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Forord

At holde sin hjerne i gang er et emne af stor interesse for alle i moden alder. Det gælder også min grandtante Estrid Geertsen – som her i skrivende stund fylder 105 år, og som for 5 år siden blev kendt i hele landet ved at springe tandemspring i faldskærm i en alder af 100 år og 2 måneder! Hun lover oven i købet at ville springe igen – hvis det er i nationens interesse. Underforstået: hvis en eller anden idiot ville forsøge at slå hendes verdensrekord!

Hjernen kan blive gammel – og den kan blive ved med at fungere godt. De fleste 100-årige har ikke tegn på demens. I det hele taget kan den nyere hjerneforskning og psykologiske forskning berette at der er godt nyt om gamle hjerner. Hver uge kommer nye forskningsresultater som overrasker os.

Vi overraskes fordi fordomme om alder bliver ved med at stå i vejen for den vigtige erkendelse: At et aktivt liv og et godt helbred kan få hjernen til at holde sig i fin form hele livet. Således at vi fortsat kan have god opmærksomhed, indlæringsevne, hukommelse, håndtering af sprog og musik, evne til abstrakt tænkning og til at løse alskens opgaver. Kort sagt: De kognitive funktioner kan fortsat udvikles og vedligeholdes – selv om vi bliver lidt langsommere.

I mine 3 tidligere bøger om hjernens vedligeholdelse fokuserede jeg især på det kognitive aspekt, ikke mindst hukommelsen. Den sidste af disse tre, „Med hjernen i behold“, var overvejende skrevet til fagfolk, og den indeholdt da også en righoldig dokumentation – som jeg fortsat kan henvise til.

Med min nye og fjerde bog inden for temaet forsøger jeg at udvide perspektiverne for „hjernens livslange byggeprojekt“. Jeg forsøger at popularisere resultaterne fra den nyere forskning inden for aldring og kognitiv neurovidenskab. Jeg sigter hermed efter en bredere læserkreds; læsere som vil vide noget om hvordan man kan styrke hjernens byggeprojekt. Ikke mindst: hvordan man kan bevare evnen til at lære nyt – og til at huske det!

Samtidig gør jeg mere ud af at beskrive og fremhæve det vigtige i at kognitiv vedligeholdelse går hånd i hånd med mental modning og udviklingen af sociale evner. Således at billedet af den modne hjernes muligheder sammenstykkes af både kognitive, emotionelle og sociale elementer. Og der er et særligt fokus på musikkens betydning for hjernens vedligeholdelse.

Endelig signalerer jeg med bogens titel, „Sådan holder du hjernen i gang“, at jeg meget bevidst arbejder hen imod en række konkrete råd om hvordan vi hver især kan styrke hjernens formåen højt op i årene.

Bogens første halvdel giver en gennemgang af hvad den nyere forskning kan vise om den aldrende hjernes forandringer, problemer og – først og fremmest – muligheder. Jeg forsøger at vise hvorledes biologiske, psykologiske og sociale aspekter skal integreres hvis man vil begribe den komplicerede hjerne. Som ikke bliver mindre kompliceret med alderen!

Første halvdel afsluttes med et kapitel hvor jeg omtaler sygdomsproblemer som reducerer hjernens muligheder, først og fremmest demens. Når jeg har medtaget et sådant kapitel, skyldes det at mange har dette perspektiv for øje. For mange mennesker er håbet om at kunne forebygge demens og andre hjerneproblemer en stærk motivation for at dyrke hjernestyrkende aktiviteter.

I bogens anden halvdel tager jeg fat på konkrete aktiviteter der har betydning for hjernens fortsatte udvikling og vedligeholdelse. Og bogen slutter med en liste over supplerende litteratur hvori man kan læse sig til mere detaljerede fremstillinger om den modne hjernes muligheder.

Jeg vil særlig fremhæve to bøger (som figurerer på litteraturlisten) – bøger som begge har været en stor inspiration når det gælder sammenkædningen mellem det kognitive, det emotionelle og det sociale i beskrivelsen af den modne alders muligheder. Det drejer sig dels om Gene Cohens „The Mature Mind“, dels om Louis Cozolinos „The Healthy Aging Brain“. Sidstnævnte udmærker sig med en god gennemgang af litteraturen på området.

Endnu en gang retter jeg en særlig tak til dem som også ved denne udgivelse, og med deres store faglige overblik, har været til uvurderlig hjælp ved at foretage en kritisk gennemlæsning af manuskriptet: Lorenz Bergmann (neurologi), Anne-Lise Christensen (neuropsykologi) og Carsten Hendriksen (geriatri). Og ikke mindst min kone, Kirsten, der som sædvanlig har fulgt og støttet processen med opmuntringer, kommentarer og forslag. Stor tak til alle fire!

Værløse, august 2009
Henning Kirk

PS: Læseren vil bemærke at jeg anvender tegnsætning uden komma foran bisætninger (startkomma). Erfaringsmæssigt kan dette irritere nogle af de læsere der holder fast ved startkomma. Til gengæld håber jeg at min skriftlige formidling er bedre i overensstemmelse med den mundtlighed som jeg er fortrolig med fra mine mange foredrag.


