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SPARGSMAL

“Jeg lever et aktivt, travlt liv og glemmer
ofte ting og aftaler. Det er meget
frustrerende og ubehageligt. Hvordan
kan jeg blive bedre til at huske?”

Skab et system af sammenhang

At huske kreever fokus, hvilket kan vaere
SVAH vanskeligere, nar du har mange ting om
orerne. Daglig meditation kan hjalpe dig til at oge
fokus. Husk at fem minutters daglig meditation er
bedre end ingen meditation.
Heldigvis behover du ikke at huske alt, men kun
det, der er vigtigt for dig. Sa forst og fremmest skal
du beslutte dig for, hvad du ensker at huske og sa
koncentrere dig om det.
Nar du vil huske noget, sa giv det din fulde op-
meerksomhed, og sig til dig selv: "Jeg vil huske
det her” Sperg dernzest dig selv: "Hvordan husker
jeg det bedst?” Nogle ting vil f.eks. veere bedst at
skrive ned i din kalender eller pa en to do-liste, og
nogle ting vil veere mest hensigtsmaessige at hu-

ske udenad. Nar du vil huske noget udenad, sa vaer
fuldt fokuseret pa at huske det, og gentag for dig
selv: "Jeg vil huske det her” Skab ogsé et system
af sammenhang. Eksempler p4 sammenhzange
er remser til at huske tyske verber eller indre bil-
leder, der kobles sammen med det, du vil huske.
Hvis du vil et huske et navn, kan du f.eks. teenke
pa et indre billede af den nye person, som star ved
siden af en anden person, der hedder det samme.
Eller du kan méske forestille dig personens navn
skrevet i neon ved siden af personen. Samtidig kan
du for dit indre ere here personens navn blive sagt
eller sunget hojt. Repetér det, du ensker at huske.
Repetition eger hukommelsen.

God forngjelse!



