at ældes, ser man, at den bliver tyndere. Hos raske ældre mennesker sker det ikke, fordi nervecellerne dør, men fordi der bliver færre nervecelleforbindelser. Nervecellerne skrumper også lidt, samtidig med at der bliver færre isolerede nervecelleudløbere. De fysiske ændringer i en aldrende hjerne fører til en reduktion i de kognitive funktioner, og hjernen begynder at være præget af alder allerede omkring de 45 år. Det antages, at intellektuelle stimuli er vigtige, hvis man vil modstå de aldersrelaterede ændringer af hjernen. Og det er aldrig for sent at opbygge mentale reserver. Det er påvist, at hukommelsestræning bidrager til at forbedre både hukommelsen, barktykkelsen og organiseringen af den hvide substans, som er isoleringsmaterialet, og som gør, at signaloverføringen mellem nervecellerne sker hurtigere hos raske ældre. Og dem med det dårligste udgangspunkt får mest ud af træningen.

			Ægte mirakler

			Effekten af at træne hjernen er ekstra tydelig efter et slagtilfælde. Tidligere blev apopleksipatienter, uanset alder, sendt på plejehjem, hvis skaderne gjorde, at de ikke kunne klare sig selv. Nu begynder rehabiliteringen allerede efter et døgn på sygehuset. Her er der »ingen nåde«: Patienten skal op, sidde på sengekanten, sidde på en stol og ud at gå. Har patienten problemer med at tale, skal hun/han tale så meget som muligt. Det er på apopleksiafdelinger og rehabiliteringsafdelinger, man ser virkelige mirakler. Der kan man se lamme mennesker gå og stumme mennesker tale. Miraklerne er endnu tydeligere, når man ser hjerneskanninger fra den type patienter. Der kan man se, at store dele af hjernevævet er helt dødt. Samtidig ved vi, at døde områder ikke vil blive fyldt med nye nerveceller; der vil for altid være et »hul« i hjernen, hvor de raske nerveceller engang var. Apopleksipatienternes mirakler sker dog ikke med et knips, men som et resultat af benhård hjernetræning. Ofte er det også en psykologisk udfordring at terpe det, man er allerdårligst til, så meget. Men det er det, der skal til. Ved at træne de tilbageværende dele af hjernen og konfrontere udfordringerne hver eneste dag, vil der dannes nye nervecelleforbindelser på de nerveceller, der eksisterer, og disse kan forme helt nye nervecellenetværk som erstatning for dem, der er gået tabt. Disse nye nervecellenetværk er ikke en fuldkommen erstatning, og mange patienter vil fortsat være plaget af deres slagtilfælde, men alligevel vil de over tid kunne genvinde meget af den tidligere funktion. Når jeg ser den slags med mine egne øjne, virker det forbløffende, at man tidligere var af den overbevisning, at det kun var barnehjernen, der var formbar.

			Beskyttelse mod demens

			I et hjernetræningsperspektiv er det også interessant, at forekomsten af demens er lavere blandt de højtuddannede end blandt de lavtuddannede. Det giver rum for den tanke, at måden, vi lever vores liv på, kan påvirke risikoen for demensudvikling. Demens er en fællesbetegnelse for flere sygdomme, som er karakteriserede ved, at hjernens forskellige funktioner i sidste ende svigter. Den mest almindelige af disse sygdomme er Alzheimers sygdom. Allerede i 1980’erne opdagede forskere, at Alzheimers sygdom ramte tilsyneladende raske mennesker, altså mennesker helt uden symptomer på demens. Senere så man også, at de, som trods sygdomsdomsforandringer i hjernen klarede sig fint og gjorde det godt ved prøver, var højtuddannede. Det betyder ikke, at de får selve sygdommen senere, men at deres hjerner tåler skaderne bedre og over længere tid, før de får symptomer.

				Meget tyder imidlertid på, at det ikke er nok med en længerevarende uddannelse, hvis resten af livet bliver brugt på rutinearbejde og passiv tv-sening. Et mentalt stimulerende job og en tilsvarende livsstil slår positivt ud i flere studier. Det at have været involveret i mange aktiviteter livet igennem synes at være en beskyttende faktor, også når forskerne tager højde for IQ og uddannelse. Kompleks mental aktivitet sent i livet er til og med forbundet med reduceret risiko for demens uafhængigt af andre faktorer! Hjernetræning med det formål at reducere risiko for demensudvikling hos raske og hos dem med begyndende kognitivt svigt, er nu store indsatsområder i international demensforskning. Under en Alzheimerkonference (Alzheimer’s Association International Conference), som jeg for nylig deltog i, vrimlede det med foredragstitler som Maintain Your Brain og Brain Changes and Cognitive Training.

			Hjernetræningens historie

			Hjernetræning er ikke bare et hot emne i 2018, men har været det i tusindvis af år. Det er, som om vi forstod, at hjernetræning var godt for os, allerede inden vi havde forskning til at underbygge det. Vi er udstyret med en hjerne, som elsker at give sig selv udfordringer. I mange tusind år har vi lavet labyrinter til pynt, ritualer og lege, fra nordiske trojaborge, også kaldet »jomfrudans«, og farao Amenemhet IIIs pyramide til helleristninger med komplekse labyrintmønstre. Der har tydeligvis altid været en interesse for gåder og andre kognitive udfordringer, og i dag løser vi gåder, krydsord, sudoku og andet på papir og digitalt. Vi skal være glade for, at vi er konstrueret sådan, at belønningssystemerne i hjernen går i gang, når vi, efter at have grundet over et problem, endelig finder løsningen. Den slags holder hjernen i form.

				For at kunne sige med sikkerhed, at disse historiske eksempler faktisk er bevidst hjernetræning, må problemstillingerne være så usandsynlige, at man ikke har søgt svar på et reelt problem. Eksempler på dette findes både i labyrintformen og i den egyptiske Rhind-papyrus fra omkring år 1700 f.v.t. I sidstnævnte er der opstillet et urealistisk matematisk problem med syv huse, hver med syv katte, som hver især dræber syv mus, og hver af dem har spist syv hirsekorn. Man kan sige, at det ikke løser noget reelt problem at finde ud af, hvor mange huse, katte, mus og hirsekorn, det bliver tilsammen. Men faktisk er det akkurat det, det gør. I det store perspektiv.

			Menneskehjernen har altid søgt udfordringer, og det er vores evolutionære fortrin. På grund af det har vi lært os at kontrollere ild, vi har opfundet hjulet og udviklet medicin til at bremse eller kurere sygdomme. Vores hjerne udvikler sig hele livet og hjælper os med at finde mening og få struktur på verden gennem logisk tankegang, analyse og genkendelse af mønstre. Hjernen ændrer sin egen struktur som resultat af erfaring. Den har godt af at blive brugt og udfordret, det gør hele strukturen mere robust.

				Mød verden med nysgerrighed og lyst til at lære! Vig ikke tilbage for udfordringer, men opsøg dem og konfronter dem. Vi ved allerede, at uddannelse, det at lære nye sprog eller et nyt instrument er godt for hjernen, men det kan være svært i en travl hverdag. Skab hellere din egen hjernetræning ved at ændre på de små rutineopgaver, du laver hver eneste dag. Det får du mange tips til i denne bog. Vil man gøre sig håb om virkelig at gøre en forskel for sin egen hjerne, er det ens livsstil generelt, der vil få størst betydning.

				Det er også fint at være bevidst om, at hjernetræningen skal være specifik. Du får ikke store biceps af at træne lægge og bliver heller ikke bedre til at navigere ved at løse krydsord. Lad heller ikke det, at vi er født med forskelligt udgangspunkt, forhindre dig, for du kan træne dig fra der, hvor du er. Det er ikke alle, der kan blive sportsstjerner, uanset hvor meget de træner, men det bør ikke være et argument for at droppe at træne.