1. DEL
HJERNENS LIVSLANGE BYGGEPROJEKT

1. Indledning
At trykke på den rigtige knap
En januardag 2009, en uge før sin 58-års fødselsdag, nødlandede den amerikanske pilot Chesley Sullenberger sit fly, US Airways 1549, på Hudson-floden ved New York. Herved reddede han alle 155 ombordværendes liv.
Da jeg hørte om nødlandingen, var en af mine første tanker: Kunne denne erfarne pilot have klaret noget tilsvarende da han var yngre, for eksempel da han var 30 år? Det er et af de spørgsmål man som aldringsforsker er interesseret i at få besvaret.
Inden for luftfartens verden vil man mene at det netop var pilotens modne alder (plus lidt held) der gjorde det muligt for ham at mestre nødlandingen og derved redde livet for alle passagerer og besætningsmedlemmer. Forskningen bakker op – ældre piloter kan på afgørende punkter være bedre end yngre kolleger, ikke mindst i katastrofesituationer.
Ét er hvad forskerne kan vise, noget andet er hvad folk i almindelighed tror. Det er nemlig en udbredt opfattelse at det i katastrofesituationer er afgørende med pilotens „rå“ reaktionstid. Hvor hurtigt man er i stand til at trykke på en knap.
I virkelighedens verden viser det sig imidlertid at reaktionstid ikke er særlig afgørende. Vigtigst er det at man bevarer roen og bruger tiden til at gennemtænke scenariet – og derefter trykker på den rigtige knap. En rigtig beslutning er ofte bedre end en hurtig. Og her kommer erfaring og rutine ind i billedet. Piloten i den modne alder vil nemlig have gennemprøvet et sådant scenarie mange gange i simulator.
Evnen til at kommunikere kan også være af afgørende betydning i sådanne katastrofesituationer. Også her viser forskningen at erfaring er en fordel. Vi kan med årene blive mere og mere sikre i sprog og kommunikation.
Nu har jeg berørt nogle områder som er vigtige for denne bogs emne. Det kan formuleres enkelt:
Hvad kan vi blive bedre til med årene?
Jeg har allerede omtalt erfaring som en kvalitet, herunder erfaring med sprog og kommunikation. Men der er også andre områder hvor vi kan vokse med årene. Tænker vi for eksempel på et menneske som Nelson Mandela, drejer kvaliteterne sig om meget mere end viden om samfund og politik, og om sprog og kommunikation. Mandelas fortjenester som leder kunne ikke være opnået uden hans selvindsigt, menneskekundskab og sociale forståelse. Egenskaber som forudsætter mange års menneskelig udvikling. Man har ikke evner til at være politisk leder af det format når man er i 20erne. Visdom kræver at man har længere livserfaring – og at der fortsat sker en modning af menneskelige egenskaber der ligger ud over viden og erfaring.
Når jeg anvender sammenstillingen viden og erfaring, og for eksempel ikke bruger det gode gamle ord kundskaber, er det for at tilkendegive at der ikke kun er tale om teoretisk viden, men også om praksisviden – håndelag, fingerfærdighed og erfaring.
Her, kære læser, kommer jeg så til bogens ærinde. For jeg er her fra bogens start interesseret i at få dig til at tænke med ud fra dine egne erfaringer. Hvad er du selv blevet bedre til med årene? (for jeg forestiller mig at du ikke er helt ung).
Bogens omdrejningspunkt er at din hjerne er et livslangt byggeprojekt. Bogen forsøger at forklare hvordan det er muligt for hjernen, selv om den biologisk set skrumper efter 20-30-årsalderen, at udvikle de netværk som kan rumme både viden, erfaring og visdom.
Vækst og udvikling er i hele livsløbet en reel mulighed når det gælder en række evner og færdigheder. Det drejer sig ikke kun om opbygningen af teoretisk og praktisk viden og erfaring, men også i særlig grad om den mentale modning – det vil sige selvindsigt, empati og evne til at omgås mennesker.
Evolutionen og den sociale hjerne
Alt det du ved, og alt det du kan, skyldes processer i din hjernes milliarder af neuroner og netværk. Men hjernen kan ikke udrette så meget uden kontakt med andre hjerner. Vi er som mennesker ganske afhængige af andre mennesker. Dels familie, venner, pædagoger, lærere, kolleger, chefer og andre som vi har haft direkte berøring med under vores opvækst og modning. Dels dem der gennem litteratur, tv og radio har givet os lærdom og kunstneriske oplevelser.
Hjernen er kroppens sociale og kulturelle organ. Et organ som blandt andet er i stand til at tage imod al den viden og alle de erfaringer som er blevet opsamlet og udviklet siden vores forfædre for 40.000 år siden jagede dyr, lavede redskaber, tændte bål, spillede musik og malede hulemalerier. Udstyret fra fødslen med stort set den samme hjerne som nutidens børn fødes med.
Det er i høj grad den sociale hjerne der giver mulighed for et langt liv med fortsat viden, vækst og visdom. Selv om jeg i bogen omtaler hjernen som den enkeltes livslange byggeprojekt, er der således ikke tale om et egoistisk trip. Din hjerne er godt nok dit helt eget biologiske vidunder. Men dens netværk er totalt afhængige af to ting: For det første naturhistoriens evolution og menneskeslægtens kulturelle udvikling. For det andet de mange mennesker, der i løbet af dit liv har givet dine netværk både med- og modspil.
Jeg har skrevet bogen i det år hvor vi markerer både Charles Darwins 200-årsdag og 150-året for udgivelsen af hans epokegørende værk, Arternes oprindelse. Han havde ikke kendskab til den viden vi nu har om evolutionens tidsmæssige relationer. For eksempel det faktum at udviklingsarbejdet bag vores hjerne har taget mere end 700 millioner år. En lang række mutationer ligger bag udviklingen af den moderne udgave af hjernen. Og mange udgaver er blevet „udfaset“ som led i naturens og kulturens historiske udskillelsesløb. Neanderthalmennesket er et af de kendte eksempler, men vi ved ikke nok om grunden til at det forsvandt. Måske var disse mennesker udstyret med en hjerne som ikke gav dem tilstrækkelig mulighed for kommunikation og samarbejde til at klare sig igennem vanskeligheder forbundet med klima, føde mv.
Hjernens livslange byggeprojekt
Medens evolutionen, og dermed vores forældres gener, bestemmer hvordan hjernen fungerer ved fødslen, er udviklingen af hjernen i vores livsløb bestemt af flere faktorer. For det første bestemmer de arvelige egenskaber en del, især når det drejer sig om vores personlighedstræk. For det andet er det meget afgørende hvad vi vælger at bruge hjernen til – og hvor meget vi bruger den. Hvis man vil bevare og også udvikle sin hjernekapacitet, er det fornuftigt at bruge hovedet til mange forskellige opgaver på jobbet og i fritiden.
Det kan imidlertid ikke ses uafhængigt at hvad der sker omkring os. Som nævnt råder vi alle over en social hjerne. Familie, legekammerater, venner, skole- og studiekammerater, arbejdskolleger og medier – bidrager alle til at vores hjernes byggeprojekt påvirkes, både i positiv og negativ retning. Vi er ikke alene med vores hjerne. Omverdenen har aktier i den – og omvendt.
„Byggeprojekt“ er et passende udtryk for hvad der sker (eller kan ske) med vores hjerne i løbet af livet. Hjernen er nemlig et plastisk organ, det vil sige den kan forandres og tilpasses. Vi fødes med en umoden skabelon af en hjerne. Hele livet igennem er der noget i hjernen der fornyes – og der er også noget der går til grunde og dør. Det bestemmes af hvad du beskæftiger dig med, hvordan du bruger hovedet og resten af kroppen. Du bygger op, bygger ud, bygger til – og du river ned og bygger om. I kapitel 3 vil jeg komme mere ind på hvordan din hjerne ændres afhængigt af hvordan du bruger den.
Visdom – et gammelt begreb i ny tolkning
I bibelen og andre gamle skrifter blev modne og gamle mennesker ofte beskrevet som nogen der havde visdom. Der var tale om mennesker som yngre personer så op til – blandt andet fordi de kunne lære noget af dem. De gav stabilitet i familien og i samfundet.
I dag taler vi ikke så meget om visdom. Men faktisk er man inden for den psykologiske aldringsforskning i de senere år blevet mere interesseret i at udforske egenskaber som indgår i visdomsbegrebet. Man forsøger at finde frem til moderne tolkninger. Jeg vil i kapitel 5 nærmere omtale hvad man i dag kan sige om visdom og blot indledningsvis fremhæve at begrebet ikke drejer sig alene om viden og erfaring.
Man opnår ikke visdom blot fordi man ved en masse om et fagområde og har erfaring i at kunne bruge denne viden. Visdom forudsætter også at man har udviklet en række menneskelige og sociale egenskaber, især en personlig modenhed baseret på selvindsigt og empati.
Vejen mod visdom kan beskrives i psykologiske vendinger, men det er faktisk også muligt at påvise visdommens veje i hjernen. Eller i hvert fald pege på hjerneprocesser der har betydning for udfoldelse af visdom. Det drejer sig blandt andet om modningen af vores følelsesmæssige reaktioner. Hvis der ikke sideløbende med opbygningen af viden og erfaring sker en modning af de følelsesmæssige reaktioner, kan man ikke opnå visdom.
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Figur 1 Trekantfigur der illustrerer hvordan udvikling af visdom forudsætter et samspil af tre dimensioner: viden, følelser og sociale evner. Trekantens „umulige﻿“ perspektiv skal illustrere at det ikke er så enkelt at belyse sammenhængene mellem de tre dimensioner.


figur 1
Alderen og de mange myter og fordomme

Hvis ældre borgere i Skibby ligner andre danskere i samme alderskategori, vil langt de fleste af dem nok have andet at beskæftige sig med end robotsæler.
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