				Som på så mange andre områder af livet kræver nye tiltag en stor indsats. Men lidt træning er bedre end ingen træning, det gælder både for hjernen og for kroppen. Start gerne med at bryde nogle vaner. Hvis ikke al den hjernetræning, du foretager, resulterer i målbar virkning, kan netop udeblevet forværring være en god effekt i sig selv, om ikke nødvendigvis en klar og målbar forbedring. Denne bog er med andre ord ikke vejen til et godt hjernehelbred alene, men jeg håber den vil oplyse, engagere og motivere til at fremme hjernetræning i hverdagen.

			TI TIPS TIL ET GODT HJERNEHELBRED

			Forbered søvnen

			Søvn er vigtig. Hvorfor skulle vi ellers bruge en tredjedel af vores liv på at sove? Du mærker hurtigt konsekvenserne af for lidt søvn: Hvis du sover for lidt, fungerer hjernen ikke lige så godt. Man husker ikke lige så godt, er mindre koncentreret og tænker ikke lige så hurtigt. Humøret bliver også påvirket. Og får vi alt for lidt søvn, kan vi få en psykose, altså miste kontakten med virkeligheden. Men hvorfor er søvn så vigtig for en velfungerende hjerne? Vi er stadig ikke helt i mål med at forklare hvorfor, men ved dyreforsøg har forskere fundet ud af, at det netop er under søvnen, at hjernen bliver renset. Den væske, som man tidligere troede bare lå i midten af og omkring hjernen, ser nu ud til at skylle igennem hjernen, når vi sover, og den fjerner på den måde de affaldsstoffer, som har hobet sig op, mens vi var vågne.

				Det er ikke alle råd, som er lige lette at følge. »Sov godt« er et af dem, der kan være svært. Vi kan imidlertid gøre ­meget for at forberede søvnen. Vi kan eksempelvis undgå at stirre ind i computeres, tablets og mobiltelefoners lysende skærme, lige inden vi skal sove, når vi ved, at det blålige lys snyder hjernen til at tro, at det er dag.

			Bevæg dig

			Hjernen har ikke bare godt af at blive brugt til mentale opgaver; den har også godt af fysisk træning. Forskere har fundet ud af, at regelmæssig fysisk træning giver både bedre hukommelse og læring, samtidig med at man mener, at træning kan være vigtig til forebyggelse af sygdom, som skader nervecellerne, samt psykiske sygdomme som depression. Specielt hos ældre. Fysisk træning øger hjernens formbarhed, blandt andet ved at øge dannelsen af nye blodkar og nerveceller. Den allervigtigste årsag til at fysisk træning er så nyttig for hjernen, synes at være, at der bliver frigjort stoffer, som bidrager til hjernecellevækst og udvikling. Samtidig reducerer det risikoen for en række andre tilstande, som indirekte skader hjernen (diabetes, højt blodtryk og karsygdomme).

			Lær at spille på et instrument

			Det er meget nyttigt for hjernen at lære at spille på et instrument, og man ser faktisk strukturelle forskelle mellem musikeres og ikke-musikeres hjerner. Forskellene er tydeligere, jo tidligere man begynder at spille. Eksempelvis har man set, at den forreste del af hjernebjælken, altså den som knytter højre og venstre hjernehalvdel sammen, er større hos musikere end hos ikke-musikere. Se figur herunder. Man ser også tykkere hjernebark hos keyboardspillere i de områder, der styrer motorik, opfatter lyd og tolker synsindtryk. Der kan selvsagt være medfødte forskelle, som bidrager til, at nogle satser på musik og andre ikke gør, men flere spændende studier har vist strukturelle ændringer i hjernen hos børn efter kun få måneder med musikundervisning.
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			Hjernebjælke, forbindelse mellem højre og venstre
hjernehalvdel.

			 

			 

			Lær et nyt sprog

			Det er let at glemme, hvor fantastisk det er, at vi faktisk forstår sprog. For hvad er lyd egentlig? Lyd er fortætninger i luften, som får vores trommehinder til at bevæge sig. Hjernen tolker trommehindernes bevægelse sådan, at vi forstår lydene som ord.

				Modersmål og fremmedsprog er ikke lagret på samme måde i hjernen. Det kan give forskellige udslag. Du kan for eksempel skade dele af sprogområdet, så du ikke længere kan tale dit modersmål, men fortsat kan bruge dit gamle skoletysk. Men det betyder også, at det er sværere at lære et nyt sprog som voksen, end da du var barn. Lyde, vi ikke har eller skelner imellem i vores sprog, kan blive svære at lære i et nyt sprog. Det er dog godt for hjernen at lære et nyt sprog når som helst i livet, og det fører blandt andet til, at tætheden af grå substans, hvor signaloverføringen mellem nervecellerne sker, bliver højere.

			Spis sundt

			Vidste du, at en femtedel af den næring, du indtager, bruges af hjernen? Derfor er det en fordel at være bevidst om, hvad du forsyner den med. Omega-3-fedtsyrer og fed fisk generelt kommer højt op på listen af anbefalet mad. Næstefter rent fedtvæv er hjernen faktisk det mest fedtrige organ i kroppen. Ellers gælder de generelle kostråd: varieret kost med frugt, nødder og grøntsager. Og drop ikke morgenmaden!

			Drik vand nok

			Hjernen består af 80 % vand og er følsom over for dehydrering. Får den mindre væske end den skal, mener mange, at det kan gå ud over korttidshukommelsen og koncentrationen. Hjernen krymper slet og ret. Godt nok midlertidigt.

			Fjern stressfaktorer

			Der er en vigtig forskel på at være travl og være stresset. Akut stress eller mild stress har hjernen ikke problemer med. Kronisk, uforudset stress, derimod, kan reducere læring og hukommelse. Årsagen til den negative effekt ser ud til at være giftige niveauer af aktiverende signalstoffer og stresshormoner. Den voksne hjerne tåler det meget bedre end barnehjernen eller ungdomshjernen, og de negative effekter synes at være reversible hos den fuldvoksne hjerne. Uanset alder bør man alligevel forsøge at fjerne elementer som bidrager til kronisk, negativ stress.

			Læs bøger frem for at se tv

			Vidste du, at det at se tv mere end tre timer per dag, øger risikoen for at dø tidligt? Og at mere end to timers tv-sening per dag øger risikoen for livsstilsrelateret sukkersyge (diabetes 2)? Ud over at tv-sening er knyttet til usunde spisevaner, bliver søvn påvirket negativt af tv-brug. At læse bøger, derimod, fremmer søvn og reducerer stress, samtidig med at det øger empatien og evnen til at forstå andres følelser. Læsning øger også den kognitive reserve, altså gør hjernen mere modstandsdygtig over for sygdom.

			Vær social

			Menneskehjernen er lavet til at finde løsninger i fællesskab. Netop det, at vi evner at lære af hinanden og bygge videre på andres ideer, har gjort, at vi akkurat nu oplever enorme teknologiske fremskridt. For at tage vare på hjernehelbredet, bør vi tage vare på gode relationer. De, der er sociale, lever ikke bare længere, de har også et bedre helbred både fysik og mentalt, og så udsætter de demens.

			Giv dig selv udfordringer

			Det grundlæggende budskab er, at hjernen har godt af, at vi udfordrer os selv. Vi kan finde små og store udfordringer næsten hvor som helst i hverdagen. Vi lærer mere, bliver mere selvstændige og får et bedre hjernehelbred. Ren win-win med andre ord.

		

	
		
			HUKOMMELSESTRÆNING

			[image: Illustration - HUKOMMELSESTRÆNING]

			Personligt glæder jeg mig til, at videnskaben giver os kontaktlinser med indbygget ansigtsgenkendelse, så jeg altid kan huske navnet på de mennesker, jeg møder. På nuværende tidspunkt er der ingen genvej. Der er imidlertid mange lette genveje til at huske ting i hverdagen: indkøbsliste, kogebog, kalender, 7. sans, post-it-sedler og så videre. Men glemmer du indkøbslisten, eller løber mobilen tør for strøm, risikerer du at stå hjælpeløs i supermarkedet uden at ane, hvad du egentlig skulle have. Det er på tide at støve hukommelsen af.

				Den rigtige teknik er vigtig for at blive en dygtig fodboldspiller eller for at løfte vægte uden at pådrage sig skader. Det er ikke nok at være fysisk stærk. Det samme gælder for hjernetræning. At vide hvordan din hjerne fungerer, er vigtigt for at kunne bruge den så effektivt som muligt. For hukommelsen gælder det også om at benytte sig af andre nervecellenetværk, for eksempel dem, som skaber adgang til information om navigation eller følelser. Vi får flere knager at hænge informationen på ved også at benytte os af disse nervecellenetværk. Korttidshukommelsen er placeret i pandelappen, og gemmetasten til langtidshukommelsen findes i tindingelappen, nærmere bestemt i hippocampus, der er formet som en søhest (se figur på næste side). Og det er netop i områderne omkring hippocampus, vi har nervecellenetværkene for følelser og navigation.

			Lær dig, hvordan du får folk til at føle sig set og husket – så brillerer du også ved quizzer! Held og lykke!

			Bliv bedre til at huske navne

			Er man god til at huske navnet på en person, man har mødt flere uger tidligere, har man en stor social fordel. Det er virkelig rart at blive tiltalt ved navn, særligt når man ikke forventer det. Det får en til at føle sig vigtig. Jeg er sikkert ikke alene om at blive mere positivt indstillet over for dem, som bruger mit navn fremfor »du«.

				På min arbejdsplads har vi mange dygtige røntgenlæger, og blandt dem er der tre, som er særligt dygtige til at tolke hjerneskanninger. En af dem skiller sig ud på grund af sit navn og udseende, men de to andre har jeg aldrig helt været i stand til at adskille fra hinanden. Selvom vi har røntgendemonstrationer med en af de tre hver eneste dag. Problemet er jo bare, at det ikke er dem, jeg har fokuseret på. Fokus har været på arbejdet, ikke personen. En sen aften under min vagt havde jeg en akut syg patient på CT-bordet og havde brug for at stille chefen et spørgsmål. »Du!« Det hjalp ikke. Jeg tror ikke, at overlæger adlyder et »du«. Jeg vidste, det var den ene af de to og måtte tage en chance. »Vegge!« Ingen respons. Så var det nok ikke det, han hed. Jeg prøvede igen. »Orrem!« Det hjalp. Han standsede omsider og vendte sig mod mig, så jeg fik stillet et sidste afgørende spørgsmål, inden han gik. I det mindste har navnet nu lagret sig for altid.

			 

			
				
					Hippocampus, som ligger inderst i tindingelappen på hver side, er en forudsætning for, at det vi oplever og lærer, bliver lagret i langtidshukommelsen.

					[image: Illustration - Hippocampus, som ligger inderst i tindingelappen på hver side, er en forudsætning for, at det vi oplever og lærer, bliver lagret i langtidshukommelsen.]
				

			

			
				
				

			

				Nogle mennesker kan slet ikke genkende ansigter, sådan som den svenske kronprinsesse Victoria, der lider af ansigtsblindhed. Det er åbenlyst et problem i hendes job. Mit problem er, at jeg genkender ansigter, men ikke husker hvorfra. Det kan være en elev fra en parallelklasse, en ven af en ven, eller til og med en kendis. Eller en patient. Læger må ikke hilse på patienter uden for kontoret, med mindre de hilser først. Det er et brud på tavshedspligten. Det er dog sjældent et problem, medmindre man bor lige i nærheden af sit arbejde. Jeg fik en udfordring, da jeg var i distriktsturnus i Åndalsnes. Jeg gik ofte og stirrede stift ned i asfalten af frygt for at være overlegen over for en perifer kollega, fordi det kunne være en patient, eller omvendt. Og når jeg kom i snak med en patient, faldt alle brikker på plads, hvis de nævnte, hvorfor de havde været hos mig. Som så mange af mine kolleger husker jeg sygehistorien bedre end navnet. Nogle gange viser det sig til og med, at jeg husker hjerneskanningen bedre end ansigtet.

				Det er altid pinligt, når man rækker hånden frem for at præsentere sig, samtidig med at den anden er klar til at give et knus og sige tak for sidst. Heldigvis findes der teknikker til at huske navne og ansigter og få dem koblet rigtigt sammen.

				Særligt i situationer, hvor du hilser på nogen for allerførste gang, kommer du langt ved aktivt at forsøge at huske. Det er sjældent dårlig hukommelse, der har skylden, når du ikke kan huske navnet på den person, du lige har hilst på. Når du hilser på nye mennesker, er din koncentration ofte på andet end det navn, der bliver sagt. Du tænker på, hvilken type menneske det er, hvem personen minder dig om, men ikke mindst hvordan du selv opfører dig, om dit håndtryk bliver rigtigt, og hvordan du siger dit eget navn. Jeg mener ikke, at du skal holde op med at tænke på alle disse ting, men for at huske et navn skal du koncentrere dig om det og prøve at knytte alle de andre indtryk sammen med navnet. Er du blandt dem, der heller ikke er så god til at genkende ansigter eller ikke har let ved at knytte navn til ansigt, kan det være smart at fokusere mere på ansigt og navn og finde associationer, som kan knytte dem sammen. Det kan ikke lade sig gøre at huske noget, man ikke har bidt mærke i.

			 

			Fem tips til at huske navnene på nye mennesker, du hilser på

			1. 	Koncentrer dig om at lytte efter navnet.

			2. 	Gentag gerne navnet for at være sikker på, at du har hørt rigtigt (så får du også en repetition med).

			3. 	Tænk over om du kender nogen med samme navn, eller om der er noget, navnet minder dig om.

			4. 	Brug gerne navnet i samtalen.

			5. 	Sidst, men ikke mindst: Spørg igen, hvis du har glemt navnet i løbet af aftenen.

			Man har altid lov til at spørge efter navnet en gang til. Men når I har hilst på hinanden og småsnakket, hver gang I har hentet i børnehaven samtidig i de sidste to måneder, så er løbet kørt. Pludselig kender du personen uden at kende navnet!

			I særlige tilfælde kan du forberede dig, sådan at du kan gå succesfuld igennem den mest indviklede sociale situation: klassegenforeningen, familietræffet, konferencen og lignende. Skaf dig en fortegnelse over, hvem der kommer, og søg efter så nutidige billeder, du kan finde. Du kan enten printe dem ud og skrive navnet på bagsiden, så du kan spille en variant af billedlotteri. Eller du kan kigge efter kendetegn, du kan knytte til navnet, hvis du har billederne digitalt. Uanset hvad du vælger, er det vigtigt, at du har en strategi. Den mest almindelige teknik er at lede efter et kendetegn ved udseendet og knytte det til noget ved navnet. Når du skal huske flere navne, er det vigtigt, at netop navn og ansigt er knyttet sammen, så du ikke kommer til at blande.

				Lad os sige, at du har et billede af en Solveig foran dig, og Solveig har en let orange nuance, man får af visse typer selvbruner eller bruncreme. Så kan du eksempelvis knytte det til en glødende orange aftensol. Er hun bleg som et lagen, kan du forestille dig at SOLveig aldrig har set solen, en association, som kan hjælpe dig til at knytte hendes ansigt til navnet, næste gang du møder hende. Hvis du tilføjer et par repetitioner ved at nævne hendes navn og se hendes orange ansigt for dit indre øje (det vil sige hjernen, selvfølgelig), er din succesrate steget yderligere.

			Her følger to opgaver, med fem personer pr. opgave, som går ud på at knytte navn til ansigt. Sammen med billederne finder du forslag til, hvordan man kan knytte navn til ansigt, sådan at du får bedre kendskab til teknikken. Lad ikke forslagene stå i vejen for dine egne associationer; brug dem hellere som inspiration.

			 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							[image: Illustration - Brenda]

						
							
							 
BRENDA

						
							
							En flot dame med fyldigt, gråt hår. Næsten hvidt. Min første tanke er, at hun ligner en dronning. Hvordan kan det knyttes til Brenda? Det må blive »Dronning Blænda« på grund af det hvide, fyldige hår.

						
					

					
							
							[image: Illustration - Eric]

						
							
							 
ERIC

						
							
							Det kan være nyttigt, hvis enkelte træk hos en person minder om en anden. Eric kunne være en god og rar version af Mister Burns fra The Simpsons. Udfordringen ligger i at knytte de to navne sammen. Når jeg hører »Eric«, kommer jeg i tanke om en anden kendt person, den tidligere Manchester United-spiller Éric Cantona. Man kan for eksempel forestille sig, at rare-Burns og Éric Cantona spiller fodbold sammen. Måske bytter de endda spillertrøjer?
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HANNE

						
							
							 
Nordisk og kernesund med røde kinder og lyst hår. I nationalromantikken kunne hun være blevet malet som en bondepige med en kurv fuld af æg. Det må blive: »Hanne pande«.
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OLE

						
							
							 
Jeg tænker umiddelbart på »Ole Lukøje«, fordi han ligner en rar bedstefar, der synger vuggeviser.
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RITA

						
							
							 
»Lady« er det første, jeg tænker, når jeg ser hende. Det her er ikke en dame, du vil se i joggingbukser med en pølse i hånden. Lady Rita klinger dog ikke lige så naturligt som Lady Diana, men Lady R fungerer. Eller »rige Rita«.

						
					

					
							
							
						
					

				
			

			 

							TJEK PÅ NÆSTE SIDE OM DU KAN HUSKE, HVEM DER HEDDER HVAD.

			 

			Hvem hedder hvad?

			
			
				[image: Illustration - femmandsgruppe]
			

			 

			Næste femmandsgruppe med forslag til associationer. Forsøg gerne at lave dine egne.
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ESPEN

						
							
							 
Brillerne og det analytiske blik kan bruges til at visualisere, at han sidder i jakkesæt ved et pokerbord og læser spillet. Han har naturligvis nogle gode ES’ser på hånden. Enhver historie eller association du laver, kan bruges. Hvis du ser en tidligere surfer-dude for dig, som lærte sig »ESpañol«, da han var aktiv, så er det også godt til at huske, at han hedder Espen.
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JOHN

						
							
							 
Det mest karakteristiske for mig er Hugh Grant-øjnene. Skrå på en hundehvalpeagtig måde. I det tilfælde hjælper det at omdøbe en af Hugh Grants mest velkendte film til: Bridget John’s Diary.
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KRISTINE

						
							
							 
Sikke et stort og ægte smil! Hvordan kan det knyttes til Kristine? Det er nærliggende at tænke på et ord som »jubel-kristen«. Lad os kun gøre det for hukommelsens skyld. Det skal nævnes, at jeg ikke kender hendes religiøse præferencer. De ledetråde, vi laver for vores hukommelses skyld, behøver vi normalt ikke at trykke i en bog!
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REISA

						
							
							 
Hun ligner en ledertype. For at knytte det hun udtrykker til navnet, er det naturligt at tænke på rejser, for eksempel pilot. Og jeg er helt sikker på, at hvis der er én, som kunne have klaret sig godt i et så mandsdomineret miljø, så havde det været hende. Hun ligner ikke en, der lader sig trække rundt ved næsen. Hun ligner en, som slog drengene i klassen i armlægning.
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EMILIA

						
							
							 
Emilia minder mig om Emil fra Lønneberg. Og de har begge to kort, lyst hår.

						
					

					
							
							
						
					

				
			

			 

							TJEK PÅ NÆSTE SIDE OM DU KAN HUSKE, HVEM DER HEDDER HVAD.

			 

			Hvem hedder hvad?

			
				[image: Illustration - femmandsgruppe]
			

			Ti nye navne og ansigter er meget. Alligevel skal der ikke så meget til. Alt, hvad du behøver at gøre, er at have en lidt mere aktiv tilgang til det at placere navn og ansigt. Nu kan jeg afsløre, at det ikke er tilfældige ansigter med vilkårlige navne, det er faktisk ti af de højest profilerede hjerneforskere i Norge og verden.

			 

			Første femmandsgruppe

			For dig, der vil vide, hvem det er, du nu har lært navne og ansigter på.

			Brenda Milner

			1. 	Britisk psykolog og hjerneforsker, som nu arbejder som professor i Canada. Hendes tilnavn, »Dronning«, er fortjent. Hun er en foregangsfigur i hukommelsesforskningen.

			Eric Kandel

			2. 	Oprindeligt østriger, som flygtede fra nazismen til USA allerede som barn og har boet der siden. Professor, læge, hjerneforsker og nobelprisvinder. Forsker i, hvordan hukommelse lagres i nervecellerne i vores hjerne.

			Hanne Flinstad Harbo

			3. 	Norsk læge (neurolog), professor og hjerneforsker, som forsker i, hvorfor hjernesygdommen multipel sklerose (MS) opstår, og hvordan den kan behandles.

			Ole Petter Ottersen

			4. 	Norsk læge, professor og hjerneforsker, nu rektor ved Karolinska Institutet i Stockholm. Han har fokuseret meget af sin forskning på hjernens vandkanaler.

			Rita Levi-Montalcini

			5. 	Italiensk læge (neurolog), hjerneforsker og nobelprisvinder. Hun er mest kendt for at have fundet et protein, som bidrager til at nervecellerne lettere vokser og overlever. Levi-Montalcini gik bort i 2012.

			 

			Den anden femmandsgruppe

			Espen Dietrichs

			6. 	Norsk læge (neurolog), professor og chef for Nevrologisk avdeling ved Oslo universitetssykehus. (Jeg ved ikke, om han er surfer eller pokerspiller, men han er en fabelagtig forelæser).

			John Hardy

			7. 	Britisk genetiker og molekylærbiolog som forsker i Alzheimers demens, pandelapdemens og Parkinsons demens. Han er mest kendt for en af de ledende teorier om Alzheimers sygdom.

			Kristine Walhovd

			8. 	Norsk psykolog, professor og prisvindende hjerneforsker. Hun forsker i hvilke ændringer, der sker i sunde hjerner gennem et normalt livsforløb, og hvad vi kan gøre for at påvirke den positivt.

			Reisa Sperling

			9. 	Amerikansk læge (neurolog), professor og hjerneforsker, som forsker i aldring og Alzheimers sygdom.

			Emilia Kerty

			10. Oprindeligt ungarsk læge (neurolog og øjenlæge), som blev Norges første kvindelige professor i neurologi. Hendes forskning baserer sig netop på, hvordan hjernesygdomme kommer til udtryk i nethinden og i vores øjenbevægelser.

			Bliv bedre til at huske tal

			Når du skal huske tal, er der flere teknikker, du kan benytte dig af. Det mest almindelige gør du nok allerede: chunking, altså gruppering af tal. Det er simpelthen lettere for hjernen at huske fire tocifrede tal, eller to trecifrede og et tocifret, end otte etcifrede (som er tilfældet med et telefonnummer). Endvidere hjælper det at lede efter kroge, du kan hænge de forskellige tal på. Måske passer et af dem med din alder, eller det er fødselsdagen eller fødselsåret hos en, du kender godt? Eller måske ser du andre mønstre? Det kan godt være mønstre, som gør, at du husker nummeret i en lidt anden rækkefølge, men du behøver ikke at repetere det ret mange gange, før du kan huske det helt uden huskereglen. Du vil under alle omstændigheder opleve, at selve processen: at lede efter en logik for lettere at huske det enkelte tal, vil gøre, at det lagrer sig bedre. Det tvinger dig til at tage aktivt del i huskeprocessen.

			Telefonnumre

			Der er hovedsageligt to årsager til, at du stadig kan huske telefonnumre, der ikke eksisterer længere, men ikke kan huske dit eget barns eller din kærestes mobilnummer. For det første var man førhen nødt til at slå de numre, man brugte, op i en stor telefonbog, og så taste nummeret fysisk. Det gav værdifuld repetition. For det andet begyndte numrene med samme tal i samme område, så der var faktisk færre nye tal at huske, når man skulle ringe til klassekammerater eller naboer, end der er i dag.

			Lad os tage tre tilfældige telefonnumre og se, hvilket mønster vi kan finde:

			1. 	99427614

				Jeg grupperer tallene sådan: 99 – 4 – 2761 – 4. Jeg skal kunne huske, at nummeret her starter med to ens, 99, og at resten af tallene er omgivet af 4-taller. Udfordringen er først og fremmest tallene i midten. Hvis du kender en, der er født i ‘76, kan du associere den person til telefonnummeret og vide, at fødselsåret er omkranset af 2 og 1. Eftersom jeg ikke umiddelbart kommer i tanke om en fra ‘76, er det lettere for mig at huske, at det er to cifferpar, som ligger tæt på hinanden, 1 og 2, samt 6 og 7. Bare at begge er i omvendt rækkefølge med et lige og et ulige tal hver anden gang.

			2. 	45761845

			Jeg deler nummeret op i 45 – 7618 – 45. Det kan lade sig gøre at huske, at der er 45 på hver side. Det burde også være muligt at huske, at tallet i midten indeholder 6 – 7 – 8 (godt nok i en anden rækkefølge), men 1-tallet gør det svært. Sammenlagt med 8 (som står lige efter), ville det dog give 9, og i så fald har vi samme mønster som oven over: 6 – 7 – 8 – 9, og at der veksles mellem lige og ulige tal. Er det svært at huske, om det begynder med lige eller ulige tal, så hjælper det at huske, at 8-tallet jo står bag 1-tallet.

			3. 	46585232

			Her ville jeg adskille nummeret sådan: 465 – 85 – 232. De første tre tal indeholder 4 – 5 – 6, men det største af dem har fået lov til at stå i midten. Jeg kender mange, der er født i ‘85, så her ville jeg lade det stå uforstyrret og associere nummeret til en af dem. Symmetrien i de sidste tre cifre gør dem lettere at huske, og igen får det største tal lov til at stå i midten.

			Prøv nu med et af de numre, du gerne vil kunne udenad, og se hvor hurtigt du kan skabe kroge, din hukommelse kan hænge nummeret på. En dag, måske specielt en kold en, løber din mobil tør for strøm. Og så er det nyttigt at kunne huske de vigtigste telefonnumre.

			Konto- og kortnumre

			Det er hverken nødvendigt at lære mange kortnumre eller kontonumre, men det er praktisk at kunne sit eget og dem fra eventuelle fælleskort.

			Tre tilfældige kontonumre:

			1. 	0346-5569855

			Det, der falder mig mest i øjnene, er, at 55 optræder to gange. Så får vi to grupper af tal, som skal memoreres: 0346 og 698, hvor det ene ender på 6 og det næste starter med 6. Hvis vi skal skabe en stigende talrækkefølge, mangler »7«, men heldigvis er summen af nummerets tre første tal netop 7, sådan at vi får 7 – 6 – 5 (5), og derefter som før en talrække med lige og ulige tal hver anden gang: 6 – 9 – 8 – 5 (5), med det største ulige tal og største lige tal i midten. I ændret rækkefølge ville vi med 7-summen have haft: 5 (5) – 6 – (7) – 8 – 9 i den sidste del. Nullet skal vi bare lægge til fra begyndelsen, så vi ender med det rigtige antal cifre. Denne talrække er lidt omstændelig, så jeg skal arbejde mig igennem den nogle gange.

			2. 	3461-9161478

			Her ville jeg dele kontonummeret op i 3 – 4 – 61 – 91 – 61 – 4 – 78, fordi der er tre tocifrede tal, som alle slutter på 1. Disse tre talpar er oven i købet omgivet af 4 på hver side, og det største af dem (91) er i midten med 61 på hver side. Det eneste vi har tilbage, som ligger uden for mønsteret, er så 78, som jo er et almindeligt fødselsår for mange voksne i dag (og samtidig består af to tal, der står i rækkefølge).

			3. 	4953-1535128

			Dette ville jeg dele op i 49 – 53 – 1 – 535 – 1 – 28. Tallet 53 lægger an til en pæn symmetri ved 535, omgivet af et 1-tal på hver side. Tallene 49 og 28 bryder med symmetrien, og kan enten huskes for det, de er, eller ved at trække det største tal fra det mindste (9 – 4 = 5 og 8 – 2 = 6) og få 5 og 6, som jo er tal, der står i rækkefølge.

			 
Tre tilfældige kortnumre

			1. 	0425 6584 2544 2255

			Her ville jeg dele nummeret op i 0 – 425 – 658 – 425 – 442255. 425 kommer to gange og den tredje er en fordobling af tallet: 442255. De tal, vi skal huske uden for mønsteret, er henholdsvis 0 og 658.

			2. 	9542 2548 5222 3687

			Nummeret her kan omdannes til 99 – 22 – 55 (med 48 imellem 5-tallerne) – 222 – (36) – mit fødeår (87). Ved både 48 og 36, som afviger lidt fra mønsteret med ens tal, er det heldigvis sådan, at andet ciffer er det dobbelte af første (4 + 4 = 8, 3 + 3 = 6). Det første par med ens tal, 99, er heller ikke lige ud ad landevejen: 9 = 5 + 4, altså 954.

			3. 	0211 2544 2369 5210

			Det her er værre. Her ville jeg dele nummeret op i: 0 – 2112 – 5 – 44 – 2 – 369 – 5 – 2 – 1 – 0. Som du ser her, er der mange etcifrede tal. Først ser vi, at rækken begynder og slutter med 0. Der er også tre talgrupper, der er logiske hver for sig, uden at de følger de samme regler: 2112 er symmetrisk. Det er 44 for så vidt også, og samtidig består det af to ens tal, og til sidst 3-tabellen (3 – 6 – 9). På hver side af 369 har vi desuden tallet 52, selvom 44 deler tallet til venstre op. Det eneste, vi så har tilbage at huske, er 1-tallet på næstsidste plads.

			Nummerplader

			Det er nyttigt at kunne sin egen. Men det kan vel også tænkes, at du i løbet af livet vil komme ud for, at en bilist stikker af? Hvordan lærer man hurtigt nye nummerplader?

			Lad os begynde med bogstaverne. Her kan vi selvfølgelig drage nytte af de bogstavkombinationer, som betyder noget for os allerede: f.eks. PC, CV, DR, CD. I Norge angiver bogstaverne EL og EK, at der er tale om elbiler.

			Tre tilfældige nummerplader

			1. 	VE 54629

			VE kan associeres til en person med de initialer. Alternativt kan du forestille dig, at bilen er gravid og har fået den første ve. Eller måske opfatter du bilen som din VE(N). Selve nummeret kan gøres logisk ved at se på det fra forskellige vinkler. Det umiddelbare er selvfølgelig, at 5-4-6 har den stigende talrække 4-5-6 i en lidt anden rækkefølge, men også at 5+4=9, sådan at »9« omkranser tallet 62. Eftersom 6+2=8, vil jeg nok vælge 9-8-9 som huskeregel, hvor det altid er det højeste tal, der står først, når der plusses.

			2. 	EL 08822

			Her er bogstaverne lette at huske. I Norge betyder EL, at der er tale om en el-bil. Nummeret er i øvrigt også velordnet med 0-88-22.

			3. 	ZA 66421

			Tallene er ikke de værste at huske: 66-4-2-1, hvor de sidste er summen af sig selv (1+1=2, 2+2=4).

			 	     Eftersom vi ikke har Æ, Ø og Å på nummerpladerne, er Z det sidste mulige bogstav og A det første. Ligesom ved talrækken er der vendt om på rækkefølgen.

			Bliv bedre til at huske alt andet (loci-metoden)

			Der findes mange hukommelsesteknikker, som hjælper dig til at kunne huske hele indkøbslister efter en enkelt gennemlæsning eller at huske vigtige historiske hændelser i rigtig rækkefølge. Den mest udbredte teknik handler om at lave en »ruteplan« med forskellige stop og placere de ting, man skal huske, ved disse stop. Den såkaldte loci-metode har været brugt som hukommelsesteknik siden antikken (loci er flertal af locus og betyder »steder« på latin).

			Hvis du skal huske at købe kartofler, tomater, babygrød, chips og kaffe, kan du lave dig en ruteplan på forhånd, hvor du på din vej, f.eks. igennem et hus, du kender godt, kommer igennem fire prøvelser, før du endelig når frem til en velduftende kop kaffe i køkkenet. Du kan se for dig, at du starter din rute med et kartoffelløb op ad trappen til hoveddøren, hvorefter du jonglerer med tomater i entreen, slynger babygrød fra en ske mod et sted i bryggerset, for så at gå på et rygende varmt tæppe af chips direkte fra frituregryden i den lange gang, inden du endelig ser den velduftende kop kaffe i køkkenet. Når du senere befinder dig i supermarkedet, kan du gennemgå den mentale rute igen for at huske alt det, du skal have.

				Hukommelse er ikke en simpel gemmetast, men en dynamisk proces, der bliver påvirket af følelser, bevægelse og associationer. Hvis du bare havde sagt kartoffel på trappen, tomat i entreen, babygrød i bryggerset, chips i den lange gang og kaffe i køkkenet, var erindringen om indkøbslisten ikke blevet lige så stærk. Billederne skal gøres mere levende og knyttes til følelser. Du kan blive mere effektiv, når der er noget, du ønsker at lagre i din egen hjerne, hvis du har viden om, hvordan hjernen og hukommelsen fungerer.

			Det første du skal gøre, er at lave din egen ruteplan, helst med mindst ti steder, som ligger i naturlig rækkefølge. Hvis du bor i en lille lejlighed, kan du enten se dine forældres hus for dig eller en offentlig bygning. Det kan også fungere at begynde ude på gaden og tage trappeopgangen eller lignende med på vejen. Efterhånden bliver du ekspert og kan lave flere ruteplaner, du kan bruge til forskellige formål.

			Eksempel:

			1. 	Trappen op til hoveddøren

			2. 	Lille entré

			3. 	Lang gang

			4. 	Køkkenet

			5. 	Stuen

			6. 	Kældertrappen

			7. 	Kælderstuen

			8. 	Lang gang i kælder

			9. 	Lille gang i kælder

			10. 	Trædestenen uden for bagdøren

			Gennemtænk nu din egen ruteplan et sted, du kender, og se, om du kan huske denne liste af ord. Vi forsøger os med tyve ord på en gang, selvom det egentlig er for de øvede. Uden en hukommelsesteknik husker vi i gennemsnit syv ord, men med denne hukommelsesmetode knytter vi ordene til steder, samtidig med at vi skaber billeder og associationer, som knytter ordene til følelser. Alt det gør vi for at kunne huske flere ord. Med flere repetitioner vil de fleste kunne huske alle tyve ord. Loci-metoden gør, at vi kan bruge visualisering til at organisere og genfinde information. Denne hukommelsesteknik kan bruges til alt fra indkøbslister til skolepensum, og med lidt træning vil associationerne komme hurtigt.

				Ved at placere to ting i hvert rum kan du stadig bruge din ruteplan med ti stop. Fordi jeg vil have dig til at huske alle ord i den rigtige rækkefølge, kan du konsekvent placere den første af de to ting til venstre (eller først) og den anden konsekvent til højre (eller sidst).

			 

			1. 	Vulkan

			2. 	Jomfru Maria

			3. 	Tænder

			4.	Bacille

			5. 	The Sound of Music

			6. 	Guillotine

			7. 	Tulipaner

			8. 	Telefonboks

			9. 	Tyrefægter

			10.	Napoleonskage

			11. 	Tømmerflåde

			12. 	Mumitrolden

			13. 	Korntønde

			14. 	Fersken

			15. 	Karl Johan

			16. 	Universitetet

			17. 	Cigaret /«zig«

			18. 	Kielfærgen

			19. 	Bunad

			20. 	»Mosslugt«

			Sådan placerer jeg ordene i min ruteplan. Anbring nu ordene på din egen rute.

						 

			1. 	Glødende lava løber ned ad trappen til hoveddøren ...

			2. 	... for at beskytte mig mod lavaen på vej mod hoveddøren, er jeg nødt til at bruge et ikonmaleri af Jomfru Maria til at træde på.

			3. 	Da jeg åbner hoveddøren, kan jeg knap nok komme ind i entreen, fordi der står en flok børn med åbne munde og rækker af tænder, der trænger til at blive børstet.

			4. 	Jeg går i gang med at børste tænder på børnene, men må opgive fordi jeg ikke kan komme alle bacillerne og baktusserne til livs. Jeg løber videre mod den lange gang.

			5. 	Efter alle bacillerne i den lille entré, er det en lettelse at se et grønt og frodigt landskab i den lange gang. Der kan jeg sætte mig ned sammen med guvernanten Maria og de syv børn i familien Trapp og synge »do, re, mi,« inden jeg går videre.

			6. 	For enden af den lange gang er idyllen slut, for knivbladet fra en guillotine styrter ned mod mig, idet jeg passerer, og den snitter min ene hæl.

			7. 	I køkkenet er gulvet dækket af en smuk blomstereng af tulipaner. Det er bare synd, at de knækker så let, når jeg træder på dem!

			8. 	Før jeg kommer ind i stuen, skal jeg, sådan som Harry Potter, da han skulle besøge Ministeriet for Magi første gang, ind i en engelsk telefonboks og taste en kode.

			9. 	Vel ankommet til stuen må jeg flygte som en tyrefægter fra en rasende tyr.

			10. 	Og for enden af stuen søger jeg dækning ved at kaste mig ind mellem to af lagene i et kæmpestort stykke napoleonskage.

			11. 	Ved toppen af trappen står der en tømmerflåde, som jeg kan rutsje ned af trappen på.

			12. 	Og ved foden af trappen står Mumitrolden, så jeg lander blødt efter flådefærden.

			13. 	Kælderstuen er fyldt med liggende korntønder, som jeg skal balancere på for at komme videre til den lange gang i kælderen.

			14. 	Det går ikke, og jeg vælter omkuld. Heldigvis er gulvet ikke lavet af hård skiffer, som det plejer at være, men det er dækket af ferskner. Fersknerne smatter ud mellem tæerne på mig, mens jeg går videre.

			15. 	Den lange gang ligner Oslos hovedgade: Karl Johan.

			16. 	Ligesom når jeg går ned ad Karl Johan, kommer jeg også her i den lange kældergang forbi Universitetsbygningen, Det juridiske fakultet.

			17. 	Kontrasten er stor imellem det flotte syn af Universitetet og den lille gang i kælderen, som nu er dækket af cigaretskod. De er ikke engang slukket, og det svider under fodsålerne, når jeg træder på dem.

			18. 	Til højre i gangen ser jeg et billede af Kielfærgen, som er ved at synke på samme måde som Titanic, og alle nødskrigene fylder det lille rum.

			19. 	På trædestenen uden for bagdøren kan jeg fejre, at jeg har forceret strækningen, og passende nok for Karl Johansgate, som jeg forbinder med Norges nationaldag, 17. maj, får jeg trukket en bunad over hovedet.

			20. 	Det eneste skår i glæden er den stramme og indtrængende lugt (den såkaldte Mosslugt, kendt fra celluloseproduktion i byen Moss før i tiden), som river i næsen.

			Det her er bare et eksempel. Det vigtigste er dine egne associationer på din egen rute. Gå igennem din rute et par gange, og tjek hvor mange stikord du husker.

				Det er imidlertid ikke tyve tilfældige ord, men ord jeg har valgt som stikord for historiske hændelser, der leder os fra den franske revolution til Norges selvstændighed. Omkring 500 år efter at vikingekongen Harald Hårfager samlede Norge til ét rige, havnede Norge i 1380 i union med Danmark. De norske skattelande, Grønland, Island og Færøerne kom også med i unionen. Årsagen til foreningen var, at enken efter den nyligt afdøde norske konge var datter af den danske konge, og deres eneste barn var valgt som dansk konge. Da faren døde, arvede sønnen Norge, og Danmark og Norge blev forenet til ét rige. En forening som skulle vare i 434 år, eller 400-årsnatten, som blandt andre Henrik Ibsen kaldte den i Peer Gynt. Selvom den norske nationalfølelse var vokset hen mod slutningen af foreningstiden, var den franske revolution på mange måder også udløsende for Norges selvstændighed.

			Sådan knytter jeg de 20 stikord til historien om Norges grundlov:

			1. 	Vulkan (1783)

			Der var et voldsomt vulkanudbrud på Island i sommeren 1783. De næste otte måneder spyede vulkanen lava og giftige askeskyer, som indhyllede Nordeuropa i en langvarig dis. Svovldioxid fra udbruddet reagerede med vand i atmosfæren, som blev til sur nedbør, der ødelagde afgrøderne. Vinteren blev en af de koldeste i Europas historie. Vulkanudbruddet indledte en periode på flere år med misvækst. Dyr og mennesker døde. Folk sultede og havde ingen indtægter i årene, der fulgte. Sult og hungersnød skabte et bagtæppe for oprøret, som endte i den franske revolution.

			2. 	Jomfru Maria (Marie Antoinette (f. Maria Antonia))

			Jeg bruger jomfru Maria som stikord for Marie Antoinette, dronningen, der blev symbol på kongeligt letsind og uforsvarligt pengeforbrug, mens resten af befolkningen sultede. Hun var oprindeligt prinsesse af Østrig-Ungarn og var kun 14 år, da hun blev gift med den franske kronprins som garanti for alliancen mellem Østrig og Frankrig. Unge Maria Antonia, som hun hed, blev sendt til Frankrig uden at kende til fransk eller fransk etikette og havde få venner ved hoffet. 16 år gammel blev hun dronning. Efter seks år var der endnu ikke kommet en tronarving, så hendes storebror kom for at forklare, hvordan et ægteskab skulle fuldbyrdes. Deraf »Jomfru Maria« som stikord. Tronarvingen kom godt og vel et år senere.

			3. 	(S)tænder (Stænderforsamling 1789)

			Den franske stat var bankerot, og i kampen for skatteindtægter fra en ikke særlig samarbejdsvillig adel sagde den franske konge i praksis enevældet fra sig ved at indkalde til den første Stænderforsamling i 200 år. Repræsentanterne for manden på gaden, kaldet tredjestanden, gennemførte et statskup ved at erklære sig selv for grundlovgivende forsamling.

			4. 	Bacille (Bastillen 1789)

			Fattige bønder, radikale grupper og andre borgere, som ikke til­hørte adelen, accepterede ikke længere et monarkisk enevælde, som ikke tacklede økonomiske og sociale problemer. De gik på gaden i et voldsomt oprør, der kulminerede 14. juli 1789, da fængslet, og symbolet på den kongelige autoritet i Paris, ­Bastillen, blev stormet.

			5. 	The Sound of Music (Østrig-Ungarn 1792)

			Den franske stat erklærede krig mod Marie Antoinettes hjemland, det habsburgske rige, som ud over en række centraleuropæiske lande bestod af Østrig og Ungarn. Kongen blev mistænkt for at stå i ledtog med fjenden, og det blev senere afsløret, at Marie Antoinette havde sendt sin nevø, den habsburgske kejser i Østrig, de krigsplaner hun kendte til. Min association til Østrig er The Sound of Music.

			6. 	Guillotine (1793)

			Efter forræderiet med de afslørede krigsplaner blev først den franske konge og senere Marie Antoinette guillotineret.

			7. 	Tulipaner (Nederlandene 1793-1797)

			Frankrig var nu en republik, og efter henrettelsen af kongen erklærede den nye republik også krig mod Nederlandene, tulipanernes hjemland.

			8. 	Telefonboks (Storbritannien 1793–)

			Der blev også erklæret krig mod Storbritannien. Når jeg tænker på Storbritannien, ser jeg de klassiske røde telefonbokse for mig.

			9. 	Tyrefægter (Spanien 1793-1795)

			Spanien fik også en krigserklæring. En af dem, der gjorde lynkarrie­re i den franske hær, var Napoleon Bonaparte, som blandt andet slog østrigerne i et slag, som sikrede Frankrig kontrollen over store dele af Italien. En anden, som steg hurtigt i graderne, var sagførersønnen, som hoppede fra jurastudierne og satsede på militæret: Jean Baptiste Bernadotte (som senere blev adopteret af den svenske konge).

			10. 	Napoleonskage (Napoleon 1799)

			En af den franske revolutions virkelig store krigshelte, Napoleon Bonaparte, begik statskup sammen med to andre i 1799. De næste 15 år blev præget af napoleonskrigene, specielt mod Storbritannien, de tyske stater og Rusland.

			11. 	Flåde (Københavns bombardement 1807)

			Danmark-Norge var neutrale, men en af Napoleons hære, ledet af en anden fransk krigshelt, Jean Baptiste Bernadotte (senere kong Karl Johan), ville tvinge Danmark-Norge ind i en fastlandsspærring mod Storbritannien. Storbritannien på sin side krævede, at Danmark-Norge skulle overgive hele sin flåde til dem, hvilket den danske konge ikke kunne godtage. Storbritannien angreb København, og flåden blev overgivet. Nu var krig mod Storbritannien en realitet, og Danmark-Norge havnede på Napoleons side.

			12. 	Mumitrolden (Sverige taber Finland til Rusland 1808-1809)

			Det, som i dag er Sverige og Finland, havde indtil da været ét rige. Finlandssvenske Tove Janssons børnebogsserie om Mumitrolden er derfor mit stikord her. Den svækkede russiske zar blev tvunget med på Napoleons side i krigen mod at få lov til at erobre Finland. Sveriges nederlag styrkede ønsket om Norge som erstatning.

			13. 	Korntønde (Terje Vigen og sult i Norge, Kornblokaden 1808-1811)

			Den britiske flåde hindrede passage mellem Norge og Danmark, og Norges sidste hungersnød blev et faktum. Dramaet var bagtæppe for Henrik Ibsens digt, Terje Vigen. Kornmanglen ramte på tværs af klasser og virkede samlende på nationen.

			14. 	Fersken (von Fersen 1810)

			Da Sverige tabte Finland til Rusland, blev der efterfølgende begået statskup i Sverige, hvor den svenske konge blev afsat. Den, der derefter blev valgt som svensk konge, var gammel og barnløs, og det var aldrig ment som en varig løsning. Den danske prins, Christian August, der var øverstkommanderende i Norge, blev valgt til at være ny svensk tronfølger. Han døde imidlertid efter få måneder, og Axel von Fersen, Marie Antoinettes påståede elsker, fik fejlagtigt skylden og blev dræbt af en folkemængde.

			15. 	Karl Johan (1810)

			Da danske Christian August døde, kiggede Sverige efter en hærfører fra fjendens hær som tronarving. Jean Baptiste Bernadotte blev anset som egnet grundet gode resultater i felten, sin store formue og fordi han allerede havde en søn, sådan at arvefølgen var sikret. Han blev adopteret af den aldrende svenske konge i 1810 og tog navnet Karl Johan. Dagens svenske kongefamilie er fortsat af Bernadotteslægt.

			16. 	Universitet (Universitetet i Oslo 1811)

			En gryende norsk nationalfølelse voksede frem under napoleonskrigen, og selvom kravet om et norsk universitet havde været rejst en antal gange allerede fra 1661, var alle tidligere forsøg løbet ud i sandet. Det var af afgørende betydning for nationen Norge, da Universitetet i Oslo endelig blev oprettet i 1811. Inden da måtte nordmænd, der ønskede uddannelse eller arbejde i embedsværket, rejse til Danmark for at studere, hvilket resulterede i, at de allerfleste embedsmænd i Norge var danske.

			17. 	Cigaret/«zig« (Slaget ved Leipzig 1813)

			Napoleons hær, svækket efter slaget mod Rusland året før, tabte et stort slag ved Leipzig. En af dem, der kæmpede mod Napoleon, var hans tidligere marskalk, nu tronarving i Sverige, Karl Johan. Karl Johan deltog med en svensk styrke på 17000 mand, fordi de allierede havde lovet svenskerne Norge som krigsbytte, såfremt Napoleon blev besejret.

			18. 	Kielfærgen (Kielertraktaten 1814)

			Efter slaget ved Leipzig drog Karl Johan nordpå med sine styrker og truede den danske konge, og Karl Johan havde Ruslands og Storbritanniens støtte. Freden i Kiel (dengang en dansk by) betyder, at Danmark afgiver Norge til Sverige, men beholder de tidligere norske skattelande Grønland, Island og Færøerne.

			19. 	Bunad (17. maj, Norges grundlov blev underskrevet på Eidsvoll 1814)

			Norge modsatte sig Kielertraktaten og erklærede uafhængighed. Norges mægtigste mænd samlede sig på Eidsvoll foråret 1814 og forfattede Norges grundlov, som blev underskrevet 17. maj 1814. Den norske grundlov blev en af Europas mest moderne og gav en jævnere magtfordeling mellem den udøvende, lovgivende og dømmende magt. Grundloven skabte også grundlaget for, at Norge kunne gå fra enevælde til et gryende konstitutionelt demokrati.

			20. 	Mosslugt (Mosskonventionen 1814)

			Norge ønskede selvstændighed, men Karl Johans hær var overlegen. Efter en kort krig mellem Norge og Sverige blev en våbenstilstandsaftale signeret i Moss i efteråret 1814. Mosskonventionen gav Norge fuldt selvstyre, men fælles udenrigspolitik med Sverige. Fordi grundloven begrænsede kongens vetoret, kunne Norge til sidst erklære sin selvstændighed i 1905. (Det skal tilføjes, at Mosslugt ikke findes længere).

			Jeg håber, at disse hukommelsesteknikker vil motivere dig til at bruge hukommelsen aktivt, når anledningen byder sig.

		

	
		
			TAK

			For mig har hjernen altid været stjernen blandt alle organerne, men jeg havde ikke turdet håbe, at så mange ville være enige med mig. Mens den første bog jeg skrev, Hjernen er stjernen, gav indblik i, hvordan hjernen fungerer generelt, videregiver denne bog, hvordan vi udnytter hjernen bedst muligt og får et godt hjernehelbred med i købet. Først vil jeg takke Marit Johansen Storm fra Kagge forlag, som fik ideen, og selvfølgelig min redaktør, Guro Solberg, som har gelejdet projektet i havn. Jeg er også meget glad for, at designer Terese Moe Leiner er kommet med i Kagge-flokken og har skabt så fint et layout til bogen. Selve titlen vil jeg takke Eystein Molland Norderval og hele Trigger-teamet for. De satte gang i den lange proces, det var at blive komfortabel med begrebet »hjernetræning«. Jeg er rigtig glad for, at jeg kan være med til at fylde dette begreb med et andet indhold, efter at spiludviklere i mange år har lovet lidt for meget. Jeg har indset, at hjernetræning er et godt og selvforklarende begreb, selvom det tidligere er blevet delvist misbrugt af kommercielle årsager. Jeg vil også takke Karin Andreassen Winnem, Knut Jarle Carlsen og Rajeeban Iyathurai, som alle har vist mig, hvor sjov hjernetræning kan være.

			Min lillesøster, Guro Nordengen, har været så sød at lade os genbruge nogle af hendes fantastiske tegninger fra Hjernen er stjernen og har lavet tilpasninger. Mens Guros tegninger er både enkle og informative, har illustrator Tegnehanne /Hanne Monge Sigbjørnsen bidraget med sit hysterisk morsomme blik på hvert eneste tema. Jeg synes, hendes små historier fra det norske hospitalsvæsen er meget rammende.

			Hanne og jeg mødtes første gang til en middag arrangeret af Hans Olav Lahlum. Hans Olav og jeg lærte hinanden at kende i forbindelse med debatter om Hjernen er stjernen, og vi har siden holdt kontakten. Som han korrekt bemærkede, da vi spillede skak sammen under en af vores frokoster i løbet af året, spiller jeg såkaldt »hyggeskak«. Det vil sige, at jeg kun kan de allermest elementære regler, og selvom jeg har hørt om »rokade«, vidste jeg ikke rigtig, hvad det var, før vi spillede sammen. Skak er et strategisk spil, hvor man skal bruge logisk tankegang og hukommelse, og er på den måde en form for hjernetræning med lange traditioner. Derfor var det naturligt med et skakkapitel i denne bog, men det skulle ikke skrives af en, som kun kan spille »hyggeskak«. Eftersom Hans Olav er en morsom og pædagogisk skaklærer, var han den perfekte ven at invitere med på holdet. Han evner ikke bare at skrive til dem, som allerede elsker skak, men også til os andre og på sådan en måde, at det virker både overkommeligt og sjovt at lære. Tusind tak for bidraget, Hans Olav!

			Professor og neurokirurg Torstein R. Meling skal også takkes. Torstein var et stort forbillede for mig, da jeg arbejdede på Nevrokirurgisk avdeling på Rikshospitalet. Han var en af dem, som oprigtigt interesserede sig for hjernens mange funktioner, ikke kun det operationstekniske. Han var også den, der satte sig med vanskelige sudokuer eller andre hjernetræningsopgaver i de korte pauser som fandtes i det tætpakkede operationsprogram. Med andre ord en kapacitet af de sjældne. Jeg er meget taknemmelig for, at han ville være fagkonsulent for denne bog.

			Desuden har psykolog, ph.d.-studerende og kollega Bjørn-Eivind Kirsebom ved Universitetssykehuset Nord-Norge HF bidraget som fagkonsulent til kapitlet om intelligens. Du har været en meget givende diskussionspartner, Bjørn-Eivind! Tusind tak! Mensa Norges testudvikler, Olav Hoel Dørum, har, ud over at lave IQ-testen i denne bog, også været meget hjælpsom i forbindelse med selve udformningen af intelligenskapitlet. Dine bidrag har virkelig løftet kapitlet, Olav, Tak!

			Igennem bogen har jeg ofte brugt virkelig navne og personer frem for tilfældige navne, som ellers er almindeligt i hukommelsesopgaver og -gåder i andre sammenhænge. Jeg har ønsket at fremhæve hjerneforskere, jeg ser op til, men som ikke får den anerkendelse, de fortjener uden for forskningsmiljøet (i hjerneforskningsmiljøet er de superkendisser). Apropos hjerneforskere, jeg ser op til, vil jeg gerne rette en ekstra tak til min chef, professor Tormod Fladby, fra Akershus Universitetssykehus. Tusind tak fordi du strækker dig så langt i bestræbelsen på at forstå min lidenskab for formidling. Og tak fordi jeg får ansvar og tillid, samt for alle vores interessante formidlingsdiskussioner. Jeg ser frem til fortsættelsen!

			Jeg vil også takke min familie, som alle har bidraget på hver deres måde. Far og mor, som omdanner deres fritidshus til skrivested for mig, mor, som har bidraget med mange af de sjove matematikopgaver, fra dengang hun arbejdede som matematiklærer, og mine søstre, Guro og Birte, som har været sparringspartnere ved de sværeste opgaver og bidraget med løsningsforslag. Og sidst, men ikke mindst, min mand, som forstår, hvor vigtigt det er for mig at få mulighed for at lave projekter som dette, selvom det indebærer en masse ekstra arbejde for os begge. Og selvfølgelig Aurora, som viser mig nye resultater af hjernetræning hver eneste dag. I betyder alt for mig.

			NB! Til de af læserne, som ser andre løsningsforslag, eller som mod forventning skulle finde en fejl: I er hjertelig velkomne til at sende en mail med en kort forklaring til forlaget (info@rosinante-co.dk), så retter vi op på det i næste oplag.
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